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OZET

KADIN FUTBOLCULARDA ACIK BECERIi ANTRENMANLARININ
REAKTIF CEVIKLIK PERFORMANSINA ETKISI

Yavuz ihsan KILIC
Yiiksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket Anabilim Dali
Tez Yoneticisi: Dog. Halit EGESOY
Nisan 2025, 98 Sayfa

Amag: Bu caligmanin amaci, 8 haftalik agik beceri ¢eviklik antrenmanlarinin kadin
futbolcularda reaktif ¢eviklik performansina etkisinin arastirilmasidir.

Gerec ve Yontemler: Calismaya amator bir kadin futbol takiminda yer alan 18 yas ve
alt1 16 sporcu (yas: 15,26 + 2,58 yil, boy: 161,50 + 5,47 cm, viicut agirhigi: 51,75 + 4,92
kg antrenman yasi: 4,13 £ 1,59 yil) gonillii olarak katilmistir. Calismada randomize
kontrollii bir deneysel tasarim uygulanmistir. Arastirmada, gorsel uyarana tepki hizini
Olemek icin Farrow (2010) tarafindan gelistirilen agik beceri g¢eviklik test protokolii
kullanilmigtir. Sporcular, yaslari, antrenman gegmisleri ve agik beceri ¢eviklik 6n test
toplam siirelerine gore siniflandirilmis, acik beceri grubu ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmistir. Agik beceri ¢eviklik antrenmanlar1 8 hafta boyunca haftada 2 giin devam
etmistir. 8 haftalik ¢alisma siirecinin sonunda tiim deneklere son test uygulanmis ve
calisma sonlandirilmastir.

Bulgular: Antrenman grubunun 6n test ve son test dlglimleri arasinda sprint zamani,
toplam ceviklik zamani ve karar verme zamani puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanirken, hareket zamani puanlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmemistir. Kontrol grubunun 6n test ve son test dlgtimleri arasinda hareket zamani,
sprint zamani, toplam ¢eviklik zamani ve karar verme zamani puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Antrenman ve kontrol gruplarinin 6n test ve son
test hareket zamani, sprint zamani, toplam g¢eviklik zamani1 ve karar verme zaman
puanlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli olsa da antrenman grubunun son test
degerlerinde olumlu yonde gelisme goriilmiistiir.

Sonug¢: Bu bulgular, gorsel uyaran temelli agik beceri ¢eviklik antrenmanlarinin kadin
futbolcularda hiz ve karar verme gibi performans parametrelerini gelistirmede etkili
olabilecegini gostermektedir. Gruplar arasi farkliliklarin istatistiksel diizeye ulasmamasi,
orneklem biiyiikligii ve uygulama siiresi gibi faktorlerle iliskili olabilir. Farklar
istatistiksel olarak anlamli olmasa da pratikte anlam tasiyabilecegi ve antrenman
programinin olumlu etkilerini yansittig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: A¢ik Beceri; Futbol; Kadin Futbol; Performans; Reaktif Ceviklik



ABSTRACT

THE EFFECT OF OPEN SKILLS TRAININGS ON REACTIVE AGILITY
PERFORMANCE IN WOMEN SOCCER PLAYERS

KILIC, Yavuz
Master Thesis, Department of Training and Movement
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Halit EGESOY (PhD)
April 2025, 98 Pages

Aim: The aim of this study is to investigate the effect of 8-week open skill agility training
on reactive agility performance in female soccer players.

Materials and Methods: Sixteen athletes aged 18 and under (age: 15,26 + 2,58 years,
height: 161,50 + 5,47 cm, body weight: 51,75 + 4,92 kg, age at training: 4,13 + 1,59 years)
from an amateur women's soccer team participated voluntarily in the study. A randomized
controlled experimental design was applied in the study. The open skill agility test
protocol developed by Farrow (2010) was used to measure the reaction speed to visual
stimuli in the study. Athletes were classified according to their ages, training history, and
open skill agility pre-test total times and divided into two groups as open skill group and
control group. Open skill agility training continued 2 days a week for 8 weeks. At the end
of the 8-week study period, a post-test was applied to all subjects and the study was
terminated.

Results: While a statistically significant difference was found in the sprint time, total
agility time and decision-making time scores between the pre-test and post-test
measurements of the training group, no statistically significant difference was found in
the movement time scores. No statistically significant difference was found in the
movement time, sprint time, total agility time and decision-making time scores between
the pre-test and post-test measurements of the control group. Although the difference
between the pre-test and post-test movement time, sprint time, total agility time and
decision-making time scores of the training and control groups was statistically
significant, a positive development was seen in the post-test values of the training group.

Conclusion: These findings indicate that visual stimulus-based open skill agility training
can be effective in improving performance parameters such as speed and decision making
in female football players. The fact that the differences between the groups did not reach
statistical levels may be related to factors such as sample size and application duration.
Although the differences are not statistically significant, it can be said that they can be
meaningful in practice and reflect the positive effects of the training program.

Keywords: Open Skill; Soccer; Women's Soccer; Performance; Reactive Agility
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1. GIRIS

Futbol, diinya genelinde popiilerligi en yiiksek olan spor bransi olmakla birlikte
karmasik bir yapiya sahiptir. Bu sebeple futbol oyuncularinda saglk, sagligin
korunabilmesi ve sporda performansin arttirilmasit konularinda yapilan galigsmalar
artmistir. Temelinde kosu tabanli bir spor bransi oldugu i¢in sprint, birebir miicadele,
sigrama ve yon degisikligi sirasindaki patlayicilik, néromiiskiiler sistemin en iist diizeyde
giicli ve anaerobik giicii gerektiren performans parametreleri icermektedir (Kirkendall,

2020; Garcia ve ark., 2020; Steffen ve ark., 2008).

Erkeklerin oynadig: futbol diinyadaki en popiiler spor branglarindan biridir. Kadin
futbolu ise dinamik sekilde gelismekte olan spor dalidir ve sistemli olarak popiilerligi
artmistir. Kadin futbolcular iizerinde yapilan antrenman yontemi etkisi arastirmalari,
erkek futbolculara gore nispeten daha azdir. Kadin futbol oyunu giiniimiize kadar finans,
oyun ve medya bakimindan biiyiik oranda ilerleme kaydetmis ve sonucunda kadin
futboluna talep keskin sekilde artmistir. Bu talep ve ilgiyle birlikte kadin sporcularin
karsisina daha biiyiik oranda egitim hacmi ve rekabet talepleri ¢itkmigtir. Bu durum kadin
sporculara etkili bir program tasarlamak ic¢in kadin sporcularin performans ihtiyaglar1 ve
performans degisikliklerinin daha 1yl anlagilmasimi gerektirdigini  gdstermistir

(Stojanovic ve ark., 2017; Peeters ve Elling, 2015; Datson ve ark., 2014).

Oyuncularm ¢eviklik, gii¢, hiz, denge, stabilizasyon, esneklik ve dayaniklilik gibi
birgok beceriyi karsilamalar1 gerekmektedir. Goriildiigii gibi futbolun talepleri her gegen
giin daha da arttig1 ve degistigi i¢in gilinlimiiz futbolunda oyuncularin artik daha fazla
mesafe kat etmesi ve daha gii¢li olmasi ihtiyact dogmustur. Oyuncunun futbol
miisabakasinda kat ettigi kisi bas1 mesafe 10-12 km olurken, topun oyunda kaldig: siire,
oyunun hiz1 futbolcularin daha hizli diisiinerek daha hizli sekilde karar vermelerine neden
olmustur (Carling ve ark., 2008; Bangsbo ve ark., 2006; Bloomfield ve ark., 2007;
Helgerud ve ark., 2001; Aslan ve Kog, 2015).



Miisabaka esnasinda ivmelenme ve sprint igeren yon degistirme hizi siklikla
meydana geldiginden futbol oyuncularinda hiz, ¢eviklik ve reaktif ¢eviklik becerileri,
futbolda performans ve basar1 anlaminda ¢ok 6nemli fiziksel parametrelerdir. Oyuncu,
oyunda alan daraldiginda ve aniden yon degistirmesi gerektigi durumlarda ne kadar iyi
bir c¢eviklik sergilerse o kadar basarili olacaktir. Reaktif ¢eviklik yalnizca hiz ve yon
degistirme yetenegi gibi fiziksel 6zelliklerden degil, ayn1 zamanda algi, dikkat ve karar
verme gibi bilissel islevlerden de etkilenir. (Young ve Rogers, 2014; Fiorilli ve ark., 2017
Negra ve ark., 2017; Sever ve Arslanoglu, 2016; Sheppard ve Young, 2006).

Biligsel siirecin oyundaki yeri ve Onemi goriilmiis ayni zamanda c¢eviklik
parametresinin de bilissel siirecle i¢ ige oldugu reaktif ¢eviklik performansinin ne kadar
onemli oldugunu ortaya koymustur. Giiniimiize kadar gelen siirecte futbolda ve farkli
branglarda g¢eviklik adina birgok g¢aligma yapilmistir. Ancak biligsel siirecin de dahil
oldugu reaktif ¢eviklik performansi adina yapilan ¢alismalar kisitlilik gostermektedir.
Yapilan caligmalarin kisitliligi ve kadin futbolcularda yapilan ¢aligmalarin az olmasi
nedeniyle kadin sporcularda reaktif ¢eviklik performansi adina bir calisma yapma

ithtiyacin1 dogurmustur.

1.1. Amaclar

Bu ¢alismanin amaci, sekiz haftalik acik beceri ¢eviklik antrenmanlarinin kadin

futbolcularda reaktif ¢eviklik performansina etkisinin arastirilmasidir.



2. KURAMSAL BiLGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Futbol

Futbol, Ingilizce anlam olarak ‘football’ kelimesi ‘foot’ ve ‘ball’ kelimelerinden
meydana gelir. Foot; ayak, ball; top demektir. ingilizce olan bu kelime Tiirk¢eye ’futbol,
ayak topu’ olarak ge¢mistir. Futbolu tanimlayacak olursak; i¢i havayla dolu yuvarlak bir
topla, 11 kisilik iki ayr1 takimin karsilikli oynadigy, eller ve kollar haricinde, genellikle
ayakla oynanan ve topun kaleye gonderilmesinin amaclandigi, 45 dakikalik iki ayri
devrenin oynandig1 toplam 90 dakikadan olusan ‘ayak topu’ oyunudur (Arikan ve Celik
2007; IFAB, 2020).

Futbol, diinya ¢apinda popiilerligi en yiiksek spor olarak kabul edilmektedir.
Futbol bransinin bir¢cok kurali vardir ve bu kurallara iy1 sekilde hakim olup, kurallara
riayet ederek rakibi yenme ve basarili olma yolunu bulma sanatidir. Futbol oyunu fiziksel,
teknik-taktik, psikolojik vb. farkli bilesenlere bagli olarak gelisim gostermektedir
(Kirkendall, 2020; Durusoy, 2002; Reilly ve Claris 1999).

Futbol bransi, fizyolojik performans, motor kontrolii, zihinsel ve bilissel
yetenekler arasinda yiliksek seviyede bir denge gerektirir. Oyunda anlik degisen ve
ongoriilemeyen eylemler gelisirken, oyuncular sartlara uygun motor eylemleri 6ngérme,
planlama ve yiiriitme amaciyla stres altinda, kisa siire icerisinde c¢esitli olan bilgileri
islemelidir. Burada bahsedilenlerin zihinsel yapisi, oyuncularin miisabaka da ¢evresinden
bilgi segmeleri ve algilama yeteneklerini gdsteren algisal-biligsel beceriler seklinde
tanimlanmaktadir. Bu durumda, miisabaka oyuncularinin yiliksek derecede algisal ve
biligsel gereksinimler altinda bransa 6zgli motor becerileri (top siirmek, sut ¢ekmek, pas
vermek, yon degistirmek gibi) eyleme doniistiirebilmesi gerekmektedir (Stratton, 2004;
Roca ve ark., 2013; Nuri ve ark., 2013).



Bu bilgilere gore, biligsel bilesen beceri iizerine yakin zamanda yayinlanan bir
literatiir, yiiksek performansli sporcularin genel olarak bilissel eylemlerde (bilissel
islevleri degerlendirme) diisiik performansl sporcu popiilasyonuna kars1 daha iistiin bir
performans gosterdigine yonelik kanitlar saglamistir (Formenti ve ark., 2022; Voss ve
ark., 2010). Bu bulgularda, biligsel kontrol gibi biligsel becerilerin spora 6zgii olmasada,

bizlere takim sporlarinda performans ile iliskili olabilecegini diisindiirmektedir.

2.1.1. Futbolun fizyolojik gereksinimleri

Futbol, glinlimiizde enerji liretimi olarak bakildiginda aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin doniistimlii olarak kullanildigz siirat, denge, ceviklik, kuvvet, reaksiyon, kas,
kalp-dolagim ve solunum sisteminin direkt olarak etkiledigi spor bransidir. Bir baska
tanimla futbol bransi, oyuncularin yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk gelistirmesini
gerektiren, maksimal kalp atig hizinin (ortalama %80 ila %90'ina ulagsan yogun aralikli
bir takim sporudur. Futbol aerobik enerji sistemi tabanli bir oyundur ancak anaerobik
enerji sistemi miisabakalarda aerobik enerji sistemine oranla daha az kullanilmaktadir.
Yapilan bir ¢aligmada 90 dakika oynanan futbol miisabakasinda %38,6 oraninda anaerobik
enerji sistemi kullanilirken %90 oranda aerobik enerji sistemi kullandig1 ortaya
konulmustur (Ocak, 2021; Ko6klii, 2011; Akgiin, 1992; Imamoglu ve ark., 2017; Bangsho
ve ark., 2006).

Futbol ve hentbol bransi gibi saha tabanli sporlar, akselerasyon ve deselerasyon
seklinde aralikli bir profile sahip oyun seklinde ger¢eklesmektedir. Sporcular siklikla kisa
ve yiiksek yogunluklu veya maksimal kosu (sprint, hizlanma) eylemi gerceklestirirler.
Sporcularin gii¢ ¢iktilarini korumak ve tekrarl yiiksek yogunluk igceren eylemler arasinda
toparlanmak i¢in {ist diizeyde aerobik dayaniklilik ve optimal yorgunluk direnci gerekir.
Futbol miisabakalarinda yapilan analiz sonucunda futbolcularin bir miisabakada 4-6
saniye araliginda degisen 1000-1400 kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktivite
gerceklestirdikleri belirlenmistir. (Born ve ark., 2016; Williams ve Rollo 2015; Billaut ve
ark., 2012; Girard ve ark., 2011; Stone ve Kilding 2009; Mohr ve ark., 2003; Stolen ve
ark., 2005).

