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ÖZET 

KADIN FUTBOLCULARDA AÇIK BECERİ ANTRENMANLARININ 

REAKTİF ÇEVİKLİK PERFORMANSINA ETKİSİ 

 

Yavuz İhsan KILIÇ 

Yüksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket Anabilim Dalı 

Tez Yöneticisi: Doç. Halit EGESOY 

Nisan 2025, 98 Sayfa 

Amaç: Bu çalışmanın amacı, 8 haftalık açık beceri çeviklik antrenmanlarının kadın 

futbolcularda reaktif çeviklik performansına etkisinin araştırılmasıdır. 

Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya amatör bir kadın futbol takımında yer alan 18 yaş ve 

altı 16 sporcu (yaş: 15,26 ± 2,58 yıl, boy: 161,50 ± 5,47 cm, vücut ağırlığı: 51,75 ± 4,92 

kg antrenman yaşı: 4,13 ± 1,59 yıl) gönüllü olarak katılmıştır. Çalışmada randomize 

kontrollü bir deneysel tasarım uygulanmıştır. Araştırmada, görsel uyarana tepki hızını 

ölçmek için Farrow (2010) tarafından geliştirilen açık beceri çeviklik test protokolü 

kullanılmıştır. Sporcular, yaşları, antrenman geçmişleri ve açık beceri çeviklik ön test 

toplam sürelerine göre sınıflandırılmış, açık beceri grubu ve kontrol grubu olarak ikiye 

ayrılmıştır. Açık beceri çeviklik antrenmanları 8 hafta boyunca haftada 2 gün devam 

etmiştir. 8 haftalık çalışma sürecinin sonunda tüm deneklere son test uygulanmış ve 

çalışma sonlandırılmıştır. 

Bulgular: Antrenman grubunun ön test ve son test ölçümleri arasında sprint zamanı, 

toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı puanlarında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık saptanırken, hareket zamanı puanlarında ise istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

görülmemiştir. Kontrol grubunun ön test ve son test ölçümleri arasında hareket zamanı, 

sprint zamanı, toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı puanlarında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark görülmemiştir. Antrenman ve kontrol gruplarının ön test ve son 

test hareket zamanı, sprint zamanı, toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı 

puanları arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı olsa da antrenman grubunun son test 

değerlerinde olumlu yönde gelişme görülmüştür. 

Sonuç: Bu bulgular, görsel uyaran temelli açık beceri çeviklik antrenmanlarının kadın 

futbolcularda hız ve karar verme gibi performans parametrelerini geliştirmede etkili 

olabileceğini göstermektedir. Gruplar arası farklılıkların istatistiksel düzeye ulaşmaması, 

örneklem büyüklüğü ve uygulama süresi gibi faktörlerle ilişkili olabilir. Farklar 

istatistiksel olarak anlamlı olmasa da pratikte anlam taşıyabileceği ve antrenman 

programının olumlu etkilerini yansıttığı söylenebilir. 

 

Anahtar Kelimeler: Açık Beceri; Futbol; Kadın Futbol; Performans; Reaktif Çeviklik  
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF OPEN SKILLS TRAININGS ON REACTIVE AGILITY 

PERFORMANCE IN WOMEN SOCCER PLAYERS 

 

KILIÇ, 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. GİRİŞ 

 

 

Futbol, dünya genelinde popülerliği en yüksek olan spor branşı olmakla birlikte 

karmaşık bir yapıya sahiptir. Bu sebeple futbol oyuncularında sağlık, sağlığın 

korunabilmesi ve sporda performansın arttırılması konularında yapılan çalışmalar 

artmıştır. Temelinde koşu tabanlı bir spor branşı olduğu için sprint, birebir mücadele, 

sıçrama ve yön değişikliği sırasındaki patlayıcılık, nöromüsküler sistemin en üst düzeyde 

gücü ve anaerobik gücü gerektiren performans parametreleri içermektedir (Kirkendall, 

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

Erkeklerin oynadığı futbol dünyadaki en popüler spor branşlarından biridir. Kadın 

futbolu ise dinamik şekilde gelişmekte olan spor dalıdır ve sistemli olarak popülerliği 

artmıştır. Kadın futbolcular üzerinde yapılan antrenman yöntemi etkisi araştırmaları, 

erkek futbolculara göre nispeten daha azdır. Kadın futbol oyunu günümüze kadar finans, 

oyun ve medya bakımından büyük oranda ilerleme kaydetmiş ve sonucunda kadın 

futboluna talep keskin şekilde artmıştır. Bu talep ve ilgiyle birlikte kadın sporcuların 

karşısına daha büyük oranda eğitim hacmi ve rekabet talepleri çıkmıştır.  Bu durum kadın 

sporculara etkili bir program tasarlamak için kadın sporcuların performans ihtiyaçları ve 

performans değişikliklerinin daha iyi anlaşılmasını gerektirdiğini göstermiştir 

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

Oyuncuların çeviklik, güç, hız, denge, stabilizasyon, esneklik ve dayanıklılık gibi 

birçok beceriyi karşılamaları gerekmektedir. Görüldüğü gibi futbolun talepleri her geçen 

gün daha da arttığı ve değiştiği için günümüz futbolunda oyuncuların artık daha fazla 

mesafe kat etmesi ve daha güçlü olması ihtiyacı doğmuştur. Oyuncunun futbol 

müsabakasında kat ettiği kişi başı mesafe 10-12 km olurken, topun oyunda kaldığı süre, 

oyunun hızı futbolcuların daha hızlı düşünerek daha hızlı şekilde karar vermelerine neden 

olmuştur (Carling ve ark., 2008; Bangsbo ve ark., 2006; Bloomfield ve ark., 2007; 

Helgerud ve ark., 2001; Aslan ve Koç, 2015). 
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Müsabaka esnasında ivmelenme ve sprint içeren yön değiştirme hızı sıklıkla 

meydana geldiğinden futbol oyuncularında hız, çeviklik ve reaktif çeviklik becerileri, 

futbolda performans ve başarı anlamında çok önemli fiziksel parametrelerdir. Oyuncu, 

oyunda alan daraldığında ve aniden yön değiştirmesi gerektiği durumlarda ne kadar iyi 

bir çeviklik sergilerse o kadar başarılı olacaktır. Reaktif çeviklik yalnızca hız ve yön 

değiştirme yeteneği gibi fiziksel özelliklerden değil, aynı zamanda algı, dikkat ve karar 

verme gibi bilişsel işlevlerden de etkilenir. (Young ve Rogers, 2014; Fiorilli ve ark., 2017 

Negra ve ark., 2017; Sever ve Arslanoğlu, 2016; Sheppard ve Young, 2006).  

Bilişsel sürecin oyundaki yeri ve önemi görülmüş aynı zamanda çeviklik 

parametresinin de bilişsel süreçle iç içe olduğu reaktif çeviklik performansının ne kadar 

önemli olduğunu ortaya koymuştur. Günümüze kadar gelen süreçte futbolda ve farklı 

branşlarda çeviklik adına birçok çalışma yapılmıştır. Ancak bilişsel sürecin de dahil 

olduğu reaktif çeviklik performansı adına yapılan çalışmalar kısıtlılık göstermektedir. 

Yapılan çalışmaların kısıtlılığı ve kadın futbolcularda yapılan çalışmaların az olması 

nedeniyle kadın sporcularda reaktif çeviklik performansı adına bir çalışma yapma 

ihtiyacını doğurmuştur. 

 

 

1.1. Amaçlar 

 

Bu çalışmanın amacı, sekiz haftalık açık beceri çeviklik antrenmanlarının kadın 

futbolcularda reaktif çeviklik performansına etkisinin araştırılmasıdır. 
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2. KURAMSAL BİLGİLER VE LİTERATÜR TARAMASI 

 

 

2.1. Futbol 

 

Futbol, İngilizce anlam olarak ‘football’ kelimesi ‘foot’ ve ‘ball’ kelimelerinden 

meydana gelir.  Foot; ayak, ball; top demektir. İngilizce olan bu kelime Türkçeye ’futbol, 

ayak topu’ olarak geçmiştir. Futbolu tanımlayacak olursak; içi havayla dolu yuvarlak bir 

topla, 11 kişilik iki ayrı takımın karşılıklı oynadığı, eller ve kollar haricinde, genellikle 

ayakla oynanan ve topun kaleye gönderilmesinin amaçlandığı, 45 dakikalık iki ayrı 

devrenin oynandığı toplam 90 dakikadan oluşan ‘ayak topu’ oyunudur (Arıkan ve Çelik 

2007; IFAB, 2020). 

Futbol, dünya çapında popülerliği en yüksek spor olarak kabul edilmektedir. 

Futbol branşının birçok kuralı vardır ve bu kurallara iyi şekilde hakim olup, kurallara 

riayet ederek rakibi yenme ve başarılı olma yolunu bulma sanatıdır. Futbol oyunu fiziksel, 

teknik-taktik, psikolojik vb. farklı bileşenlere bağlı olarak gelişim göstermektedir 

(Kirkendall, 2020; Durusoy, 2002; Reilly ve Claris 1999). 

Futbol branşı, fizyolojik performans, motor kontrolü, zihinsel ve bilişsel 

yetenekler arasında yüksek seviyede bir denge gerektirir. Oyunda anlık değişen ve 

öngörülemeyen eylemler gelişirken, oyuncular şartlara uygun motor eylemleri öngörme, 

planlama ve yürütme amacıyla stres altında, kısa süre içerisinde çeşitli olan bilgileri 

işlemelidir. Burada bahsedilenlerin zihinsel yapısı, oyuncuların müsabaka da çevresinden 

bilgi seçmeleri ve algılama yeteneklerini gösteren algısal-bilişsel beceriler şeklinde 

tanımlanmaktadır. Bu durumda, müsabaka oyuncularının yüksek derecede algısal ve 

bilişsel gereksinimler altında branşa özgü motor becerileri (top sürmek, şut çekmek, pas 

vermek, yön değiştirmek gibi) eyleme dönüştürebilmesi gerekmektedir (Stratton, 2004; 

Roca ve ark., 2013; Nuri ve ark., 2013). 
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Bu bilgilere göre, bilişsel bileşen beceri üzerine yakın zamanda yayınlanan bir 

literatür, yüksek performanslı sporcuların genel olarak bilişsel eylemlerde (bilişsel 

işlevleri değerlendirme) düşük performanslı sporcu popülasyonuna karşı daha üstün bir 

performans gösterdiğine yönelik kanıtlar sağlamıştır (Formenti ve ark., 2022; Voss ve 

ark., 2010). Bu bulgularda, bilişsel kontrol gibi bilişsel becerilerin spora özgü olmasada, 

bizlere takım sporlarında performans ile ilişkili olabileceğini düşündürmektedir. 

 

2.1.1. Futbolun fizyolojik gereksinimleri 

  

Futbol, günümüzde enerji üretimi olarak bakıldığında aerobik ve anaerobik enerji 

sistemlerinin dönüşümlü olarak kullanıldığı sürat, denge, çeviklik, kuvvet, reaksiyon, kas, 

kalp-dolaşım ve solunum sisteminin direkt olarak etkilediği spor branşıdır. Bir başka 

tanımla futbol branşı, oyuncuların yüksek düzeyde fiziksel uygunluk geliştirmesini 

gerektiren, maksimal kalp atış hızının (ortalama %80 ila %90'ına ulaşan yoğun aralıklı 

bir takım sporudur. Futbol aerobik enerji sistemi tabanlı bir oyundur ancak anaerobik 

enerji sistemi müsabakalarda aerobik enerji sistemine oranla daha az kullanılmaktadır. 

Yapılan bir çalışmada 90 dakika oynanan futbol müsabakasında %8,6 oranında anaerobik 

enerji sistemi kullanılırken %90 oranda aerobik enerji sistemi kullandığı ortaya 

konulmuştur (Ocak, 2021; Köklü, 2011; Akgün, 1992; İmamoğlu ve ark., 2017; Bangsbo 

ve ark., 2006). 

Futbol ve hentbol branşı gibi saha tabanlı sporlar, akselerasyon ve deselerasyon 

şeklinde aralıklı bir profile sahip oyun şeklinde gerçekleşmektedir. Sporcular sıklıkla kısa 

ve yüksek yoğunluklu veya maksimal koşu (sprint, hızlanma) eylemi gerçekleştirirler. 

Sporcuların güç çıktılarını korumak ve tekrarlı yüksek yoğunluk içeren eylemler arasında 

toparlanmak için üst düzeyde aerobik dayanıklılık ve optimal yorgunluk direnci gerekir. 

Futbol müsabakalarında yapılan analiz sonucunda futbolcuların bir müsabakada 4-6 

saniye aralığında değişen 1000-1400 kısa süreli ve yüksek yoğunluklu aktivite 

gerçekleştirdikleri belirlenmiştir. (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 oyuncuları antrenmanda veya oynadıkları maç sırasında sprint, tekrarlı 

sprint, ivmelenme ve yavaşlama, yüksek hızda yön değiştirme, bilişsel ve algısal 
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eylemleri sık sık yapmaktadırlar. Futbol branşının en önemli performans bileşenlerinden 

birisi sprint olarak görülmektedir. Futbol müsabakalarındaki sprint sayısı ve mesafesi elit 

ve elit olmayan oyuncuları birbirinden ayıran en önemli faktördür. (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). 

Yapılan analizlere bakıldığında yetişkin futbolcuların müsabakalarda genç 

futbolculara göre daha fazla mesafe (9-14 km) kat ettikleri görülmektedir. Kat edilen bu 

mesafenin %8 ila %12’si sprint veya yüksek yoğunluklu koşudur. Oyuncuların ulaştığı 

en yüksek sprint hızının 31-32 km/sa olduğu bildirilmiştir. Müsabaka esnasında oyuncu 

başına 17-81 aralığında bir sprint sayısı düşmektedir. Sprintlerin ortalama olarak süresi 

2-4 sn arasıdır ve sprint mesafesinin büyük çoğunluğu 20m den düşüktür. Geçtiğimiz son 

on yıl içinde futbol oyununun yoğunluğu büyük oranda artmıştır ayrıca çalışmalar, son 

yedi yıl içinde koşu mesafesinde (25 km/s’nin üstündeki hızlar) ortalama %35 oranında 

artmıştır. Tüm bunlara ek olarak, müsabakaların sıklığı sürekli artmaktadır (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). 

Kadın futbolcular maç sırasında sırasında ortalama 9-12 km arasında mesafe kat 

ettikleri belirlenmiştir. Bunun %8-12'si yüksek tempolu koşu veya sprinttir. Sprintler 

genelde 2-4 saniye sürmekte ve 20 metreden kısadır. Kadın futbolcular maç sırasında 

yaklaşık 1350-1650 kez top sürme, paslaşma ve mücadele gibi hareket değişikliği 

yapmaktadırlar. Sıçrama, hızlanma, yavaşlama ve yön değiştirme gibi hareketleri tekrar 

edebilme yeteneği, futbol başarısı için önemlidir (Mohr ve ark., 2008; Rampinini ve ark., 

2007; Andrašić ve ark., 2021; Munro ve Herrington, 2011; Stanković ve ark., 2022). 

Tüm bunlara ek olarak spor branşındaki oyunun ve sporcuların fizyolojik 

ihtiyaçlarının bilinmesi, bireysel antrenman planlamasının yapılması, enerji 

gereksinimlerini belirleme ve sakatlanma riskini azaltma konusunda antrenörlere yol 

göstermektedir (O’Donoghue ve ark., 2001; Köklü ve ark., 2009). 
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2.2. Çeviklik 

 

Literatürde çevikliğin farklı tanımları bulunmaktadır. Çeviklik, bir uyarana karşı 

vücudun hızlı yön değiştirme yeteneğidir. Bazı spor bilimciler, çevikliği sadece vücudun 

yön değiştirmesiyle sınırlı tutmayıp, aynı zamanda uzuvların hızlı ve ani hareketleri ile 

yön değişimlerini de içerecek şekilde tanımlamıştır. Çabukluk ise ivmelenme, reaksiyon 

hızı ve süratlenme hızını ifade etmektedir (Baechle, 2008; Draper ve Lancaster, 1985; 

Fiorilli ve ark., 2017; Trajkoviç ve ark., 2020; Sheppard ve Young, 2006; Milanović ve 

ark., 2014). 

Durumu daha karmaşık hale getiren ise, “çabukluk” teriminin hem çeviklik hem 

de yön değiştirme hızı ile eş anlamlı olarak kullanılmasıdır. Çabukluk, “hızlanma, 

patlayıcı güç ve tepkiselliğin birleştiği, çok yönlü veya çok düzlemli bir yetenek” olarak 

tanımlanmıştır. Çabukluk belirli bir fiziksel özellik olarak tanımlanabilir ise, çevikliğin 

bir parçası olarak görülebilir. Çünkü Moreno’nun (1995) tanımına göre çabukluk,  

yavaşlama veya yön değiştirmeyi kapsamamaktadır. Buna rağmen literatürde, yön 

değişimini içeren beceriler ve testler de çabukluk drilleri ve testleri olarak 

değerlendirilmektedir (Baker, 1999; Moreno, 1995). 

Çeviklik, sporcunun motor ve koordinasyon becerileriyle akıcı bir şekilde hareket 

ederek yön değiştirebilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Turner, 2011). Diğer bir 

tanıma göre çeviklik, dengeyi bozmadan hızlı bir şekilde yön ve pozisyon değiştirebilme 

becerisidir. Ayrıca, taktiksel, teknik, fiziksel ve zihinsel unsurları bir araya getirir 

(Latorre ve ark., 2020). ̧ ̧ ̧

̈ ̧ ̧ ̧

Spor müsabakalarında reaktif çeviklik, genellikle yön veya hız değişikliği 

gerçekleşmeden önce rakibin hareketlerinden kaynaklanan bir uyarana hızlı tepki 

vermeyi gerektirir. Aynı zamanda çevikliğin takım sporlarında karmaşık motor 

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

Çeviklik performansını etkileyen birçok faktör bulunmaktadır. Çeviklik pozisyon 

değiştirme sürati ve kognitif mekanizmalar gibi fiziksel ve psikolojik iki unsurdan 

meydana gelmektedir. Bilişsel ve algısal unsurlar, çeviklikte belirleyici kabul edilse de, 

araştırmalar genellikle fiziksel yönlere odaklanmıştır. Atletizm sporcuları sprintlerini 

planlayabilirken, futbol gibi sporlarda oyuncular oyunun değişken akışına anlık tepkiler 
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vermektedir. Örneğin, futbol maçlarında oyuncular yaklaşık 1.300 kez yön değiştirirken, 

700’den fazla dönüş gerçekleştirmektedirler (Sheppard ve Young, 2006; Young ve ark., 

2002; Young ve ark., 2001; Paul ve ark., 2016). 

Çeviklik, bilişsel faktörlerin duruma özgü gereksinimlerini de içermektedir. 

Sadece bir uyarana tepki göstermek yeterli değildir; uyaranın belirsizlikler barındırması 

ve tepkinin, çeşitli seçenekler arasından en uygun olanının seçilerek gerçekleştirilmesi 

gerekmektedir. Aşağıda, bir hareketin çeviklik olarak kabul edilmesi için gereken 

kriterler belirtilmiştir. 

 

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

 

 

Bir hareketin çeviklik olarak kabul edilebilmesi için hem zamansal ve mekansal 

belirsizlikler içermesi hem de bilişsel faktörlerin performansa dahil edilmesi 

gerekmektedir (Sheppard ve Young, 2006). Sprint, kuvvet, yön değiştirme ve denge gibi 

beceriler çevikliği etkiler; ancak çeviklik performansını değerlendirmek için tek başlarına 

yeterli değildir (Armstrong ve Greig, 2018; Zemkova, 2016). Örneğin, bir sporcu hızlı ve 

iyi yön değiştirebilse de algılama veya karar verme yeteneği zayıfsa çevik olarak 

değerlendirilmemektedir. 

Çeviklik başlangıçta yön ve hız değiştirme yeteneği olarak tanımlanırken, modern 

anlayış bilişsel ve algısal faktörleri de içermektedir. "Reaktif çeviklik" terimi, hızın yanı 

sıra algı, duyusal organlar ve motor sistemin işlevlerini kapsamaktadır. Yaş ve gelişim 

düzeyi arttıkça reaktif çeviklik de gelişir. Maç sırasında duyusal sinyallere hızlı tepki 
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verme önemli bir yetenektir (Stølen ve ark., 2005; Balkó ve ark., 2016; Zemkova ve 

Hamar, 2014). 

Çeviklik, farklı araştırmacılar tarafından çeşitli bileşenlerle tanımlanmış ve bu 

durum tanım üzerinde bir uzlaşı sağlanamamasına ve kavram karmaşasına yol açmıştır. 

Young ve ark. (2002), çevikliği tanımlamada kullanılan alt bileşenleri bir araya getirerek 

farklı görüşleri birleştirmiştir. Bu model, Sheppard ve Young (2006) tarafından revize 

edilerek güncellenmiştir.  
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Şekil 2.1. Çeviklik Performansının Belirleyici Modeli (Young ve ark. (2002), tarafından yapılan 

çalışma, Sheppard ve Young (2006) tarafından uyarlanmıştır) 

 

Turner (2011), çevikliği etkileyen faktörlere ve çeviklik geliştirme 

antrenmanlarına odaklanan benzer bir diyagram oluşturmuştur. Bu model hem çevikliğin 

belirleyicilerini hem de antrenman yaklaşımlarını vurgulamaktadır. Literatürde çeviklik 

performansını değerlendirmek için birçok test bataryası kullanılmış olsa da, bu 

performansı artırmaya yönelik çalışmaların sınırlı olduğu belirtilmiştir (Young ve 

Farrow, 2006). Çeviklik geliştirme üzerine en kapsamlı çalışmalardan biri Turner (2011) 

tarafından gerçekleştirilmiş ve Tablo 2.2’de sunulmuştur. 
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Tablo 2.2. Çevikliğin Geliştirilmesi (Turner, 2011)  

 

 

Çeviklik performansı, sporcuların yön değiştirme yeteneği, sprint hızı, güç ve 

reaksiyon süresi gibi fiziksel özelliklerinden olumlu etkilenmektedir. Ayrıca, spor 

dallarında çevreyi kontrol etme, oyun içi durumların farkında olma ve rakip ya da top 

hareketlerini öngörme gibi faktörlerin de çevikliğe katkıda bulunduğu ifade edilmektedir 

(Young ve Farrow, 2006). Bu nedenle, çeviklik, birden fazla beceriden etkilenen çok 

yönlü bir yetenek olarak da tanımlanmaktadır. 
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Şekil 2.2. Çevikliğin Şematik Sınıflandırılması (Turner, 2011). 

 

2.2.1. Futbolda çeviklik 

 

Futbolda çeviklik antrenmanları, oyuncuların performansını artırmak için büyük 

bir öneme sahiptir ve bu alanda sürekli olarak yeni yöntemler geliştirilmektedir. Yön 

değiştirme, kapalı beceriler, koordinasyon ve açık becerilere yönelik antrenmanlar, 

çeviklik geliştirme amacıyla en sık başvurulan yaklaşımlar arasında yer almaktadır. 

Futbolun dinamik yapısı gereği, oyuncuların oyun esnasında hızlı hareket etme ve yön 

değiştirme kabiliyetine, yani çevikliğe, yoğun bir şekilde ihtiyaç duyduğu 

vurgulanmaktadır. Çeviklik, vücudun bir noktadan diğerine geçerken yönünü hızlı, akıcı, 

kolay ve kontrollü bir şekilde değiştirebilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Aşçı, 

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

Futbolcuların fiziksel kondisyonu; bacak gücü, hız, koordinasyon, çeviklik ve 

dayanıklılığı kapsamaktadır. Çeviklik, futbolun yoğun temposu nedeniyle kritik bir 

öneme sahiptir. Maç sırasında oyuncular, hızlı koşma, hızlanma ve yön değiştirme gibi 

hareketleri etkili bir şekilde gerçekleştirmelidir. Ayrıca, top kontrolü sırasında pas, şut, 
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top sürme ve kafa vuruşu gibi dinamik hareketlerin yanı sıra, beklenmedik durumlara 

tepki vererek hızlanma, yavaşlama ve zıplama gibi karmaşık hareketleri de başarıyla 

yapabilmelidir (Nasrulloh ve ark., 2021; Horika ve Simonek., 2021; Padrón-Cabo ve ark., 

(2020). 

Futbolda çeviklik, yalnızca rakibi geçmek için değil, aynı zamanda kas 

yaralanmalarını önlemek, kas liflerinin doğru şekilde çalışmasını desteklemek ve eklem 

sakatlanmalarını engellemek için de önemli bir rol oynamaktadır. Jullien ve ark. (2008) 

çalışması, 3 haftalık çeviklik antrenmanlarının futbolcuların performansını belirgin 

şekilde artırdığını göstermektedir. Diğer yandan Priya ve ark. (2021), yaptıkları 

çalışmada 24 amatör futbolcunun çeviklik ve işlevsel performans arasındaki bağlantısını 

araştırmıştır. Araştırmada, çeviklik ile işlevsel performans arasında anlamlı bir pozitif 

ilişki olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuç, çevikliğin artmasının işlevsel performansı da 

iyileştirebileceğini ortaya koymaktadır. Paul ve ark. (2016) çalışmasında, futbolda rakip 

oyuncudan kurtulma, rakibi aldatma ve topa ya da rakibe hızlı tepki verebilmenin, 

özellikle daha çevik sporcular için önemli bir avantaj sağladığı belirtilmiştir. 

 

2.2.2. Çevikliğin sınıflandırılması 

 

Çeviklik kavramını sınıflandıran araştırmacılar, spor dallarının çeşitliliği ve 

alanyazında yer alan çok sayıda farklı çalışmanın etkisiyle farklı yorumlar yapmışlardır. 

Chelladurai ve ark., (1976), çeviklik üzerine ilk kapsamlı bilgileri sunarak çeviklik 

performansını sınıflandıran öncü çalışmalardan birini gerçekleştirmiştir. Bu çalışma, daha 

sonra Sheppard ve Young (2006) tarafından uyarlanmış ve Tablo 2.3’te paylaşılmıştır. 
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Tablo 2.3. Çevikliğin Sınıflandırılması (Chelladurai, (1976), tarafından yapılan çalışma, 

Sheppard ve Young (2006), tarafından uyarlanmıştır.) 

 

 

Çeviklik kavramı, spor dünyasında geniş bir anlam yelpazesine sahiptir ve her 

spor dalına özgü farklı özellikler içermektedir. Sporun gerektirdiği belirli hareket 

kalıplarına göre çeviklik tanımı şekillenebilir (Greig ve Naylor, 2017; Sporiš ve ark., 

2010). Bu durum, çevikliğin hangi unsurlardan oluştuğu ve hangi antrenman 

yöntemlerinin uygulanması gerektiği konusunda görüş ayrılıklarına neden olmaktadır 

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

Çevikliği sınıflandırmaya yönelik literatür incelendiğinde, çeşitli tutarsızlıkların 

olduğu görülmektedir. Antrenörler ve spor bilimciler, dinamik hareketleri içeren her 

göreve çeviklik kavramını daha geniş bir anlamda uygulama eğilimindedir. Ancak, bu 

yaklaşım becerilerin özgün yapısını anlamayı zorlaştırabilir. Örneğin, engelli parkur gibi 

önceden planlanmış bir görevle takım sporlarındaki reaktif kaçış antrenmanlarını aynı 

“çeviklik” kavramı altında değerlendirirsek, çevikliği ölçme ve analiz etme konusunda 

belirsizlikler ortaya çıkmaktadır. Çeviklik performansını etkileyen faktörlerin neler 

olduğunu anlamadan, sporcuların bu alandaki ihtiyaçlarına özgün çözümler sunmak 

mümkün değildir. (Pandorf ve ark., 2003; Sheppard ve Young, 2006). 
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2.2.3. Çevikliğin türleri 

 

Çeviklik geniş bir kavram olmasına rağmen, yapılan literatür incelemelerinde 

planlı çeviklik ve reaktif çeviklik olmak üzere iki ana kategoriye ayrıldığı görülmektedir 

(Farrow ve ark., 2005). 

 

Şekil 2.3. Çevikliğin Türleri 

 

2.2.3.1. Ani yön değişimi içeren çeviklik 

  

Çeviklik, sporcunun motor ve koordinasyon becerileriyle akıcı bir şekilde hareket 

ederek yön değiştirebilme yeteneğidir. Diğer bir tanıma göre çeviklik, dengeyi bozmadan 

hızlı bir şekilde yön ve pozisyon değiştirebilme becerisidir. Ayrıca, taktiksel, teknik, 

fiziksel ve zihinsel unsurları bir araya getirmektedir. Ani yön değişimi içeren çeviklik, 

belirlenmiş hedefler arasında hızlıca yön değiştirme yeteneği olarak da ifade 

edilmektedir. Bu süreçte dışsal uyaranlar veya reaktif unsurlar yer almamaktadır (Turner, 

2011; Latorre ve ark., 2020; Dos’ Santos ve ark., 2018). 

 

2.2.3.2.  Reaktif çeviklik 

 

Fiziksel uygunluğun parametrelerinden olan reaktif çeviklik, reaktif bileşen içeren 

önceden planlanmamış bir uyarana tepki olarak gelişen ani hız ve yön değişikliğidir 

(Hoffman, 2020; Križaj, 2020). 
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Reaktif çevikliğin, özellikle futbol gibi birçok beklenmedik uyaranın bulunduğu 

spor dallarında, performansın belirlenmesi ve maçların kazanılması açısından büyük bir 

öneme sahip olduğu genel bir görüştür. Bu doğrultuda, futbolcularda reaktif çevikliğin 

daha detaylı incelenmesi ve geliştirilmesi tavsiye edilmektedir. Futbolda bu tür 

hareketler, rakibi yanıltmak, markajdan sıyrılmak, rakipten top kapmak veya farklı 

yönlerden gelen hareketli toplara tepki vermek amacıyla sıkça kullanılmaktadır. Bu 

doğrultuda, futbolcuların uyguladığı reaktif çeviklik antrenmanlarının oyun içi 

performanslarını geliştirdiği vurgulanmaktadır (Young ve ark. 2002; Trajković ve ark., 

2020). 

Tekrarlanan sprintler, reaktif çeviklik ve sıçramalar, oyuncuların motor ve 

zindelik hazırlığının temel unsurlarıdır. Reaktif çeviklik çalışmalarının futbol 

oyuncularında saha içi performansı arttırdığı gösterilmiştir. Müsabakada defans ve hücum 

sırasında sprint, çeviklik ve çabukluk gibi yüksek şiddetli aktivitelerin meydana geldiği 

bildirilmiştir (Datson ve ark., 2014; Trajković ve ark., 2020; Faude ve ark., 2012; Paul ve 

ark., 2016; Pojskic ve ark., 2018). 

Svensson ve Drust (2005), reaktif çevikliğin futbolcular için standart fizyoloji 

testlerine dahil edilmesi gerektiğini savunmaktadır. Sisic ve ark. (2015) ise açık beceri 

testlerinin, futbolcuların rakibin pozisyonuna uygun daha etkili hareket modelleri 

geliştirmesine olanak tanıdığını ifade etmektedir. 

Önceden yapılan araştırmalarda, çeviklik performansını ölçmek için bilişsel 

faktörün kullanılmadığı testler uygulanırken yakın geçmişte ve günümüzde bilişsel 

faktörün kullanıldığı çeviklik performansı ölçüm yöntemlerinden olan reaktif çevikliğin 

ölçüldüğü yöntemler kullanılmaktadır. Reaktif çeviklik performansı ölçümlerinde, 

bilişsel faktörlerler yer almaktadır. Bilişsel faktörlerden; algılama ve karar verme becerisi 

çeviklik performansının temel öğelerini oluşturmaktadır. Futbolda reaktif çeviklik 

testlerinde video, gerçek kişi, ışık ve bilgisayar gibi araçlar kullanılarak, futbolcuların 

maç sırasında karşılaşabilecekleri durumlar simüle edilmekte ve özellikle bilişsel 

eksiklikler değerlendirilmektedir. Antrenman programlarında reaktif çeviklik 

performansını geliştiren çalışmalara daha fazla yer verilmeye başlanmıştır (Fidan ve ark., 

2016; Özbay ve ark., 2018; Zemková ve Hamar, 2014; Rauter ve ark., 2018; Young ve 

ark., 2002). 
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2.2.4. Çeviklik testleri 

 

Çeviklik performansını ölçmek, gelişimi planlamak için önemlidir. Bu amaçla, 

antrenör ve sporcuların kolayca uygulayabileceği, saha koşullarına uygun ve az 

ekipmanla yapılabilen testler geliştirilmiştir. Bu testler arasında sporda en sık 

kullanılanlar T Testi, Pro-Agility Çeviklik Testi, Illinois Çeviklik Testi ve 505 Çeviklik 

Testi olarak sayılabilir. Bazı çeviklik testleri (örneğin, 505 Çeviklik Testi ve T Testi), 

önceden planlanmış ve bilişsel süreçleri içermeyen protokollerle uygulanmaktadır. Son 

düzenlemelerle birlikte, bu testlerin çeviklik testi yerine yön değiştirme testi olarak 

adlandırılması daha uygun görülmektedir. Bu testler, düz sprint, geri koşu, farklı açılarda 

yön değiştirme, yanal kayma ve çapraz adımlama gibi çeşitli hareket kalıplarını 

içermektedir. Diğer testler ise (reaktif çeviklik testleri) ses, ışık veya insan gibi uyaranları 

içerir ve bilişsel süreçlere de odaklanmaktadır (Young ve Farrow, 2006; Paul ve ark., 

2016; Turner, 2011). 

Günümüzde çevikliği ölçmek için kullanılan testlerin, genellikle önceden 

belirlenmiş hareket dizilerine dayanması ve bilişsel faktörleri dikkate almaması nedeniyle 

yetersiz bulunduğu ve eleştirildiği görülmektedir. Özellikle yalnızca hız ve yön 

değiştirme becerilerine odaklanan bu tür testlerin, çeviklik ölçümünde kullanımı bazı 

araştırmacılar tarafından sorgulanmakta; bu durumun değerlendirme ve yorumlama 

süreçlerinde belirsizliklere yol açabileceği ifade edilmektedir (Sheppard ve Young, 2006; 

Sekulic ve ark., 2013; Stewart ve ark., 2014; Zemková, 2016). 

 

2.2.4.1.  T çeviklik testi 

 

T testi, 10 metre uzunluğunda ve 10 metre genişliğinde bir alanda, T şeklinde 

yerleştirilmiş 4 temas noktasını içermektedir. Bu testte, deneğin farklı yönlere ve 

şekillerde hareket ederek belirlenen bir seriyi en kısa sürede tamamlaması 

hedeflenmektedir. Diğer çeviklik testlerinden farklı olarak, denek her zaman aynı yöne 

bakar ve yön değiştirme hareketlerini sağa-sola kayma adımları veya geriye koşma 

şeklinde yapmaktadır. Test sırasında denek, ikişer adet 90° ve 180° dönüş yaparak 

toplamda 40 metre mesafe (10 metre ileri, sağa, sola ve geriye) kat etmektedir (Raya ve 

ark., 2013). 
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Şekil 2.4. T Çeviklik Testi 

 

2.2.4.2. Pro çeviklik testi 

  

Pro-agility çeviklik testi, 20 yard koşu testi olarak da bilinmekte olup, uygulama 

alanında başlangıç çizgisinin 5 yard (4,57 m) sağına ve soluna işaretçiler yerleştirilerek 

gerçekleştirilir. Testin ölçümü, başlangıç çizgisine yerleştirilen fotocell kapısı aracılığıyla 

tekrarlı geçiş sürelerinin kaydedilmesiyle yapılır. Katılımcı, teste başlamadan önce 

başlangıç çizgisinde hazır pozisyon alır ve hazır olduğunda, sırasıyla önce sağdaki, 

ardından soldaki işaretçiye dokunarak başlangıç çizgisinden geçmek suretiyle testi 

tamamlamaktadır (Bayraktar, 2013). 

 

 

Şekil 2.5. Pro çeviklik Testi 

 

2.2.4.3. İllinois çeviklik testi 

 

Illinois testi, 5 metre genişliğinde ve 10 metre uzunluğundaki bir alanda 

gerçekleştirilmektedir. 10 metrelik uzunluğun orta hattı, eşit aralıklarla yerleştirilmiş üç 

koni ile bölünmüştür. Test sırasında yaklaşık 40 metre düz koşu ve 20 metre boyunca 

koniler arasında slalom koşusu yapılmaktadır. Toplamda 5 adet tam (180°’lik) dönüş ve 
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koniler arasında 6 adet kısmi dönüş içermektedir. Illinois testi, çeviklik ölçümünde kat 

edilen mesafe ve süre açısından en uzun süreli testlerden biridir. Teste başlarken denekler 

yüzüstü yatış pozisyonunda, eller omuz hizasında yere temas edecek şekilde hazır 

durmaktadır. Test öncesinde 5 dakikalık bir ısınma süresi uygulanır ve katılımcılara en 

az 3 deneme hakkı tanınmaktadır (Hazır ve ark., 2010). 

 

 

Şekil 2.6. İllinois Çeviklik Testi 

 

2.2.4.4. 505 çeviklik testi 

 

505 çeviklik testi, 10 metre uzunluğundaki bir alanda gerçekleştirilen testte, koşu 

başlangıç çizgisinden başlamaktadır. Fotosel 5. metrede süreyi kaydetmeye 

başlamaktadır. Katılımcı, 10 metreye ulaştığında ani bir 180 derece dönüş yapmakta ve 

fotoselin olduğu noktaya geri dönerek süreyi sonlandırmaktadır. Bu süre 

kaydedilmektedir (Karacabey, 2013). 

 

 

Şekil 2.7. 505 Çeviklik Testi 
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2.2.4.5. Reaktif çeviklik testi 

 

Reaktif çeviklik testi, 5 metrelik mesafelerde, 45 derece açıyla tek yönde koşma 

becerisini ölçer. Diğer çeviklik testlerinden farklı olarak, yön değiştirme insan, düdük, 

video veya ışık gibi dış uyarıcılarla belirlenir ve sporcu hangi yöne gideceğine kendisi 

karar verir. Bu testte bilişsel faktörler, özellikle algılama ve karar verme, ön plandadır. 

Ancak, mesafe ve yön sayısının sınırlı olması nedeniyle çevikliği tam anlamıyla ölçmede 

yeterli değildir (Sheppard ve Young, 2006; Sarıkaya, 2022). 

 

Şekil 2.8. Reaktif Çeviklik Testi (Farrow 2010). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEMLER 

 

 

3.1. Çalışma Dizaynı 

 

Bu çalışmada reaktif çeviklik testi için projeksiyonda yansıtılacak futbola özgü 

görüntüler ayarlanmıştır. Deneklerin yaş, antrenman yaşı, iletişim bilgileri ve bazı kişisel 

bilgileri izinleri alınarak kendileri tarafından doldurulmuştur. Vücut ağırlığı, boyu, 

gerekli cihazlar yardımıyla ölçülmüş ve tüm bilgiler toplanarak sporcu bilgi formu 

oluşturulmuştur. Tüm bu işlemler bittikten sonra tüm deneklere ön test uygulanmıştır. 

Açık beceri ve kontrol grubu kendileri için tasarlanan antrenman programını sekiz hafta 

boyunca haftada iki gün olacak şekilde uygulamıştır. Sekiz hafta süren bu çalışma 

bittikten sonra tüm deneklere son test uygulanmıştır. Her bir deneğin hareket zamanı, 

sprint zamanı ve toplam çabukluk zamanı kaydedilmiştir. Son aşamada Adobe Premiere 

Pro programı ile detaylı video analizi yapılarak, her deneğin karar verme zamanı saniye 

olarak belirlenerek kaydedilmiştir. Katılımcıların ön test ve son test sırasında alınan 

değerlerinin grup içi ve gruplar arasında bir karşılaştırılması yapılmıştır. 

Bu çalışmaya katılan katılımcıların ön test ve son test ölçümleri Pamukkale 

Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Arena Kapalı Spor Salonunda yapılmıştır. Sekiz 

hafta süren açık beceri çeviklik antrenmanları ise Denizli-Pamukkale Kınıklı Spor 

Kompleksi suni çim sahasında gerçekleştirilmiştir. 

Çalışmanın yapılabilmesi için 27.11.2024 tarihinde E-60116787-020-615629 

sayılı karar ile Pamukkale Üniversitesi Tıp Fakültesi ‘’GİRİŞİMSEL OLMAYAN 

KLİNİK ARAŞTIRMALAR ETİK KURULU’’ izni alınmıştır (Ek-1). Bu çalışma 

Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak gerçekleştirilmiştir.  
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Tablo 3.1. Sporcuların Çalışma Takvimi 

Hafta/ 

Gün 
Pazartesi Salı Çarşamba Perşembe Cuma Cumartesi Pazar 

1.hafta 

Antrapom

etrik 

ölçümler 

Familirizasy

on 

Antrenmanı 
Dinlenme Ön Test 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Dinlenme Maç 

2.hafta Dinlenme 

Çeviklik 

Antrenmanı

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 
Dinlenme Maç 

3.hafta Dinlenme 

Çeviklik 

Antrenmanı

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 
Dinlenme Maç 

4.hafta Dinlenme 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 
Dinlenme Maç 

5.hafta Dinlenme 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 
Dinlenme Maç 

6.hafta Dinlenme 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 
Dinlenme Maç 

7.hafta Dinlenme 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 
Dinlenme Maç 

8.hafta Dinlenme 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Çeviklik 

Antrenmanı 

Futbol 

Antrenmanı 

Dinlenme Son Test  

 

 

3.2. Araştırma Grubu 

 

Bu çalışmadaki araştırma grubu, amatör bir kadın futbol takımında yer alan 18 yaş 

ve altı, haftada dört gün olacak şekilde futbol antrenmanı yapan 16 amatör kadın 

futbolcudan oluşmaktadır. 

Çalışma öncesinde sporculara, araştırmanın detayları hakkında kapsamlı bilgi 

verilmiş ve antrenmanlar sırasında karşılaşabilecekleri riskler ile olumsuz durumlar 

ayrıntılı şekilde açıklanmıştır. Sporcuların yaşları 18 yaş ve 18 yaş altı olduğu için  
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velilerine gönüllülük formu imzalatılmıştır. Sporculara gönüllü olarak katılım sağladığı, 

diledikleri zaman çalışmadan ayrılabilecekleri ifade edilmiştir. 

Sporcular, yaşları, antrenman geçmişleri ve açık beceri çabukluk ön test toplam 

sürelerine göre derecelendirilmiş ve birbirine yakın sonuçlara sahip olanlar, açık beceri 

grubu ve kontrol grubu olarak ikiye ayrılmıştır. Her bir grup 8 kişiden oluşacak şekilde 

düzenlenmiştir. 

Çalışma öncesinde sporcuların belirli fiziksel özellikleri değerlendirilmiş ve elde 

edilen veriler kaydedilmiştir (Tablo 3.2). 

 

Tablo 3.2. Sporcuların fiziksel özelliklerinin başlangıç ortalamala ve standart sapma değerleri 

Değişken 

Antrenman Grubu 

(n=8) 

Kontrol Grubu 

(n=8) p t 

  x̄ ± Ss Ort. 

Yaş (yıl) 14,34±2,04 16,19±2,85 ,157 -1,494 

Boy Uzunluğu (cm) 163,88±5,77 159,13±4,22 ,081 1,879 

Vücut Ağırlığı (kg) 51,75±4,03 51,75±5,97 1,000 ,000 

Antrenman Yaşı 

(yıl) 
4,50±1,77 3,75±1,39 

,362 ,942 

 

 

3.3. Uygulanan Testler 

 

3.3.1. Antropometrik ölçümler 

 

Testlere katılan deneklerin boy uzunlukları, postür analiz tablosu ile vücut 

ağırlıkları ve vücut kitle endeksi TARTI/Tanita marka biyoelektrik empedans analizi 

(BİA) ile ölçülmüştür. Deneklerin demografik bilgileri doldurmuş oldukları bilgi formları 

yardımıyla elde edilmiştir. 
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3.3.2. Açık beceri çeviklik testi 

 

Araştırmada, görsel uyarana tepki hızını ölçmek için Farrow (2010) tarafından 

geçerlilik ve güvenilirlik çalışması yapılmış olan açık beceri çeviklik test protokolü 

kullanılmıştır (Şekil 3.1). 

 

Şekil 3.1. Açık Beceri Çeviklik Testi (Farrow 2010). 

 

3.3.2.1. Açık beceri çeviklik test protokolü 

 

Test öncesinde deneklere 12 dakikalık bir ısınma programı uygulanmış ve her 

deneğe bir deneme hakkı tanınmıştır. Test 2 kez tekrarlanmış, en iyi performans süreleri 

kaydedilmiştir. Tekrarlar arasında denekler bir dakikalık aktif dinlenme yapmıştır. 

Çeviklik testi, fotosel sistemiyle senkronize çalışan kapılar ve ekran görüntüsü 

aracılığıyla gerçekleştirilmiştir. 

15 metre uzunluğundaki parkur, 6 metrelik sağa ve sola kayma adımları, 1 

metrelik düz sprint ve her biri 8,1 metre olan 45 derecelik dönüşlerden oluşmaktadır. Test, 

deneğin sol tarafa kayma pozisyonunda başlayarak, 1 numaralı kapıdan geçişiyle 

otomatik olarak başlatılmıştır. İleri doğru sprint ve kapı geçişlerinden sonra, perdeye 

projeksiyon cihazı tarafından 0,120 saniye içinde futbola özgü bir görüntü yansıtılmıştır. 

Denek, perdeye yansıyan bu görüntüyü analiz ederek (topa geliş açısı, geliş hızı, pas 
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vereceği ayağı, atacağı yöne bakışı vs), görüntüdeki oyuncunun top ayagından daha 

çıkmadan hangi yöne pas atacağını öncelleyerek 3 ya da 4 numaralı kapılardan geçerek 

testi tamamlamıştır. 

Test protokolüne uymayan denekler, yalnızca bir ek deneme hakkı ile tekrar 

yapmıştır. Tüm testler, çevresel faktörlerin etkisini minimize etmek amacıyla tahta 

zeminli spor salonunda gerçekleştirilmiştir. 

Görüntü analizleri sonucunda, deneklerin açık beceri çeviklik testi ön test ve son 

test ölçümlerinde karar verme süreleri 200 milisaniyenin altında olduğu durumlarda bu 

değerler dikkate alınmamıştır. Bu durum, literatürde 200 milisaniyenin altındaki görsel 

tepki sürelerinin refleks kategorisinde değerlendirilmesiyle ilişkilidir (Çolakoğlu ve ark., 

1993). 

 

Şekil 3.2. Açık Beceri Çeviklik Test Görüntüsü 

  

3.3.2.2. Açık beceri çeviklik testinde kullanılan parametreler 

 

Açık beceri çeviklik testi ve kinematik analizde deneklere ait şu parametreler 

ölçülüp kaydedilmiştir: 

 • Hareket zamanı: Deneğin 1 numaralı kapıdan geçişinden 2 numaralı kapıdan 

geçişine kadar geçen süre. Bu değer test cihazı tarafından otomatik olarak 

kaydedilmiştir. 

 • Sprint zamanı: Deneğin 2 numaralı kapıdan 3 veya 4 numaralı kapıya kadar 

yaptığı sprint süresi. Bu süre de test cihazıyla otomatik olarak ölçülmüştür. 
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 • Toplam çabukluk zamanı: 1 numaralı kapı geçişi ile 3 veya 4 numaralı kapı 

geçişi arasında geçen toplam süre. Test cihazı bu değeri otomatik olarak kaydetmiştir. 

 • Karar verme zamanı: Görüntünün ekranda belirdiği an ile deneğin yönelme 

öncesinde destek ayağının yere temas ettiği an arasındaki süre. Bu değer, Adobe 

Premiere Pro programı ile detaylı video analizi yapılarak hesaplanmıştır (Farrow ve 

ark. 2005). 

 

3.3.2.3. Açık beceri çeviklik test cihazı ve teknik özellikleri 

 

Açık Beceri Çeviklik Test düzeneği; dört fotosel kapı, saniyede 100 kare çekim 

yapabilen yüksek hızlı bir kamera, bir gelişmiş dizüstü bilgisayar, bir projeksiyon cihazı, 

deneğin 2. kapıdan geçişiyle görüntüyü ekrana aktaran kontrol ve video yönetim sistemi 

ile görüntüyü yansıtan bir perdeden oluşmaktadır. 

 

 

 

Şekil 3.3. Açık Beceri Çeviklik Test Cihazı (Tümer Mühendislik LTD. ŞTİ. ) 
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3.4. Uygulanan Antrenman Programı 

 

Bu çalışmada denekler, açık beceri ve kontrol grubu olmak üzere iki gruba 

ayrılmıştır. Açık beceri grubuna, açık beceri çevikliğini artırmaya yönelik hazırlanan 

driller yaptırılmış, kontrol grubuna ise açık beceri içeren hiçbir egzersiz 

uygulatılmamıştır. Kontrol grubu yalnızca futbola özgü rutin antrenmanlarını 

sürdürmüştür. 

Sporcular sekiz hafta boyunca rutin antrenmanlarına haftada dört gün, her biri 

ortalama 60±15 dakika olacak şekilde devam etmiştir. Açık beceri çeviklik antrenmanları 

ise sekiz hafta boyunca haftada iki gün olmak üzere toplam 16 kez yapılmış ve her bir 

seans yaklaşık 30 dakika sürmüştür. Bu antrenmanlar, ısınmadan hemen sonra 

gerçekleştirilmiştir. 

Sporcular, haftanın dört günü futbol antrenmanlarına katılmış, hafta sonu lig 

maçlarına çıkmış ve maç öncesi ile maç sonrası günlerini dinlenerek geçirmiştir. 

 

3.4.1. Açık beceri çeviklik grubu drilleri 

 

Açık beceri çeviklik drilleri haftanın iki günü ve bu iki günün her birinde toplamda 

üç drill uygulanacak şekilde sırasıyla eklenmiştir. 
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1. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.4. Futbolcular hunilerin yanında yan yana beklerler. A futbolcusu öne ve geriye hareketler 

yapar ve B futbolcusu onu gölgeler gibi taklit eder. 

 

 

Şekil 3.5. Futbolcular hunilerin yanında karşılıklı beklerler. A futbolcusu sağa ve sola olacak 

şekilde kayma adımlı hareketler yapar ve B futbolcusu onu aynalar gini taklit eder. 
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Şekil 3.6. Futbolcular karşılıklı şekilde huninin başında beklerler.A futbolcusunun yaptığı hareket 

neyse B futbolcusuda aynısını taklit eder. 

 

2. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.7. Futbolcular sınırlı alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diğer oyuncuların ve topun 

durumuna göre hareket eder. Tek pas şeklinde oynanır ve ortadaki futbolcu topu almaya çalışır. 
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Şekil 3.8. Öne ileri, geri, sağa, sola, yanlara kayma adımlı koşu şeklinde uygulanır. A futbolcusu 

ne yaparsa B futbolcusu aynısını yapmaya çalışır. 

 

 

Şekil 3.9. Futbolcular karşılıklı olarak ortadaki huninin yanında başlarlar. A futbolcusu öne ve 

geriye olacak şekilde 4 ayrı huniye hareket eder ve B futbolcusuda taklit eder. 
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3. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.10. Ortadaki antrenörün elinde bir mendil vardır ve antrenörün işaretiyle her iki futbolcu 

hızlı bir şekilde mendili almaya çalışır. İlkönce medili alan futbolcu hızlı hareket ederek rakibine 

yakalanmadan kendi çizgisine dönmeye çalışır. 

 

 

Şekil 3.11. A ve B futbolcusu karşılıklı paslaşırlar. En uygun zamanda C futbolcusunun sağında 

ve solunda bulunan hunileri devirmeye çalışırlar. C futbolcusu da bunu ayaklarıyla karşılık 

vererek engellemeye çalışır. 
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Şekil 3.12. A futbolcusu sağa, sola kayma adımlı ve öne, arkaya koşular yapar. B futbolcusu da 

A futbolcusunu taklit eder. 

 

4. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.13. A futbolcusu sağa, sola kayma adımlı ve öne, arkaya koşular yapar. B futbolcusu da 

onu taklit eder. 
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Şekil 3.14. İki Futbolcu karşılıklı dripling ve çalım yaparlar. 

 

 

Şekil 3.15. A futbolcusu 6 metre önündeki iki hüni arasında duran futbolcunun sağına ve soluna 

rasgele top atar. B futbolcusu da kayarak topun geçmesine engel olmaya çalışır. 
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5. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.16. Futbolcular sınırlı alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diğer oyuncuların ve topun 

durumuna göre hareket eder. Tek pas şeklinde oynanır ve ortadaki futbolcu topu almaya çalışır. 

 

 

 

Şekil 3.17. A ve B futbolcusu kısıtlı alanda 1:1 oynarlar. A futbolcusu B futbolcusunu geçerek 

gol atmaya çalışır. 
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Şekil 3.18. A futbolcusu kaleye çok sert olmayan şutlar atar. B futbolcusu da bu şutlara kafa ve 

ayakları kullanarak karşılık verir. 

 

6. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.19. Futbolcular karşılıklı olarak ortadaki huninin yanında başlarlar. A futbolcusu öne ve 

geriye olacak şekilde 4 ayrı huniye hareket eder ve B futbolcusuda taklit eder. 
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Şekil 3.20. A ve B futbolcusu 3 metre aralıkla karşılıklı beklerler. A futbolcusu karşı tarafa düz 

veya çapraz pas atar. B futbolcusu da topun geliş şekline göre aynı karşılığı verir. 

 

 

Şekil 3.21. Futbolcular hunilerin yanında karşılıklı beklerler. A futbolcusu sağa ve sola olacak 

şekilde kayma adımlı hareketler yapar ve B futbolcusu onu aynalar gini taklit eder. 

  



36 

 

7. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.22. A futbolcusu öne-geriye, sağa-sola kayma adımlı ve öne-arkaya çapraz koşular yapar. 

B futbolcusu A futbolcusunu taklit eder. 

 

 

Şekil 3.23. Futbolcular sınırlı alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diğer oyuncuların ve topun 

durumuna göre hareket eder. Tek pas şeklinde oynanır ve ortadaki futbolcu topu almaya çalışır. 
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Şekil 3.24. Ortadaki antrenörün elinde bir mendil vardır ve antrenörün işaretiyle her iki futbolcu 

hızlı bir şekilde mendili almaya çalışır. İlkönce medili alan futbolcu hızlı hareket ederek rakibine 

yakalanmadan kendi çizgisine dönmeye çalışır. 

 

8. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.25. A ve B futbolcusu karşılıklı pas yaparlar ve en uygun zamanda topu karşı taraftaki C 

ve D oyuncularına geçirirler. Ortadaki oyuncu ise topun geçişine engel olmaya çalışır. 
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Şekil 3.26. A futbolcusu 6 metre önündeki iki hüni arasında duran futbolcunun sağına ve soluna 

rasgele top atar. B futbolcusu da kayarak topun geçmesine engel olmaya çalışır. 

 

 

Şekil 3.27. Ortadaki antrenörün elinde bir mendil vardır ve antrenörün işaretiyle her iki futbolcu 

hızlı bir şekilde mendili almaya çalışır. İlkönce medili alan futbolcu hızlı hareket ederek rakibine 

yakalanmadan kendi çizgisine dönmeye çalışır. 
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9. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.28. Öne ileri, geri, sağa, sola, yanlara kayma adımlı koşu şeklinde uygulanır. A futbolcusu 

ne yaparsa B futbolcusu aynısını yapmaya çalışır. 

 

 

Şekil 3.29. A futbolcusu 6 metre önündeki iki hüni arasında duran futbolcunun sağına ve soluna 

rasgele top atar. B futbolcusu da kayarak topun geçmesine engel olmaya çalışır. 
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Şekil 3.30. Futbolcular sınırlı alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diğer oyuncuların ve topun 

durumuna göre hareket eder. Tek pas şeklinde oynanır ve ortadaki futbolcu topu almaya çalışır. 

 

10. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.31. Öne ileri, geri, sağa, sola, yanlara kayma adımlı koşu şeklinde uygulanır. A futbolcusu 

ne yaparsa B futbolcusu aynısını yapmaya çalışır. 
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Şekil 3.32. Ortadaki antrenörün elinde bir mendil vardır ve antrenörün işaretiyle her iki futbolcu 

hızlı bir şekilde mendili almaya çalışır. İlkönce medili alan futbolcu hızlı hareket ederek rakibine 

yakalanmadan kendi çizgisine dönmeye çalışır. 

 

 

Şekil 3.33. A ve B futbolcusu karşılıklı pas yaparlar ve en uygun zamanda topu karşı taraftaki C 

ve D oyuncularına geçirirler. Ortadaki oyuncu ise topun geçişine engel olmaya çalışır. 
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11. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.34. A ve B futbolcusu karşılıklı pas yaparlar ve en uygun zamanda topu karşı taraftaki C 

ve D oyuncularına geçirirler. Ortadaki oyuncu ise topun geçişine engel olmaya çalışır. 

 

 

Şekil 3.35. Futbolcular sınırlı alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diğer oyuncuların ve topun 

durumuna göre hareket eder. Tek pas şeklinde oynanır ve ortadaki futbolcu topu almaya çalışır. 
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Şekil 3.36. A futbolcusu 6 metre önündeki iki hüni arasında duran futbolcunun sağına ve soluna 

rasgele top atar. B futbolcusu da kayarak topun geçmesine engel olmaya çalışır. 

 

12. Antrenmanda Uygulanan Driller 

 

Şekil 3.37. Ortadaki antrenörün elinde bir mendil vardır ve antrenörün işaretiyle her iki futbolcu 

hızlı bir şekilde mendili almaya çalışır. İlkönce medili alan futbolcu hızlı hareket ederek rakibine 

yakalanmadan kendi çizgisine dönmeye çalışır. 
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Şekil 3.38. A futbolcusu öne-geriye, sağa-sola kayma adımlı ve öne-arkaya çapraz koşular yapar. 

B futbolcusu A futbolcusunu taklit eder. 

 

 

Şekil 3.39. Futbolcular sınırlı alanda 4:1 oynarlar. Ortadaki futbolcu diğer oyuncuların ve topun 

durumuna göre hareket eder. Tek pas şeklinde oynanır ve ortadaki futbolcu topu almaya çalışır. 

 

3.4.2. Kontrol grubu antrenman programı 

 

Kontrol grubundaki futbolcular, sekiz hafta boyunca günlük antrenman 

programları kapsamında futbola özgü antrenmanlara devam etmişlerdir. Açık beceri 

antrenmanı yapan grup çeviklik çalışmalarını sürdürürken, kontrol grubu sporcuları ise 

30 dakika boyunca futbola özgü gol vuruşu çalışması yaptılar. 
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3.5. Isınma Protokolü 

 

Uygulanan açık beceri çeviklik antrenmanlarında ve testlerde kullanılan ısınma 

protokolü, aşağıdaki Tablo 3.3’de gösterildiği gibi uygulanmıştır.  

 

Tablo 3.3. Çeviklik Antrenmanlarında ve Testlerde Uygulanan Isınma Protokolü (Egesoy, 2015) 

Hareket                 Süre 

              (Dakika) 

   Tekrar Set Arası Dinlenme 

(Saniye) 

Dinamik stretching 6 - - 

Özel ısınma 6 - - 

20 m düz sürat  - 3 20  

15 m zig zag koşusu - 3 25  

10 m öne skipping - 3 25  

10 m yana skipping - 3 25  

10 m ileri-geri skipping - 3 25  

 

 

3.6. İstatistiksel Analiz  

 

Bu araştırmanın istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics 30.0 yazılım paketi ve 

JASP 0.19.1.0 görselleştirme aracılığıyla gerçekleştirilmiştir. Katılımcıların 

antropometrik ölçümlerine ilişkin bulgular, tanımlayıcı istatistiksel yöntemler 

çerçevesinde aritmetik ortalama ve standart sapma parametreleri kullanılarak 

sunulmuştur. Gruplar arası farklılıkların belirlenmesinde Bağımsız Örneklem T-Testi 

(Independent Samples T-Test) analizi uygulanmıştır. 

Araştırmanın bağımlı değişkenleri olan hareket zamanı, sprint zamanı, toplam 

çeviklik zamanı ve karar verme zamanı değişkenlerinin normal dağılım varsayımı, 

örneklem hacminin n < 30 olması nedeniyle Shapiro-Wilk normallik testi ile 

incelenmiştir. Uygulanan normal dağılım analizi sonuçlarına göre araştırma 

değişkenlerinin parametrik test varsayımlarını karşıladığı tespit edilmiştir. Hareket, 

zamanı, sprint zamanı, toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı değişkenlerinin 

antrenman ve kontrol grubu ekseninde grup-içi karşılaştırmaları için Bağımlı Örneklem 
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T-Test (Paired-Samples T-Test), gruplar-arası karşılaştırmaları için ise Bağımlı 

Örneklem T-Test (Independent Samples T-Test) analizleri gerçekleştirilmiştir. 

Araştırmanın hipotezleri %95 güven aralığında ve α = 0.05 anlamlılık düzeyinde 

değerlendirilmiş olup, p < 0.05 istatistiksel anlamlılık kriteri esas alınmıştır. 

Analiz sonuçları ayrıca etki büyüklüğü açısından yorumlanarak, elde edilen 

değerlerin Cohen’s d etki büyüklüğü katsayılarıyla değerlendirilmesi yapılmıştır. 

Cohen’e (1988) göre 0.2 küçük etki, 0.5 ile 0.8 arası orta etki ve 0.8 üzeri ise büyük etki 

olarak yorumlanmaktadır.



47 

 

 

 

 

4. BULGULAR 

 

 

4.1. Antropometrik Ölçümlere İlişkin Bulgular 

 

Bu bölümde, katılımcıların antropometrik ölçümlerine ilişkin bulgular 

sunulmaktadır. Aşağıdaki tabloda, hem antrenman hem de kontrol grubuna ait 

antropometrik ölçüm değerlerinin tanımlayıcı istatistikleri yer almaktadır. Ayrıca, iki 

grup arasındaki ölçüm farklılıklarının anlamlılığını belirlemek amacıyla bağımsız iki 

grup karşılaştırmasına bakılmıştır. 

 

Tablo 4.1. Antropometrik Ölçümlere İlişkin Bulgular 

 Değişken 

Antrenman Grubu 

(n=8) 

Kontrol Grubu 

(n=8) p t 

  x̄ ± Ss Ort. 

Yaş (yıl) 14,34±2,04 16,19±2,85 ,157 -1,494 

Boy Uzunluğu 

(cm) 163,88±5,77 159,13±4,22 

,081 1,879 

Vücut Ağırlığı (kg) 51,75±4,03 51,75±5,97 1,000 ,000 

Antrenman Yaşı 

(yıl) 4,50±1,77 3,75±1,39 

,362 ,942 

 

Katılımcıların antropometrik ölçümlerine ilişkin tanımlayıcı istatistikler ve 

grup karşılaştırmaları incelendiğinde; antrenman ve kontrol gruplarının yaş 

ortalamaları sırasıyla 14,34 ± 2,04 ve 16,19 ± 2,85 olarak hesaplanmış olup, iki grup 

arasındaki yaş farkı istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (t = -1,494, p = ,157). 
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Boy uzunluğu açısından değerlendirildiğinde, antrenman grubunun ortalaması 163,88 

± 5,77 cm, kontrol grubunun ortalaması ise 159,13 ± 4,22 cm olarak belirlenmiştir. İki 

grup arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı düzeyde bulunmamakla birlikte (t = 

1,879, p = ,081), antrenman grubunun boy ortalamasının kontrol grubuna kıyasla daha 

yüksek olduğu gözlemlenmiştir. Vücut ağırlığı açısından her iki grubun ortalaması 

51,75 kg olup, gruplar arasında herhangi bir fark bulunmamıştır (t = ,000, p = 1,000). 

Son olarak, antrenman yaşı incelendiğinde, antrenman grubunun ortalama antrenman 

süresi 4,50 ± 1,77 yıl, kontrol grubunun ise 3,75 ± 1,39 yıl olarak hesaplanmış olup, 

bu fark istatistiksel olarak anlamlı değildir (t = ,942, p = ,362). Elde edilen bulgular, 

gruplar arasında antropometrik değişkenler açısından istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmadığını göstermektedir. 

 

 

4.2. Parametrelerin Grup-içi (Ön-Test, Son-Test) Farklılıklarına Göre Analiz 

Edilmesi  

 

Hareket zamanı (s), sprint zamanı (s), toplam çeviklik zamanı (s) ve karar 

verme zamanı (s) değişkenlerine ilişkin olarak grup-içi farklılık analizleri 

gerçekleştirilmeden önce araştırmanın değişkenlerine ait veri setinin normal dağılıp 

dağılmadığı incelenmiştir. Normal dağılım analizi, n < 30 olduğu gerekçesiyle 

Shapiro-Wilk analizi ile sınanmıştır (Ghasemi ve Zahediasl, 2012).  Analiz sonuçları 

aşağıdaki tabloda verilmiştir. 
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Tablo 4.2. Parametrelere İlişkin Normal Dağılım Analizi 

 Grup Parametre 
Shapiro-Wilk 

Değer df p 

Antrenman grubu – ön test 

hareket zamanı (s) ,964 8 ,846 

sprint zamanı (s) ,965 8 ,859 

toplam çeviklik zamanı (s) ,959 8 ,804 

karar verme zamanı (s) ,948 8 ,691 

Antrenman grubu – son test 

hareket zamanı (s) ,854 8 ,105 

sprint zamanı (s) ,910 8 ,351 

toplam çeviklik zamanı (s) ,964 8 ,846 

karar verme zamanı (s) ,919 8 ,426 

Kontrol grubu – ön test 

hareket zamanı (s) ,943 8 ,642 

sprint zamanı (s) ,812 8 ,079 

toplam çeviklik zamanı (s) ,870 8 ,150 

karar verme zamanı (s) ,896 8 ,263 

Kontrol grubu – son test 

hareket zamanı (s) ,949 8 ,701 

sprint zamanı (s) ,931 8 ,529 

toplam çeviklik zamanı (s) ,931 8 ,526 

karar verme zamanı (s) ,849 8 ,094 

 

Antrenman grubunun ön test sonuçlarına göre, hareket zamanı (W = ,964, p = 

,846), sprint zamanı (W = ,965, p = ,859), toplam çeviklik zamanı (W = ,959, p = ,804) 

ve karar verme zamanı (W = ,948, p = ,691) değişkenlerinin tümü normal dağılıma 

uygun bulunmuştur. Antrenman grubunun son test sonuçlarında da hareket zamanı (W 

= ,854, p = ,105), sprint zamanı (W = ,910, p = ,351), toplam çeviklik zamanı (W = 

,964, p = ,846) ve karar verme zamanı (W = ,919, p = ,426) değişkenleri için normal 

dağılım varsayımı sağlanmıştır. 

Kontrol grubunun ön test sonuçlarında ise hareket zamanı (W = ,943, p = ,642), 

sprint zamanı (W = ,812, p = ,079), toplam çeviklik zamanı (W = ,870, p = ,150) ve 

karar verme zamanı (W = ,896, p = ,263) değişkenleri için normal dağılım koşulu 

sağlanmıştır. Kontrol grubunun son test sonuçları da hareket zamanı (W = ,949, p = 

,701), sprint zamanı (W = ,931, p = ,529), toplam çeviklik zamanı (W = ,931, p = ,526) 

ve karar verme zamanı (W = ,849, p = ,094) değişkenlerinin normal dağılıma uygun 

olduğunu göstermektedir. 
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Elde edilen bulgular doğrultusunda, incelenen tüm değişkenlerin Shapiro-Wilk 

testi sonuçlarına göre normal dağılım gösterdiği belirlenmiş ve bu nedenle grup içi 

farklılık analizlerinde parametrik testlerin kullanılmasının uygun olduğu sonucuna 

varılmıştır (Razali ve Wah, 2011).  

Parametrelerin grup-içi ön test ve son test farklılıklarına ilişkin olarak 

uygulanan Paired Samples T-Test (Bağımlı Örneklem T-Test) analizi sonuçları 

aşağıdaki tabloda verilmiştir. Analiz sonuçları ayrıca etki büyüklüğü açısından 

yorumlanarak, elde edilen değerlerin Cohen’s d etki büyüklüğü katsayılarıyla 

değerlendirilmesi yapılmıştır. Cohen’e (1988) göre 0.2 küçük etki, 0.5 ile 0.8 arası orta 

etki ve 0.8 üzeri ise büyük etki olarak yorumlanmaktadır. 

Hareket Zamanı değişkeninde ön-test, son-test farklılıklarına göre analiz 

sonuçları aşağıdaki tabloda verilmiştir. 

 

Tablo 4.3. Hareket Zamanı Değişkeninde Ön-Test, Son-Test Farklılıklarına Göre Analiz 

Sonuçları 

 Grup  Test n x̄ Ss t p d 

Antrenman 

Grubu 

ön test 8 2,68 ,131 
-,797 ,452 -,282 

son test  8 2,72 ,198 

Kontrol Grubu ön test  8 2,69 ,210 
-,204 ,844 -,072 

son test 8 2,70 ,241 

 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre, antrenman grubunda, hareket zamanı 

değişkeninde ön test (Ort. = 2,675, Ss. = ,131) ve son test (Ort. = 2,716, Ss. = ,198) 

ölçümleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t = -,797, p = ,452). Kontrol 

grubunda ise hareket zamanı değişkeninde ön test (Ort. = 2,687, Ss. = ,210) ve son test 

(Ort. = 2,698, Ss. = ,240) ölçümleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t = -

,204, p = ,844). 

Sprint zamanı değişkeninde ön-test, son-test farklılıklarına göre analiz 

sonuçları aşağıdaki tabloda verilmiştir. 
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Tablo 4.4. Sprint Zamanı Değişkeninde Ön-Test, Son-Test Farklılıklarına Göre Analiz 

Sonuçları 

 Grup  Test n x̄ Ss t p d 

Antrenman 

Grubu 

ön test 8 2,60 ,194 
5,132 ,001 1,815 

son test  8 2,31 ,130 

Kontrol 

Grubu 

ön test  8 2,58 ,201 
2,111 ,073 ,747 

son test 8 2,39 ,181 

 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre sprint zamanı değişkeninde antrenman 

grubunda ön test (Ort. = 2,601, Ss. = ,194) ve son test (Ort. = 2,305, Ss. = ,130) 

ölçümleri arasında istatistiksel olarak büyük etkide (d = 1,815) anlamlı bir fark olduğu 

belirlenmiştir (t = 5,132, p = ,001). Kontrol grubunda ise sprint zamanı açısından ön 

test (Ort. = 2,575, Ss. = ,201) ve son test (Ort. = 2,386, Ss. = ,181) ölçümleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (t = 2,111, p = ,073).  

Toplam çeviklik zamanı değişkeninde ön-test, son-test farklılıklarına göre 

analiz sonuçları aşağıdaki tabloda verilmiştir. 

 

Tablo 4.5. Toplam Çeviklik Zamanı Değişkeninde Ön-Test, Son-Test Farklılıklarına Göre 

Analiz Sonuçları 

 Grup  Test n x̄ Ss t p d 

Antrenman 

Grubu 

ön test 8 5,28 ,238 
4,328 ,003 1,530 

son test  8 5,01 ,293 

Kontrol 

Grubu 

ön test  8 5,26 ,341 
1,341 ,222 ,474 

son test 8 5,08 ,404 

 

Uygulanan analiz sonucunda antrenman grubunda toplam çeviklik zamanı 

değişkeninde ön test (Ort. = 5,276, Ss. = ,237) ve son test (Ort. = 5,008, Ss. = ,292) 

değerleri arasında büyük etkide (d = 1,530) anlamlı bir azalma gözlenmiştir (t = 4,328, 

p = ,003). Kontrol grubunda ise toplam çeviklik zamanı açısından ön test (Ort. = 5,262, 

Ss. = ,340) ve son test (Ort. = 5,085, Ss. = ,404) ölçümleri arasında anlamlı bir farklılık 

saptanmamıştır (t = 1,341, p = ,222). 

Karar verme zamanı değişkeninde ön-test, son-test farklılıklarına göre analiz 

sonuçları aşağıdaki tabloda verilmiştir. 
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Tablo 4.6. Karar Verme Zamanı Değişkeninde Ön-Test, Son-Test Farklılıklarına Göre Analiz 

Sonuçları 

 Grup  Test n x̄ Ss t p d 

Antrenman 

Grubu 

Ön Test 8 1,20 ,234 
4,800 ,002 1,697 

Son Test  8 ,82 ,130 

Kontrol 

Grubu 

Ön Test  8 1,02 ,217 
1,793 ,116 ,634 

Son Test 8 ,84 ,154 

 

Antrenman grubunda karar verme zamanı açısından ise ön test (Ort. = 1,198, 

Ss. = ,234) ve son test (Ort. = ,818, Ss. = ,129) ölçümleri arasında büyük etkide (d = 

1,697) anlamlı bir iyileşme olduğu tespit edilmiştir (t = 4,800, p = ,002). Kontrol 

grubunda karar verme zamanı değişkeninde ise ön test (Ort. = 1,015, Ss. = ,216) ve 

son test (Ort. = ,836, Ss. = ,153) değerleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır 

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

Antrenman grubuna ait grup içi parametrelerin ön test ve son test arasındaki 

farklılıklarını değerlendirmek amacıyla gerçekleştirilen analiz sonuçları, aşağıda 

sunulan Yağmur Bulutu (Raincloud Plot) grafikleri ile görselleştirilmiştir. 

  

  

Şekil 4.1. Antrenman Grubuna Ait Grup-içi Parametrelerin Ön Test ve Son Test Sonuçlarına 

İlişkin Yağmur Bulutu (Raincloud Plot) Grafiği 
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Kontrol grubuna ait grup içi parametrelerin ön test ve son test arasındaki 

farklılıklarını değerlendirmek amacıyla gerçekleştirilen analiz sonuçları, aşağıda 

sunulan Yağmur Bulutu (Raincloud Plot) grafikleri ile görselleştirilmiştir. 

 

  

  

Şekil 4.2. Kontrol Grubuna Ait Grup-içi Parametrelerin Ön Test ve Son Test Sonuçlarına 

İlişkin Yağmur Bulutu (Raincloud Plot) Grafiği 

 

Genel olarak, antrenman grubunda sprint zamanı, toplam çeviklik zamanı ve 

karar verme zamanı değişkenlerinde anlamlı iyileşmeler gözlemlenirken, kontrol 

grubunda bu parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı değişimler tespit edilmemiştir. 

 

 

4.3. Parametrelerin Gruplar-arası (Ön-Test, Son-Test) Farklılıklarına Göre 

Analiz Edilmesi 

 

Hareket zamanı (s), sprint zamanı (s), toplam çeviklik zamanı (s) ve karar 

verme zamanı (s) değişkenlerine ilişkin olarak gruplar-arası farklılık analizi sonuçları 

aşağıdaki tabloda verilmiştir. 
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Tablo 4.7. Parametrelerin Gruplar-arası (Ön-Test, Son-Test) Farklılıklarına Göre Analiz 

Edilmesi (Bağımsız Örneklem T-Test) 

 Değişken  Test  Grup Ort. Ss. t p d 

Hareket zamanı 
ön test antrenman grubu 2,675 ,131 -,143 ,888 -,071 

kontrol grubu 2,688 ,210    

Sprint zamanı 
ön test antrenman grubu 2,601 ,194 ,265 ,795 ,133 

kontrol grubu 2,575 ,201    

Toplam çeviklik 

zamanı 

ön test antrenman grubu 5,276 ,238 ,094 ,927 ,047 

kontrol grubu 5,263 ,341    

Karar verme 

zamanı 

ön test antrenman grubu 1,199 ,234 1,629 ,126 ,814 

kontrol grubu 1,015 ,217    

Hareket zamanı 
son test antrenman grubu 2,716 ,198 ,159 ,876 ,079 

kontrol grubu 2,699 ,241    

Sprint zamanı 
son test antrenman grubu 2,305 ,130 -1,030 ,321 -,515 

kontrol grubu 2,386 ,181    

Toplam çeviklik 

zamanı 

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

kontrol Grubu 5,085 ,404    

Karar verme 

zamanı 

son Test antrenman Grubu ,819 ,130 -,246 ,809 -,123 

kontrol Grubu ,836 ,154    

 

Ön test ölçümlerine bakıldığında, antrenman grubu ve kontrol grubu arasında 

hareket zamanı (t = -0,143, p = ,888, d = -0,071), sprint zamanı (t = 0,265, p = ,795, d 

= 0,133) ve toplam çeviklik zamanı (t = 0,094, p = ,927, d = 0,047) açısından anlamlı 

bir fark bulunmamıştır. Karar verme zamanı değişkeni için ise gruplar arası fark 

istatistiksel olarak anlamlı değildir (t = 1,629, p = ,126). 

Son test ölçümlerinde de gruplar arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır. 

Hareket zamanı değişkeni için (t = 0,159, p = ,876, d = 0,079), sprint zamanı için (t = 

-1,030, p = ,321, d = -0,515), toplam çeviklik zamanı için (t = -0,432, p = ,672, d = -

0,216) ve karar verme zamanı için (t = -0,246, p = ,809, d = -0,123) istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir.x” 

Antrenman ve kontrol gruplarına ait gruplar-arası parametrelerin ön test ve son 

test arasındaki farklılıklarını değerlendirmek amacıyla gerçekleştirilen analiz 

sonuçları, aşağıda sunulan Yağmur Bulutu (Raincloud Plot) grafikleri ile 

görselleştirilmiştir. 
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Şekil 4.3. Antrenman ve Kontrol Gruplarına Ait Gruplar-arası Parametrelerin Ön Test ve Son 

Test Sonuçlarına İlişkin Yağmur Bulutu (Raincloud Plot) Grafiği 
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4.4. Son Test – Ön Test Farklarına İlişkin Gruplar-arası Karşılaştırmalar 

 

Bu bölüm, antrenman ve kontrol gruplarının parametrik ölçümlerinde gözlenen 

son test – ön test farklılıklarının istatistiksel açıdan değerlendirilmesini ve gruplar arası 

karşılaştırmalı analizini kapsamaktadır. Analiz sonuçları aşağıdaki tabloda verilmiştir.
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Tablo 4.8. Son Test – Ön Test Farklarına İlişkin Gruplar-arası Karşılaştırmalar 

 

Hareket Zamanı (s) Sprint Zamanı (s) Toplam Çeviklik Zamanı (s) Karar Verme Zamanı (s) 

Gelişim farkı 

(Son test-ön test) 

Gelişim farkı 

(Son test-ön test) 

Gelişim farkı 

(Son test-ön test) 

Gelişim farkı 

(Son test-ön test) 

x̄ Ss t p x̄ Ss t p x̄ Ss t p x̄ Ss t p 

Antrenman Grubu ,04 ,15 
,396 ,698 

-,30 ,16 
-1,010 ,330 

-,27 ,17 
-,616 ,548 

-,38 ,22 
-1,581 ,136 

Kontrol Grubu ,01 ,16 -,19 ,25 -,18 ,37 -,18 ,28 
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Antrenman ve kontrol gruplarının son test – ön test ölçümleri arasındaki farkların 

istatistiksel analizi, gruplar arası karşılaştırmalı olarak değerlendirilmiştir. Hareket 

zamanı değişkenine ilişkin farklar incelendiğinde, antrenman grubunda ortalama değişim 

değeri 0,041 saniye (Ss. = 0,146), kontrol grubunda ise 0,011 saniye (Ss. = 0,156) olarak 

hesaplanmıştır. Ancak gruplar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır 

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

Sprint zamanı değişkeni açısından, antrenman grubunda ortalama değişim değeri 

-0,296 saniye (Ss. = 0,163), kontrol grubunda ise -0,189 saniye (Ss. = 0,253) olarak 

belirlenmiştir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamlı değildir (t = -1,010, p = 0,330, d 

= -0,505). Benzer şekilde, toplam çeviklik zamanı değişkeninde antrenman grubunda -

0,268 saniye (Ss. = 0,175), kontrol grubunda ise -0,178 saniye (Ss. = 0,374) olarak ölçülen 

farklar istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (t = -0,616, p = 0,548, d = -0,308). 

Karar verme zamanı değişkeninde ise antrenman grubunda -0,380 saniye (Ss. = 

0,224), kontrol grubunda -0,179 saniye (Ss. = 0,282) olarak hesaplanan değişimler 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık göstermemektedir (t = -1,581, p = 0,136, d = -

0,790). 

Bu bulgular, her iki grupta da parametrelerde iyileşmeler gözlemlense de, gruplar 

arası farklılıkların istatistiksel olarak anlamlı olmadığını göstermektedir. 

Gruplar arası karşılaştırmalı analiz sonuçlarına göre, her ne kadar hareket zamanı, 

sprint zamanı, toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı değişkenlerinde istatistiksel 

olarak anlamlı farklar elde edilmemiş olsa da, gelişim farkları incelendiğinde antrenman 

grubunun performansında kontrol grubuna kıyasla daha fazla iyileşme gözlemlenmiştir. 

Bu bulgular, antrenman grubunun performans göstergesinde kontrol grubuna göre daha 

büyük gelişim gösterdiğini ortaya koymaktadır. Özellikle karar verme zamanı ve sprint 

zamanı gibi kritik parametrelerde gözlemlenen gelişim farkları dikkat çekicidir. 

İstatistiksel olarak anlamlı olmasa da bu farkların pratikte anlam taşıyabileceği ve 

antrenman programının olumlu etkilerini yansıttığı söylenebilir. 

Antrenman ve kontrol gruplarına ait gruplar-arası parametrelerin son test ve ön 

test gelişim farkını değerlendirmek amacıyla gerçekleştirilen analiz sonuçları, aşağıda 

sunulan Yağmur Bulutu (Raincloud Plot) grafikleri ile görselleştirilmiştir. 
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Şekil 4.4. Antrenman ve Kontrol Gruplarına Ait Gruplar-Arası Parametrelerin Son Test (ST) ve 

Ön Test (ÖT) Gelişim Farkı Sonuçlarına İlişkin Yağmur Bulutu (Raincloud Plot) Grafiği 

 

Antrenman ve kontrol gruplarına ait katılımcıların yaş, boy uzunluğu, vücut 

ağırlığı ve antrenman yaşı istatistiksel olarak anlamlı bir şekilde farklılaşmamaktadır. 

Antrenman grubunun ön test ve son test ölçümleri arasında sprint zamanı, toplam 

çeviklik zamanı ve karar verme zamanı puanlarında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık saptanırken, hareket zamanı puanlarında ise istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık belirlenmemiştir. 

Kontrol grubunun ön test ve son test ölçümleri arasında hareket zamanı, sprint 

zamanı, toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı puanlarında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir. 

Antrenman ve kontrol gruplarının ön test ve son test hareket zamanı, sprint 

zamanı, toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı puanlarında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir. 

Antrenman ve kontrol gruplarının son test ve ön test hareket zamanı, sprint 

zamanı, toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı gelişim puanlarında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir. 
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Parametrelerin grup içi (ön-test, son-test) farklılıklarına göre analiz edilmesi 

sonucunda, kontrol grubunda sprint zamanı açısından ön test (Ort. = 2,575, Ss. = ,201) ve 

son test (Ort. = 2,386, Ss. = ,181) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmamakla (p>0,05) birlikte (t = 2,111, p = ,073), bu değişken için belirgin bir 

iyileşme eğilimi gözlenmiştir. 
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5. TARTIŞMA 

 

 

Bu çalışmanın amacı, sekiz haftalık açık beceri çeviklik antrenmanlarının kadın 

futbolcularda RÇ (reaktif çeviklik) performansına etkisinin araştırılmasıdır.  

Çalışmamızdaki bulgular, görsel uyarı temelli açık beceri çeviklik 

antrenmanlarının kadın futbolcularda özellikle hız ve karar verme gibi performans 

parametrelerini geliştirmede etkili olabileceğini göstermiştir. Ancak gruplar arası 

farklılıkların istatistiksel düzeye ulaşmaması, örneklem büyüklüğü ve uygulama süresi 

gibi faktörlerle ilişkili olabilir. