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OZET

FUTBOLDA DEFANS VE FORVET MEVKILERINDE OYNAY AN
FUTBOLCULARIN REAKTIF CEVIKLIK SURELERININ
KARSILASTIRILMASI
Mehmet TEKE
Ondokuz Mayis Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Antrenorliik Egitimi Ana Bilim Dali
Yuksek Lisans, Subat/2020
Damgman: Prof. Dr. Seydi Ahmet AGAOGLU

Bu calisma, amator futbolcularda reaktif c¢eviklik siliresinin sporcularin
mevkilerine ve uygulanan reaktif c¢eviklik antrenmanlarmma gore farklilasip
farklilasmadigini incelemek amaciyla yapilmistir.

Istanbul’da 18-25 yas grubunda aktif olarak amator futbol oynayan 16 defans
(yas=20,13+1,82; antrenman yas1=6,81+1,72; boy=177,19+£3,87; viicut
agirhigi=71,6743,70; BKI=22,66+0,71) ve 15 forvet (yas=21,07+2,19; antrenman
yas1=7,07£1,99; boy=176,46+4,41; viicut agirhig§i=75,70+4.27; BKI=24,13+0,75)
futbolcudan olusmaktadir. Bu gruplar kendi i¢inde g¢alisma ve kontrol grubu olarak
rastgele 6rneklem yontemiyle ikiye ayrilmistir. Calisma grubundaki defans ve forvet
oyuncularina 6 hafta boyunca haftada 3 giin reaktif ¢eviklik antrenmanlari uygulanmas,
kontrol grubu rutin antrenmanlarina devam etmistir. Uygulanan reaktif ¢eviklik 6n
test — son test performans oOlgiimleri %1 hassasiyetli fotosel cihazi uygulanarak
ol¢iilmiistiir. Olgiimler dncesinde gruplara 15 dk. 1sinma antrenmani uygulanmustir.
On test sonuclarina gére, kontrol ve calisma gruplarinin reaktif ceviklik siirelerinin
anlamli olarak farklilasmadigr goriilmiistiir. Normal dagilan verilerin analizinde
verilerin tanimlayici istatistiklerden aritmetik ortalama, standart sapma, minimum-
maksimum degerler, normallik testi i¢in Kolmogorov-Smirnov Testi homojenlik
sinamast i¢in Levene Test, ikili gruplarin 6n test — son test karsilastirilmasinda
tekrarlayan 6l¢iimlerde varyans analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir.

Reaktif ceviklik 0n test — son test siireleri, hem kontrol grubunda hem ¢alisma
grubunda mevkilere gore anlamli bir farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Calisma ve
kontrol gruplar1 arasinda gruplar aras1 anlamli bir fark saptanmazken (p>0,05) gruplar
ici gelismeler kiyaslandiginda calisma grubundaki oyuncularin reaktif ceviklik
strelerinin (M=0,42) kontrol grubundaki oyunculara (M=0,20; M=0,21) gore
miidahale sonunda daha fazla azalma gosterdigi saptanmistir (p<0,05).

Reaktif ¢eviklik performanst mevkiler arasi anlamh farklilik gostermezken
reaktif ¢eviklik antrenmanlari uygulanan gruplarin reaktif ceviklik performanslari artis
gostermektedir. Futbolcularin oynadiklart mevki fark etmeksizin reaktif ceviklik
antrenmanlarinin uygulanmasi oyuncularin hem motorik hem de kognitif gelisimine
katk1 saglayabilir.

Anahtar Sozcukler: Reaktif ceviklik, futbol, defans, forvet, mevki.



ABSTRACT

COMPARISON OF THE REACTIVE AGILITY TIMES OF FOOTBALL
PLAYERS PLAYING IN DEFENCE AND STRIKER POSITIONS IN FOOTBALL

Mehmet TEKE
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies
Department of Coach Training
Master, February/2020
Supervisor: Prof. Dr. Seydi Ahmet AGAOGLU

The aim of this study is to investigate whether the reactive agility time of
amateur football players differs according to the positions of the athletes and reactive
agility training.

The study includes 16 defenders (age=20,13+1,82; training age=6,81+1,72;
height=177,19+3,87; body weight=71,67+3,70; BMI=22,66+0,71) and 15 strikers
(age=21,07£2,19; training age=7,07£1,99; height=176,46 =+ 4, 4; body
weight=75,70£4,27; BMI=24,13+0,75) who actively play amateur football between
the 18-25 age group in Istanbul. These groups are divided into two groups as study and
control groups through random sample. The defenders and strikers in the study group
have taken reactive agility training 3 times in a week during 6 weeks , and the control
group continued their routine training. The applied reactive agility test pre-test - post-
test performance tests were measured by applying 1% sensitivity photocell device.
Footballers underwent warm-up procedure before the measurements during 15
minutes. According to the pretest results, it was seen that the reactive agility times of
the control and study groups did not differ significantly. In the statistical analysis of the
normally distributed data, the mean, standard deviation, minimum and maximum for
descriptive statistics, Kolmogorov-Smirnov Test for normality test, Levene Test for
homogeneity test and repeated measures ANOVA was applied in comparison of
pretest - posttest measurement of paired groups.

The reactive agility pretest - posttest times of the football players do not differ
significantly according to the positions they played in both for the control group and
the study group (p> 0.05). While there was no significant difference between the
groups between the study and control groups (p> 0,05), it was found that the reactive
agility times of the players in the study group (M=0,42)showed more improvement
than control group (M=0,20; M=0,21) at the end of the intervention (p <0.05) when
the developments within the groups were compared.

While reactive agility performance does not differ between the positions, the
reactive agility performances of the groups which are applied reactive agility training
show an increase. Regardless of the players' positions, the application of reactive
agility training can contribute to both the development of motoric and cognitive
characteristics.

Keywords: Reactive agility, football, defense, striker, position.
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1. GIRIS

Spor; bireylerin bedensel, zihinsel ve motor performanslarini ortaya koyduklari
toplumsal bir olgudur (Gencer, vd., 2009). Spor, Orta Cag Latincesi’nde deportare ve
disportare kelimelerinden tiiremis olup diislinceyi harekete aktarma, harekete gecme
anlamlaruna gelmektedir. Spor; kisilerin fiziksel, ruhsal, mental ve sosyal gelisimini
saglamaktadir. Spor insanlarin fiziksel ve psikolojik agidan saglikli olmalar1 ya da

fiziksel yetilerini st diizeye ¢ikararak yarigmak igin uyguladiklari hareketler
butlnudir (Kale, 2011; Karacabey, 2013).

Anaerobik ve aerobik performanslarin iist liste sergilendigi futbol miisabakasi
sirasinda farkl siirelerde ¢ok sayida asagi ve yukari ivmelenme ve ¢eviklik gerektiren
hareketler uygulanir. Bu performanslarin yiiksek siddetli ve kesintili egzersizlerden
olustugu bilinmektedir. Ceviklik; igerigin genisletilmesi, test edilebilirligi ve
degerlendirilmesi hususunda pek ¢ok ayr1 diisiince i¢eren ve devamli arastirilan sportif
bir beceri tiiriidiir. Ceviklik terimi; hareket seriligi, ani duraklama, yeniden baslama,
yon degistirmeyi ifade etmektedir. Top ile oynanan spor dallarinda ise tiim bunlara ek
olarak rakibin hareketine, topun hareketine ve takim arkadasinin hareketine reaksiyon
vermeyi gerektirir. Ceviklik, atletik performansin kritik bir bileseni olarak kabul
edilmekte ve sporcu basarisinda ¢eviklik yetisinin ¢cok 6nemli oldugu belirtilmektedir
(Kirby, 1971; Chelladurai, 1976; Young & Farrow, 2006; Zemkova, 2016; Greig &
Naylor, 2017). Ceviklik, en az oranda hiz ve kontrol kaybi ile etkili yon degistirme
becerisini, ani yavaslamayi ve tekrar hizlanmay1 kapsar (Farrow, et al., 2005; Barnes,

etal., 2007; Young & Willey 2010).

Cevikligi etkileyen kuvvet, sprint, yon degistirme ve denge gibi beceriler tek
tek ele alindiginda ¢eviklik performansini degerlendirmede eksik kaldiklar
diisiiniilmektedir. Anlasilacagi iizere, bir sporcu ¢ok hizli ve ¢ok iyi bir yon degistirme
yetisine sahip olabilir fakat kognitif becerileri iyi seviyede degilse g¢evik olarak
nitelendirilemez (Zemkova, 2016; Armstrong & Greig, 2018).

Reaktif ceviklik, cevikligin kognitif tarafin1 daha fazla kapsamaktadir.
Algilama, sprint, yer yon degistirme, hissetme, karar verme mekanizmasi ve ani
duraklamalar1 kapsayan reaktif ceviklik giiniimiizde teknolojinin ilerlemesiyle

arastirilmaya ve lizerinde ¢alisilmaya baslanmistir (Young, et al., 2002).



Reaktif ¢eviklik futbolda basarinin onemli bir belirleyicisi olmasina ragmen
literatiirde nadir calisilan bir konu oldugu gériilmiistiir. Ozellikle futbolda defans ve
forvet mevkileri arasinda reaktif ceviklik testi ile futbolcularin bu becerisinin
degerlendirilmedigi  goriilmistiir. Bu c¢alismanin  amaci  reaktif ¢eviklik
antrenmanlarinin defans ve forvet oyuncularinin reaktif ¢eviklik siireleri agisindan
kargilastirilmast amaciyla yiirtitilmistiir. Bu ¢alisma literatiirde defans ve forvet
mevkileri arasi reaktif ¢eviklik siirelerini karsilastiran ilk ¢alismalardan biri olmasi
bakimindan 6nemlidir. Bu ¢alisma, 6 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanacak olan
reaktif ceviklik antrenman programinin defans ve forvet mevkilerinde oynayan amator
futbolcularin reaktif ¢eviklik siireleri arasinda farkliliga yol acip a¢madigim

belirlemek amaciyla yapilmistir.



2. KURAMSAL TEMELLER VE KAYNAK OZETLERI

2.1. Futbol

Diinyadaki spor branslar1 arasinda en ¢ok takip edilen ve izlenen oyun futboldur.
Futbol oyun alani, oyuncu sayisi ve temasli bir oyun anlayist 6zelligi ile diger sporlar
igerisinde kendine ait 6zel bir yer edinmistir (Maranct & Miiniroglu, 2001). Futbol
oyunu fiziksel, teknik, taktik, psikolojik alanlar gibi bir¢ok degiskene bagli olarak
gelisim gosterir. Bu faktorler arasinda oyunun yapist ve kurallari, futbolcularin teknik
ve taktik beceri seviyeleri, futbolcularin bulunduklar1 lig klasmanlari, oyun sekilleri,

bulunduklar1 pozisyonlar ve ¢evresel faktorler de yer almaktadir (Reilly, 1996).

Akgiin ‘e (1994) gore futbol, diisiik yogunluk ve yiiksek yogunluk eforlarinin
ist tste kullanildigr giig, hiz, esneklik, ceviklik, denge, hareketlilik ve kassal
dayaniklilik gibi faktorlerin performansla birlikte etki ettigi ileri seviye bir spor
bransidir. Bu devamlilik yapisi igerisinde si¢crama, topa miidahale, hizlanma gibi
patlayici kuvvet yetileri de siklikla bulunmaktadir. Futbolcular bu yetilere tek bir
alanda en iist seviyede degil tiim alanlarda iist seviyede sahip olmalar1 gerekmektedir
(Stglen, et al., 2005). Modern futbolda kaleci, defans, forvet ve orta saha
mevkilerindeki oyuncularin aldiklart sorumluluklar artmakta ve gelismektedir.
Oyuncular diger mevkilerdeki 6zelliklere de sahip olmaya baslamiglardir. Bu sebeple

fiziksel ihtiyaglar1 da fazlalagsmistir (Goral, vd., 2012; Karavelioglu, 2008).

Alanyazinda futbolcularin kosu mesafeleri sergiledikleri hareketler ve bu
hareketlerin yapilis sikliklarinda mevkilerine gore farkliliklar goriilmiistiir. Ornegin;
santrafor ve On libero oyuncular1 daha fazla kafa topu kazanma amagh sigrama
gergeklestirirken, savunma oyuncular1 daha fazla kayarak topa miidahalede

bulunmaktadirlar (Cerrah, vd., 2011; Salvo, et al., 2007).
2.1.1. Futbolda Mevkiler

Futbolda, sporcularin oyun alaninda bulunduklari ve oynadiklar1 bolgelere
mevki denir. Mevkiler takimlarin oynadiklar1 sisteme gore degisiklik gosterebilir.
Sahadaki dizilislere gore bu pozisyonlar belirlenmektedir. Sistem ve taktiksel
dizilislerle bu mevkilerdeki oyuncu sayilarinda degisiklik olabilir. Ornegin; 4-4-2, 4-
3-3, 3-5-2 vs. (Ferah, 2010).

Mevkilere gore oyuncularin 6zellikleri:



Kaleci: Ceza sahasinda topu elle tutabilme hakkina sahip olan ve topun kale
cizgisini gecmesini engelleyecek olan oyuncuya denir. Kalecinin en énemli
gorevi golu engellemektir (Miller, 1999). Kaleci arkadaglarinin sahaya
yerlesmelerini kontrol eder, uyarilarda bulunur. Hiicumda ise topu en hizli ve
en uygun arkadasina atarak hiicumu baslatmaya calisir (Taka, 2012; Inal,
2006).

Defans oyuncusu: Futbol takimlarinin savunma hatlarinda merkez (stoper) ve
kenar (bek) oyuncularindan olusur. Rakibin hiicum aksiyonlarini karsilayan ve
1. bélgeden topu One tasiyan sporculardir. Defans oyuncularinin, rakibi oyun
kurallart icinde engellemek, topun gecisini Onlemek, giivenli oynama ve
hiicuma destek vermek gibi gorevleri vardir (Harvey, 1999). Kaliteli savunma
oyuncular1 pozisyon hatast minimum olan oyunculardir (Taka, 2012).

Orta saha oyuncusu: Orta saha oyunculari, savunma ve hiicum bdlgeleri
arasinda pas ve destek baglantilarini saglayan oyunculardir. Defanstan aldiklari
toplar1 2. ve 3. bolgeye aktarirlar. Forvet oyuncularina destek vererek gol
attirma ve atma eyleminde bulunurlar. Orta saha oyuncularinin top teknikleri
yuksek ve dayanikliliklari diger oyunculara gore daha iist diizeydedir (Gifford,
1999). Orta saha oyunculart kendi i¢inde savunma, hiicum, sag-sol i¢ ve kanat
mevkilerinde oynayabilir. Bu oyuncularin birbirinden farkli yetilere de sahip
olduklart diisiiniilmektedir. Bu 6zelliklerin hepsinin bir oyuncuda toplanmasi
zor oldugu ig¢in oyuncularin birbirlerini desteklemeli ve tamamlamalidirlar
(Taka, 2012; inal, 2006).

Forvet: Gol atmak i¢in rakip kaleye en yakin pozisyonda oynayan ve gol
yollarinda etkili olarak gorev alan futbolculara forvet denir. Giliniimiiz
futbolunda forvet oyuncular1 gol bolgesinin disinda da etkindir. Gol
attirabilme, orta yapabilme, alan yaratabilme gibi farkli o6zellikleri vardir.
Forvet oyuncular1 iyi sut atabilen, ¢evik, hizli ve sigrama yetenegi list diizey
olan sporculardan olusur (Dungwoorth, 1999). Forvet oyuncular1 fiziksel
olarak kuvvetli ve dengeli bir yapiya sahiptirler. Psikolojik olarak ise 6zgiiveni
yiiksek, cesur ve sogukkanhdirlar (Baser, 1994). Sonuca etki eden bu

oyuncularin sira dist meziyetleri vardir (Kuper, et al., 2012).



2.2. Ceviklik

Ceviklik, bir uyarana karsi viicudun dogru ve hizli hareketidir. Diger bir deyisle,
ceviklik (agility) dogru ve hizli bir sekilde viicudun tamaminin veya bazi béliimlerinin
yon degistirebilme yetenegine olarak tanimlanmustir. (Chelladurai, 1976 ). Takim
sporlarinda ¢eviklik 6nemli bir yere sahiptir. Takim sporlarinda oyuncular, doniisler,
cikiglar, sigramalar, yon degismeler ve hizlanmalar, yavaslamalar gibi hareketleri

uygularlar.

Ceviklik ¢esitli biyomotor 0zellikler yardimiyla tanimlanir. Cesitli biyomotor
ozelliklerden olusmakta ve bazilarindan da 6nemli derecede etkilenmektedir. Ceviklik
balistik hareketler bakimindan yon degistirme ve eksantrik-konsantrik hareketleri
etkili bir bicimde yapabilme yetenegi ile de ilgilidir. Ceviklik kognitif suregler ve
pozisyon degistirme hiz1 gibi biligsel ve motorsal iki ana etmenden olugur (Larson, et

al., 1979; Sheppard & Young, 2006; Gokgonal, 2008).

Ceviklik hareketler dizininde siiratli pozisyon degisimi sirasinda kaslarin ve
eklemlerin uzayda istenilen pozisyonda olmasini saglayan koordinatif beceriler olarak
da tanimlanabilir (Twist, et al., 1995; Hazir, vd., 2010).

Ceviklik 6zellikleri arasinda bulunan unsurlar asagidaki gibi siralanabilir:
a- Reaksiyon sirati

b- Genetik kapasite

c- Hiz

d- Cabuk kuvvet

e- Yaraticilik giicii

f- Denge

g- Konsantrasyon

h- Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme siirati
i- Koordinasyon

j- Esneklik

Sporcularin bedensel yapilari ile ¢eviklik arasindaki iliskisel analizler yeterince
arastirtlmamistir ancak boy uzunlugu, viicut agirligi, agirlik merkezi, BKI (Beden kitle
indeksi), ekstremite uzunluklar1 gibi faktorlerin  gevikligi etkileyebilecegi
diistiniilmektedir. Viicut agirligi agisindan ayni olan iki sporcunun yag kiitleleri ve kas

kitleleri farklilagsabileceginden bu oyuncularin yon degistirme, negatif ve pozitif



ivmelenme sirasinda kas birimi basina iretilecek kuvvet oranlar1 da farklilasir
(Sheppard & Young, 2006; Hazir, vd., 2010). Ceviklik performansim etkileyecegi
diisiintilen parametreler arasinda:

e Sheppard ve Young ‘in (2006) calismasinda yas, kilo, kas tonusu,

e Sevim’ in (2010) ¢alismasinda; boy, kilo, denge, hareket mesafesi, kas
tonusu, gorerek nisanlama, kotii teknikle hareket 6grenimi, diisiinme ya
da sporsal zeka,

e Ertem’ in (2015) calismasinda; bacak uzunlugu,

e Brown ve Ferrigno’ nun (2000) ¢alismasinda; bacak uzunlugu, hareket
sirati ve isabetliligi, hareket mesafesi, hareketin yonii, reaksiyon
zamani, gorerek nisanlama, diistinme ya da sporsal zeka,,

e QGuyton’un (2006) calismasinda, duyu organlarinin hassasligl ve
dogrulugu

e Kaplan ve arkadaslarinin (2009) yaptigi calismada antrenman ve
hareketsel deneyim ile kondisyonel 6zelliklerin diizeyi gibi degiskenler

saptanmigtir.

Sporcular ¢evikligi, sporcunun pozisyon degistirmesini saglayan lokomotor bir
yeti olarak algilarlar. Bu tip kassal ve eklemsel hareketler genellikle, basketbol,
voleybol, futbol, tenis, hentbol vb. gibi saha ve pist sporlarinda siirekli gozlenir.
Ceviklik futbolda da iyi performans icin gerekli bir fiziksel bilesendir. Futbolun
dogasi geregi sporcular sadece hizlariyla degil ayn1 zamanda iyi bir ¢eviklik yetisine
sahip olmalar1 gerekmektedir (Reilly et al., Williams, 2003; Ellis, et al., 2000).
Ceviklik, futbolcularda yiiksek hizdaki yon degistirmeli kosular, ani hizlanma ve
durma gibi hareketlerin kalitesini belirleyen bir performans parametresidir. (Reilly, et
al., 2000).

Ceviklik pozisyon degistirme siirati ve kognitif mekanizmalar gibi fiziksel ve
psikolojik iki unsurdan meydana gelir (Sheppard & Young, 2006). Pozisyon
degistirme hiz1 diiz sprint, teknik ve reaktif gii¢, uzayan kas kuvveti ve sag-sol bacak
kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen faktorlerden
etkilenir (Sheppard & Y oung, 2006). Ceviklik ile ¢cabukluk anlamsal olarak karistirilan
iki sozciiktiir (Asc1, 2013). Tablo 2.1°de bir hareketin ¢evikligi agilayabilmesi igin bir
¢.ok kriter ortaya koyulmustur.



Tablo 2.1. Ceviklik becerisinin kriterleri (Sheppard & Young, 2006)

Ceviklik Diger Beceriler

Bir olaya tepki verme, pozisyon degistirme, siiratli Tiimii 6nceden planlanan yetileri(6rnegin giille
ivmelenme ya da Dbir anda yavaglama atma) ¢evikligin bir ¢esidi olarak kabul etmektense

hareketlerinden olusmalidir. kendi beceri fonksiyonlarina gore kategorize
etmek gerekir.

T0m viicudun Katilimu gereklidir. Farkli yonlere yapilan kosular, ¢eviklik veya
cabukluk yerine yon degistirme hiz1 olarak kabul
edilmelidir.

Mekan ve baglangic belirli olmalidir. Ses, 151k, canli bir uygulaticinin hareketlerine

tepki iceren durumlardir (Ornegin; tabanca
sesiyle kosuya baglamak).

Hareket yonii belirsiz becerileri barindirmalidir.

Kognitif ve motorsal hareketleri ayni anda
icermelidir.

Yukarida belirtilen farkli yonlere yapilan kosu becerilerinin ¢eviklik yerine yon
degistirme hiz1 olarak degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Bir hareketin
ceviklik olarak degerlendirilebilmesi i¢in uzaysal ya da zamansal bilinmezliklerinin
olmasi ve bir uyarana verilen cevap olarak biligsel faktorlerin de bu efora dahil

edilmesi gereklidir (Sheppard & Young, 2006).
2.2.1. Futbolda Ceviklik

Reilly’e (1996) gore, futbol teknik, biyomekanik, taktik, kognitif ve fizyolojik
beceriler gibi birgok faktére bagli olarak gelisir. Bu kriterler icinde futbolcularin
bulunduklar lig klasmani, oyun tarzlari, saha yerlesimleri ve ¢cevresel faktorler de yer

almaktadir.

Futbolun dogal yapisi geregi sporcular siirat 6zelliklerinin yaninda iyi bir
ceviklik yetisine de sahip olmalidir (Reilly & Williams 2003). Ceviklik futbolcularin
fiziksel performans parametrelerinin kalitesini belirlemede 6nemli bir yere sahiptir.
Yiiksek hizda yon degistirme ve yiiksek yogunlukta sprintler igeren futbol oyununda
ceviklik Ozellikleri siklikla kullanilmaktadir (Little & Williams 2005). Misabaka
sirasinda futbolcularin 3-4 saniyede bir yon degistirme hareketinde bulunduklari
saptanmistir (Bangsbo, 1992). Ceviklik antrenmanlari futbolda 6nemli bir yere sahiptir
ve devamli olarak yeni antrenman metodlar1 gelistirilmektedir. Y 6n degistirme beceri
antrenmanlari, kapali beceri antrenmanlari, koordinasyon beceri antrenmanlari ve agik
beceri antrenmanlari ¢eviklik antrenmanlarinda en ¢ok kullanilan metodlar arasindadir
(Asg1, 2013). Ceviklik futbolda sadece rakip oyuncuyu eksiltmek icin degil ayni

zamanda kas yaralanmalar1 6nlemek, kas liflerinin optimal hareketini saglamak ve



eklem yaralanmalarini 6nleyici 6zelligi de bulunmaktadir. 3 hafta boyunca uygulanan
ceviklik antrenmaninin futbolcularin ¢eviklik performanslarini olumlu yonde
etkiledigi vurgulanmaktadir (Jullien et al., 2008). Ceviklik bir uyarana karsi tiim viicut
hareketi ile hizli bir yon degistirme olarak tanimlanirken reaktif ¢eviklik bunun yam
sira alg1 ve karar verme siireglerini icermesi bakimindan ayrilir.Futbol gibi takim
sporlarinda basarili performans yon degistirme becerisi gelismis algi ve karar verme
stireclerini de gerektirir.Bu becerilerin 6nceden belli olmayan motor performansi
yonlendirmede oldukga etkin oldugu bazi ¢alismalarda gosterilmistir. Bu nedenle
reaktif ¢cevikligin performans gdstergesinin bir anahtar1 ve motor becerinin bir dgesi
oldugu diisiiniilmektedir. Svensson ve Drust’a (2005) gore, reaktif geviklik futbol
oyuncular1 igin standart fizyoloji testinin bir pargas1 olmalidir. A¢ik beceri testleri
futbolcularin rakibin pozisyonuna karsi daha iistiin bir hareket oriintii belirlemesini
saglar (Sisic etal., 2016). Yapilan bir ¢caligsmada reaktif ¢eviklik performansinin kapali
reaktif geviklik performansina kiyasla algisal 6geleri daha fazla igerdigi gosterilmistir.
Futbolcularin sergiledikleri performanslar oynadiklari mevkilere gore Ozgiinliik
gosterebilmektedir. Defans oyuncular1 karsi takimdan gelen sutlari, paslari
engellemekle sorumludur.Buna gore defans oyunculari karsi ataklari onceden
sezebilmelidir. Bunun i¢in oyunucunun taktiksel bilgisinin yaninda gelismis bir reaktif
ceviklik becerisininde olmasi gerekir (Matkovic et al., 2003). Daha 6nce yapilan bir
calismada futbol gibi takim sporlarinda reaktif ¢eviklik egzersizlerinin oyuncunun
oynadig1 mevkinin gerekliliklerine gére uygulanmasi gerektigi belirtilmistir (Spasic et
al., 2015). Fiorilli ve arkadaslarinin (2017) yaptig1 toplu ve topsuz reaktif ceviklik
calismasinda oyuncularin oynadigi pozisyonlara goére herhangi bir farklilik
saptanmamistir. Bu calismadan elde edilen sonuglar futbolcularin oynadiklari
mevkilere gore bir reaktif ¢eviklik testinin gelistirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.
Gilinlimiizde ¢ok hizli ilerleyen teknolojik gelismeler ¢evikligin kognitif alanin1 da
analiz edilmesini saglamistir. Ozellikle reaktif ceviklik algilama, dogru karar verme,
hissetme, ani hizlanma ve durmalar1 kapsadigindan dolayi biligsel alani test edebilmek
icin teknolojik aletlerin futbolun i¢inde daha fazla kullanilmaya baslandigi
goriilmiistiir. Futbolda gelistirilen reaktif ¢eviklik testlerinde video, gergek kisi, 151k,
bilgisayar yardimiyla futbolcularin ma¢ esnasinda karsilasabilecekleri durumlar test
edilerek 6zellikle kognitif eksiklikleri analiz edilmektedir. Antrenmanlarda daha fazla
reaktif ceviklik performansini arttirict ¢alismalara yer verilmeye baslanmistir (Young,

etal., 2002).



2.2.2. Cevikligin Simflandirilmasi

Birgok arastirmaci cevikligi siniflandirirken farkli farkli yorumlamalarda
bulunmuslardir bunun nedeni ise hem spor branglarinin farklilik gostermesi hem
alanyazinda farkli ¢cok fazla ¢alisma olmasindan kaynaklanmistir. Chelladurai, 1976
yilinda bu konu iizerinde ilk calismasin1i yapmis ve bilgileri bir tablo seklinde
diizenlemistir. Daha sonra Sheppard ve Young (2006) tarafindan bu calisma

uyarlanmig ve Tablo 2.2°de sunulmustur.

Tablo 2.2. Cevikligin siniflandirilmasi

Ceviklik Simfi Tanim Sportif Beceri Ornegi

Basit Mekan ve zaman Bir jimnastikginin yer serisi: Jimnastik¢i baglama
belirlenmistir. zamani ve hareket sirasini kendisi 6nceden belirler.

Zamansal Zaman  belirsizdir ~ Atletizm sprint starti: Sporcu bir sese yanit olarak
ancak hareket tepkide bulunur. Hareket dnceden planlanmigtir ancak
planlanmustir. sesin ne zaman gelecegi belirsizdir.

(Mekan bellidir.)

Uzaysal Mekan  belirsizdir Voleybol veya teniste servis karsilama: Sporcunun
ancak hareketin  servisi kullanmak i¢in kisa bir zaman araligi vardir.
zamani onceden Servisi karsilayacak tenis¢inin topun yeri ve yoniinii
planlanmugtir onceden bilme gibi bir durumu yoktur.

(Zaman bellidir.).
Eylemsel Hem zaman hem de  Buz hokeyi ya da futbol: Karsilama ya da atak esnasinda

mekan belirsizdir.

sporcular rakibin nereye, nasil ve ne zaman hareket

edecegini kesin olarak bilemez.

Modern sporda hiz, sprint, yon degistirme ve gii¢ gibi yetilerin yani sira ¢eviklik
gorsel zeka, hissetme, algilama ve dogru karar verme gibi kognitif yetilerinde ¢ok
onemli ve bir biitiin oldugunu bizlere gostermektedir(Armstrong & Greig 2018;
Zemkova, 2016). Biitiin ¢alistiric1 ve sporcularin temel hedefi, en yiiksek performansi
yakalayabilmektir. Bu anlamda, takim ve raket sporlarinin sportif basarisinda ¢eviklik
belirleyici bir rol Ustlenmektedir. Sporcunun g¢eviklik, devamlilik, hiz, gii¢, beceri ve
esneklik gibi fiziksel yetilerinin gelisimi spor brangina 6zgii yapilan antrenmanlarla ve
calismalarla saglanabilir. Arastirmacilar tarafindan, cevikligi test etmek igin
baslangici, sonu ve yon degistirmeleri belli olmayan agik beceri testleri uygulanmasi
onerilmektedir (Young & Farrow 2006). Son ¢alismalarda, ¢evikligi etkileyen bilissel
(kognitif) becerilerin de ¢alismalara dahil edildigi gézlemlenmektedir. Teknolojik

gelismelerin her alanda artmasi ile beraber teknoloji araglar1 sporun i¢inde de kendine

kisa siirede yer bulmustur. Giincel arastirmalarda, reaktif ¢ceviklik Sl¢limleri gelismis



teknolojik envanterler yardimiyla test edilmektedir. Bu test uygulamalarinda; gercek
kisi, video, 151k veya bilgisayar araciligl ile oyuncuyu yoénlendirip oyuncunun bu

yonlendirmelere gore testi sonuglandirmasi istenmektedir (Young, et al., 2002).

Bilim ve teknolojideki degisim ve gelisim bir ¢ok alanda oldugu gibi fiziksel
performansin gelismesine de katki sunmustur. Bu amagla devamli olarak yeni yollar
ve teknikler ortaya cikmaktadir. Reaktif ceviklik testleri; uyarmin, gercek kisiler
(Shepard & Young, 2006; Gabbett, et al., 2008), bilgisayar (Hertel, et al., 1999; Lima,
etal., 2004) , video (Farrow, et al., 2005; Serpel, et al., 2010; Young, et al., 2011), 151tk
(Hertel, et al., 1999; Oliver & Meyers, 2009) gibi yollar ile verildigi ve sporcularin
buralardan gelen uyaranlara gore bulundugu, reaksiyon gosterdigi ve icinde pozisyon
degistirmelerin oldugu testlerden olusmaktadir. Farkli arastirmacilar tarafindan bir¢ok
tanim1 yapilan reaktif ceviklik terimi sportif performansa katkisi ve sportif
performansin gelistirilmesi, 6l¢iilmesi, degerlendirilmesi, icerigi, siirekliligi ve diger
performans parametreleri ile etkilesimi arastirilmaya devam edilen sportif bir beceri

alanidir (Armstrong & Greig 2018).

Bir ¢ok spor branginda yapilan arastirmalar, gorsel-algilama ve gorsel-kognitif
yetilerin gelistirilebilir oldugu goriisiinii savunmaktadir (Starks & Ericsson, 2003;
Williams, et al., 1999). Profesyonel ve kolej ligi beyzbol oyuncularinin gelismis
kontrast duyarliligina (Hoffman, et al., 1984), gérme keskinligine (Laby, et al., 1996)
ve daha iyi gorsel izleme becerisine (Vickers & Adolphe, 1997; Uchida, et al., 2013)
sahip olduklar1 bildirilmistir. Takim ve raket sporlar1 basta olmak {izere birgok bransta
bir sporcunun gelen gorsel bilgilere gére motorik tepkiler vermesi gerekmektedir.
Sporcu agisindan hizli ve dogru gorsel ve néromiiskiiler islemler kabiliyeti dnemli
yetenekler olarak kabul edilmistir. Alanyazinda ve spor piyasasinda gorsel-motor
reaksiyon hizin1 degerlendirmek ve gelistirmek i¢in bir¢ok cihaz gelistirilmistir. Basta
FITLIGHT Trainer olmak lizere, Wayne Saccadic Fixator, Dynavision, Vision Coach,
Sanet Vision Integrator, piyasada uluslararasi ve ulusal arastirmalarda kullanilan
sistemlerin basinda gelmektedir (Appelbaum & Ericson, 2016). Yapilan arastirmalara
gore, oyun sirasinda kat edilen toplam mesafenin %11’ini yiiksek hizda yon
degistirmeli kosularin olusturdugu goriilmiistiir (Shephard, 1999; Little & Williams,
2006). Sporcularin, mag siiresince her 3-4 saniyede bir toplamda 1200-1400 kez y6n
degistirdikleri saptanmistir. Hizl1 yon degistirme ve farkli uyaranlara hizli tepki

vermeyi igeren c¢eviklik hareketleri takim ve raket sporlar1 basta olmak iizere bir¢gok
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spor dali i¢in Onemlidir. Bu hareketler; rakip sporcuyu eksiltmek amacgl, rakip
oyuncuyu tutma amagli, rakipten topu alma amacli veya hareket halindeki topa tepki
gosterirken kullanilmaktadir (Bangsbo, 1992; Young, et al., 2002). Reilly’e (1996)
gore, futbol teknik, biyomekanik, taktik, kognitif ve fizyolojik beceriler gibi birgcok
faktOre bagl olarak gelisir. Bu kriterler i¢inde futbolcularin bulunduklari lig klasmant,

oyun tarzlari, saha yerlesimleri ve ¢evresel faktorler de yer almaktadir.

Ceviklik, birgcok arastirmaci tarafindan farkli bilesenler aracilign ile
tanimlanmistir. Bu nedenle, ¢evikligin tanim1 hususunda goriis birligine varilamamis
olmakla birlikte karmasiklik yasanmasina da neden olmustur. Young ve arkadaslart
(2002) cevikligin tanimlanmasinda kullanilan alt bilesenleri bir araya getirerek tim
goriisleri tek cat1 altinda toplamislardir. Bu model, 2006 yilinda Young ve Sheppard

tarafindan revize edilerek son halini almistir (Tablo 2.3).

Tablo 2.3. Ceviklik performansinin belirleyici modeli (Young, et al., 2002)

CEVIKLIK
I
I ]
Anlama ve R . .
Karar Verme Yon D}‘ffgzllstlme
Faktorleri
I
I I I ]
— Gorsel Tarama Teknik Antropometri B&%?ﬁeﬁ?s Duz Sprint
— Ornek Tanima — Reaktif Kuwet
| Bacak Kas
Sezme Kuwveti
| A | | Sag-Sol Kas
Durum Bilgisi Dengesizligi

Turner (2011) tarafindan da benzer bir diyagram olusturulmustur. Bu modelde
ise hem c¢evikligi etkileyen faktorler hem de g¢evikligin gelistirilmesinde
uygulanabilecek antrenmanlara vurgu yapilmistir (Tablo 2.4). Reaktif ceviklik
antrenmanlar1, spora 0zgli bir uyarana ani ve beklenmedik bir tepki vermeyi
gerektirme iizerine tasarlanmistir. Reaktif ¢evikligin gelistirilmesi hem biligsel hem

fiziksel performans igeren calismalar ile giiclendirilebilir. Ornegin; ivmelenme,
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yavaslama, sol ve sag ayakla sonlandirma, 180° donisler, yana adimlama, copy cat

(Bir kisi hareketleri yaparken diger kisinin en hizli sekilde onu taklit etmesi), mirror

image (Hareketi yapan kisinin aynadaki yansimasi gibi hareket edilmesi) gibi

egzersizler reaktif ¢cevikligin giiclendirilmesi amaciyla uygulanir.

Tablo 2.4. Cevikligin sematik siniflandirilmasi (Turner, 2011)

Yon Degistirme Hizi

Ceviklik

Spora Ozgii Uyariya Biligsel Cevap

2.2.3. Ceviklik Tarleri

Fiziksel Teknik Algisal Karar Verme
beceriler Beceriler Beceriler Becerisi
Hiz Kuwet | [fvmelenmeH] Yavaslama Gorsel J_ Isitsel Secenek l Hizli Karar
Tarama Tarama Sayisi Verme
Sureci
Gug Reaktif | | Durma H{ Yana
Kuwet Adimlama
Geriye | H Inis
Kosma

Ceviklik kapsam olarak cok genis bir igerige sahip olsa da alanyazin taramasi

yapildig1 zaman planlt ve reaktif olmak tizere iki alt basliga ayrildigr gozlemlenir
(Farrow, et al., 2005).

Planl1 yon degistirme; sporcularin alani, baglangi¢c noktasini ve doniis alanlarim

onceden bildikleri ¢alismalara denir (Young & Farrow, 2006). Sekil 2.1°de planli yon

degistirme antrenmaninda, sporcunun belirli alanlara diiz kosu ve doniisler yaparak

calismay1 tamamladig gosterilmistir.
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Sekil 2.1. a) One diiz siirat b) 8 ¢izme hareketi ¢) One diiz siirat

Reaktif ¢eviklik; sporcularin motorik 6zelliklerinin yani1 sira algisal ve karar
verme yetilerini de kapsayan biligsel oOzellikleri Ol¢meye c¢alisan acgik beceri
calismalaridir (Serpell, et al., 2010). Sekil 2.2’de A sporcusunun 6ne, geri ve yana
kosular yaparken B sporcusunun da A sporcusunun yaptigi kosulart ayn: anda ayni

yone yapmaya ¢aligmasi resmedilmistir.

Sekil 2.2. A oyuncusu One, geriye, saga ve sola kayma adimli kii¢iik kosular yapar. B oyuncusu
aynisini yaparak onu takip etmeye calisir.

2.2.4. Ceviklik Testleri
Alt bilesenler bakimindan en karmasik yapida olan sportif becerilerden bir tanesi
cevikliktir. Bu nedenden otiirli ¢evikligi Olgmek i¢in bircok test gelistirilmistir
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(Sheppard & Young, 2006; Young & Farrow, 2006; Simonek, Horicka & Hianik,
2016). Ceviklik ile ilgili bir¢ok test vardir. Ancak bu testlerin ¢evikligi 6lgmede tam
anlamiyla basarili olamadig1 bazi arastirmacilar tarafindan elestirilmektedir (Sheppard
& Young, 2006; Sekulic, et al., 2013; Stewart, et al., 2014; Zemkova, 2016). Baz
ceviklik testlerinde (505 ¢eviklik testi, T test ) onceden planlanmis ve kognitif strecleri
icermeden uygulanan protokoller vardir. Bazisinda ise (reaktif ¢eviklik) ses, 151k, insan
gibi uyaranlarin bulundugu ve kognitif siirecleri de igeren protokoller bulunmaktadir
(Paul, et al., 2016; Turner, 2011). Young ve Farrow’a (2006) gore ceviklik testleri

sirasinda aciga cikan enerji sistemleri bile farklilik gostermektedir.

2.2.4.1. Ceviklik T Testi

Bu test 10 m. uzunluk ve 10 m. genislik iceren bir alanda 4 temas noktasi olan T
seklinde olusturulmustur (Sekil 2.3). Sporcunun bu alan iginde temas noktalarina
cesitli sekillerde hareket etmesi ve farkli yonlerde en seri siirede ulasmasi hedeflenir.
Diger ¢eviklik testlerinden farki sporcu hep ayni yone bakmasidir. Sporcu 10 m. ileri,
10 m. saga, 10 m. sola, 10 m. geriye kosma ve kayma hareketlerini yaparak toplamda
40 m. mesafe kat ederek testi bitirir (Raya, etal., 2013).

A A A
0—>—0 =9

M

W
e
L

10 m

A

Startifinish line

Sekil 2.3. Ceviklik T testi (Karacabey, 2013)

2.2.4.2. lllinois Ceviklik Testi

Giiniimiizde yaygin olarak kullanilan sprint ve yon degistirme 6zelliklerini 6lgen
fakat kognitif faktorleri dlgmede eksik kaldigi icin gevikligin tim Ozelliklerini

karsilamadig: diisiiniilen bir testtir (Raya, et al., 2013). 5 m. genislik ve 10 m. uzunluk
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igeren bir alanda bu test uygulanir.10 m. uzunluk esit araliklar ile (3.3m) 3’e boliiniir,
40 m. diiz kosu ve 20 m. koniler arasinda slalom kosu i¢ermektedir.5 tane 180°’lik
doniis, koniler arasindan 6 adet yarim doniis igerir (Sekil 2.4). Bu test ceviklik
testlerinin igerisinde mesafe olarak en uzun test olma 6zelligine sahiptir (Hazir, vd.,
2010).

n 0n Nn

“ E
o s, o
“
a
NET B
- m =1
"l."“_..r
;"’iuﬁ
‘ LE-M.LEH\‘}LEMIM-: ‘l
Start Finish

Sekil 2.4. lllinois geviklik testi
2.2.4.3. 505 Ceviklik Testi

505 ceviklik testi, 15 metrelik bir parkurun son 5 metrelik boliimiiniin gidis ve
doniisii arasindaki stirenin 6l¢tildiigii teste denir (Sekil 2.5). Pratik bir test olmasina
ragmen ceviklik hakkinda tam bir bilgi vermez. Daha ¢ok hizlanma, durma ve yon
degistirme gibi 6zellikleri dlger. ilk 10 m. siire test skoruna eklenmez. Daha sonra 5
metrelik mesafe gecildiginde kayit baglar ayn1 mesafe doniildiigiinde kayit sonlanir

(Draper & Lancaster, 1985).

Tablo 2.5. 505 Ceviklik testi
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2.2.4.4. Reaktif Ceviklik Testi

Reaktif ceviklik testi, toplamda 10 m’lik bir alanda baslangi¢ ve 2 tane ¢ikis
kapisinin bulundugu sprint, ivmelenme, yarim doniis icermesinin yaninda kognitif
faktorleri de 6lgebilmektedir (Sekil 2.6). Fotosel kapilari ¢alistiricinin siireyi baslattigi
zamanlama noktasinda, sporcunun gegis yaptigt ilk kapida, sporcunun calismayi
bitirdigi sag ve sol ¢ikis kapilarinda olmak Uzere 4 adettir (Sheppard & Young, 2006).
Calistiric1 zamanlama noktasindan ayrildigi anda bir bip sesiyle siire baslar ve denek
¢ikis yaparak once baslangi¢ kapisindan geger sonra ¢alistiricinin adimlamasini taklit
ederek yonlendirdigi kapidan ¢ikis yapar. Calistiricinin siireyi baslattigi ve denegin

¢ikis kapisindan gectigi an test sona erer ve bu siire fotosel cihazina kaydedilir.

Faricypant
Starts on line

Here

B!

AN

e g0 1y e
sos 2o

esier starts hereon a

Hiaine mar

Tablo 2.6. Reaktif ceviklik testi
2.2.4.5. Pro-Ceviklik Testi

9,14 m. uzunluk iceren bir alanda total olarak 18,28 m. bir mesafenin kat edildigi
bir testtir. 180°’1lik 2 doniis ve diiz sprint igerir (Sekil 2.7). Birgok 6zelligin olgtldigi
bu test, onceden planli olmasi ve kognitif faktorleri icermemesi nedeniyle

elestirilmektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Orneklem

Orneklem biiyiikliigii, arastirma giicii %90, a=0,05 olarak hesaplandiginda
orneklem genisligi 26 ¢ikmaktadir ancak kayip veriler goz oniinde bulundurularak
orneklem biiyiikliigii en az 31 kisi olarak belirlenmistir. Arastirmaya, Tiirkiye Futbol
Federasyonunda kayitli 2019-2020 sezonu iginde faal olarak devam eden amator ligde

defans ve forvet mevkilerinde oynayan 31 amatdr erkek futbolcu katilmistir.
Arastirma, tanimlayict modelde olup kesitsel bir 6zellik tasimaktadir.

Calismaya katilanlarin, goniillii olmalari, aktif olarak futbol hayatina devam
ediyor olmalar1 ve son 6 ay iginde sakatlik veya ameliyat ge¢irmemis olmalar1 sart1
aranmistir. Calismaya herhangi bir isitsel, gorsel, kognitif, dolasim ve solunum
rahatsizligi bulunmayan futbolcular katilmiglardir. Katilimeilar 6lgiimden 6nce agir
egzersizlerden uzak durmalar1 konusunda uyarilmistir. Test 6ncesinde sporculara test
ile ilgili ayrintil1 bilgi ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar igeren bilgilendirilmis

onam formu (Ek 2) okutulup imzalatilmistir.
3.2. Veri Toplama Araclari

Arastirmaya katilimin goniilliilik esasina dayandigini, arastirmanin amacini ve
yontemini, aragtirmaya katilimin 6ngdriilmiis herhangi bir zararinin olmayacagini ve
arastirmacinin iletisim bilgilerini igeren “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” (bkz.
Ek 2); arastirmaya katilan sporcularin sosyodemografik ve kisisel bilgilerinin elde
edilmesi ve betimlenmesi amaciyla “Sosyodemografik Ozellikler ve Veri Formu (bkz.
Ek 3)” uygulanmistir. Antrenmanlara baslamadan 6nce oyuncularin reaktif ¢ceviklik 6n

testleri 6lctlmis olup ayn1 giin boy ve viicut agirliklart da belirlenmistir.
3.2.1. Sosyodemografik Ozellikler ve Veri Formu (bkz. Ek 3)

Aragtirmact  tarafindan hazirlanan  sosyodemografik  bilgi  formunda
katilimcilarin yasi, antrenman yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi, sigara-alkol-madde

kullanimu ile iligkili detayli sorulara cevap vermeleri beklenmistir.
3.2.2. Reaktif Ceviklik Testinin Uygulanmasi, Ol¢iimii ve Diger Olciimler

Deneklerin gecis siireleri sinyal iletimi kablolu olacak sekilde Tag Heuer
firmasindan temin edilen HL7-1 FIS Start Gate, CP540 Chrono printer, HL2-35 80m.

Photocell, HL 551 Proffesional Voice Comminication cihaz ile belirlendi. Reaktif
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ceviklik Ol¢limii igin kurulan parkurun gecis kapilart % 1 saniye hassasiyetli
fotosellerden olusmaktadir. Bu 6lgimler New Test Powertimer PC 2.0 araciliiyla
kaydedildi (Sekil 3.1).

Sekil 3.1. New Test Powertimer PC 2.0 cihazi

Olciimler, Halkal Tastepe Spor Tesislerinde gergeklestirilmistir. Katilimcilarin
yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi (BKI) degerleri kaydedilmistir.
Sporcularin hepsine, 6l¢iim giinlerinde alisagelmis sekilde kahvalti yapmalari ve
normal beslenme ve sivi alimi yapmalar1 sOylenmistir. Her sporcunun kilosu sort ve
tigortle, agirhigr iki ayagina esit dagitilmis ve kollar omuzdan serbestce yanlara
birakilmis sekilde 0.05kg hassasiyetle agirlik 6l¢cen (Densi GL-150) ile belirlenmistir.
Boy Uzunlugu ayakta dik pozisyonda, ayaklar 30° acida topuklar bitisik haldeyken +1
mm (Densi GL-150) hassasiyetle katilimcinin basinin en iist kismina temas edecek
sekilde ayarlanarak olglilmiistiir. Kilo ve boy 6l¢iimleri boyunca sporcularin derin bir
nefes alarak ve dik pozisyonda beklemeleri saglanmistir. Boy uzunlugunun metre
cinsinden karesi, kg cinsinden viicut agirligina béliinerek viicut kitle indeksi (VKI)
degeri elde edildi( Jelelian & Steele, 2008).

Calisma gruplari, defansta 8 sporcu, forvette 8 sporcu olacak sekilde rastgele

orneklem yoluyla belirlenmistir ve bu gruba 6 haftalik antrenman siirecinde haftada 3
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giin 15’er dakikalik ekstra reaktif ¢eviklik ¢alismasi uygulanmustir. Reaktif ceviklik
calismalar1 3 set seklinde 5’er dakika uygulanmistir. Her drillden sonra sporcuya 30
ile 45 saniye arasi dinlenme verilmistir. Her 3 set uygulandiktan sonra 2 dakikalik
dinlenme uygulanmustir (Trecroci, et al., 2016). Kontrol gruplart ise 8 kisilik defans
ve 7 kisilik forvet oyuncudan olusmakta olup bu siirecte normal antrenmanlarina
devam etmisglerdir. Calisma grubunun reaktif ¢eviklik c¢alistigi stirelerde kontrol
grubuna pas ¢alismasi yaptirtlmistir. Kontrol grubuna, reaktif ¢eviklik antrenmani

uygulanmamustir.

Reaktif c¢eviklik oOl¢limleri baslamadan Once, calismanin amaci ve nasil
yapilacagr hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Fiziksel performansin istendik bir
sekilde yapilabilmesi i¢in, en uygun viicut 1sis1 38- 38,5 santigrat olmalidir. 10
dakikalik diisiik tempo kosular bile viicudu istenilen 1s1 derecelerine ulastirmaktadir
(Ozer, 2001). Bu nedenle, testler uygulanmadan 6nce sporculara 15 dakikalik 1s1nma
stiresi verilmistir. Tiim sporcular ayni prosediirle 1sinmalarimi gergeklestirmislerdir.
Diusiik tempolu kosu, dinamik 1sinma hareketleri, agma—germe egzersizleri ve kisa
sprintler—sigramalar ile 1sinma tamamlanmistir. Ismnma hareketlerinden sonra
caligmanin 6rnek bir gosterimi yapilmis ve katilimcilara da yaptirilmistir. Ceviklik
yetenegi Reaktif Ceviklik Testi ile cihaz kullanilarak suni ¢im sahada 6l¢iilmiistiir.
Sonrasinda, sirayla baslangi¢ noktasindan ¢alistiricinin komutuyla ¢ikip galistiricinin
yapmis oldugu sag-sol adimlamasini yaparak yonlendirilen ¢ikis kapisindan en hizli

sekilde gecilmesi hedeflenmistir.

Tim oyuncular sirayla Ol¢iim igin ¢alismaya alinmistir. Calisma toplam 12

tekrardan 4 farkli adimlama olasiligiyla tekrarlanmistir:

1. Sag adim ileri atilir ve yon sola degistirilir.
2. Sol adim ileri atilir ve yon saga degistirilir.
3. Sag adimdan sonra sol adim atilir yon saga degistirilir.

4. Sol adimdan sonra sag adim atilir yon sola degistirilir.

Esit olarak 6 sag - 6 sol denemesi yapilarak 12 denemenin skorlarinin aritmetik
ortalamasi kaydedilmistir (Sheppard, et al., 2006; Gabbett et al., 2008; Young &
Willey, 2010). Katilimcilarin reaktif c¢eviklik protokoliindeki yon uyaranlarinin
sirasint ezberlememeleri agisindan her biri i¢in farkli rotalar ayarlanmistir. Tiim
katilimcilar i¢in reaktif ¢eviklik rotalarmin uzunlugu ve yon degistirme sayisi esit
tutulmus, yon degistirme noktalar: farkli ayarlanmistir. Calisma sonunda HL7-1 FIS
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Start Gate, CP540 Chronoprinter, HL2-35 80m. Photocell, HL 551 Proffesional Voice
Comminication cihazlardan elde edilen sonuglar kaydedilmistir. Bu 6l¢iimler 1. hafta
(ilk test) ve 6. hafta (son test) sonunda yapilarak ilk ve son test arasindaki 6l¢timler

karsilastirilmstir.

Calismaya katilan denekler, defans ¢alisma grubu, forvet ¢alisma grubu, defans
kontrol grubu ve forvet kontrol grubu olacak sekilde rastgele 6rneklem yoluyla 4 farkl
gruba ayrilmistir. Yapilan antrenmanlarda, defans ¢alisma grubu ve forvet calisma
grubuna reaktif ¢evikligi gelistirici diriller yaptirilmistir, kontrol gruplarina da reaktif
ceviklik ozelligini gelistirici  hi¢ bir diril yaptirllmamistir. Reaktif c¢eviklik
antrenmanlar1 disinda tiim gruplar, futbola 6zgii giinliik ayn1 antrenman programlarini
uygulamislardir. Arastirmanin baslamasiyla birlikte sporculara alti hafta boyunca
haftanin bes giinii olacak sekilde toplam 30 antrenman programi uygulanmistir (Tablo
3.1). Her bir antrenman suresi ortalama 90+10 dk. olacak sekilde planlanmistir.
Reaktif ceviklik antrenmanlar1 toplamda 16 kez, 1sinmay1 takiben ortalama 15 dk.

stirmiistiir.
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Tablo 3.1. Antrenman Takvimi

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
l.hafta | Antropo-metrik dl¢timler | Futbol antrenmani -Reaktif ceviklik Futbol antrenmant -Reaktif ceviklik Dinlenme | Dinlenme
ve 0n test antrenman™ antrenmani™
-Futbol antrenmani -Futbol antrenmani
2.hafta -Reaktif geviklik Futbol antrenmani -Reaktif geviklik Futbol antrenmani -Reaktif geviklik Dinlenme | Dinlenme
antrenmant antrenman1® antrenman1®
-Futbol antrenmani -Futbol antrenmani -Futbol antrenmani
3.hafta -Reaktif ceviklik Futbol antrenmani -Reaktif ceviklik Futbol antrenmani -Reaktif ceviklik Dinlenme Mag
antrenmani antrenman® antrenman1®
-Futbol antrenmani -Futbol antrenmani -Futbol antrenmani
4.hafta Dinlenme -Reaktif ceviklik Futbol antrenmani -Reaktif ceviklik Futbol antrenmani Dinlenme | Dinlenme
antrenmani® antrenmani®
-Futbol -Futbol
antrenmani antrenmani
5.hafta -Reaktif ceviklik Futbol antrenmani -Reaktif ceviklik Futbol antrenmani -Reaktif ceviklik Dinlenme | Dinlenme
antrenman1™ antrenmani® antrenman1®
-Futbol antrenmani -Futbol antrenmani -Futbol antrenmani
6.hafta -Reaktif geviklik Futbol antrenmani -Reaktif geviklik Futbol antrenmant -Reaktif ceviklik Dinlenme Son test

antrenmani1™
-Futbol antrenmani

antrenman™
-Futbol antrenmani

antrenman1™
-Futbol antrenmani

*Bu antrenmanlara yalnizca ¢aligma grubundaki futbolcular katilmistir.
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1.Hafta Reaktif Ceviklik Antrenmani (Sekil 3.2)
Sure: 15 dk
Set — Dinlenme — Tekrar — Toplam tekrar: 3 set - 2 dk. -4 - 12

Dinlenme: 30-45 sn

Sekil 3.2. Sporcular yan yana dururlar. A sporcusu, 2 metre aralikli yerlesmis olan huniler arasinda
One ve geriye dogru kosular yapar. B sporcusu da onu gélge gibi takip eder.

2. Hafta Reaktif Ceviklik Antrenmani (Sekil 3.3)

Sure: 15 dk
Set — Dinlenme — Tekrar — Toplam tekrar: 3 set - 2 dk. -4 - 12
Dinlenme: 30-45 sn

Sekil 3.3. Sporcular birbirlerine yiizleri doniik sekilde dururlar. A sporcusu 2 metre aralikli yerlesmis
olan huniler arasinda saga ve sola yana kayma adiml1 kosular yapar. B sporcusuda onu
aynalar.
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3.Hafta Reaktif Ceviklik Antrenmani (Sekil 3.4)

Sure: 15 dk

Set — Dinlenme — Tekrar — Toplam tekrar: 3 set - 2 dk. -4 - 12
Dinlenme: 30-45 sn

Sekil 3.4. Sporcular karsilikl yiiz yiizedir. A sporcusu hangi rakamli isarete giderse B sporcusu da 0
isarete giderek onu aynalar.

4.Hafta Reaktif Ceviklik Antrenmani (Sekil 3.4)
Sure: 15 dk

Set — Dinlenme — Tekrar — Toplam tekrar: 3 set - 2 dk. -4 - 12
Dinlenme: 30-45 sn

Sekil 3.5. a) 1 ve 3 6ne ve ileri kosu b) 2 ve 4 yana kayma adimli kosu c) 5 geri geri kosu A sporcusu
hangi isarete giderse, B oyuncusu da ayni isarete gitmek suretiyle onu g6lge gibi takip eder.
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5.Hafta Reaktif Ceviklik Antrenmani (Sekil 3.5)
Sure: 15 dk
Set — Dinlenme — Tekrar — Toplam tekrar: 3 set - 2 dk. -4 - 12

Dinlenme: 30-45 sn

Sekil 3.6. A ve B sporcular1 kendi aralarinda pas yaparlar. Uygun zamanda topu kars: taraftaki C ve D
oyuncularina gegirirler. Orta boliimde bulunan E oyuncusu da bu pas gecislerine engel
olmaya ¢alisir. Top disariya ¢ikarsa kenardan top alinir ve oyuna devam edilir.

6.Hafta Reaktif Ceviklik Antrenmant (Sekil 3.6)

Sure: 15 dk

Set — Dinlenme — Tekrar — Toplam tekrar: 3 set - 2 dk. - 4 - 12
Dinlenme: 30-45 sn

Sekil 3.7. A ve B sporculart kendi aralarinda karsilikli pas yaparlar. En uygun zamanda karsidaki
lobutlar1 devirmeye galisirlar. C sporcusu da, ayaklarini kullanarak buna engel olmaya ¢alisir.

3.3. Istatiksel Analiz

Arastirmanin verileri SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for

Windows 22.0 istatistik analiz programi kullanilarak degerlendirilmistir. Istatistiksel
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sonu¢ ¢ikarmada verilerin normal dagilima uygunluk gdosterip gostermedigini
incelemek amaciyla Kolmogorov-Smirnov Normallik Testi uygulanmistir. Alkol,
madde ve sigara kullanimi digindaki verilerin normal dagildig1 goriilmiistiir (p>0,05).
Degisken dagilimlart normal dagilima uygun oldugundan parametrik istatistiksel

yontemler kullanilmustir.

Gruplar arasindaki ve grup ic¢i fark karsilastirmalarinda, verinin normal
dagilmasi ve parametrik test varsayimlariin karsilanmasi nedeniyle Tekrarlayan
Olgiimlerde Varyans Analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir.
Varsayimsal kriterler olarak incelenmesi gereken normallik, ¢ok degiskenli normallik,
Sphericity varsayimlar1 incelenmistir. Arastirmada etki biiyiikligli hesaplamalarinda
eta kare (n2) degerleri Cohen’e gore (1988) etki biiytikliigii her biri yaklasik degerler
olmak tizere 12 =0,01 degerleri kiiglik, n2 = 0,06 degerleri orta ve n2 = 0,14 degerleri
ise biiyiik etki bilyiikliigii anlamina gelecek sekilde rapor edilmistir. On test ve son
test degerlerinin gruplardaki etki biiytikliikleri i¢in Kismi Eta Karesi etki biiyiikligi

degeri kullanilmagtir.

Veriler degerlendirilirken betimleyici istatistiksel metotlardan (sayi1, yiizde,
ortalama, standart sapma) faydalanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araligi
dizeyinde anlamlilik gostermistir. Elde edilen verilerin istatistiksel anlamlilik
diizeyini degerlendirmek {izere mutlak ‘p’ degeri verilmis olup p<0,05 oldugunda

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Arastirmaya katilan 31 denegin yas ortalamasi 20,58+2,02; antrenman yasi
ortalamast 6,93+1,82; boy ortalamasi 176,83+4,08; viicut agirligi ortalamasi
73,57+4,40; BKI ortalamasi 23,37+1,03 olarak belirlenmistir.

Defans ve forvet gruplar1 arasinda tanimlayici bilgilerden yas (t(29)=-1,306,
p=0,202), antrenman yil1 (t(29)=-5,625, p=0,705) ve boy (t(29)=0,485, p=0,631)
arasinda anlamli bir fark olmamasi gruplarin bu ag¢idan homojen dagildigimi
gosterirken; gruplar arasinda viicut agirhg (1(29)=-2,754, p=0,01) ve BKI (t(29)=-
5,325, p=0,00) agisindan anlaml bir fark saptanmasi ise bu iki degisken agisindan
grubun homojen dagilmadigin1 gostermektedir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Forvet ve defans gruplarinin tanimlayici bilgilerinin karsilagtiriimasi (n=31)

Degisken Grup N Ort. SS T df P

Yas (y1l) Defans 16 20,13 1,82 -1,306 29 0,202
Forvet 15 21,07 2,19

Antrenman Defans 16 6,81 1,72 -5,625 29 0,705

Yas (y1l) Forvet 15 7,07 1,99

Boy Defans 16 177,19 3,87 0,485 29 0,631

uzunlugu Forvet 15 176,46 4,41

(cm)

Viicut Defans 16 71,67 3,70 -2,754 29 0,01

Agirhigr (kg)  Forvet 15 75,70 4,27

BKI (kg/m?)  Defans 16 22,66 0,71 -5,625 29 0,00
Forvet 15 24,13 0,75

p<0,05: Istatiksel olarak anlamli

Calismaya katilan denekler, oynadiklar1 mevkilere gore defans ve forvet olarak
2’ye ayrilmis olup her grubun calisma ve kontrol alt grubuna ait ortalamalar Tablo

4.2°de gosterilmistir.
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Tablo 4.2. Orneklemin sosyodemografik dzelliklerinin tanimlayici bilgileri (n=31)

Defans (n=16) Forvet (n=15)
Calisma Grubu  Kontrol Grubu  Calisma Grubu Kontrol Grubu
(n=8) (n=8) (n=8) (n=7)
OrtalamaSS Ortalama+SS
Yas (y11) 19,75+1,48 20,50+2,13 20,50+2,44 21,71+1,79
Antrenman Yas (y1l) 6,50+1,77 7,1241,72 7,25+1,98 6,85+2,11
Boy uzunlugu (cm) 177,75+5,17 176,62+2,13 175,87+5,59 177,14+2,79
Viicut Agirhig (kg) 71,35+4,64 71,97+2,73 75,46%5,64 75,77+2,32
BKI (kg/m?) 22,41+0,67 22,91+0,69 24,30+0,86 23,94+0,58

Calismaya katilan oyuncular1 sigara, alkol ve madde kullanimima iliskin
tanimlayici istatistikler Tablo 4.3’te gosterilmistir. Deneklerin % 19,351 sigara,

%22,59’u alkol kullanmaktayken hi¢ birinin madde kullanmadig1 saptanmaistir.

Tablo 4.3. Sigara, alkol ve madde kullaniminin tanimlayici istatistikleri (n=31)

Sigara Alkol Madde
Var Yok Var Yok Var Yok
n % n % n % n % n % n %
Kontrol 2 25 6 75 1 125 7 875 0 0 100
Defans Grubu
Calisma 2 25 6 75 2 25 6 75 0 0 8 100
Grubu
Kontrol 2 286 5 714 2 286 5 714 O 0 7 100
Forvet Grubu
Calisma 2 25 6 75 2 25 6 75 0 0 8 100
Grubu

Tablo 4.4. Defans ve forvet gruplarinin 6n test reaktif ¢eviklik siirelerinin (sn.) karsilastirilmasi (n=31)

Degisken Grup N Ort. SS T df p
R Defans 16 2,73 0,44
On Test Forvet 15 290 0,43 -1,11 29 0,275

p<0,05: Istatistiksel olarak anlaml1

Defans grubunun reaktif ¢eviklik on test ortalamasi 2,73+0,44; forvet grubunun
reaktif ceviklik On test ortalamasi 2,90+0,43 olarak tespit edilmistir. Buna gore, hem
defans hem de forvet gruplarinin reaktif geviklik ortalamalar1 6n test dl¢limlerinde
anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05) (Tablo 4.4). Yapilan 6n testin sonucuna
gore defans ve forvet gruplar1 homojen bir sekilde dagilim gostermis olup baslangig

reaktif ¢ceviklik degerleri her iki grup igin de esittir.

Defans kontrol ile forvet kontrol ve defans calisma ile forvet calisma gruplar
olmak tizere tiim gruplarin miidahale islemi 6ncesi 6n test 6lgiimlerinin birbirinden

farklilagsma diizeyleri Tek Yonlii Varyans Analizi ile incelendiginde (F(3,27)=0,672;

28



p=0,576>0,05) tiim gruplarin On test Ol¢limleri arasinda anlamli bir farklilik

bulunmadigr yani tim gruplarin 6n test Olciimlerinde benzer reaktif ceviklik

degerlerine sahip olduklar1 belirlenmistir.

Tablo 4.5. Test dncesi reaktif ¢eviklik strelerinin (sn.) tanimlayict istatistikleri (n=31)

N Ort SS Min Max
Defans Kontrol 8 2,80 0,55 2,20 3,98
Grubu
Calisma 8 2,65 0,30 2,14 3,07
On Test Grubu
Forvet Kontrol 7 2,82 0,58 2,09 3,78
Grubu
Calisma 8 2,96 0,26 2,43 3,29
Grubu

Tablo 4.6’da arastirmaya katilan deneklerin miidahale sonrasi dlgiilen reaktif

ceviklik siirelerinin ortalamalar1 verilmistir.

Tablo 4.6. Test sonrasi reaktif ¢eviklik siirelerinin (sn.) tanimlayicr istatistikleri (n=31)

N Ort SS Min Max
Defans Kontrol 8 2,60 0,43 2,19 3,48
Grubu
Calisma 8 2,23 0,29 1,89 2,87
Son Test Grubu
Forvet Kontrol 7 2,61 0,51 1,90 3,20
Grubu
Calisma 8 2,54 0,25 2,20 2,89
Grubu

On test ve son test ortalamalar tiim gruplarda azalma gostermektedir. Yani, tim

gruplarda reaktif ¢ceviklik siireleri 6n teste gore son testte azalma gostermistir. Gruplar

arasinda ve gruplar icinde olusan fark ile olusan bu farkliliklarin mevkiye gore

farkhilasip farklilagsmadigini belirlemek iizere Tekrarlayan Olgiimlerde Varyans

Analizi testi uygulanmustir.

Diger varsayim olan gruplar i¢i faktoriin herhangi iki diizeyi i¢in hesaplanan fark

puanlarinin evrendeki varyanslarinin esit olmasi (Sphericity) varsayimini test etmek

icin yapilan Mauchly’s testi degerinin her 4 grup i¢in anlamsiz oldugu gézlenerek bu

varsayimin da saglandigi belirlenmistir.
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Tablo 4.7. Tiim gruplarin reaktif ¢eviklik (sn.) 6n test ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi (n=31)

Varyansin KT Sd KO F 0 =~
Kaynag
Gruplar arasi
Olgim  (On 0,982 3 0,327 1.209 0,395 0.103
test / Son test)
Hata 8,585 27 0,318
Gruplar ici
Olgim  (On 1,473 1 1,473
test / Son test) 68,615 0,000 0,718
Grup*Olgiim 0,172 3 0,057 2,674 0,067 0,229
Hata 0,580 27 0,021

Notlar: KT: Kareler toplami, KO: Kareler ortalamast, sd: serbestlik derecesi, n2: Kismi eta karesi
p<0,05: Istatistiksel olarak anlamli

Gruplar arasi yapilan analizde, 0,05 anlamlilik seviyesinde miidahale 6ncesi 6n
test reaktif ceviklik siireleri, miidahale sonrasi son test reaktif ¢eviklik siireleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (F(3,27)= 1,029; p=0,395>0,05).
Yani, 4 grup arasindaki siire degisimi birbirleriyle kiyaslandiginda istatistiksel agidan

anlaml bir farklilik gostermemektedir (Tablo 4.7).

Gruplar i¢i yapilan analizde, tim gruplarin kendi i¢inde miidahale 6ncesi 0n test
reaktif ceviklik sireleri, mudahale sonrasi son test reaktif ¢eviklik siireleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (F(1,27)= 68,615; p=0,000<0,05).
Yani, Tablo 4.5 ve Tablo 4.6’ya bakildiginda her grubun kendi i¢inde 6n test — son test
sonuglarindaki farkliligin azalma yoniinde oldugu; 6n test sonuglarina goére son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir seviyede azalma gosterdigi saptanmustir.
Ancak, bu azalma deneklerin oynadigi mevkiden anlamli olarak etkilenmemektir
(F(3,27)=2,674; p=0,067>0,05). Deneklerin mevkilerinin, reaktif ceviklige etki
diizeyi %22,9 olarak saptanmistir (Tablo 4.7). Ancak, bu etki anlamli bir farkliliga yol

agmamaktadir.

Defans ¢alisma grubu ile forvet ¢alisma gruplarinin hem grup i¢inde hem de
gruplar arasi On test ve son test arasindaki fark analizi i¢in karisik desenlerde varyans
analizi uygulanmistir (Tablo 4.8). Levene’s test sonucunda gruplarin homojen bir

sekilde dagildig1 goriilmiistiir (p>0,05).

30



Tablo 4.8. Calisma gruplarina katilan deneklerin reaktif ¢ceviklik 6n test — son test degerlerinin  (Sn.)
defans ve forvet mevkilerine gore analizi (n=16)

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F P n2
Gruplar arasi

Calisma  grubu 0,391 1 0,391
(Defans/Forvet)

Hata 0,866 14 0,062 6:315 025 0311
Gruplar ici

Olgtim (On test / 1,372 1 1,372 49,902 0,00 0,781
Son test)

Grup*Olgiim 3,578 1 3,578 0,000 0,991 0,000

Hata 0,385 14 0,027

Notlar: KT: Kareler toplami, KO: Kareler ortalamasi, sd: serbestlik derecesi, n2: Kismi eta karesi
p<0,05: Istatistiksel olarak anlamlt

Tablo 4.8'de goriildiigi iizere, defans ¢alisma ve forvet ¢alisma gruplarindaki
deneklerin 6n test — son test ortalamalar1 gruplar arasinda istatistiksel agidan anlaml
olarak farklilagsmamaktadir (F(1,14)=6,315, p=0,25>0,05). Yani, defans c¢alisma
grubunun 6n test — son test reaktif ¢eviklik siiresindeki degisim ile forvet caligma
grubunun oOn test — son test reaktif ceviklik siiresindeki degisim bu iki grup

kiyaslandiginda anlamli olarak farklilasmamaktadir.

Calisma gruplari, gruplar i¢inde 6n test ve son test reaktif ¢eviklik bagiml
degiskenine gore ise istatistiksel acgidan anlamli olarak farklilagsmaktadir
(F(1,14)=49,902, p=0,00<0,05). Buna gore, defans ¢alisma grubunun reaktif ¢eviklik
sliresi On testten (M=2,65) son teste (M=2,24) anlamli olarak azalmistir. Ayni sekilde,
forvet ¢alisma grubunun reaktif ¢eviklik siiresi de 6n testten (M=2,96) son teste
(M=2,55) anlamli olarak azalmustir (Tablo 4.5; Tablo 4.6). On test — son test dl¢lim
farklarina gore defans calisma grubu ortalama 0,42 sn. gelisme gosterirken forvet
calisma grubu da ortalama 0,42 sn. gelisme gostermistir. Ancak, gruplar arasi 6l¢iimde
goriildiigii tizere, reaktif ¢eviklik siiresindeki bu azalmalar gruplar arasinda anlamli

olarak bir farkliliga yol agmazken grup i¢inde anlamli olarak farklilagmaktadir.

Deneklerin ait olduklar1 gruplarin (defans veya forvet) dlgiilen 6n test ve son test
bagimli degiskeni agisindan ise istatistiksel olarak anlaml1 bir fark: yoktur. Buna gore,
calisma grubundaki deneklerin oynadiklari mevkiler, reaktif ¢eviklik siirelerindeki
degisime gore farklilagsmamaktadir (F(1,14)=0,000, p=0,991>0,05). Reaktif ceviklik
stireleri, sporcularin oynadigi defans ya da forvet mevkilerinden etkilenmemektedir.

Mevkilerin, reaktif ¢eviklik siirelerini agiklama giicli %0 olarak saptanmistir.
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Defans kontrol ile forvet kontrol gruplarinin hem grup i¢i hem de gruplar arasi
On test ve son test arasindaki fark analizi i¢in karisik desenlerde varyans analizi
uygulanmigtir (Tablo 4.9). Uygulanan Levene’s Test sonucunda gruplarin homojen bir
sekilde dagildig gortilmiistiir (p>0,05).

Tablo 4.9. Kontrol gruplarina katilan deneklerin reaktif ¢eviklik on test — son test degerlerinin (sn.)
defans ve forvet mevkilerine gore analizi (n=15)

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F P n2
Gruplar arasi
Kontrol grubu 0,002 1 0,002
Defans/Forvet
( Hata ) 3,427 13 0,264 0,006 0,938 0,000
Gruplar igi
Olcim (On test / 0,309 1 0,309 20,635 0,001 0,613
Son test)
Grup*Olgiim 7,007 1 7,007 0,005 0,947 0,000
Hata 0,195 13 0,015

Notlar: KT: Kareler toplamu, KO: Kareler ortalamasi, sd: serbestlik derecesi, n2: Kismi eta karesi
p<0,05: Istatistiksel olarak anlamli

Tablo 4.9°da defans kontrol ve forvet kontrol grubundaki deneklerin ¢n test —
son test ortalamalar1 gruplar arasinda istatistiksel ac¢idan farkli degildir
(F(1,13)=0,006; p=0,938>0,05). Yani, defans kontrol grubunun reaktif geviklik
stiresindeki On test — son test degerlerindeki degisim ile forvet kontrol grubundaki
reaktif ceviklik stresindeki On test — son test degerlerindeki degisim bu iki grup

kiyaslandiginda anlamli olarak farklilasmamaktadir.

Kontrol gruplari, gruplar i¢inde on test ve son test bagimli degiskenine gdre
istatistiksel agidan anlamli olarak farklilagmaktadir (F(1,13)=20,635, p=0,001<0,05).
Buna gore, hem defans kontrol grubu hem de forvet kontrol grubu reaktif ¢ceviklik
stirelerinde ilk test- son test arasinda anlamli bir azalma gostermistir. Sonug olarak,
defans kontrol grubunun reaktif ceviklik stiresi 6n testten (M=2,80) son teste
(M=2,60); forvet kontrol grubunun reaktif ceviklik siiresi de 6n testten (M=2,83) son
teste (M=2,62) istatistiksel olarak anlaml bir azalma géstermistir (Tablo 4.5; Tablo
4.6). On test — son test dl¢iim farklarina gore defans kontrol grubu ortalama 0,20 sn.
gelisme gosterirken forvet ¢alisma grubu ortalama 0,21 sn. gelisme goOstermistir.
Ancak, gruplar arasi Ol¢iimde goriildiigii lizere reaktif ceviklik siiresindeki bu
azalmalar gruplar arasinda anlamli olarak farklilagsmazken grup i¢cinde anlamli olarak

farklilagsmaktadir.
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Deneklerin ait olduklar1 gruplarin (defans veya forvet) dlgiilen on test ve son test
bagimli degiskeni agisindan ise istatistiksel olarak anlamli bir fark: yoktur. Buna gore,
calisma grubundaki deneklerin oynadiklar1 mevkiler, reaktif ¢eviklik siirelerindeki
degisime gore farklilasmamaktadir (F(1,14)=0,005, p=0,947>0,05). Reaktif ¢eviklik
stireleri, sporcularin oynadig1 defans ya da forvet mevkilerinden etkilenmemektedir.

Mevkilerin, reaktif ¢eviklik siirelerini agiklama giicli %0 olarak saptanmistir.

Tablo 4.10°da arastirmaya katillan deneklerin miidahale oncesi Olgiilen reaktif

ceviklik siirelerinin ¢alisma ve kontrol gruplarina gore ortalamalar1 verilmistir.

Tablo 4.10. Calisma ve kontrol gruplarinin reaktif ¢eviklik siirelerinin (sn.) tanimlayici istatistikleri

(n=31)
N Ort. SS Min Max
Kontrol 15 2,81 0,55 2,09 3,98
Grubu
On Test Calisma 16 2,81 0,32 2,14 3,29
Grubu
Kontrol 15 2,61 0,45 1,90 3,48
Son Test Grubu
Calisma 16 2,39 0,31 1,89 2,89
Grubu

Tablo 4.11. Calisma ve kontrol gruplarina katilan deneklerin reaktif ceviklik on test — son test
degerlerinin (sn.) analizi (n=31)

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F P n2
Gruplar arast
Grup 0,197 1 0,197
(Calisma/Kontrol) 0,609 0,441 0,021
Hata 9,370 29 0,323
Gruplar ici
Olgiim (On test / Son 1,475 1 1,475 73,809 0,000 0,718
test)
Grup*Olciim 0,172 1 0,172 8,611 0,006 0,229
Hata 0,580 29 0,020

Notlar: KT: Kareler toplami, KO: Kareler ortalamasi, sd: serbestlik derecesi, n2: Kismi eta karesi
p<0,05: Istatistiksel olarak anlaml1

Tablo 4.11°de kontrol ve calisma grubundaki deneklerin On test — son test
ortalamalar1 gruplar arasinda istatistiksel agidan farklilik gdstermemektedir
(F(1,29)=0,609; p=0,441>0,05). Yani, kontrol grubunun reaktif ceviklik suresindeki
On test — son test degerlerindeki degisim ile ¢alisma grubunun reaktif ¢eviklik
stiresindeki On test — son test degerlerindeki degisim bu iki grup kiyaslandiginda

anlamli olarak farklilagmamaktadir.

33



Gruplar, gruplar i¢inde 0n test ve son test bagimli degiskenine gore istatistiksel
acidan anlamli olarak farklilagmaktadir (F(1,29)=1,475, p=0,000<0,05). Buna gore,
hem kontrol grubu hem de ¢alisma grubu reaktif ¢eviklik siirelerinde ilk test- son test
arasinda kendi i¢inde anlaml1 bir azalma gostermistir. Sonug olarak, kontrol grubunun
reaktif ceviklik sturesi 6n testten (M=2,81) son teste (M=2,61); calisma grubunun
reaktif ceviklik stiresi de 6n testten (M=2,81) son teste (M=2,39) istatistiksel olarak
anlamli bir azalma gostermistir (Tablo 4.10). On test — son test dl¢iim farklarina gore
kontrol grubu ortalama 0,20 sn. gelisme gosterirken ¢aligsma grubu ortalama 0,42 sn.
gelisme gostermistir. Ancak, gruplar arasi dl¢imde goriildiigi tizere reaktif ceviklik
stiresindeki bu azalmalar gruplar arasinda anlaml olarak farklilasmazken grup i¢inde

anlamli olarak farklilagsmaktadir.

Deneklerin ait olduklar1 gruplarin (¢aligma veya kontrol) dl¢giilen 6n test ve son
test bagimli degiskeni agisindan ise istatistiksel olarak anlamli olarak farklilagtig
gortlmektedir. Buna gore, deneklerin ait olduklar1 gruplar (¢alisma veya kontrol),
reaktif ceviklik siirelerindeki degisime gore farklilasmaktadir (F(1,29)=8,611,
p=0,06<0,05). Reaktif ¢eviklik siireleri, sporcularin bulunduklari gruplardan
etkilenmektedir. Kontrol ya da ¢alisma grubunda olmanin reaktif ¢eviklik siirelerini
aciklama giicli %22,9 olarak saptanmistir. Buna gore, yapilan miidahale; gruplar
arasinda anlamli bir farkliliga yol agmamasimna ragmen gruplar i¢cinde anlamli bir
farkliliga yol acgarak ¢alisma grubunun reaktif ¢eviklik 6n test — son test farkinin daha
yuksek, kontrol grubunun reaktif geviklik 6n test — son test farkinin daha diisiikk

olmasini saglamistir.

Tablo 4.12. On test — son test reaktif geviklik siire farklar1 (n=31)

Caligsma Grubu (n=16) Kontrol Grubu (n=15)
On Test 2,81 2,81
Son Test 2,39 2,61
Siire Farki 0,42 0,20
Defans (n=8) Forvet (n=8) Defans (n=8) Forvet (n=7)
On Test 2,65 2,96 2,80 2,82
Son Test 2,23 2,54 2,60 2,61
Sire Farki 0,42 0,42 0,20 0,21
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4.2. Tartisma
Bu ¢alisma, 6 haftalik reaktif ¢eviklik antrenman programinin defans ve forvet
mevkilerinde oynayan amator futbolcularin reaktif ¢eviklik streleri tzerine etkisini

incelemek amaciyla yapilmustir.

Calismamiza katilan defans ve forvet oyuncularinin ortalama yaslar1 20 olarak
saptanmistir. Cerrah ve arkadaslarinin (2011) amatér futbolcularla yaptiklari
calismada defans oyuncularmin ortalama yaslar1 21, forvet oyuncularinin ortalama
yaslar1 22 olarak belirlenmistir. Ozkan ve arkadaslar1 (2010), amator futbolcularla
yaptiklar1 calismada yas ortalamasini 21, Cometti ve arkadaslar1 (2000) amator
futbolcularda yas ortalamalarin1 23 olarak bulmuslardir. Ulusal ve uluslararasi
calismalar incelendigi zaman, ¢alismamiza katilan oyuncularin ortalama yaslar

yapilan diger ¢alismalardaki oyuncularin yaslariyla benzerlik gostermektedir.

Calismamiza katilan defans ve forvet oyuncularinin antrenman yaslari ortalama
olarak hem defans hem forvet gruplarinda 7 yil olarak bulunmustur. Aslan ve
arkadaslar1 (2013) yaptiklar1 c¢alismada, antrenman yasimi futbolcularda 10 olarak
saptamislardir. Bu calismadaki oyuncularin profesyonel futbolcu olmasi aradaki bu
fark1 olusturmus olabilir. Avustralya’da yapilan bir ¢calismada yas ortalamasi 27 olan
profesyonel futbolcularin antrenman yaslar1 9 olarak belirlenmistir (Gouttebarge, et
al., 2015). Calismamizdaki antrenman yasinin literatiirdeki ¢calismalardan daha diistik
oldugu goriilmektedir. Yapilan calismalardaki deneklerin profesyonel futbolcu olmasi
antrenman yaslarinin daha wuzun olmasmin nedeni olarak diisiiniilebilir.
Calismamizdaki oyuncularin antrenman yaslarinin diisiik olmasi, uygulanan reaktif
ceviklik antrenmanlarinin etkisini kisitlamis olabilir. Ciinkii 6zellikle kiiglik yaslardan
itibaren antrenmanlara baslayan oyuncularin ¢abukluk, ¢ceviklik, hiz ve esneklik beceri
seviyelerinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu dogrultuda, antrenman yaslar
yiiksek olan sporcularin antrenmanlara ¢ok daha kiiglik yaslardan itibaren katiliyor
olmasi bu becerilerinin de gelismis olmasini desteklemis olabilir. Zemkova ve Hamar,
2012 yilinda yaptiklar1 bir arastirmada 14-18 yas arasi sporcularda yaptiklari 6n test
ve son test ortalamalarimi karsilastirdiklarinda reaktif ceviklik gelisiminin %16,5
oldugunu saptamuslar, daha kiigiik yaslardaki sporculara gore, daha biyik yaslardaki

sporcularin reaktif ¢eviklik gelisim hizinin azaldigini belirtmislerdir.

Defans oyuncularinin boy uzunluklart 177 cm; forvet oyuncularinin boy

uzunluklar1 ise 176 cm olarak tespit edilmistir. Kemal ve Goniil (2012) yaptiklar
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calismada defans oyuncularmin boy uzunluklarini 179 ¢m; forvet oyuncularinin boy
uzunluklarint 174 cm bulmuslardir. Benzer sekilde; Gil ve arkadaslar1 (2007)
yaptiklar1 calismada defans oyuncularinin boy ortalamasini 175 cm; forvet
oyuncularin boy ortalamasint 174 cm olarak belirtmislerdir. Boy ortalamalarinin
6l¢timleri sonucu bulmus oldugumuz veriler alanyazinda yapilan diger caligmalarin

sonuglar ile ortiismektedir.

Caligmamizda defans oyuncularinin viicut agirhigi 72 kg; forvet oyuncularinin
ise 76 kg olarak belirlenmistir. Buna gore, forvet oyuncularinin defans oyuncularina
gore viicut agirliklarinin daha yliksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasinda bulunan
viicut agirlig farki anlamli olsa da defans ve forvet gruplarinin reaktif ¢eviklik siireleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamasi viicut agirliginin bu siireye etkisinin sinirlt
oldugu ve gruplarimizdaki oyuncularin diger degiskenler dahil olmak {izere
antropemetrik agidan homojen olduklar1 yoniinde yorumlanabilir. James ve arkadaslari
(1995) tarafindan yapilan diger bir galismada ise defans oyuncularinin viicut agirliklar
70 kg; forvet oyuncularinin viicut agirliklari ise 76 kg olarak saptanmistir. Taskin’in
(2006) gergeklestirdigi ¢alismanin sonuglarinda, miisabaka doneminde profesyonel
futbol oyuncularindan defans oyuncularinin viicut agirhigi 74 kg ve forvet
oyuncularin 73 kg oldugu saptanmistir. Aslan ve Kog¢ (2015) da yaptig1 calismada
defans oyuncularinin viicut agirligin1 76 kg; forvet oyuncularinin ise 77 kg olarak
belirtmiglerdir. Bizim ¢alismamuiz ile literatiirdeki diger ¢alismalar karsilastirildiginda

calisilan gruplarin viicut agirliklarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Caligmamizda, defans oyuncularimin BKI degeri 23 kg/m? forvet oyuncularinin
BKI degeri 24 kg/m? olarak bulunmustur. Bizim ¢alismamiza benzer olarak, Goéral ve
arkadaslar1 (2012) futbolcular ile yaptiklar1 calismada, defans ve forvet oyuncularinda
BKI degerini 23 kg/m? olarak tespit etmislerdir. Geng futbolcularla yapilan baska bir
caligmada, mevkilere gore BKI degeri defans oyuncularinda 21 kg/m? forvet
oyuncularmda 21 kg/m? seklinde bulunmustur (Ko6kl(, vd. 2009). BKI degeri 19 - 24
kg/m? arasinda oldugunda normal aralik olarak kabul edilmektedir. Buna gore,
calismamizdaki oyuncularin BKI degeri diger calismalarda oldugu gibi normal aralikta
oldugu saptanmustir. Ancak defans ve forvet gruplart arasinda anlamli bir farklilik
saptanmistir. Erdem ve arkadaslarinin (2015) yaptigi calismada da bizim ¢alismamiza
benzer sekilde defans oyuncularinin BKI degerleri daha diisiikk ¢ikmis olup BKI

degerlerini mevkilere gore anlamli olarak farklilastigi bulunmustur. Bu farkliligin
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olusma sebepleri arasinda sporcular arasindaki yas farki, sporculuk gegmisleri,
beslenme durumlarinin farklhilii, viicut kas — yag oram farklilar1 olabilir.
Grubumuzdaki oyuncularin % 22°sinin alkol kullantyor olmasi da kalori agisindan
yiiksek beslenme aligkanligina isaret etmektedir. Avustralyali futbolcular ile yapilan
bir ¢alismada, oyuncularin BKI degerleri 23,6 olarak belirlenmistir. Bu ¢aligmadaki
149 futbol oyuncusunun %19 unun alkol, %7 sinin sigara kullanimin oldugu
%?26’sininda beslenme davranisinin bozuk oldugu belirtilmistir. Bu degerler bizim
calismamizdaki alkol kullanim oraniyla yakinken sigara kullanimi arasinda farklilik

vardir.

Calismamizda, reaktif c¢eviklik antrenmanlar1 Oncesi defans ve forvet
oyuncularma reaktif ¢eviklik on test uygulamasi yapilmistir. Defans oyuncularinin
reaktif ¢eviklik slirelerinin ortalamasi 2,73 sn. forvet oyuncularinin ortalamasi 2,90 sn.
olarak tespit edilmistir. Calisma grubunun mevkilere gore defans ve forvet
oyuncularmin 6n test reaktif ¢eviklik siireleri arasinda anlamli farklilik olmadigi
goriilmiistiir. Bu sonug, calismamizdaki gruplarin miidahale 6ncesinde benzer reaktif
ceviklik duzeylerine sahip olduklarin1 gostermektedir. Uluslararast yapilmig
calismalar incelendiginde reaktif ¢eviklik antrenmani almayan sporcularin
sonuclarinda mevki farkliligina gore reaktif geviklik siiresinin farklilasmadig

gortlmektedir (Gabbett, et al., 2008; Sheppard, et al., 2006).

Reaktif ceviklik becerisini gelistirme néromuskuler uyumu etkileme yoluyla,
kas fibrilleri, tendonlar, eklemler, denge iskelet sistemini kontrol eden ve spor
hareketlerinin hepsinde ger¢eklestirilen, beklenmedik anda durma, sprint ve pozisyon
degistirme, kognitif beceri gibi bazi alistirmalar araciligiyla gergeklestirilebilir
(Nikseresht 2014). Literatirde yapilan arastirmalarda, g¢eviklik becerisinin sporda
onemli bir basarim Ol¢iitii oldugu goriilmektedir (Farrow, et al., 2005; Serpel et al.,
2010; Young, et al., 2011). Ancak, alanyazinda yapilan ¢alismalarin ve uygulamada
yapilan antrenmanlarin spordaki ¢evikligi tam anlamiyla yansitmadigi, genel olarak
planli yon degistirme ile ilgili oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle yaptigimiz ¢alisma,
reaktif ¢eviklik antrenmanlarinin uygulanmasinin 6nemine dikkat ¢ekebilir. Elit ve elit
alt1 sporcular arasindaki beceri farkini analiz etmek i¢in yapilan ve ¢evikligin motor
beceri boyutunu 6l¢en galismalarin, sporcular arasindaki bu farki ortaya ¢ikarmada
eksik kaldig1 goriilmiistiir (Farrow, et al., 2006). Buna karsin, ¢evikligin biligsel ve

duyussal boyutlariyla ilgili yapilan galismalarin, elit ve elit alti sporcular arasindaki
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beceri farkini daha net bir sekilde ortaya koydugu goriilmiistiir. Bu durum, sporcularin
algilama ve hizl karar vermelerinin reaktif ¢eviklikteki dneminin bir sonucu olarak

diistiniilmiistiir (Gabbett 2002; Farrow 2005; Sheppard, et al., 2006).

Literatiir incelenmesi yapildiginda, reaktif ¢eviklik ile ilgili futbol alanindaki
kisithlik dikkat ¢cekmektedir. Alanyazinda uygulanan benzer bir ¢alismada, reaktif
ceviklik testinin, elit, elit alt1 ve amator futbolcular tizerinde ayirt edici bir etkisinin
olup olmadigr arastirilmistir. Uygulanan testler neticesinde; elit sporcular ile diger
sporcular kiyaslandiginda anlamli farkliliklara rastlanmirken ayni ligde oynayan
sporcular arasinda anlamli farkliliklara rastlanmamistir. Yapilan c¢alismalarin
sonuclarina gore, reaktif ceviklik testinin elit, elit alt1 ve amatdr sporcular arasindaki
beceri farkini ortaya koymada 6nemli bir belirte¢ oldugu rapor edilmistir (Trajkovic,
et al., 2020). Bizim galismamizda, sporcularin tiimiiniin amator olmasi ve antrenman
yaslarinin diisiik olmasi uygulanan reaktif ¢eviklik antrenmanlar1 sonucunda mevkiler
arasinda anlamli bir fark bulamamamiza neden olmus olabilir. Tiim bunlarla beraber,
her ne kadar miidahale edilen ve edilmeyen gruplarda mevkiler arasinda anlamli bir
fark yaratmasa da uygulanan reaktif g¢eviklik antrenmanlar1 oyuncularin reaktif
ceviklik siirelerinde azalma yaratmayr basarmistir. Reaktif ¢eviklik antrenmanina
katilmayan gruptaki oyuncularin siire degisimi gérece daha az olmustur. Bu grubun
reaktif ¢eviklik siiresinde gelisme kaydetmis olmasi ilk 6l¢lim sirasinda uygulanan tist
iiste tekrarlar ile oyuncularin 6grenme gerceklestirmis olmasi olabilir. Ayrica bu
oyuncular, reaktif ¢eviklik antrenmanlarina katilmasalar da i¢inde bulunulan kisith
kosullar nedeniyle bu antrenmanlar1 izleme sanst bulmuslardir. Bu durum, karistirici
bir faktor olarak karsimiza cikabilir. Ancak her ne kadar mevkiler arasi ¢alisma ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark saptanmasa da oyuncu mevkileri goz ardi
edilerek ¢alisma ve kontrol gruplar kiyaslandiginda reaktif ¢eviklik antrenmanlarina
katilan oyuncularin ¢alisma grubu i¢inde anlamli bir fark yarattiklar1 goriilmektedir.
Bu durum sonucunda goriilmektedir ki reaktif ¢eviklik siiresi oyuncularin mevkilerine
gore degil reaktif ¢eviklik antrenmani yapip yapmadiklarina gore farklilagmaktadir.
Baska bir ¢alismada, Avustralya birinci liginde oynayan futbolcularinin bir alt ligde
oynayan futbolcularla 10m sprint, CODST ve reaktif ceviklik streleri
kargilagtirilmistir. Birinci ligde oynayan sporcularin reaktif ceviklik toplam test
siirelerinde daha hizli olduklar1 belirlenmistir. Sonug olarak; reaktif ¢eviklik testinin,

Avustralya birinci liginde oynayan futbolcularla bir alt ligde oynayan oyuncular
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arasinda ayirt edici 6zellikte oldugu rapor edilmistir (Sheppard, et al., 2006). Yapilan
bu ¢alismada, yapilan diger ¢alismalardan farkli olarak ¢evikligin motorik 6zellikler
boyutu ile biligsel boyutu birlikte incelenmistir. Futbolcularin kendi branslariyla ilgili
oyun igerisinde karsilagabilecekleri bir pozisyon (canli gorsel) karsisinda o6nceleme
yapmak suretiyle, karar verme performanslari Ol¢lilmiistiir. Ayrica uygulamada
siklikla kullanilan kapali beceri ¢eviklik testlerine agik beceri ¢eviklik testleri de dahil
edilerek, bu iki beceri kiyaslanmistir. Bizim ¢alismamizda da sporcularin bilissel
olarak hizli karar verebilme yetileri reaktif ¢eviklik degeri lizerinde etkili olmustur.
Clinkii yapilan dl¢timlerde oyuncular yon kararlarinit 6nceden bilmedikleri i¢in koguya
basladiktan 2 m. sonra oyuncularin uygulaticinin sag ya da sol yone dogru yapilan dort
farkli adimlamadan birini uygulamalar1 gerekmektedir. Oyuncunun dikkat,
konsantrasyon, sezgi, karar verme hiz1 gibi yetilerinin bu anlamda reaktif ceviklik

becerisi tizerinde dnemli bir etkiye sahip oldugu diisiiniilebilir.

Literatiir taramast yapildiginda, reaktif ceviklik antrenmanlari uygulanan
oyuncularin reaktif c¢eviklik siirelerinde ilerleme oldugu goriilmiistiir. Trecroci ve
arkadaslarinin (2016) yapmis oldugu c¢alismaya 35 futbol oyuncusu katilmis olup
oyuncalara 12 hafta boyunca haftada 2 giin reaktif ¢ceviklik antrenmani uygulanmistir.
Sonug olarak, reaktif ¢eviklik antrenman1 uygulanan grubun 6n test degerleri 2,85 sn.
iken son test degerleri 2,73 sn. olarak kaydedilmistir. Ancak, miidahale uygulanmayan
grup ile kiyaslandiginda iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamis olup miidahale
grubunun ise siire¢ icinde anlamli bir ilerleme kaydettigi saptanmistir. Chaalali ve
arkadaslar1 (2016) ise yaptiklar1 ¢alismada 6 hafta boyunca 32 futbolcu ile yaptiklari
calismada reaktif ¢eviklik siirelerini On testte 2,15 sn.; son testte 1,94 sn. olarak
bulmuslardir. Aradaki bu farkin, yapilan reaktif ¢eviklik antrenmanlar1 sonucu anlaml
bir artisa neden oldugunu saptamislardir. Bizim yaptigimiz caligmada, miidahale
uygulanan grubun reaktif ¢eviklik on testi 2,81; son testi 2,39 sn. olarak kaydedilmistir.
Buna gore, yapilan miidahale sonucunda her iki ¢alisma grubu da anlamli bir ilerleme
kaydetmistir. Defans mevkisinde oynayan futbolcular miidahale sonucunda en hizli
grup olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bizim ¢alismamizin aksine, Bloomfield ve
arkadaslarinin (2017) yaptig1 ¢alismada ise forvet mevkisindeki oyuncularin reaktif
ceviklik hizlar1 daha ytliksek bulunmustur. Miidahale grubundaki oyuncular defans ve
forvet mevkilerinde oynayan sporculardan olusturulmus ancak mevkilere gore farkl

reaktif ceviklik antrenmanlart uygulanmamistir. Diizenli antrenmanlarinda da
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oyuncularin oynadiklari mevkilere gore farkli antrenman uygulanmiyor olmasi

calismamizda mevkiler arast anlaml1 bir fark ¢itkmamasina neden olmus olabilir.

Calismamizda uygulanan antrenmanlar sonucunda, tim futbolcularin reaktif
ceviklik performanslarmin arttigi yani siirelerin azaldigr gorulmektedir ancak
mevkisel olarak karsilastirdigimizda anlamli bir fark bulunamamistir. Ancak, defans
oyuncular1 ile forvet oyuncular esit gelisme gdstermelerine ragmen en kisa reaktif
ceviklik siiresinin reaktif ceviklik antrenmanlarina katilan defans oyuncularinda
oldugu goriilmiistir. Yani, en gelismis reaktif g¢eviklik performansinin defans
oyuncularina ait oldugu saptanmistir.  Modern futbolda mevkilerin motorsal ve
biligsel acidan birbirlerine daha yakin olduklarini inceleyen bir ¢cok ¢alismada bizim
calismamizla benzer sonuglar kaydedilmistir (Erdem, vd., 2015; Goéral, vd., 2012;
Karavelioglu, 2008; Bangsbo, 1992; Young, et al., 2002). Yaptigimiz reaktif ¢eviklik
egzersizleri, miidahele yapilan gruplar arasinda mevkilere gore anlamli bir fark
olusturmamistir. Calisma gruplarmma uygulanan reaktif ¢eviklik antrenmanlari
oyuncularin gelisme gdstermesini saglamistir. Bu durum, futbolcularin diizenli olarak
yaptiklar1 antrenmanlarina reaktif ¢eviklik egzersizlerinin de eklenmesinin fiziksel ve

biligsel agidan gelisim gdstermelerine yardimci olabilecegini diisiindiirmektedir.

Alan yazinda yaptiimiz arastirmalar neticesinde, farkli branglarda farklh
protokollerde reaktif geviklik testleri karsimiza ¢ikmaktadir. Bu test protokollerinde
151k, gorsel uyaran ya da canli bir uygulatici kullanildigi goriilmiistiir. Hepsinin
kullanilis amacina gore bir 6zelligi, artis1 veya eksisi oldugu tartisilmaktadir. Bu testler
seviye belirlemede olumlu sonuglar vermistir. Ancak alanyazinda amator futbolcularin
mevkileri arasinda reaktif ceviklik siireleri karsilagtirildigina  rastlanmamistir
(Trajkovic, etal., 2020; Yildiz, vd., 2018; Trecroci, et al., 2016; Chaalali, et al., 2016;
Gabbett, et al., 2008; Sheppard, et al., 2006). Bizim ¢alismamizda, oyuncularin reaktif
ceviklik strelerinde mevkiler arasi anlamli bir farkliik saptanmamasi goz Oniine
alindiginda alanda mevkiye 0Ozel reaktif c¢eviklik testlerinin eksikligi dikkat
¢ekmektedir. Var olan reaktif ¢eviklik testleri tiim diizeyden futbol oyuncularina
uygulanmak tizere gelistirilmistir. Bu durum, mevkiye 0zel reaktif ceviklik testlerinin
gelistirilmesine olan ihtiyaci 6n plana ¢ikarmaktadir. Bizim ¢alismamizda da defans
ve forvet mevkileri arasinda anlamli bir fark ¢ikmayist her iki gruba da ayni reaktif
ceviklik egzersizlerinin uygulanmis olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Giiniimiizde,

futboldaki oyun konsepti futbolcularin mag¢ boyunca yaptiklari becerileri ve kosu
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siresini birbirlerine yaklastirdigindan, farkli mevkilerdeki oyuncularin fiziksel,
biligsel, duyusal ve motorik 0Ozelliklerindeki farkliliklarin da giderek azalmis

olabilecegi diistiniilmiistiir.

Bazi galigmalarda ortaya koyulan negatif goriislere ragmen reaktif ceviklik
becerisinin bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbol alaninda da basarili bir performans
icin 6nemli bir fiziksel ve biligsel yeti oldugu goriisii de mevcuttur. Bir sporcunun,
yiiksek hizda pozisyon degistirmeli hareketleri, ani sprint ve durma gibi hareketlerinin
niteligini belirleyen en dnemli performans 6zelliginin geviklik oldugu bildirilmistir

(Hazir, vd. 2010).
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5. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma, amator futbolcularda reaktif ¢eviklik siiresinin sporcularin mevkileri
ve uygulanan reaktif ¢eviklik antrenmanlarina gore farklilasip farklilagsmadigini
incelemek amaciyla yapilmistir. Yaptigimiz ¢alisma, 6zellikle iilkemizde {izerinde
kisith arastirma yapildigr goriilen futbolda reaktif ¢eviklik testlerine bir 151k tutmasi

acisindan dnemlidir. Calisma sonucu elde edilen veriler asagida siralanmastir:

1. Defans ve forvet gruplar karsilastirildiginda reaktif ¢eviklik 6n test bulgular
anlamli olarak farklilagmamaktadir. Defans grubunun reaktif ¢eviklik 6n test

ortalamasi 2,73 sn. iken forvet grubununki 2,90 sn. olarak saptanmistir.

2. Reaktif ¢eviklik 6n test ve son test ortalamalar1 defans ¢alisma grubu, forvet
calisma grubu, defans kontrol grubu, forvet kontrol grubu olmak tzere tim
gruplarda grup i¢i Olglimlerde istatistiksel olarak anlamli bir azalma
gostermistir. En ¢ok gelisme 0,42 sn. azalma ile defans ve forvet c¢aligma
gruplarinda goriiliirken en az gelisme 0,20 sn. gelisim ile defans kontrol

grubunda goriilmiistiir.

3. Reaktif geviklik 6n test ve son test ortalamalar1 defans ¢alisma grubu, forvet
calisma grubu, defans kontrol grubu, forvet calisma grubu olmak iizere tim
gruplar karsilastirildiginda arasinda gruplar arasinda anlamli bir fark
saptanmamustir. Reaktif ¢ceviklik 6n test — son test dl¢timlerinde defans ¢alisma
grubu 0,42 sn., forvet ¢alisma grubu 0,42 sn., defans kontrol grubu 0,20 sn.,

forvet kontrol grubu 0,21 sn. azalma kaydetmistir.

4. On test ve son test reaktif ceviklik ortalamalar1 defans ¢alisma grubu, forvet
caligma grubu, defans kontrol grubu, forvet ¢alisma grubu olmak iizere tim

gruplar karsilastirildiginda mevkisel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir.

5. Calisma gruplarinin, grup i¢i On test ve son test reaktif ceviklik test
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma saptanmistir. Buna
gore, her iki grup da kendi iginde son Olglimlerde anlamli bir gelisme

kaydederek 0,42 sn. gelisme kaydetmislerdir.

6. Calisma gruplarinin, gruplar arasi On test ve son test reaktif ceviklik test

ortalamalarinda anlaml bir farklilagma saptanmamustir. Buna gore, her iki
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grubun On test — son test reaktif ¢eviklik ortalamasi arasindaki farkin esit
oldugu veya birbirine ¢ok yakin oldugu disiniilebilir. Her iki grubun da

ortalama olarak 0,42 sn. ilerleme kaydettigi goriilmiistiir.

7. Kontrol gruplarinin, grup i¢i on test ve son test reaktif ceviklik test
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilagsma saptanmistir. Buna
gore, her iki grup da kendi iginde son Ol¢iimlerde anlamhi bir gelisme
kaydederek defans kontrol grubu 0,20 sn., forvet kontrol grubu 0,21 sn. gelisme
kaydetmislerdir.

8. Kontrol gruplarinin, gruplar arasi 6n test ve son test reaktif ¢eviklik test

ortalamalarinda anlamli bir farklilagsma saptanmamaistir.

9. Calisma ve kontrol gruplan karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark saptanmamistir. Buna gore, On test — son test arasinda
calisma grubu 0,42. sn.; kontrol grubu ise 0,20 sn. fark kaydetmistir. Aradaki
fark anlamli olmasa da uygulanan antrenman sonucu ¢alisma grubunda kontrol

grubuna gore daha fazla gelisme saptanmistir.

10. Calisma ve kontrol gruplar karsilastirildiginda gruplar icinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark saptanmistir. Buna gore, on test — son test arasinda
calisma grubunun kaydettigi 0,42. sn.; kontrol grubunun kaydettigi 0,20 sn.
gelisim On test sonuclarina kiyasla son testte istatistiksel olarak anlamli bir
gelismeye isaret etmektir. Aradaki farkin olugsmasinda deneklerin ¢alisma ya
da kontrol grubunda olmalar istatistiksel olarak anlamlidir. Yani, calisma
grubunda kontrol grubuna kiyasla daha fazla gelisme saptanmigtir. Bu durum,
uygulanan 6 haftalik reaktif ceviklik antrenmanmi miidahalesinin faydal

olduguna isaret etmektedir.

Calismanin sinirliliklart goz oniinde bulundurularak gelecekteki calismalara

yardimci olmas1 amaciyla asagida bazi dneriler sunulmustur:

1. Bu c¢alismanm Orneklemini 18 ve Ustl yas grubundaki amator futbolcular
olusturmustur. Gelecekteki c¢alismalarda reaktif ¢eviklik Ol¢imlerinin daha
kiiciik yas gruplar1 da eklenerek yapilmasi onerilebilir. Reaktif ¢eviklik 5 ile

12 yaslari arasinda en hizli gelisimini gostermektedir.
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Calismamiza katilan oyuncu sayist 31 ile siirli kalmistir. Sonuglarin
genellenebilirligi acisindan daha genis bir 6rneklemde uygulanmasi ileriki

caligsmalar i¢in Onerilebilir.

. Bu ¢alismada reaktif ¢eviklik, amator futbolcularda incelenmistir. Gelecekteki

calismalarda bu iliskinin farkli spor dallarinda incelenmesi Onerilebilir.

. Bu calismada reaktif ¢eviklik, amator futbolcularda mevkisel olarak (defans-
forvet) incelenmistir. Gelecekteki ¢alismalarda bu iliskinin biitiin mevkilerde
incelenmesi  Onerilebilir. Uluslararast ¢alismalar incelendiginde, reaktif
ceviklik testleri oyunculari smiflandirmayr basarmistir ancak mevkiler
arasinda c¢alismalarin olmamasi bu alanda eksiklik yaratmistir. Gelecekteki
calismalarda mevkiler arasinda da reaktif ¢eviklik calismalarinin yapilmasi

Onerilebilir.

. Bu calismada reaktif ¢eviklik, amator futbolcularda incelenmistir. Gelecekteki
calismalarda bu iliski profesyonel futbolcularda da incelenebilir. Profesyonel
futbolcularin is disiplini, antrenman yasi, performans seviyelerinin daha
yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu sayede oyunculardan hem bireysel hem grup

olarak daha anlaml sonug alinabilir.

. Bu calismada reaktif ceviklik, amator erkek futbolcularda incelenmistir.
Gelecekteki calismalarda cinsiyet farkliliginin ortaya konmasi i¢in kadin

sporcularda da reaktif ¢eviklik ¢alismalarinin yapilmasi onerilebilir.

Reaktif ¢ceviklik kavrami, Onsezi, alan kontrolii, gorsel ve isitsel tarama, hareket

analizi yapma gibi duyussal ve kognitif bir¢ok faktorii icermektedir. Bu faktorleri

kapsayan yeni testler ve reaktif cevikligi gelistirmeye yonelik yeni uygulamalarin

iretilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Reaktif ¢eviklik performansinin igeriginde bir

uyaranin (gorsel, isitsel, canli) algilanip reaksiyon gosterme niteliginde yetilerin

olmasi gerektigi ve rakip oyuncuya karst miicadele edilen sporlarda bu uyaranin

yiiksek bir oranda insan olmasi gerektigi sdylenebilir. Ustelik yapilacak olan yeni

buluslarda ¢evikligin alt kategorilerinin, reaktif ¢eviklik performansina etki biiytikligi

arastirilmalidir.

Yaptigimiz ¢alisma sonucunda, reaktif ¢ceviklik performansini gelistirmeye dair

antrenmanlarin tiim sporcularin antrenmanlarina eklenmesinin oyuncularin reaktif
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ceviklik hizinin motorik artisinin yani sira karar verme, ¢evre kontrolii, sezgi, gorsel
tarama ve algilama gibi biligsel yetilerin de artisina etkisi olabilecegi diistiniilmtistiir.
Gelecekteki antrenman ¢alismalarinda, reaktif ¢evikligin antrenmanlara eklenmesinin

onemine dikkat ¢ekilmistir.
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Ek 2. Katihhmeci Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

ARASTIRMANIN ADI (CALISMANIN ACIK ADI):
Futbolda defans ve forvet mevkilerinde oynayan futbolcularin reaktif ceviklik
stirelerinin karsilagtirilmast

Goniilliiniin Bas Harfleri << >>

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip
istemediginize karar vermeden dnce arastirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil
kullanilacaginin ¢alismanin neleri igerdigini anlamaniz 6nemlidir Liitfen asagidaki
bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDA MIYIM?

Calismaya katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Eger ¢alismaya katilmaya
karar verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu
verilecektir. Katilmaya karar verirseniz, calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta
ozgursundz.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI NEDIR? Aciklaymiz
Futbolda defans ve forvet mevkilerindeki futbolcularin reaktif ¢eviklik siirelerinin
karsilastirilmasi

CALISMA iSLEMLERI:

Arastirict tarafindan konunun aktarilmasi, uygulamanin aciklanmasit ve reaktif
ceviklik siirelerinin Sl¢limiiniin yapilmasi. 6 haftalik antrenman siirecinde haftada 3
giin 15’er dakikalik ekstra reaktif ¢eviklik ¢alismasi yapilacak. Calistiricinin kurdugu
antrenman diizeneginde baslangic kapisindan baslayarak calistiricinin yonlendirdigi
c¢ikis kapisina dogru en hizli sekilde sporcunun gecis yapmasi gerekmektedir.6 haftalik
antrenman programinin baslangicinda ve sonunda reaktif ¢eviklik testi yapilacaktir.

BENIiM NE YAPMAM GEREKIiYOR?
Calisma siiresince arastirmacinin talimatlarina uymaniz gerek mektedir.

CALISMAYA KATILMAMIN NE GiBi OLASI YAN ETKIiLERI, RISKLERI
VE RAHATSIZLIKLARI VARDIR?

Bu calismaya katilmanin size herhangi bir yan etkisi, riski ve rahatsizlik verecek bir
durumu yoktur.

CALISMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDIR?
Calismada elde edilen veriler bilimsel amagh kullanilacaktir.

GONULLU KATILIM

Bu aragtirmaya katilma kararimi tamamen goniillii olarak veriyorum. Bu g¢alismaya
katilmayr reddedebilecegimin veya katildiktan sonra istedigim zaman higbir
sorumluluk almadan ayrilabilecegimin bilincindeyim. Caligmadan her hangi bir
zamanda ayrilirsam, ayrilma nedenlerimi sorumlu arastirmaci ile tartisacagim.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETi NEDIiR?
Calismaya katilan i¢in higbir maliyeti yoktur.

KISiSEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?
Calismada kisisel bilgileriniz sakli kalacak, tigiincii kisilerle paylasilmayacaktir.
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Bu formu imzalayarak, c¢alisma verilerinizin bu formda tanimlandig1 sekilde
kullanimina onay vermekteyim.

ARASTIRMA SURESINCE 24 SAAT ULASILABILECEK KiSILER:
MEHMET TEKE

mteke92@gmail.com

Cahsmaya Katilma Onay1

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida
konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi
belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimu,
istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve
kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi birakilabilecegimi
biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1
kabul ediyorum. Arastirmaci saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini calisma
sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da i¢erecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniilliiniin Ad1/ Soyadi / Imzas1/ Tarih:

Aciklamalar1 Yapan Kisinin Ad1 / Soyadi / Imzasi / Tarih:

MEHMET TEKE

Gerekiyorsa Olur Islemine Tamk Olan Kisinin Adi / Soyadi/ imzas1 / Tarih:

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1 / Soyadi / imzasi / Tarih:
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Ek 3. Sosyodemografik Ozellikler ve Veri Formu

o N o O

Anket No:
Tarih:
Yasiniz:
Kag yildir lisansh futbol oynuyorsunuz? ... yil
Hangi mevkide futbol oynuyorsunuz?
[J Kaleci (] Defans [ Ortasaha  [J Forvet
Herhangi bir kronik rahatsizliginiz var mi?
(1 Evet. Belirtiniz: .........oooviiiiiiiiiinnn.
[ Hay1r
En son ne zaman sakatlik ge¢irdiniz? ...............
Sigara kullamyor musunuz? [ Evet, ...... yildir. O Hay1r
Alkol kullantyor musunuz? [1 Evet, ...... yildir. O Hay1r
Madde kullantyor musunuz? [ Evet, ...... yildir. OHayir

o4



Ek 4. Reaktif Ceviklik ve Antropometrik Ol¢iim Formu

| On Test: | Son Test:

AdSoyad:.......oooiiii

Dogum Tarihi [ovaiin. [oviiiiiiin,

Boy Uzunlugu (cm):

Viicut Agirligr (kg):

BKI:

Deneme Yonler ve Sureler (sn.)

Sayisi

1 Sag Sol Sag - Sol Sol - Sag
2 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
3 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
4 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
5 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
6 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
7 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
8 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
9 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
10 Sag Sol Sag - Sol Sol - Sag
11 Sag Sol Sag — Sol Sol - Sag
12 Sag Sol Sag - Sol Sol - Sag
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