Futbol oyuncular1 antrenmanda veya oynadiklart mag sirasinda sprint, tekrarli

sprint, ivmelenme ve yavaslama, yiiksek hizda yon degistirme, bilissel ve algisal



eylemleri sik sik yapmaktadirlar. Futbol bransinin en 6nemli performans bilesenlerinden
birisi sprint olarak goriilmektedir. Futbol miisabakalarindaki sprint sayis1 ve mesafesi elit
ve elit olmayan oyuncular1 birbirinden ayiran en Onemli faktordiir. (Baydemir ve
Yurdakul, 2020; Balsom, 1994; Reilly ve Doran, 2003; Mohr ve ark., 2003; Mann ve ark.,
2007; Rumpf ve ark., 2016; Trecroci ve ark., 2019).

Yapilan analizlere bakildiginda yetiskin futbolcularin miisabakalarda geng
futbolculara gore daha fazla mesafe (9-14 km) kat ettikleri goriilmektedir. Kat edilen bu
mesafenin %8 ila %12’si sprint veya yliksek yogunluklu kosudur. Oyuncularin ulastig
en yiiksek sprint hizinin 31-32 km/sa oldugu bildirilmistir. Miisabaka esnasinda oyuncu
basina 17-81 araliginda bir sprint sayist diismektedir. Sprintlerin ortalama olarak siiresi
2-4 sn arasidir ve sprint mesafesinin biiylik ¢ogunlugu 20m den diisiiktiir. Gegtigimiz son
on y1l i¢cinde futbol oyununun yogunlugu biiylik oranda artmistir ayrica ¢aligmalar, son
yedi yil i¢inde kosu mesafesinde (25 km/s nin tstiindeki hizlar) ortalama %35 oraninda
artmigtir. Tiim bunlara ek olarak, miisabakalarin siklig1 siirekli artmaktadir (Di Salvo ve
ark., 2010; Matlak ve ark., 2016; Rumpf ve ark., 2016; Nikolaidis ve ark., 2016; Negra
ve ark., 2017; Horicka ve ark., 2018; Enright ve ark., 2020; Barnes ve ark., 2014; Dupont
ve ark., 2010).

Kadin futbolcular mag sirasinda sirasinda ortalama 9-12 km arasinda mesafe kat
ettikleri belirlenmistir. Bunun %8-12'si yiliksek tempolu kosu veya sprinttir. Sprintler
genelde 2-4 saniye siirmekte ve 20 metreden kisadir. Kadin futbolcular mag sirasinda
yaklagik 1350-1650 kez top siirme, paslasma ve miicadele gibi hareket degisikligi
yapmaktadirlar. Sigrama, hizlanma, yavaglama ve yon degistirme gibi hareketleri tekrar
edebilme yetenegi, futbol basarisi i¢cin 6nemlidir (Mohr ve ark., 2008; Rampinini ve ark.,

2007; Andrasi¢ ve ark., 2021; Munro ve Herrington, 2011; Stankovi¢ ve ark., 2022).

Tim bunlara ek olarak spor brangindaki oyunun ve sporcularin fizyolojik
ithtiyaglarmin  bilinmesi, bireysel antrenman planlamasinin yapilmasi, enerji
gereksinimlerini belirleme ve sakatlanma riskini azaltma konusunda antrendrlere yol

gostermektedir (O’Donoghue ve ark., 2001; Koklii ve ark., 2009).



2.2. Ceviklik

Literatiirde ¢evikligin farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Ceviklik, bir uyarana karsi
viicudun hizli yon degistirme yetenegidir. Bazi spor bilimciler, ¢evikligi sadece viicudun
yon degistirmesiyle siirli tutmayip, ayn1 zamanda uzuvlarin hizli ve ani hareketleri ile
yon degisimlerini de icerecek sekilde tanimlamistir. Cabukluk ise ivmelenme, reaksiyon
hiz1 ve siiratlenme hizimi ifade etmektedir (Baechle, 2008; Draper ve Lancaster, 1985;
Fiorilli ve ark., 2017; Trajkovig¢ ve ark., 2020; Sheppard ve Young, 2006; Milanovi¢ ve
ark., 2014).

Durumu daha karmasik hale getiren ise, “cabukluk” teriminin hem g¢eviklik hem
de yon degistirme hizi ile es anlamli olarak kullanilmasidir. Cabukluk, “hizlanma,
patlayici gii¢ ve tepkiselligin birlestigi, ¢ok yonlii veya ¢ok diizlemli bir yetenek™ olarak
tanimlanmistir. Cabukluk belirli bir fiziksel 6zellik olarak tanimlanabilir ise, ¢evikligin
bir pargast olarak goriilebilir. Clinkii Moreno’nun (1995) tanimina goére cabukluk,
yavaglama veya yon degistirmeyi kapsamamaktadir. Buna ragmen literatiirde, yon
degisimini igeren beceriler ve testler de c¢abukluk drilleri ve testleri olarak
degerlendirilmektedir (Baker, 1999; Moreno, 1995).

Ceviklik, sporcunun motor ve koordinasyon becerileriyle akici bir sekilde hareket
ederek yon degistirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011). Diger bir
tanima gore ¢eviklik, dengeyi bozmadan hizli bir sekilde yon ve pozisyon degistirebilme
becerisidir. Ayrica, taktiksel, teknik, fiziksel ve zihinsel unsurlar1 bir araya getirir
(Latorre ve ark., 2020). Ceviklik takim ve bireysel sporlarda performans ve basari icin

onemli bir bilesen olarak karsymiza cikmaktadir (Mackala ve ark., 2020).

Spor miisabakalarinda reaktif ceviklik, genellikle yon veya hiz degisikligi
gerceklesmeden oOnce rakibin hareketlerinden kaynaklanan bir uyarana hizli tepki
vermeyi gerektirir. Ayni1 zamanda ¢evikligin takim sporlarinda karmasik motor

becerilerin temel unsuru oldugunu belirtmektedir (Young ve ark., 2021).

Ceviklik performansini etkileyen bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Ceviklik pozisyon
degistirme siirati ve kognitif mekanizmalar gibi fiziksel ve psikolojik iki unsurdan
meydana gelmektedir. Bilissel ve algisal unsurlar, ¢eviklikte belirleyici kabul edilse de,
aragtirmalar genellikle fiziksel yonlere odaklanmistir. Atletizm sporcular1 sprintlerini

planlayabilirken, futbol gibi sporlarda oyuncular oyunun degisken akisina anlik tepkiler



vermektedir. Ornegin, futbol maglarinda oyuncular yaklasik 1.300 kez yon degistirirken,
700’den fazla doniis gerceklestirmektedirler (Sheppard ve Young, 2006; Young ve ark.,
2002; Young ve ark., 2001; Paul ve ark., 2016).

Ceviklik, biligsel faktorlerin duruma o6zgii gereksinimlerini de igermektedir.
Sadece bir uyarana tepki gostermek yeterli degildir; uyaranin belirsizlikler barindirmasi
ve tepkinin, ¢esitli segenekler arasindan en uygun olaninin segilerek gerceklestirilmesi
gerekmektedir. Asagida, bir hareketin geviklik olarak kabul edilmesi igin gereken
kriterler belirtilmistir.

Tablo 2.1. Ceviklik Becerisinin Kriterleri (Sheppard ve Young, 2006)

Ceviklik

Diger Beceriler

*Bir hareketi baglatma, yon degistirme, hizhi
ivmelenme ya da ani yavaglama hareketlerini
igermelidir.

*Tum viicudun katilimi gereklidir.
*Uzaysal veya zamansal belirsizlik icermelidir.
*Sadece agik (opsiyonel) beceriler igermelidir.

*Fiziksel ve biligsel katim igermelidir.
Ornegin, bir uyaranin tamnmasi, reaksiyon
veya fiziksel bir yanitin olusmasimi gerektirir.

*@iille atma gibi tamamen 6nceden planlanmig
becerileri, bir tiir geviklik olarak kabul etmek
yerine, kendi beceri fonksiyonlarina gore
siniflandirmak gerekir.

*Farkli yonlere yapilan kosular, g¢eviklik veya
¢abukluk yerine, yon degistirme hiz1 olarak kabul
edilmelidir.

*Bir uyarana tepki gerektiren Onceden
planlanmig ve tercih gerektirmeyen beceriler
(Omegin sprint startinda tabanca sesine yamt

vermek) geviklik degildir.

Bir hareketin ¢eviklik olarak kabul edilebilmesi i¢in hem zamansal ve mekansal
belirsizlikler icermesi hem de bilissel faktorlerin performansa dahil edilmesi
gerekmektedir (Sheppard ve Young, 2006). Sprint, kuvvet, yon degistirme ve denge gibi
beceriler ¢evikligi etkiler; ancak ¢eviklik performansini degerlendirmek igin tek baslarina
yeterli degildir (Armstrong ve Greig, 2018; Zemkova, 2016). Ornegin, bir sporcu hizl1 ve
iyl yon degistirebilse de algilama veya karar verme yetenegi zayifsa cevik olarak

degerlendirilmemektedir.

Ceviklik baslangicta yon ve hiz degistirme yetenegi olarak tanimlanirken, modern
anlayis biligsel ve algisal faktorleri de igermektedir. "Reaktif ¢eviklik" terimi, hizin yani
stra algi, duyusal organlar ve motor sistemin islevlerini kapsamaktadir. Yas ve gelisim

diizeyi arttikca reaktif ¢eviklik de gelisir. Mag sirasinda duyusal sinyallere hizli tepki



verme Onemli bir yetenektir (Stelen ve ark., 2005; Balké ve ark., 2016; Zemkova ve
Hamar, 2014).

Ceviklik, farkli arastirmacilar tarafindan cesitli bilesenlerle tanimlanmis ve bu
durum tanim iizerinde bir uzlasi saglanamamasina ve kavram karmasasina yol agmustir.
Young ve ark. (2002), ¢evikligi tanimlamada kullanilan alt bilesenleri bir araya getirerek
farkli gorisleri birlestirmistir. Bu model, Sheppard ve Young (2006) tarafindan revize

edilerek gilincellenmistir.



[ Ceviklik

[ T D Y— Yon degistirme hiza ]

verme faktorii \

TL knik Diiz SPI’"“ Bacak kasi Amropomcln
hiza ozellikleri
Gorsel Sczgl Harckct Ortam / \
tarama tamma bllgl*l
Reaktif Konsantrik Sol-sag kas
kuvvet kuvvet ve gii¢ dengesizligi

Sekil 2.1. Ceviklik Performansinin Belirleyici Modeli (Young ve ark. (2002), tarafindan yapilan
calisma, Sheppard ve Young (2006) tarafindan uyarlanmistir)

Turner (2011), c¢evikligi etkileyen faktorlere ve c¢eviklik gelistirme
antrenmanlarina odaklanan benzer bir diyagram olusturmustur. Bu model hem ¢evikligin
belirleyicilerini hem de antrenman yaklasimlarini vurgulamaktadir. Literatiirde ¢eviklik
performansini degerlendirmek icin bircok test bataryast kullanilmis olsa da, bu
performansi artirmaya yonelik calismalarin siirli oldugu belirtilmistir (Young ve
Farrow, 2006). Ceviklik gelistirme {izerine en kapsamli ¢calismalardan biri Turner (2011)

tarafindan gergeklestirilmis ve Tablo 2.2°de sunulmustur.



Tablo 2.2. Cevikligin Gelistirilmesi (Turner, 2011)
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Asamalar Tanim Ornek Driller
*Ivmelenme
Kapal1 bir alanda belirli *Yavaglama
Teknik driller hareketlere yogunlasmak ve  *Sol ve sag ayakla sonlandirma
gelistirmek i¢in kullanihr. *180° doniigler
*Yana adimlama
Spora 6zgii iki veya daha *Tenis: 3m ivmelenme, yavaglama,
Hareket Kaliplar1 fazlahareket dizisi igerir. 2m solaadimlama, 180° doniig, 5m
Bu birlesik bir beceri gseklinde ivmelenme
Ogretilir. *Futbol: 2m saga adimlama, 10m
ivmelenme, sagayakla durma, 3m
ivmelenme, yavaglama
*Tag (bir kisi kagarken, digeri
Reaktif geviklik ~ Spora 6zgii bir uyarana ani  yakalamaya gahgir)
antrenmanlari ve rastgele tepki vermeyi *Copy cat (bir kisi hareketleri yapar,
(Reactive Agility gerektirenoyun benzeri digeri en hizhgekilde onu taklit eder)

Training — RAT)

Zamansal
duraksama
antrenmani

durumlan giiglendirmek igin
tasarlanir.

Sporcularin ipuglar ile
sonug arasindaki iligkiyi
kavramalarimisaglar

*Mirror image (hareketi yapanin
aynadaki yansimasiolarak karsilik
verilmeye galigilir)

*Shadows (bir kisi bir hedefe ulagmaya,
digeriengellemeye galigir)

Sporcu video goriintiileri kullanilarak
rakibinden kurtulmaya ¢aligabilir.
Video, rakip yon degistirmeye
baglamadan hemen 6nce durdurulur.
Sporcu mevcut ipuglarimi kullanarak
ona gore tepki vermelidir.

Ceviklik performansi, sporcularin yon degistirme yetenegi, sprint hizi, giic ve

reaksiyon siiresi gibi fiziksel oOzelliklerinden olumlu etkilenmektedir. Ayrica, spor

dallarinda g¢evreyi kontrol etme, oyun i¢i durumlarin farkinda olma ve rakip ya da top

hareketlerini 6ngdrme gibi faktorlerin de ¢eviklige katkida bulundugu ifade edilmektedir

(Young ve Farrow, 2006). Bu nedenle, c¢eviklik, birden fazla beceriden etkilenen ¢ok

yonlii bir yetenek olarak da tanimlanmaktadir.
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Yon degistirme hizi Spora ézgii uyanya
biligsel cevap

Fiziksel beceriler Teknik beceriler Algsal beceriler Karar verme

becerisi
*Hiz *jvmelenme *Gorsel tarama *Kullanlabilir
*Kuvvet *Yavaslama *sitsel tarama secenck sayisi
*Giig *Durma *Hizh karar
*Reaktif kuvvet *Yana adimlama verme siireci
*Geriye kosma
*nis

Sekil 2.2. Cevikligin Sematik Siniflandirilmasi (Turner, 2011).

2.2.1. Futbolda ceviklik

Futbolda ¢eviklik antrenmanlari, oyuncularin performansini artirmak i¢in biiyiik
bir dneme sahiptir ve bu alanda siirekli olarak yeni yontemler gelistirilmektedir. Yon
degistirme, kapali beceriler, koordinasyon ve acgik becerilere yonelik antrenmanlar,
ceviklik gelistirme amaciyla en sik basvurulan yaklagimlar arasinda yer almaktadir.
Futbolun dinamik yapis1 geregi, oyuncularin oyun esnasinda hizli hareket etme ve yon
degistirme kabiliyetine, yani g¢eviklige, yogun bir sekilde ihtiya¢ duydugu
vurgulanmaktadir. Ceviklik, viicudun bir noktadan digerine gegerken yoniinii hizli, akici,
kolay ve kontrollii bir sekilde degistirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Asei,

2013; Sonchan ve ark., 2017; Agaoglu ve Ergin, 2017).

Futbolcularin fiziksel kondisyonu; bacak giicii, hiz, koordinasyon, g¢eviklik ve
dayanikliligi kapsamaktadir. Ceviklik, futbolun yogun temposu nedeniyle kritik bir
Oneme sahiptir. Mag sirasinda oyuncular, hizli kogsma, hizlanma ve yon degistirme gibi

hareketleri etkili bir sekilde gergeklestirmelidir. Ayrica, top kontrolii sirasinda pas, sut,
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top siirme ve kafa vurusu gibi dinamik hareketlerin yani sira, beklenmedik durumlara
tepki vererek hizlanma, yavaslama ve ziplama gibi karmasik hareketleri de basariyla
yapabilmelidir (Nasrulloh ve ark., 2021; Horika ve Simonek., 2021; Padron-Cabo ve ark.,
(2020).

Futbolda ¢eviklik, yalnizca rakibi ge¢mek i¢in degil, aym1 zamanda kas
yaralanmalarii 6nlemek, kas liflerinin dogru sekilde caligmasini desteklemek ve eklem
sakatlanmalarini engellemek i¢in de 6nemli bir rol oynamaktadir. Jullien ve ark. (2008)
caligmasi, 3 haftalik ¢eviklik antrenmanlarmin futbolcularin performansini belirgin
sekilde artirdigin1 gostermektedir. Diger yandan Priya ve ark. (2021), yaptiklari
calismada 24 amator futbolcunun ¢eviklik ve islevsel performans arasindaki baglantisini
arastirmigtir. Arastirmada, c¢eviklik ile islevsel performans arasinda anlamli bir pozitif
iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, cevikligin artmasinin islevsel performansi da
iyilestirebilecegini ortaya koymaktadir. Paul ve ark. (2016) ¢alismasinda, futbolda rakip
oyuncudan kurtulma, rakibi aldatma ve topa ya da rakibe hizli tepki verebilmenin,

ozellikle daha cevik sporcular i¢in 6nemli bir avantaj sagladigi belirtilmistir.

2.2.2. Cevikligin simiflandirilmasi

Ceviklik kavraminmi smiflandiran arastirmacilar, spor dallarinin ¢esitliligi ve
alanyazinda yer alan ¢ok sayida farkli calismanin etkisiyle farkli yorumlar yapmaislardir.
Chelladurai ve ark., (1976), geviklik iizerine ilk kapsamli bilgileri sunarak ceviklik
performansini siniflandiran 6ncii ¢aligsmalardan birini gergeklestirmistir. Bu ¢alisma, daha

sonra Sheppard ve Young (2006) tarafindan uyarlanmis ve Tablo 2.3’te paylasilmistir.
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Tablo 2.3. Cevikligin Siniflandirtlmast (Chelladurai, (1976), tarafindan yapilan c¢alisma,
Sheppard ve Young (2006), tarafindan uyarlanmaistir.)

Ceviklik : A S
Sumify Tanim Sportif Beceri Ornegi
Bir jimnastik¢inin yer serisi: sporcunun kendi
. Vickangal 5@ o Zaansl ?steglyle baslayan ve onceden.planlanrr.us etkmlll.d.erf
Basit s N igerir. Uyarici sporcunun kendi hareketi ve becerisini
belirsizlik yok s s
sergiledigi alandr.
Atleti int starti: Bi t olarak
Zaman belirsizdir ancak hareket i sp"rm e - e .ya.m (.) ar.
T —— baglayan, Onceden planlanmig etkinlik igerir.
Zamansal p ¥ Tabancanin ne zaman ateslenecegine dair bir kesinlik

(Mekan bellidir)
yoktur.

. Voleybol veya teniste servis karsilama: Hakem
Mekan belirsizdir ancak S i : Z 3
- " servisin atilmasi i¢in dar bir zaman aralig: belirler ve
hareketin  zamam1  Onceden . : B : a7
Uzaysal S isaret verir. Servisi karsilayan oyuncunun ise servisin
planlanmistir (Zaman bellidir) . i .
nereye atilacagi konusunda kesin bir bilgisi yoktur.

Buz hokeyi ya da futbol: Savunma veya hiicum
Hem zaman hem de mekan .
Evrensel LT sirasinda, sporcular rakip oyuncunun ne zaman ve
belirsizdir - . o
nereye hareket edecekleri konusunda kesin tahminleri
yoktur.

Ceviklik kavrami, spor diinyasinda genis bir anlam yelpazesine sahiptir ve her
spor dalma ozgii farkli 6zellikler icermektedir. Sporun gerektirdigi belirli hareket
kaliplarina gore g¢eviklik tanimi sekillenebilir (Greig ve Naylor, 2017; Spori$ ve ark.,
2010). Bu durum, c¢evikligin hangi unsurlardan olustugu ve hangi antrenman
yontemlerinin uygulanmasi gerektigi konusunda goriis ayriliklarina neden olmaktadir

(Sheppard ve Young, 2006; Turner, 2011; Young ve Farrow, 2006).

Cevikligi siiflandirmaya yonelik literatiir incelendiginde, ¢esitli tutarsizliklarin
oldugu goriilmektedir. Antrenorler ve spor bilimciler, dinamik hareketleri iceren her
goreve ceviklik kavramini daha genis bir anlamda uygulama egilimindedir. Ancak, bu
yaklasim becerilerin dzgiin yapisin1 anlamayi zorlastirabilir. Ornegin, engelli parkur gibi
onceden planlanmis bir gorevle takim sporlarindaki reaktif kagis antrenmanlarini ayni
“ceviklik” kavrami altinda degerlendirirsek, ¢evikligi 6lgme ve analiz etme konusunda
belirsizlikler ortaya g¢ikmaktadir. Ceviklik performansini etkileyen faktorlerin neler
oldugunu anlamadan, sporcularin bu alandaki ihtiyaclarmna 6zglin ¢dziimler sunmak

miimkiin degildir. (Pandorf ve ark., 2003; Sheppard ve Young, 2006).
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2.2.3. Cevikligin tiirleri

Ceviklik genis bir kavram olmasina ragmen, yapilan literatlir incelemelerinde
planli ceviklik ve reaktif ¢eviklik olmak {izere iki ana kategoriye ayrildig1 goriilmektedir

(Farrow ve ark., 2005).

7~ N
Ceviklik

~
A =N

Ani Yon Degisimi . o
Iceren Ceviklik Reaktif Ceviklik

N— N—

Sekil 2.3. Cevikligin Tiirleri

2.2.3.1. Ani yon degisimi iceren ceviklik

Ceviklik, sporcunun motor ve koordinasyon becerileriyle akici bir sekilde hareket
ederek yon degistirebilme yetenegidir. Diger bir tanima gore geviklik, dengeyi bozmadan
hizli bir sekilde yon ve pozisyon degistirebilme becerisidir. Ayrica, taktiksel, teknik,
fiziksel ve zihinsel unsurlari bir araya getirmektedir. Ani yon degisimi igeren g¢eviklik,
belirlenmis hedefler arasinda hizlica yon degistirme yetenegi olarak da ifade
edilmektedir. Bu siirecte digsal uyaranlar veya reaktif unsurlar yer almamaktadir (Turner,
2011; Latorre ve ark., 2020; Dos’ Santos ve ark., 2018).

2.2.3.2. Reaktif ¢eviklik

Fiziksel uygunlugun parametrelerinden olan reaktif ¢eviklik, reaktif bilesen igeren
onceden planlanmamis bir uyarana tepki olarak gelisen ani hiz ve yon degisikligidir

(Hoffman, 2020; Krizaj, 2020).
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Reaktif cevikligin, 6zellikle futbol gibi bircok beklenmedik uyaranin bulundugu
spor dallarinda, performansin belirlenmesi ve maglarin kazanilmasi agisindan biiyiik bir
oneme sahip oldugu genel bir goriistiir. Bu dogrultuda, futbolcularda reaktif ¢evikligin
daha detayli incelenmesi ve gelistirilmesi tavsiye edilmektedir. Futbolda bu tiir
hareketler, rakibi yaniltmak, markajdan siyrilmak, rakipten top kapmak veya farkli
yonlerden gelen hareketli toplara tepki vermek amaciyla sik¢a kullanilmaktadir. Bu
dogrultuda, futbolcularin uyguladigr reaktif ¢eviklik antrenmanlarinin oyun igi
performanslarini gelistirdigi vurgulanmaktadir (Young ve ark. 2002; Trajkovi¢ ve ark.,

2020).

Tekrarlanan sprintler, reaktif c¢eviklik ve sigramalar, oyuncularin motor ve
zindelik hazirhiginin  temel unsurlaridir. Reaktif ¢eviklik g¢alismalarinin  futbol
oyuncularinda saha i¢i performansi arttirdigi gosterilmistir. Miisabakada defans ve hiicum
sirasinda sprint, ¢eviklik ve gabukluk gibi yiiksek siddetli aktivitelerin meydana geldigi
bildirilmistir (Datson ve ark., 2014; Trajkovi¢ ve ark., 2020; Faude ve ark., 2012; Paul ve
ark., 2016; Pojskic ve ark., 2018).

Svensson ve Drust (2005), reaktif ¢evikligin futbolcular i¢in standart fizyoloji
testlerine dahil edilmesi gerektigini savunmaktadir. Sisic ve ark. (2015) ise agik beceri
testlerinin, futbolcularin rakibin pozisyonuna uygun daha etkili hareket modelleri

gelistirmesine olanak tanidigini ifade etmektedir.

Onceden yapilan arastirmalarda, ¢eviklik performansini 6lgmek icin bilissel
faktoriin kullanilmadigi testler uygulanirken yakin gecmiste ve giinlimiizde bilissel
faktoriin kullanildig: ¢eviklik performansi 6l¢giim yontemlerinden olan reaktif ¢evikligin
Olciildiigli yontemler kullanilmaktadir. Reaktif ceviklik performansi Ol¢limlerinde,
biligsel faktorlerler yer almaktadir. Bilisel faktorlerden; algilama ve karar verme becerisi
ceviklik performansmin temel Ogelerini olusturmaktadir. Futbolda reaktif ceviklik
testlerinde video, gercek kisi, 151k ve bilgisayar gibi araglar kullanilarak, futbolcularin
mag¢ sirasinda karsilasabilecekleri durumlar simiile edilmekte ve Ozellikle bilissel
eksiklikler degerlendirilmektedir. Antrenman programlarinda reaktif ceviklik
performansini gelistiren ¢alismalara daha fazla yer verilmeye baglanmigtir (Fidan ve ark.,
2016; Ozbay ve ark., 2018; Zemkova ve Hamar, 2014; Rauter ve ark., 2018; Young ve
ark., 2002).
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2.2.4. Ceviklik testleri

Ceviklik performansini1 6lgmek, gelisimi planlamak i¢in 6nemlidir. Bu amagla,
antrendr ve sporcularin kolayca uygulayabilecegi, saha kosullarina uygun ve az
ekipmanla yapilabilen testler gelistirilmistir. Bu testler arasinda sporda en sik
kullanilanlar T Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi, Illinois Ceviklik Testi ve 505 Ceviklik
Testi olarak sayilabilir. Baz1 ¢eviklik testleri (6rnegin, 505 Ceviklik Testi ve T Testi),
onceden planlanmis ve biligsel siirecleri icermeyen protokollerle uygulanmaktadir. Son
diizenlemelerle birlikte, bu testlerin g¢eviklik testi yerine yon degistirme testi olarak
adlandirilmasi daha uygun goriilmektedir. Bu testler, diiz sprint, geri kosu, farkli agilarda
yon degistirme, yanal kayma ve capraz adimlama gibi ¢esitli hareket kaliplarni
icermektedir. Diger testler ise (reaktif ¢eviklik testleri) ses, 151k veya insan gibi uyaranlari
igerir ve bilissel siireglere de odaklanmaktadir (Young ve Farrow, 2006; Paul ve ark.,
2016; Turner, 2011).

Glinlimiizde c¢evikligi 6lgmek icin kullanilan testlerin, genellikle 6nceden
belirlenmis hareket dizilerine dayanmasi ve bilissel faktorleri dikkate almamasi nedeniyle
yetersiz bulundugu ve elestirildigi goriilmektedir. Ozellikle yalnizca hiz ve yon
degistirme becerilerine odaklanan bu tiir testlerin, ¢eviklik dl¢timiinde kullanimi bazi
arastirmacilar tarafindan sorgulanmakta; bu durumun degerlendirme ve yorumlama
siireclerinde belirsizliklere yol agabilecegi ifade edilmektedir (Sheppard ve Young, 2006;
Sekulic ve ark., 2013; Stewart ve ark., 2014; Zemkova, 2016).

2.2.4.1. T ceviklik testi

T testi, 10 metre uzunlugunda ve 10 metre genisliginde bir alanda, T seklinde
yerlestirilmis 4 temas noktasini igermektedir. Bu testte, denegin farkli yonlere ve
sekillerde hareket ederek belirlenen bir seriyi en kisa silirede tamamlamasi
hedeflenmektedir. Diger geviklik testlerinden farkli olarak, denek her zaman ayni1 yone
bakar ve yon degistirme hareketlerini saga-sola kayma adimlar1 veya geriye kosma
seklinde yapmaktadir. Test sirasinda denek, ikiser adet 90° ve 180° doniis yaparak
toplamda 40 metre mesafe (10 metre ileri, saga, sola ve geriye) kat etmektedir (Raya ve
ark., 2013).
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10m

A_1 A

Start/finish line

Sekil 2.4. T Ceviklik Testi

2.2.4.2. Pro ceviklik testi

Pro-agility ¢eviklik testi, 20 yard kosu testi olarak da bilinmekte olup, uygulama
alaninda baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57 m) sagina ve soluna isaretciler yerlestirilerek
gerceklestirilir. Testin 6l¢iimii, baglangic cizgisine yerlestirilen fotocell kapisi araciligiyla
tekrarlt gecis siirelerinin kaydedilmesiyle yapilir. Katilimei, teste baslamadan once
baslangi¢ ¢izgisinde hazir pozisyon alir ve hazir oldugunda, sirasiyla dnce sagdaki,
ardindan soldaki isaretgiye dokunarak baslangic cizgisinden ge¢mek suretiyle testi

tamamlamaktadir (Bayraktar, 2013).

- 3 |
- 1
Starting position
[« 5 yards >
o TS 10 yards =

Sekil 2.5. Pro ¢eviklik Testi

2.2.4.3. Illinois ¢eviklik testi

[linois testi, 5 metre genisliginde ve 10 metre uzunlugundaki bir alanda
gerceklestirilmektedir. 10 metrelik uzunlugun orta hatt1, esit araliklarla yerlestirilmis {i¢
koni ile boliinmiistiir. Test sirasinda yaklasik 40 metre diiz kosu ve 20 metre boyunca

koniler arasinda slalom kosusu yapilmaktadir. Toplamda 5 adet tam (180°’lik) doniis ve
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koniler arasinda 6 adet kismi doniis igermektedir. Illinois testi, ¢eviklik dl¢imiinde kat
edilen mesafe ve siire agisindan en uzun siireli testlerden biridir. Teste baslarken denekler
yliziistii yatis pozisyonunda, eller omuz hizasinda yere temas edecek sekilde hazir
durmaktadir. Test oncesinde 5 dakikalik bir 1sinma stiresi uygulanir ve katilimcilara en

az 3 deneme hakki taninmaktadir (Hazir ve ark., 2010).

[
A;
10m \+a -
A

1A

Starting unc\_ / Finish Line

Sekil 2.6. illinois Ceviklik Testi

2.2.4.4. 505 ceviklik testi

505 ceviklik testi, 10 metre uzunlugundaki bir alanda gergeklestirilen testte, kosu
baslangic ¢izgisinden baslamaktadir. Fotosel 5. metrede siireyi kaydetmeye
baglamaktadir. Katilimci, 10 metreye ulastiginda ani bir 180 derece doniis yapmakta ve
fotoselin oldugu noktaya geri donerek siireyi sonlandirmaktadir. Bu siire

kaydedilmektedir (Karacabey, 2013).

.'\)‘ 10metres — ———e | e——Smetres ——»
Start /
.
<

Sekil 2.7. 505 Ceviklik Testi
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2.2.4.5. Reaktif ¢eviklik testi

Reaktif ¢eviklik testi, 5 metrelik mesafelerde, 45 derece aciyla tek yonde kosma
becerisini Olcer. Diger ceviklik testlerinden farkli olarak, yon degistirme insan, diidiik,
video veya 151k gibi dis uyaricilarla belirlenir ve sporcu hangi yone gidecegine kendisi
karar verir. Bu testte biligsel faktorler, 6zellikle algilama ve karar verme, 6n plandadir.
Ancak, mesafe ve yon sayisinin sinirli olmasi nedeniyle ¢evikligi tam anlamiyla 6lgmede

yeterli degildir (Sheppard ve Young, 2006; Sarikaya, 2022).

4+— 28m. —

I Ekran ]

1 Yana adim

Sprint
Kap:1 1

Baslangic

— =

Sekil 2.8. Reaktif Ceviklik Testi (Farrow 2010).
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Cahisma Dizaym

Bu c¢aligmada reaktif ¢eviklik testi icin projeksiyonda yansitilacak futbola 6zgi
goriintliler ayarlanmistir. Deneklerin yas, antrenman yast, iletisim bilgileri ve bazi kisisel
bilgileri izinleri alinarak kendileri tarafindan doldurulmustur. Viicut agirligi, boyu,
gerekli cihazlar yardimiyla Olgiilmiis ve tiim bilgiler toplanarak sporcu bilgi formu
olusturulmustur. Tim bu iglemler bittikten sonra tiim deneklere 6n test uygulanmistir.
Agik beceri ve kontrol grubu kendileri igin tasarlanan antrenman programini sekiz hafta
boyunca haftada iki giin olacak sekilde uygulamigtir. Sekiz hafta siiren bu galisma
bittikten sonra tiim deneklere son test uygulanmistir. Her bir denegin hareket zamani,
sprint zamani ve toplam ¢abukluk zaman1 kaydedilmistir. Son agamada Adobe Premiere
Pro programi ile detayl video analizi yapilarak, her denegin karar verme zamani saniye
olarak belirlenerek kaydedilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test sirasinda alinan

degerlerinin grup i¢i ve gruplar arasinda bir karsilastirilmas1 yapilmistir.

Bu calismaya katilan katilimcilarin 6n test ve son test Olgiimleri Pamukkale
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Arena Kapali Spor Salonunda yapilmistir. Sekiz
hafta siiren acgik beceri ¢eviklik antrenmanlar1 ise Denizli-Pamukkale Kinikli Spor

Kompleksi suni ¢im sahasinda gergeklestirilmistir.

Calismanin yapilabilmesi i¢in 27.11.2024 tarihinde E-60116787-020-615629
sayill karar ile Pamukkale Universitesi Tip Fakiiltesi ’GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINIK ARASTIRMALAR ETIiK KURULU”’ izni almmistir (Ek-1). Bu calisma

Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak gergeklestirilmistir.
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l(—l}g;ta/ Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi  Pazar
Antrapom  Familirizasy ) ii\t/rlgalrl;am
1.hafta etrik on Dinlenme On Test Futbol Dinlenme  Mag
Ol¢limler Antrenmani
Antrenmant
Ceviklik Ceviklik
. Antrenman1  Futbol Antrenman1  Futbol .
2.haita Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme ~ Mag
Antrenmani Antrenmant
Ceviklik Ceviklik
. Antrenman1  Futbol Antrenmanm1  Futbol .
3.haita Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme ~ Mag
Antrenmani Antrenmant
Ceviklik Ceviklik
. Antrenmanm1  Futbol Antrenmanm1  Futbol .
4.hafta Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenman Dinlenme  Mag
Antrenmani Antrenmant
Ceviklik Ceviklik
. Antrenman1  Futbol Antrenmanm1  Futbol .
>.hafta Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme  Mag
Antrenmani Antrenmant
Ceviklik Ceviklik
. Antrenman1  Futbol Antrenmanm1  Futbol .
6.hafta Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme  Mag
Antrenmani Antrenmant
Ceviklik Ceviklik
. Antrenmanm1  Futbol Antrenmanm1  Futbol .
7.hafta Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme  Mag
Antrenmani Antrenmant
Ceviklik Ceviklik
. Antrenmanm1  Futbol Antrenmant .
8.hafta Dinlenme Futbol Antrenmant Eutbol Dinlenme Son Test
Antrenmani Antrenmant

3.2. Arastirma Grubu

Bu caligmadaki arastirma grubu, amator bir kadin futbol takiminda yer alan 18 yas

ve alti, haftada dort giin olacak sekilde futbol antrenmani yapan 16 amatér kadin

futbolcudan olusmaktadir.

Calisma oncesinde sporculara, arastirmanin detaylari hakkinda kapsamli bilgi

verilmis ve antrenmanlar sirasinda karsilasabilecekleri riskler ile olumsuz durumlar

ayrintili sekilde agiklanmigtir. Sporcularin yaglar1 18 yas ve 18 yas alti oldugu igin
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velilerine goniilliliik formu imzalatilmistir. Sporculara goniillii olarak katilim sagladigi,

diledikleri zaman ¢aligmadan ayrilabilecekleri ifade edilmistir.

Sporcular, yaslari, antrenman geg¢misleri ve agik beceri ¢abukluk on test toplam
siirelerine gore derecelendirilmis ve birbirine yakin sonuglara sahip olanlar, agik beceri
grubu ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmigtir. Her bir grup 8 kisiden olusacak sekilde

diizenlenmistir.

Calisma Oncesinde sporcularin belirli fiziksel 6zellikleri degerlendirilmis ve elde

edilen veriler kaydedilmistir (Tablo 3.2).

Tablo 3.2. Sporcularin fiziksel 6zelliklerinin baglangi¢ ortalamala ve standart sapma degerleri

Antrenman Grubu Kontrol Grubu
(n=8) (n=8) Pt
Degisken X + Ss ort.
Yas (yil) 14,34+2,04 16,19+2,85 157 -1,494
Boy Uzunlugu (cm) 163,88+5,77 159,13+4,22 ,081 1,879
Viicut Agirligi (kg) 51,75+4,03 51,75+5,97 1,000 ,000
Antrenman Yas1 4504177 37541 39 ,362 ,942

(1)

3.3. Uygulanan Testler

3.3.1. Antropometrik dl¢iimler

Testlere katilan deneklerin boy uzunluklari, postiir analiz tablosu ile viicut
agirliklart ve viicut kitle endeksi TARTI/Tanita marka biyoelektrik empedans analizi
(BiA) ile 6lgiilmiistiir. Deneklerin demografik bilgileri doldurmus olduklar bilgi formlar

yardimiyla elde edilmistir.
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3.3.2. Acik beceri ceviklik testi

Arastirmada, gorsel uyarana tepki hizin1 6lgmek i¢in Farrow (2010) tarafindan
gecerlilik ve giivenilirlik calismasi yapilmis olan agik beceri ¢eviklik test protokolii
kullanilmistir (Sekil 3.1).

4+— 28m. ——»

I Ekran ]

8.1 m. E‘;‘

. 4 Yon

- " == =9 4>
| Yana adim a2z -4 10 Degisikligi
T 1m
Sprint
Kap: 1
s e et [
- Baslangig
= 4 m.

>
L =
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 m o

Sekil 3.1. Acik Beceri Ceviklik Testi (Farrow 2010).

3.3.2.1. Acik beceri ¢eviklik test protokolii

Test oncesinde deneklere 12 dakikalik bir 1sinma programi uygulanmis ve her
denege bir deneme hakki taninmigtir. Test 2 kez tekrarlanmis, en 1y1 performans siireleri
kaydedilmigstir. Tekrarlar arasinda denekler bir dakikalik aktif dinlenme yapmuistir.
Ceviklik testi, fotosel sistemiyle senkronize ¢alisan kapilar ve ekran goriintiisii

araciligiyla gergeklestirilmistir.

15 metre uzunlugundaki parkur, 6 metrelik saga ve sola kayma adimlari, 1
metrelik diiz sprint ve her biri 8,1 metre olan 45 derecelik doniislerden olugmaktadir. Test,
denegin sol tarafa kayma pozisyonunda bagslayarak, 1 numarali kapidan gegcisiyle
otomatik olarak baslatilmustir. ileri dogru sprint ve kapi gecislerinden sonra, perdeye
projeksiyon cihazi tarafindan 0,120 saniye i¢inde futbola 6zgii bir goriintii yansitilmistir.

Denek, perdeye yansiyan bu goriintiiyli analiz ederek (topa gelis agis1, gelis hizi, pas
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verecegi ayagi, atacagi yone bakisi vs), goriintiideki oyuncunun top ayagindan daha
¢ikmadan hangi yone pas atacagini oncelleyerek 3 ya da 4 numarali kapilardan gegerek

testi tamamlamistir.

Test protokoliine uymayan denekler, yalnizca bir ek deneme hakki ile tekrar
yapmistir. Tiim testler, cevresel faktorlerin etkisini minimize etmek amaciyla tahta

zeminli spor salonunda gerceklestirilmistir.

Goriintli analizleri sonucunda, deneklerin acik beceri ¢eviklik testi On test ve son
test Ol¢limlerinde karar verme siireleri 200 milisaniyenin altinda oldugu durumlarda bu
degerler dikkate alinmamistir. Bu durum, literatiirde 200 milisaniyenin altindaki goérsel
tepki stirelerinin refleks kategorisinde degerlendirilmesiyle iliskilidir (Colakoglu ve ark.,

1993).

Sekil 3.2. Acgik Beceri Ceviklik Test Gorlintiisii

3.3.2.2. Acik beceri ¢eviklik testinde kullanmilan parametreler

Agik beceri geviklik testi ve kinematik analizde deneklere ait su parametreler

ol¢iiliip kaydedilmistir:

. Hareket zamani: Denegin 1 numarali kapidan gecisinden 2 numarali kapidan
gecigine kadar gegen siire. Bu deger test cihazi tarafindan otomatik olarak

kaydedilmistir.

. Sprint zamani: Denegin 2 numarali kapidan 3 veya 4 numaral kapiya kadar

yaptig1 sprint siiresi. Bu siire de test cihaziyla otomatik olarak 6l¢iilmiistiir.
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. Toplam ¢abukluk zamani: 1 numaral kap1 gecisi ile 3 veya 4 numarali kap1

gecisi arasinda gecen toplam siire. Test cihazi bu degeri otomatik olarak kaydetmistir.

. Karar verme zamani: Goriintiiniin ekranda belirdigi an ile denegin yonelme
oncesinde destek ayagmin yere temas ettigi an arasindaki siire. Bu deger, Adobe

Premiere Pro programi ile detayli video analizi yapilarak hesaplanmistir (Farrow ve

ark. 2005).

3.3.2.3. Acik beceri c¢eviklik test cihazi ve teknik ozellikleri

Agik Beceri Ceviklik Test diizenegi; dort fotosel kapi, saniyede 100 kare ¢ekim
yapabilen yiiksek hizl1 bir kamera, bir gelismis diziistii bilgisayar, bir projeksiyon cihazi,
denegin 2. kapidan gegisiyle goriintliyili ekrana aktaran kontrol ve video yonetim sistemi

ile gorilintliyli yansitan bir perdeden olugsmaktadir.

00:02.41

 Toplam Zaman: 00:05,02
; 44

Sekil 3.3. Acik Beceri Ceviklik Test Cihazi (Tiimer Miihendislik LTD. STI. )
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3.4. Uygulanan Antrenman Program

Bu calismada denekler, acik beceri ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba
ayrilmistir. Acik beceri grubuna, agik beceri c¢evikligini artirmaya yonelik hazirlanan
driller yaptirilmig, kontrol grubuna ise agik beceri igeren higbir egzersiz
uygulatilmamistir. Kontrol grubu yalnizca futbola 06zgli rutin antrenmanlarim

stirdliirmiistiir.

Sporcular sekiz hafta boyunca rutin antrenmanlarina haftada dort giin, her biri
ortalama 60415 dakika olacak sekilde devam etmistir. A¢ik beceri ¢ceviklik antrenmanlari
ise sekiz hafta boyunca haftada iki giin olmak {izere toplam 16 kez yapilmis ve her bir
seans yaklastk 30 dakika siirmiistiir. Bu antrenmanlar, 1sinmadan hemen sonra

gerceklestirilmistir.

Sporcular, haftanin dort giinii futbol antrenmanlarina katilmis, hafta sonu lig
magclarina ¢ikmis ve mag oncesi ile mag sonrasi giinlerini dinlenerek gegirmistir.

3.4.1. Acik beceri ¢eviklik grubu drilleri

Acik beceri ¢eviklik drilleri haftanin iki gilinii ve bu iki giliniin her birinde toplamda

ti¢ drill uygulanacak sekilde sirasiyla eklenmistir.
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1. Antrenmanda Uygulanan Driller

HEE) =) DD (e

Sekil 3.4. Futbolcular hunilerin yaninda yan yana beklerler. A futbolcusu 6ne ve geriye hareketler
yapar ve B futbolcusu onu gélgeler gibi taklit eder.

) =) EHEE) =R

Sekil 3.5. Futbolcular hunilerin yaninda karsilikli beklerler. A futbolcusu saga ve sola olacak
sekilde kayma adimli hareketler yapar ve B futbolcusu onu aynalar gini taklit eder.
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Sekil 3.6. Futbolcular karsilikli sekilde huninin baginda beklerler.A futbolcusunun yaptigi hareket
neyse B futbolcusuda aynisini taklit eder.

2. Antrenmanda Uygulanan Driller

Sekil 3.7. Futbolcular sinirli alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diger oyuncularin ve topun
durumuna gore hareket eder. Tek pas seklinde oynanir ve ortadaki futbolcu topu almaya ¢alisir.
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Sekil 3.8. One ileri, geri, saga, sola, yanlara kayma adiml1 kosu seklinde uygulanir. A futbolcusu
ne yaparsa B futbolcusu aynisini yapmaya calisir.

HEE) == EHEE) EER)

Sekil 3.9. Futbolcular karsilikli olarak ortadaki huninin yaninda baglarlar. A futbolcusu 6ne ve
geriye olacak sekilde 4 ayr1 huniye hareket eder ve B futbolcusuda taklit eder.
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3. Antrenmanda Uygulanan Driller

HElE) ) HEE  EE=R]

Sekil 3.10. Ortadaki antrenoriin elinde bir mendil vardir ve antrenériin isaretiyle her iki futbolcu
hizl1 bir sekilde mendili almaya calisir. ilkdnce medili alan futbolcu hizli hareket ederek rakibine
yakalanmadan kendi ¢izgisine donmeye calisir.

HEE EEE)

Sekil 3.11. A ve B futbolcusu karsilikli paslasirlar. En uygun zamanda C futbolcusunun saginda
ve solunda bulunan hunileri devirmeye caligirlar. C futbolcusu da bunu ayaklariyla karsilik
vererek engellemeye calisir.
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Sekil 3.12. A futbolcusu saga, sola kayma adimli ve one, arkaya kosular yapar. B futbolcusu da
A futbolcusunu taklit eder.

4. Antrenmanda Uygulanan Driller

Sekil 3.13. A futbolcusu saga, sola kayma adimli ve 6ne, arkaya kosular yapar. B futbolcusu da
onu taklit eder.
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Sekil 3.14. iki Futbolcu karsilikli dripling ve galim yaparlar.

2EE) SEE) e (=R

Sekil 3.15. A futbolcusu 6 metre 6niindeki iki hiini arasinda duran futbolcunun sagina ve soluna
rasgele top atar. B futbolcusu da kayarak topun gecmesine engel olmaya calisir.
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5. Antrenmanda Uygulanan Driller

Sekil 3.16. Futbolcular sinirli alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diger oyuncularin ve topun
durumuna gore hareket eder. Tek pas seklinde oynanir ve ortadaki futbolcu topu almaya galisir.

Sekil 3.17. A ve B futbolcusu kisithi alanda 1:1 oynarlar. A futbolcusu B futbolcusunu gecerek
gol atmaya caligir.
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Sekil 3.18. A futbolcusu kaleye ¢ok sert olmayan sutlar atar. B futbolcusu da bu sutlara kafa ve
ayaklar1 kullanarak karsilik verir.

6. Antrenmanda Uygulanan Driller

=1 EHEE) =)

Sekil 3.19. Futbolcular karsilikli olarak ortadaki huninin yaninda baglarlar. A futbolcusu 6ne ve
geriye olacak sekilde 4 ayr1 huniye hareket eder ve B futbolcusuda taklit eder.
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Sekil 3.20. A ve B futbolcusu 3 metre aralikla karsilikli beklerler. A futbolcusu karsi tarafa diiz
veya capraz pas atar. B futbolcusu da topun gelis sekline gore ayni kargilig verir.

) ) ) |

Sekil 3.21. Futbolcular hunilerin yaninda karsilikli beklerler. A futbolcusu saga ve sola olacak
sekilde kayma adiml1 hareketler yapar ve B futbolcusu onu aynalar gini taklit eder.
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7. Antrenmanda Uygulanan Driller

EEE) =EEE) === TR

Sekil 3.22. A futbolcusu 6ne-geriye, saga-sola kayma adiml1 ve dne-arkaya ¢apraz kosular yapar.
B futbolcusu A futbolcusunu taklit eder.

HER, HEEE) HEaEE) HER)

Sekil 3.23. Futbolcular sinirli alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diger oyuncularin ve topun
durumuna gore hareket eder. Tek pas seklinde oynanir ve ortadaki futbolcu topu almaya calisir.
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Sekil 3.24. Ortadaki antrendriin elinde bir mendil vardir ve antrendriin isaretiyle her iki futbolcu
hizl1 bir sekilde mendili almaya ¢alisir. Ilkonce medili alan futbolcu hizli hareket ederek rakibine
yakalanmadan kendi ¢izgisine donmeye ¢aligir.

8. Antrenmanda Uygulanan Driller

(R

Sekil 3.25. A ve B futbolcusu karsilikli pas yaparlar ve en uygun zamanda topu karsi taraftaki C
ve D oyuncularia gegirirler. Ortadaki oyuncu ise topun gegisine engel olmaya ¢aligir.



38

(] EEE) EEE]

Sekil 3.26. A futbolcusu 6 metre oniindeki iki hiini arasinda duran futbolcunun sagina ve soluna
rasgele top atar. B futbolcusu da kayarak topun gecmesine engel olmaya calisir.

HiEE) 2R

Sekil 3.27. Ortadaki antrenoriin elinde bir mendil vardir ve antrendriin isaretiyle her iki futbolcu
hizl1 bir sekilde mendili almaya ¢alisir. ilkdnce medili alan futbolcu hizli hareket ederek rakibine
yakalanmadan kendi ¢izgisine donmeye ¢aligir.
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9. Antrenmanda Uygulanan Driller

BEE) =HEE) SEE) EEE]

Sekil 3.28. One ileri, geri, saga, sola, yanlara kayma adimli kosu seklinde uygulanir. A futbolcusu
ne yaparsa B futbolcusu aynisin1 yapmaya galisir.

REEE =EE) EEE) R

Sekil 3.29. A futbolcusu 6 metre 6niindeki iki hiini arasinda duran futbolcunun sagina ve soluna
rasgele top atar. B futbolcusu da kayarak topun gecmesine engel olmaya calisir.
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Sekil 3.30. Futbolcular sinirh alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diger oyuncularin ve topun
durumuna gore hareket eder. Tek pas seklinde oynanir ve ortadaki futbolcu topu almaya ¢alisir.

10. Antrenmanda Uygulanan Driller

EEE =EEE) SEE) EEE]

Sekil 3.31. One ileri, geri, saga, sola, yanlara kayma adimli kosu seklinde uygulanir. A futbolcusu
ne yaparsa B futbolcusu aynisini yapmaya calisir.
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Sekil 3.32. Ortadaki antrendriin elinde bir mendil vardir ve antrendriin isaretiyle her iki futbolcu
hizli bir sekilde mendili almaya calisir. {lkdnce medili alan futbolcu hizli hareket ederek rakibine
yakalanmadan kendi ¢izgisine donmeye ¢aligir.

=4 =R — | =) R

Sekil 3.33. A ve B futbolcusu karsilikli pas yaparlar ve en uygun zamanda topu karsi taraftaki C
ve D oyuncularma gegirirler. Ortadaki oyuncu ise topun gegisine engel olmaya calisir.
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11. Antrenmanda Uygulanan Driller

HEE =EEE) =) R

Sekil 3.34. A ve B futbolcusu karsilikli pas yaparlar ve en uygun zamanda topu karsi taraftaki C
ve D oyuncularma gegirirler. Ortadaki oyuncu ise topun gegisine engel olmaya ¢alisir.

Sekil 3.35. Futbolcular sinirli alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diger oyuncularin ve topun
durumuna gore hareket eder. Tek pas seklinde oynanir ve ortadaki futbolcu topu almaya calisir.



43

EEE =EE) ) R

Sekil 3.36. A futbolcusu 6 metre 6niindeki iki hiini arasinda duran futbolcunun sagina ve soluna
rasgele top atar. B futbolcusu da kayarak topun gecmesine engel olmaya calisir.

12. Antrenmanda Uygulanan Driller

HEE) EER)

Sekil 3.37. Ortadaki antrenoriin elinde bir mendil vardir ve antrendriin isaretiyle her iki futbolcu
hizli bir sekilde mendili almaya calisir. ilkdnce medili alan futbolcu hizli hareket ederek rakibine
yakalanmadan kendi ¢izgisine donmeye calisir.
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Sekil 3.38. A futbolcusu 6ne-geriye, saga-sola kayma adimli ve dne-arkaya ¢apraz kosular yapar.
B futbolcusu A futbolcusunu taklit eder.

Sekil 3.39. Futbolcular sinirli alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diger oyuncularin ve topun
durumuna gore hareket eder. Tek pas seklinde oynanir ve ortadaki futbolcu topu almaya calisir.

3.4.2. Kontrol grubu antrenman program

Kontrol grubundaki futbolcular, sekiz hafta boyunca giinliik antrenman
programlar1 kapsaminda futbola 6zgii antrenmanlara devam etmislerdir. Ac¢ik beceri
antrenmani yapan grup ¢eviklik calismalarini siirdiiriirken, kontrol grubu sporculari ise

30 dakika boyunca futbola 6zgii gol vurusu ¢alismasi yaptilar.
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3.5. Isinma Protokolii

Uygulanan agik beceri ¢eviklik antrenmanlarinda ve testlerde kullanilan 1sinma

protokolii, asagidaki Tablo 3.3’de gosterildigi gibi uygulanmastir.

Tablo 3.3. Ceviklik Antrenmanlarinda ve Testlerde Uygulanan Isinma Protokoli (Egesoy, 2015)

Hareket Siire Tekrar Set Aras1 Dinlenme
(Dakika) (Saniye)

Dinamik stretching 6 - -

Ozel 1sinma 6 - -

20 m diiz siirat - 3 20
15 m zig zag kosusu - 3 25
10 m 6ne skipping - 3 25
10 m yana skipping - 3 25
10 mi ileri-geri skipping - 3 25

3.6. Istatistiksel Analiz

Bu arastirmanin istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics 30.0 yazilim paketi ve
JASP 0.19.1.0 gorsellestirme araciligiyla  gergeklestirilmistir.  Katilimcilarin
antropometrik Ol¢iimlerine iliskin bulgular, tanimlayic1 istatistiksel yoOntemler
cercevesinde aritmetik ortalama ve standart sapma parametreleri kullanilarak
sunulmustur. Gruplar arasi farkliliklarn belirlenmesinde Bagimsiz Orneklem T-Testi

(Independent Samples T-Test) analizi uygulanmistir.

Arastirmanin bagimli degiskenleri olan hareket zamani, sprint zamani, toplam
ceviklik zaman1 ve karar verme zamani degiskenlerinin normal dagilim varsayimu,
orneklem hacminin n < 30 olmasi nedeniyle Shapiro-Wilk normallik testi ile
incelenmistir. Uygulanan normal dagilim analizi sonuglarina goére arastirma
degiskenlerinin parametrik test varsayimlarmi karsiladigi tespit edilmistir. Hareket,
zamani, sprint zamani, toplam ¢eviklik zamani ve karar verme zamani degiskenlerinin

antrenman ve kontrol grubu ekseninde grup-ici karsilastirmalari i¢in Bagimli Orneklem
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T-Test (Paired-Samples T-Test), gruplar-arasi1 karsilagtirmalart i¢in ise Bagimli

Ormneklem T-Test (Independent Samples T-Test) analizleri gerceklestirilmistir.

Arastirmanin hipotezleri %95 giliven araliginda ve a = 0.05 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmis olup, p < 0.05 istatistiksel anlamlilik kriteri esas alinmuistir.

Analiz sonuclart ayrica etki biiyiikligii agisindan yorumlanarak, elde edilen
degerlerin Cohen’s d etki biiyiikligii katsayilariyla degerlendirilmesi yapilmustir.
Cohen’e (1988) gore 0.2 kiiciik etki, 0.5 ile 0.8 arasi1 orta etki ve 0.8 iizeri ise biiyiik etki

olarak yorumlanmaktadir.



4. BULGULAR

4.1. Antropometrik Olciimlere iliskin Bulgular
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Bu boliimde, katilimcilarin  antropometrik dl¢timlerine iliskin bulgular

sunulmaktadir. Asagidaki tabloda, hem antrenman hem de kontrol grubuna ait

antropometrik 6l¢iim degerlerinin tanimlayic istatistikleri yer almaktadir. Ayrica, iki

grup arasindaki ol¢tim farkliliklarinin anlamliligini belirlemek amaciyla bagimsiz iki

grup karsilastirmasina bakilmigtir.

Tablo 4.1. Antropometrik Olgiimlere iliskin Bulgular

Antrenman Grubu Kontrol Grubu

(n=8) (n=8) p t
Degisken X £+ Ss Ort.
Yas (yil) 14,34+2,04 16,19+2,85 157 -1,494
Boy Uzunlugu ,081 1,879
(cm) 163,8845,77 159,13+4,22
Viicut Agirhg (kg) 51,75+4,03 51,75+5,97 1,000,000
Antrenman Yasi ,362 ,942
(y1D) 4,50+1,77 3,75+1,39

Katilimeilarin antropometrik dl¢limlerine iligskin tanimlayicr istatistikler ve

grup karsilagtirmalar1 incelendiginde; antrenman ve kontrol gruplarinin yas

ortalamalar sirasiyla 14,34 + 2,04 ve 16,19 + 2,85 olarak hesaplanmis olup, iki grup

arasindaki yas farki istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t = -1,494, p = ,157).
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Boy uzunlugu agisindan degerlendirildiginde, antrenman grubunun ortalamasi 163,88
+ 5,77 cm, kontrol grubunun ortalamasi ise 159,13 £ 4,22 cm olarak belirlenmistir. Iki
grup arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmamakla birlikte (t =
1,879, p =,081), antrenman grubunun boy ortalamasinin kontrol grubuna kiyasla daha
yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Viicut agirligi acgisindan her iki grubun ortalamasi
51,75 kg olup, gruplar arasinda herhangi bir fark bulunmamistir (t = ,000, p = 1,000).
Son olarak, antrenman yas1 incelendiginde, antrenman grubunun ortalama antrenman
stiresi 4,50 £ 1,77 yil, kontrol grubunun ise 3,75 + 1,39 yil olarak hesaplanmis olup,
bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t = ,942, p = ,362). Elde edilen bulgular,
gruplar arasinda antropometrik degiskenler agisindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmadigini géstermektedir.

4.2. Parametrelerin Grup-igi (On-Test, Son-Test) Farklihklarina Gore Analiz

Edilmesi

Hareket zamani (s), sprint zamani (s), toplam ¢eviklik zamani (s) ve karar
verme zamani (s) degiskenlerine iliskin olarak grup-i¢ci farklilik analizleri
gerceklestirilmeden Once arastirmanin degiskenlerine ait veri setinin normal dagilip
dagilmadigr incelenmistir. Normal dagilim analizi, n < 30 oldugu gerekgesiyle
Shapiro-Wilk analizi ile sinanmistir (Ghasemi ve Zahediasl, 2012). Analiz sonuglari

asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.2. Parametrelere iliskin Normal Dagilim Analizi

Shapiro-Wilk
Grup Parametre -
Deger df p
hareket zamani (s) 964 8 ,846
. sprint zamant (s) ,965 8 ,859
Ant bu —
ntrenman grubu = on test toplam ceviklik zaman (s) 959 8 804
karar verme zamant (s) 948 8 ,691
hareket zamana (s) 854 8 ,105
sprint zamant (s) 910 8 ,351
Antrenman grubu —son t
grubu U toplam geviklik zaman (s) 964 8 846
karar verme zamani (s) 919 8 426
hareket zamani (s) 943 8 ,642
. sprint zamant (s) 812 8 ,079
Kontrol gr -
ontrol grubu —&n test toplam geviklik zaman (s) 870 8 150
karar verme zamani (s) 896 8 ,263
hareket zaman (s) 949 8 701
sprint zamani (s) 931 8 ,529
Kontrol grubu — son test
g toplam geviklik zamam (s) 931 8 526
karar verme zamant (s) 849 8 ,094

Antrenman grubunun 6n test sonuglarina gore, hareket zamani1 (W = ,964, p =
,846), sprint zamani (W =,965, p =,859), toplam geviklik zamani (W =,959, p =,804)
ve karar verme zaman1 (W = ,948, p = ,691) degiskenlerinin tiimii normal dagilima
uygun bulunmugtur. Antrenman grubunun son test sonuglarinda da hareket zamani1 (W
=,854, p =,105), sprint zaman1 (W = ,910, p =,351), toplam ¢eviklik zaman1 (W =
,964, p = ,846) ve karar verme zamani1 (W = ,919, p = ,426) degiskenleri i¢in normal

dagilim varsayimi saglanmistir.

Kontrol grubunun 6n test sonuglarinda ise hareket zamani1 (W =,943, p =,642),
sprint zaman1 (W = ,812, p =,079), toplam ¢eviklik zamani1 (W = ,870, p =,150) ve
karar verme zamani (W = ,896, p = ,263) degiskenleri i¢in normal dagilim kosulu
saglanmistir. Kontrol grubunun son test sonuglar1 da hareket zamani1 (W = ,949, p =
,701), sprint zamani (W =,931, p =,529), toplam ¢eviklik zamani (W =,931, p = ,526)
ve karar verme zamanit (W = ,849, p = ,094) degiskenlerinin normal dagilima uygun

oldugunu gostermektedir.
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Elde edilen bulgular dogrultusunda, incelenen tiim degiskenlerin Shapiro-Wilk
testi sonuglaria gore normal dagilim gosterdigi belirlenmis ve bu nedenle grup ici
farklilik analizlerinde parametrik testlerin kullanilmasinin uygun oldugu sonucuna

varilmistir (Razali ve Wah, 2011).

Parametrelerin grup-i¢i 6n test ve son test farkliliklarina iligkin olarak
uygulanan Paired Samples T-Test (Bagimli Orneklem T-Test) analizi sonuglari
asagidaki tabloda verilmistir. Analiz sonuglar1 ayrica etki biiyiikliigii acisindan
yorumlanarak, elde edilen degerlerin Cohen’s d etki biiyiikligii katsayilariyla
degerlendirilmesi yapilmistir. Cohen’e (1988) gore 0.2 kiigiik etki, 0.5 ile 0.8 aras1 orta

etki ve 0.8 iizeri ise biiylik etki olarak yorumlanmaktadir.

Hareket Zamanmi degiskeninde oOn-test, son-test farkliliklarina gore analiz

sonuclar1 agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.3. Hareket Zaman1 Degiskeninde On-Test, Son-Test Farkliliklarna Gére Analiz
Sonuglart

Grup Test n X Ss t p d
Antrenman On test 8 2,68 131
-, 797 452 -,282
Grubu son test 8 2,72 ,198
Kontrol Grub on test 8 2,69 210
rubt - ontes 204 844 072
son test 8 2,70 241

Uygulanan analiz sonuglarina gore, antrenman grubunda, hareket zamam
degiskeninde 6n test (Ort. = 2,675, Ss. =,131) ve son test (Ort. = 2,716, Ss. =,198)
Olgtimleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (t = -,797, p = ,452). Kontrol
grubunda ise hareket zamani degiskeninde on test (Ort. = 2,687, Ss. =,210) ve son test
(Ort. = 2,698, Ss. =,240) 6l¢iimleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir (t = -
,204, p = ,844).

Sprint zamani degiskeninde On-test, son-test farkliliklarina gore analiz

sonuglart asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.4. Sprint Zamani Degiskeninde On-Test, Son-Test Farkliliklarina Gore Analiz
Sonuglari

Grup Test n X Ss t p d
Antrenman 0n test 8 2,60 ,194

5,132 ,001 1,815
Grubu son test 8 2,31 ,130
Kontrol On test 8 2,58 ,201

2,111 ,073 147
Grubu son test 8 2,39 ,181

Uygulanan analiz sonuglarina goére sprint zamani degiskeninde antrenman
grubunda on test (Ort. = 2,601, Ss. = ,194) ve son test (Ort. = 2,305, Ss. = ,130)
Olctimleri arasinda istatistiksel olarak biiyiik etkide (d = 1,815) anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir (t = 5,132, p =,001). Kontrol grubunda ise Sprint zamani agisindan 6n
test (Ort. = 2,575, Ss. =,201) ve son test (Ort. = 2,386, Ss. =,181) dl¢iimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (t = 2,111, p =,073).

Toplam ¢eviklik zamani degiskeninde On-test, son-test farkliliklarina gore

analiz sonuglar1 asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.5. Toplam Ceviklik Zamam Degiskeninde On-Test, Son-Test Farkliliklarina Gére
Analiz Sonuglari

Grup Test n X Ss t p d
Antrenman 0On test 8 5,28 ,238

Grubu son test 8 501 293 4528 003 1530
Kontrol On test 8 5,26 341

Grubu son test 8 508 404 1,341 222 AT4

Uygulanan analiz sonucunda antrenman grubunda toplam c¢eviklik zamam
degiskeninde 6n test (Ort. = 5,276, Ss. = ,237) ve son test (Ort. = 5,008, Ss. =,292)
degerleri arasinda biiyiik etkide (d = 1,530) anlaml1 bir azalma gozlenmistir (t = 4,328,
p =,003). Kontrol grubunda ise toplam ¢eviklik zamani a¢isindan 6n test (Ort. = 5,262,
Ss. =,340) ve son test (Ort. = 5,085, Ss. =,404) dl¢iimleri arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamustir (t = 1,341, p =,222).

Karar verme zamani degiskeninde on-test, son-test farkliliklarina gore analiz

sonuclar1 agagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.6. Karar Verme Zamani Degiskeninde On-Test, Son-Test Farkliliklarina Gore Analiz
Sonuglari

Grup Test n X Ss t p d
Antrenman On Test 8 1,20 234

4,800 ,002 1,697
Grubu Son Test 8 .82 ,130
Kontrol On Test 8 1,02 217

1,793 116 634
Grubu Son Test 8 ,84 ,154

Antrenman grubunda karar verme zamani agisindan ise on test (Ort. = 1,198,
Ss. =,234) ve son test (Ort. = ,818, Ss. =,129) olglimleri arasinda biiyiik etkide (d =
1,697) anlamli bir iyilesme oldugu tespit edilmistir (t = 4,800, p = ,002). Kontrol
grubunda karar verme zamani degiskeninde ise 6n test (Ort. = 1,015, Ss. =,216) ve
son test (Ort. =,836, Ss. =,153) degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir

(t=1,793, p =,116).

Antrenman grubuna ait grup i¢i parametrelerin 6n test ve son test arasindaki
farkliliklarin1 degerlendirmek amaciyla gerceklestirilen analiz sonuclari, asagida

sunulan Yagmur Bulutu (Raincloud Plot) grafikleri ile gorsellestirilmistir.
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Kontrol grubuna ait grup ic¢i parametrelerin 6n test ve son test arasindaki
farkliliklarin1 degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen analiz sonuglari, asagida

sunulan Yagmur Bulutu (Raincloud Plot) grafikleri ile gorsellestirilmistir.
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Sekil 4.2. Kontrol Grubuna Ait Grup-i¢i Parametrelerin On Test ve Son Test Sonuglarina
lligkin Yagmur Bulutu (Raincloud Plot) Grafigi

Genel olarak, antrenman grubunda sprint zamani, toplam g¢eviklik zamani ve
karar verme zamani degiskenlerinde anlamli iyilesmeler gozlemlenirken, kontrol

grubunda bu parametrelerde istatistiksel olarak anlamli degisimler tespit edilmemistir.

4.3. Parametrelerin Gruplar-aras1 (On-Test, Son-Test) Farkhhklarina Gére

Analiz Edilmesi

Hareket zamani (s), sprint zamani (s), toplam ceviklik zamani (s) ve karar
verme zamani (s) degiskenlerine iligkin olarak gruplar-arasi farklilik analizi sonuglari

asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.7. Parametrelerin Gruplar-aras1 (On-Test, Son-Test) Farkliliklarina Gére Analiz
Edilmesi (Bagimsiz Orneklem T-Test)

Degisken Test Grup Ort. Ss. t p d
Hareket zamant On test antrenman grubu 2,675 ,131 -,143 ,888 -,071
kontrol grubu 2,688 ,210
Sprint zamans On test antrenman grubu 2,601 ,194 265 ,795 ,133
kontrol grubu 2,575 ,201
Toplam ¢eviklik 6n test antrenman grubu 5,276 ,238 ,094 927 ,047
Zamani kontrol grubu 5,263 ,341
Karar verme On test antrenman grubu 1,199 234 1,629 ,126 ,814
Zamani kontrol grubu 1,015 217
Hareket zaman son test antrenman grubu 2,716 ,198 ,159 ,876 ,079
kontrol grubu 2,699 241
son test antrenman grubu 2,305 ,130 -1,030 ,321 -,515

Sprint zamant kontrol grubu 2,386 ,181

Toplam ¢eviklik son Test Antrenman Grubu 5,009 ,293 -432 ,672 -,216

Zamani kontrol Grubu 5,085 ,404
Karar verme son Test antrenman Grubu ,819 ,130 -,246 ,809 -,123
Zamani kontrol Grubu 836 ,154

On test dlgiimlerine bakildiginda, antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda
hareket zamani (t = -0,143, p =,888, d =-0,071), sprint zamani (t = 0,265, p=,795, d
=0,133) ve toplam ¢eviklik zamani (t = 0,094, p =,927, d = 0,047) agisindan anlamli
bir fark bulunmamistir. Karar verme zamani degiskeni icin ise gruplar arasi fark

istatistiksel olarak anlaml degildir (t = 1,629, p =,126).

Son test Olglimlerinde de gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.
Hareket zamani degiskeni i¢in (t = 0,159, p =,876, d = 0,079), sprint zaman i¢in (t =
-1,030, p =,321, d = -0,515), toplam ¢eviklik zaman1 i¢in (t =-0,432, p = ,672,d = -
0,216) ve karar verme zamani i¢in (t = -0,246, p = ,809, d = -0,123) istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik gézlenmemistir.x”

Antrenman ve kontrol gruplarina ait gruplar-arasi parametrelerin 6n test ve son
test arasindaki farkliliklarii degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen analiz
sonuclary, asagida sunulan Yagmur Bulutu (Raincloud Plot) grafikleri ile

gorsellestirilmistir.
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Sekil 4.3. Antrenman ve Kontrol Gruplarma Ait Gruplar-arasi Parametrelerin On Test ve Son
Test Sonuglarina Iligkin Yagmur Bulutu (Raincloud Plot) Grafigi
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4.4. Son Test — On Test Farklarina Iliskin Gruplar-aras1 Karsilastirmalar

Bu boliim, antrenman ve kontrol gruplarinin parametrik élgiimlerinde gozlenen
son test — on test farkliliklarinin istatistiksel agidan degerlendirilmesini ve gruplar arasi

karsilastirmali analizini kapsamaktadir. Analiz sonuglar1 agagidaki tabloda verilmistir.



Tablo 4.8. Son Test — On Test Farklarina iliskin Gruplar-aras1 Karsilastirmalar

57

Hareket Zamanu (s) Sprint Zamani (s)

Toplam Ceviklik Zamani (s)

Karar Verme Zamani (s)

Gelisim farka
(Son test-on test)

Gelisim farka
(Son test-on test)

Gelisim farka
(Son test-on test)

Gelisim farka
(Son test-on test)

X Ss t p X Ss t p X Ss t p X Ss t p
Antrenman Grubu ,04 |15 -30 ,16 =27 A7 -38 22
,396 ,698 -1,010 ,330 -,616 ,548 -1,581 ,136
Kontrol Grubu ,01 16 -19 25 -,18 ,37 -18 ,28
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Antrenman ve kontrol gruplarinin son test — 6n test 6l¢iimleri arasindaki farklarin
istatistiksel analizi, gruplar arasi karsilagtirmali olarak degerlendirilmistir. Hareket
zamani degiskenine iligkin farklar incelendiginde, antrenman grubunda ortalama degisim
degeri 0,041 saniye (Ss. = 0,146), kontrol grubunda ise 0,011 saniye (Ss. = 0,156) olarak
hesaplanmistir. Ancak gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(t=0,396, p= 0,698, d = 0,198).

Sprint zaman1 degiskeni agisindan, antrenman grubunda ortalama degisim degeri
-0,296 saniye (Ss. = 0,163), kontrol grubunda ise -0,189 saniye (Ss. = 0,253) olarak
belirlenmistir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t=-1,010, p = 0,330, d
= -0,505). Benzer sekilde, toplam ¢eviklik zamani degiskeninde antrenman grubunda -
0,268 saniye (Ss. =0,175), kontrol grubunda ise -0,178 saniye (Ss. = 0,374) olarak 6lgiilen
farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamuastir (t =-0,616, p = 0,548, d = -0,308).

Karar verme zamani degiskeninde ise antrenman grubunda -0,380 saniye (Ss. =
0,224), kontrol grubunda -0,179 saniye (Ss. = 0,282) olarak hesaplanan degisimler
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir (t = -1,581, p = 0,136, d = -
0,790).

Bu bulgular, her iki grupta da parametrelerde iyilesmeler gozlemlense de, gruplar

aras1 farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gostermektedir.

Gruplar arasi karsilastirmali analiz sonuglarina gore, her ne kadar hareket zamant,
sprint zamani, toplam ¢eviklik zamani ve karar verme zamani degiskenlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklar elde edilmemis olsa da, gelisim farklar1 incelendiginde antrenman
grubunun performansinda kontrol grubuna kiyasla daha fazla iyilesme gozlemlenmistir.
Bu bulgular, antrenman grubunun performans gostergesinde kontrol grubuna gore daha
biiyiik gelisim gdsterdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle karar verme zamani ve sprint
zaman1 gibi kritik parametrelerde gozlemlenen gelisim farklar1 dikkat ¢ekicidir.
Istatistiksel olarak anlamli olmasa da bu farklarin pratikte anlam tasiyabilecegi ve

antrenman programinin olumlu etkilerini yansittigi sdylenebilir.

Antrenman ve kontrol gruplarina ait gruplar-arasi parametrelerin son test ve 6n
test gelisim farkin1 degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen analiz sonuglari, asagida

sunulan Yagmur Bulutu (Raincloud Plot) grafikleri ile gorsellestirilmistir.
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Sekil 4.4. Antrenman ve Kontrol Gruplarina Ait Gruplar-Arasi Parametrelerin Son Test (ST) ve
On Test (OT) Gelisim Farki Sonuglarina iliskin Yagmur Bulutu (Raincloud Plot) Grafigi

Antrenman ve kontrol gruplarina ait katilimcilarin yas, boy uzunlugu, viicut

agirhigl ve antrenman yasi istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagmamaktadir.

Antrenman grubunun 0n test ve son test 0l¢iimleri arasinda sprint zamani, toplam
ceviklik zamanmi ve karar verme zamani puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanirken, hareket zamani puanlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik belirlenmemistir.

Kontrol grubunun 6n test ve son test dl¢limleri arasinda hareket zamani, sprint
zamani, toplam c¢eviklik zamani ve karar verme zamani puanlarinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Antrenman ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test hareket zamani, sprint
zamani, toplam g¢eviklik zaman1 ve karar verme zamani puanlarinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir.

Antrenman ve kontrol gruplarinin son test ve on test hareket zamani, sprint
zamani, toplam ¢eviklik zamani ve karar verme zamani gelisim puanlarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Parametrelerin grup i¢i (On-test, son-test) farkliliklarina gore analiz edilmesi
sonucunda, kontrol grubunda sprint zamani agisindan 6n test (Ort. = 2,575, Ss. =,201) ve
son test (Ort. = 2,386, Ss. =,181) dl¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamakla (p>0,05) birlikte (t = 2,111, p = ,073), bu degisken igin belirgin bir

iyilesme egilimi gézlenmistir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, sekiz haftalik acik beceri ¢eviklik antrenmanlarinin kadin

futbolcularda RC (reaktif ¢eviklik) performansina etkisinin arastirilmasidir.

Calismamizdaki bulgular, gorsel uyar1 temelli acgik beceri g¢eviklik
antrenmanlarinin kadin futbolcularda o6zellikle hiz ve karar verme gibi performans
parametrelerini  gelistirmede etkili olabilecegini gostermistir. Ancak gruplar arasi
farkliliklarin istatistiksel diizeye ulasmamasi, 6rneklem biiyiikliigli ve uygulama siiresi
gibi faktorlerle iliskili olabilir. Yine bu bulgular, antrenman grubunda sprint zamant,
toplam c¢eviklik zamani1 ve karar verme zamani degiskenlerinde anlamli gelismeler
oldugunu; buna karsin hareket zamani degiskeninde anlamli bir farklilik olusmadigini
gostermistir. Kontrol grubunda ise hicbir degiskende anlamli bir gelisim
gbzlemlenmemistir. Bunun yaninda gruplar arasi karsilastirmalarda da istatistiksel olarak

anlamli farkliliklar saptanmamastir.

Gruplar arasi karsilastirmali analiz sonuglarina gore, her ne kadar hareket zamana,
sprint zamani, toplam ¢eviklik zamani ve karar verme zamani degiskenlerinde istatistiksel
olarak anlaml farklar elde edilmemis olsa da, gelisim farklar1 incelendiginde antrenman
grubunun performansinda kontrol grubuna kiyasla daha fazla iyilesme gozlemlenmistir.
Bu bulgular, antrenman grubunun performans gostergesinde kontrol grubuna gore daha
biiyiik gelisim gdsterdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle karar verme zamani ve sprint
zaman1 gibi kritik parametrelerde gozlemlenen gelisim farklar1 dikkat ¢ekicidir.
Istatistiksel olarak anlamli olmasa da bu farklarin pratikte anlam tasiyabilecegi ve

antrenman programinin olumlu etkilerini yansittig1 soylenebilir.

Sprint zamaninda gozlemlenen anlamli azalma, gérsel uyaran temelli agik beceri
antrenmanlarinin hizlanma kapasitesi tizerindeki etkisini gostermektedir. Literatiirde, Lee
ve ark. (2024) 32 U20 kadin futbolcuyla yiiriittiikleri ¢alismada 8 haftalik haftada 3 giin

SAQ antrenmani sonrasinda 10 m ve 20 m sprint, yon degistirme, reaktif ¢eviklik testi
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uygulamis ve sprint siiresinde anlamli iyilesmeler raporlamistir. Calismamizda benzer

bulgular elde edilmis, bu durum antrenman igeriginin etkinligini desteklemistir.

Toplam ¢eviklik zaman1 ve karar verme siiresindeki iyilesmeler, gorsel uyaran
temelli uygulamalarin hem motor beceri hem de bilissel karar verme siireglerini
gelistirdigini gostermektedir. Scanlan ve ark. (2014) elit diizeydeki 12 (yas ortalamasi
22,6 + 3.3 y1l) erkek basketbol oyuncularina hem planli ¢eviklik testleri hem de reaktif
ceviklik testleri uygulanmistir. Reaktif ¢eviklik testlerinde uyarilara yanit verme siiresi
ve karar verme siiresi 6l¢iilmiistiir. Sonug olarak karar verme siiresi ve tepki siiresi, reaktif
ceviklik skorunun temel belirleyicileri olarak bulunmus ve biligsel yiik arttikga RC
performans1 degismekte, fiziksel parametrelerden c¢ok karar verme becerisi One
cikartmaktadir ¢ikariminda bulunulmustur. Reaktif ¢eviklik performansinin en giiclii
belirleyicilerinin karar verme siiresi ve tepki zamani oldugunu belirtmistir. Bizim
calismamizda da karar verme siiresi degiskeninde yiiksek etki biiyiikliigli (Cohen’s d =

1,697) ile anlaml1 gelisme elde edilmis olmasi, bu sonucu desteklemektedir.

Ancak, Scanlan ve ark. (2014) calismasi erkek basketbolcular {izerinde
yiirlitiilmiisken, bizim ¢alismamiz kadin futbolculara odaklanmistir. Bu farklilik, reaktif
ceviklik performansimnin cinsiyet ve spor bransina gore degisebilecegini

distindiirmektedir.

Hareket zaman1 parametresinde anlaml fark gézlenmemistir. Bu durum, gorsel
uyaran temelli antrenmanlarin daha ¢ok karar verme, hizlanma ve yon degistirme
bilesenlerine odaklanmasi ile aciklanabilir. Yine hareket zamaninin azalmamasinin
sebebi daha cok cabukluk becerisinin (adim c¢abuklugu) ile iliskili olabilecegini
diigiindiirmektedir. Benzer sekilde Farrow ve ark. (2005)’1n 20 elit netbol oyuncusuyla
yaptig1 calismada, uyar1 (gorsel sinyal) verildiginde yon degistirmelerini gerektiren bir
RC testi uygulanmistir ve Oyuncular arasi performans farklarinin biiyiik boliimii karar
verme siiresi ile agiklanmistir. Hareket siiresi degiskeni, RC puani iizerinde daha diistik
etkili bulunmustur. Ayrica, bu ¢alismada da ¢alismamiza benzer sekilde RC’nin yalnizca

motor degil, ayn1 zamanda bilisgsel beceriyle de belirlendigini gostermektedir.

Yine Popowczak ve ark. (2021)’ in 32 elit kadin hentbol ve basketbol
oyuncusunun RC ve PYD performanslarini karsilastirdigi ¢alismada RC testinin
sonuglarina gore, karar verme siiresi, RC ile giiglii diizeyde iliskili ancak hareket siiresi

ile RC arasinda zayif bir iligki bulmustur. RC performansini daha ¢ok biligsel testler
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Ongorebilmistir. Yani RC performansinin biligsel siireglerle iliskili oldugunu vurgulamas;

hareket siiresinin RC iizerindeki etkisinin sinirlt olabilecegini ifade etmistir.

Kontrol grubunun sprint zaman1 parametresi agisindan yapilan 6n test ve son test
karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmemistir (t = 2,111; p =
0,073). Ancak, son testte ortalama siirede gézlemlenen diisiis (6n test: 2,575 sn — son
test: 2,386 sn) dikkate alindiginda, sprint performansinda anlamlilik sinirina yakin bir
tyilesme egilimi oldugu soylenebilir. Bu durum, yalnizca futbola 0zgii rutin
antrenmanlarin  da sprint kapasitesine siirli  diizeyde katki saglayabilecegini
diistindiirmektedir. Benzer sekilde, Sporis ve ark. (2010) ile Matlék ve ark. (2016) gibi
caligmalar da, ¢eviklik ve sprint performansinin bazi yonlerden birlikte gelisebilecegini

ancak biligsel yiiklenim icermeyen antrenmanlarin siirli etki gdsterdigini belirtmistir.

Ozpunar ve Yildiz (2024), 80 erkek sporcuyla yiiriittiikleri karsilastirmali
calismada futbol ve basketbolcularin RC skorlarinin bireysel doviis sporlarina kiyasla
daha iyi oldugunu, bu farkin ise sporlarin dogasinda yer alan uyar1 yogunlugu ve karar
verme siireciyle iliskili oldugunu gdstermistir. RC testlerinin, bransin dogasina uygun
tasarlanmasi gerektigini vurgulamistir. Uyar1 yogunlugu ve karar verme olgusu yiiksek
olan futbol branginda yaptigimiz c¢alismamiz bu calismanin sonuglarint destekler
niteliktedir. Bizim ¢alismamiz da futbol bransinin ihtiyaglarina uygun gorsel uyaranlari

iceren bransa uygun bir reaktif ¢eviklik testidir.

Zhou ve ark. (2024) tarafindan 19 tenisciyle yiiriittiigi ¢ok yonli sprint
antrenman1 c¢aligmasinda, planli antrenmanlara kiyasla reaktif c¢eviklikte daha biiyiik
gelismeler elde edilmistir. Benzer sekilde, calismamizda da gorsel uyari igeren agik beceri
antrenmanlarinin 6zellikle karar verme siiresi ve sprint zamaninda anlamli gelisme
saglamasi, biligsel temelli ¢ceviklik becerilerinin farkli branslarda benzer mekanizmalarla
gelistirilebilecegini gdstermektedir. Bu calisma hem gorsel uyart varligit hem de yon
degistirme yapist bakimindan bizim ¢alismamizla benzerlik gostermektedir. Bu bulgular,
RC’in klasik hiz ve yon degistirme testlerinden farkli olarak, algi-eylem entegrasyonunu

iceren yapilarla gelistirilmesi gerektigini desteklemektedir.

Gabbett ve ark. (2008), 42 elit ve alt elit diizeyde rugby lig oyuncusuyla yaptigi
karsilastirmali ¢alismada elit oyuncularin, alt elit oyunculara gore reaktif ¢eviklik testinde
daha 1yi performans sergiledigini belirtmistir. Reaktif c¢eviklik testlerinin oyuncu

seviyelerini ayirt etmede planli c¢eviklik testlerine gore daha duyarli oldugunu
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bildirmistir. Bu durum, ¢aligmamizda gorsel uyaran temelli agik beceri antrenmanlarinin
karar verme siiresi ve sprint performans: iizerindeki etkilerinin gdzlemlenmesiyle
desteklenmektedir. Her iki ¢alisma da RC’nin biligsel temelli ve 6zgiin bir performans
bileseni oldugunu ortaya koymaktadir. Ayni sekilde Lockie ve ark. (2014), yari
profesyonel ve amator 20 erkek basketbolcuyla yiiriittiikleri ¢calismada, planli ve reaktif
cevikligin birbirinden farkli fiziksel 6zellikler oldugu bir kez daha ortaya konmustur. RC,
yar1 profesyonel ve amatdr basketbolcular1 ayirt edebilirken, planh ¢eviklik bu ayrimi
saglayamamistir. Bu nedenle, farkli beceri diizeylerindeki sporcular1 degerlendirebilmek
icin c¢eviklik testlerinin algi ve karar verme unsurlarini igermesi gerekmektedir.
Calismamiz benzer sekilde, gorsel uyaran temelli antrenmanlarin RC performansini

gelistirmede etkili oldugunu gostererek, bu alandaki literatiire katk1 saglamaktadir.

Reaktif cevikligin, 6zellikle futbol gibi bir¢ok beklenmedik uyaranin bulundugu
spor dallarinda, performansin belirlenmesi ve maglarin kazanilmasi agisindan biiyiik bir
oneme sahip oldugu genel bir goriistiir. Bu dogrultuda, futbolcularda reaktif ¢evikligin
daha detayli incelenmesi ve gelistirilmesi tavsiye edilmistir. Futbolda bu tiir hareketler,
rakibi yaniltmak, markajdan siyrilmak, rakipten top kapmak veya farkli yonlerden gelen
hareketli toplara tepki vermek amaciyla sikg¢a kullanilmaktadir. Bu dogrultuda,
futbolcularin uyguladigi reaktif g¢eviklik antrenmanlarinin oyun i¢i performanslarini

gelistirdigi vurgulanmigtir (Young ve ark., 2002; Trajkovi¢ ve ark., 2020).

Calismamizda sekiz haftalik acik beceri ¢eviklik antrenmanlarinin, kadin
futbolcularda reaktif ¢eviklik performansin1 anlaml diizeyde artirdig1 gozlemlenmistir.
Bu sonug, ceviklikte biligsel siireclerin (algi, karar verme) 6nemini vurgulayan literatiirle

paralellik gostermektedir (Sheppard ve Young, 2006; Farrow, 2010).

Calismamizin sonuglarina benzer sekilde, Trajkovi¢ ve ark. (2020), 75 geng erkek
futbolcu tizerinde yaptig1 caligmada 6zellikle karar verme siiresi ve reaksiyon zamani gibi
biligsel parametreler agisindan oyuncu seviyelerini ayirt etmede etkili oldugunu ortaya
koymuslardir. Bu da RC’nin biligsel temelli yonlerinin gelisime acik oldugunu
gostermistir. Her iki ¢alismanin bulgulari, RC’nin dl¢limiinde ve gelisiminde biligsel
uyaranlarin kritik rol oynadigini vurgulamaktadir. Bu dogrultuda, bizim ¢aligmamizda
kullanilan gorsel uyaran temelli ¢eviklik testi, elde edilen performans artisinin biligsel
diizeyde gercgeklestigi yoniinde literatiirle tutarli bir destek saglamaktadir. Ancak, bazi
calismalarda bu tiir gelisimlerin yas, antrenman gec¢misi gibi degiskenlere bagli olarak

degiskenlik gosterdigi vurgulanmistir (Zemkova, 2016; Hoffman, 2020; Egesoy, 2022).
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Futbol Ozelinde yapilan calismalar, RC’nin hem performans Olgiimiinde hem de

gelisiminde uyaran temelli uygulamalarin daha etkili oldugu gosterilmistir.

Horicka ve Simonek, (2021) tarafindan yasa bagli reaktif c¢eviklik gelisimini
analiz etmek i¢in yapilan ¢alisma farkli yas kategorilerindeki, yaslar1 11 ila 16 arasinda
degisen 112 erkek futbolcuyu kapsamistir. Yaptiklart RC testi sonuglarina gore yas ve
antrenman yas1 arttikca RC performansi artmistir ve bu gelisimin diizenli antrenmanlarla
desteklenebilecegini belirtmistir. Ayrica RC performasinin bilissel siire¢ gerektirdigi ve
PYD ile RC becerilerinin ayr1 ayr1 gelistirilmesi gerektigi sonucuna ulasilmistir.
Calismamuzla birlikte degerlendirdigimizde, RC gelisiminde hem uzun vadeli motor ve
biligsel olgunlagsmanin hem de kisa vadeli spesifik antrenman miidahalelerinin 6nemli
oldugunu vurgulamaktadir. Yine benzer sekilde Pojskic ve ark. (2018) yaptiklar1 20 elit
geng erkek futbolcuyu igeren ¢calismada PYD ile RC becerisinin ayr1 ayr1 gelisen beceriler
oldugunu ve yasa ve antrenmana gore gelistigini belirtmistir. Reaktif ¢eviklik testlerinin
oyuncu seviyelerini belirlemede PYD testlerinden daha duyarli oldugunu ve bilissel
bilesenlerin performans ayirt ediciliginde kritik rol oynadigini ortaya koymustur.
Calismamizda gorsel uyaran temelli agik beceri antrenmanlari sonucu gozlenen karar
verme siiresi ve sprint performansindaki iyilesmeler, bu bulguyu destekleyerek RC’nin
biligsel yonlerinin hem Olgim hem de antrenman miidahaleleri yoluyla
gelistirilebilecegini gostermektedir. Bir baska benzer ¢alismada Rauter ve ark. (2018)
farkli branglardaki (futbol, basketbol, hentbol vb.) 45 erkek, 31 kadin elit sporcunun PYD
ve RC yeteneklerinin birbirinden bagimsiz olup olmadigini test etmek amaciyla yaptiklari
calismada RC ve PYD birbirinden bagimsiz motor yetenekler oldugunu ve
antrenmanlarda farkli yontemlerle ayr1 ayri gelistirilmesi gerektigi bulunmustur. Yine
calismamiza paralel sonu¢ olarak RC’nin bilissel yonlerinin gelisiminin, uygun

antrenman yontemleriyle desteklenebilecegini vurgulamaktadir.

Bu caligsmalara baktigimizda, RC i¢in 6zel programlarin gerekliligini hakkinda
vurgular yapilmistir. Yine benzer bir calismada Matlak ve ark. (2016), Amator
futbolcularda ¢oklu yon degisimi igeren RC ve PYD testleri arasindaki iliskiyi belirlemek
amaciyla 16 amator erkek futbolcu ilizerine yaptig1 ¢alismada RC ve PYD birbirinden
farkli beceriler olarak ele alinmasi gerektigini ve RC daha fazla biligsel faktore

dayandigini, bu nedenle 6zel antrenman protokollerinin gerekliligini vurgulamistir.

Bizim ¢alismamizda RC gelistirmek i¢in acik beceri antrenmanlar1 uygulanmig

olup RC performansinda olumlu sonuglar elde edilmistir. Bu baglamda agik beceri
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antrenmanlarinin RC performansinin gelisimine olumlu yonde katki saglayabilecegini

distindiirmektedir.

Spori§ ve ark. (2010) ise 150 elit futbolcuda 6 farkli c¢eviklik testini
degerlendirerek testler arasinda yiiksek korelasyon bulamamis ve RC’nin ¢ok faktorlii
yapisi nedeniyle farkli test yapilarina ihtiya¢ duydugunu vurgulamistir. Bu sonug yine
uyguladigimiz test yonteminin daha gegerli bir yontem oldugunu gostermistir. Ag¢ik
beceri ceviklik testinde kullanilan gorsel uyarici ve karar verme siiresi ol¢iimii,
calismanin en biiyiik giiclerinden biridir. Bu test, yalnizca fiziksel degil, bilissel ¢evikligi
de degerlendirmesi bakimindan literatiirde onerilen yaklasimlarla ortiismektedir (Farrow,

2010).

Egesoy (2015), 44 erkek futbolcu iizerinde yaptigi doktora caligmasinda agik
beceri antrenmanlarinin reaktif ¢eviklik performansinda 6zellikle karar verme ve tepki
stiresi gibi biligsel bilesenlerde belirgin iyilesmeler sagladigini bildirmistir. Bizim
calismamizda ise benzer sekilde gorsel uyaran temelli agik beceri antrenmanlari, kadin
futbolcularda karar verme siiresinde ¢ok yiiksek etki biiyiikliigii (Cohen’s d = 1,697) ile
gelisim saglamis ve literatiirde daha az temsil edilen kadin sporcular {izerine yeni bir katki
sunmustur. Her iki ¢alisma da RC performansinin yalmizca fiziksel degil, bilissel
yonleriyle de gelistirilebilecegini gostermektedir. 1ki calisma da agik beceri
antrenmanlarinin RC parametrelerinde gelisim sagladigin1  gostermektedir. Ancak
calismamizda hareket zamani gelismemistir; bu durum popiilasyon farkliligi veya
bireysel farkliliklarla agiklanabilir. Calismamiz, Egesoy (2015)’un bulgularini farkl bir
popiilasyon iizerinde sinayarak RC’nin kadin sporculardaki gelisim dinamiklerini ortaya
koymaktadir. iki tez birbirini tamamlayic1 nitelikte olup, Egesoy (2015)’un ¢aligmasi
metodolojik altyapr sunarken, ¢alismamiz bu yontemin farkli bir 6rneklem tizerindeki

etkisini test etmistir.

Bu ¢alismalarin ortak noktasi, spora 6zgii, uyaran temelli, yon degistirme ve algi
karar dongiisiinii iceren antrenmanlarin RC gelisiminde etkili oldugudur. Nitekim Young
ve Rogers (2014), planli yon degistirme antrenmanlarinin RC iizerinde etkisiz kaldigini,
dar alan oyunlar1 gibi agik beceri iceren antrenmanlarin RC gelisimini destekledigini
belirtmistir. Miisabaka esnasinda ivmelenme ve sprint iceren yon degistirme hiz1 siklikla
meydana geldiginden futbol oyuncularinda hiz, ¢eviklik ve reaktif ¢eviklik becerileri,
futbolda performans ve basari anlaminda ¢ok 6nemli fiziksel parametrelerdir. Oyuncu,

oyunda alan daraldiginda ve aniden yon degistirmesi gerektigi durumlarda ne kadar iyi
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bir ¢eviklik sergilerse o kadar basarili olacaktir (Young ve Rogers, 2014; Fiorilli ve ark.,
2017; Negra ve ark., 2017; Sever ve Arslanoglu, 2016).

Benvenuti ve ark. (2010) tarafindan gelistirilen gorsel uyaran temelli reaktif
ceviklik testi, kadin futsal ve futbolcularla test edilmis ve futsal oyuncularinin RC ve
karar verme siiresi bakimindan futbolculara gore daha iyi performans gosterdigi ortaya
konmustur. Bu durum, futsal branginin yiiksek tempo ve karar verme yogunlugu iceren
dogasiyla iliskilendirilmistir. Calismamiz, bu test yapisina benzer bir gorsel uyaran
temelli ¢eviklik Olglim protokolii kullanarak benzer diizeyde bilissel yiikk iceren
uygulamalarla veri toplamistir. Fakat calismamiz sadece kadin futbolcular1 kapsarken,
Benvenuti’nin ¢aligmast kadin futsal oyuncularini da igermesiyle farklilik

gostermektedir.

Reaktif ¢eviklik (RC), cevresel uyaricilara karst motor ve biligsel yanitlarin
biitiinlestigi, ¢cok yonlii yon degistirme becerisini igeren kompleks bir yeti olarak
tanimlanir. RC’nin 6nemi, planlt yon degistirme testlerinden farkli olarak, oyun benzeri
ortamlarda anlik karar verme ve hizli uygulama kapasitesini 6lgmesinde yatar (Sheppard
ve Young, 2006; Young ve ark., 2021). RC iizerine yapilan ¢ok sayida c¢alisma, bu
becerinin biligsel yiik barindiran bir ¢eviklik tiirii oldugunu ve planl testlerden farkli
motor-mekanik parametrelere dayandigini gostermektedir (Farrow ve ark., 2005; Scanlan
ve ark., 2014). Ozellikle gorsel uyaran temelli testlerin giivenilirligi, gegerligi ve sportif

basartya etkileri lizerine genis bir literatlir mevcuttur.

Morral-Yepes ve ark. (2022), RC testlerinin giivenilirlik ve gegerlik diizeylerini
sistematik olarak incelemek igin yaptiklari c¢alismada, RC testlerinin genel olarak
giivenilir ve gecerli oldugunu ancak testlerin daha karmasik ve spora 6zgii hale getirilmesi
gerektigi vurgulamistir. Calismamizda uyguladigimiz RC testi hareketli gorsel uyaran
icermesi sebebiyle futbol bransina daha benzer ve giivenli bir RC testi olarak

uygulanmustir.

Literatiirdeki pek ¢ok calisma, uyaran temelli ¢eviklik antrenmanlarinin 6zellikle
acik beceriye dayali takim sporlarinda etkili oldugunu gostermis ve ayrica kadin
futbolcularda uyar1 igeren antrenmanlarin RC performansini arttirdigr gézlemlenmistir

(Stankovic ve ark., 2023; Fiorilli ve ark., 2017).

Ancak yine de ¢alismalarin ¢ogu ya erkek sporcularla (Ozpunar ve Yildiz, 2024)
ya da farkli branglarla (Benvenuti ve ark., 2010; Tortu ve ark., 2022) gergeklestirilmistir.
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Calismamiz, yalnizca kadin futbolcularla yiiriitiilmesi agisindan 6zgiinliik tagimakta ve
bu alandaki literatiir eksikligini doldurmaya katki sunmaktadir. Calismamiz gorsel uyaran
temelli agik beceri antrenmanlarinin RC performansinda 6zellikle karar verme ve sprint

siiresi gibi parametrelerde artis sagladigini deneysel olarak ortaya koymustur.

Bununla birlikte, ¢alismamizin bazi siirhliklari mevcuttur. Orneklem
biiyiikliigiiniin sinirli olmasi (n=16), yalnizca 18 yas ve alt1 kadin sporcularin ¢alismaya
katilmasi, 8 haftalik bir uygulama siiresi ve antrenmanin uzun vadeli etkilerinin
Olclilmemis olmasi genel gegerlik agisindan dikkat edilmesi gereken hususlardir. Ayrica,
uyari tipi tek boyutlu tutulmus, biligsel yiikiin farkl tiirleri (isitsel, karmasik karar igeren)

degerlendirilmemistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak ¢alismamiz, 18 yas ve alti 16 kadin futbolcuyla 8 haftalik gorsel
uyaran temelli agik beceri antrenmani sonrasit RC performansinda anlamli gelisme elde
edilmistir. Bu bulgular, literatiirdeki benzer calismalarla paralellik gostermekte; ayni
zamanda kadin futboluna 6zgii yeni veri saglamasi acisindan 6nem arz etmektedir.
Gelecekte farkli yas gruplartyla, kadin futbolcularla veya elit diizeydeki sporcularla
benzer c¢aligmalarin yapilmasi, bulgularin genellenebilirligini artiracaktir. Futbol
antrendrleri, reaktif ¢eviklik gelisimini hedeflediklerinde, sadece kapali beceri degil;
oyun benzeri, biligsel uyar1 igeren agik beceri antrenmanlarin1 da programlarina dahil
etmelidir. Gelecek calismalarda farkli uyaran tiirlerinin karsilastirilmasi, antrenman
stiresinin artirilmasi ve yas gruplart arasinda RC gelisimi farkliliklarinin incelenmesi

Onerilmektedir.
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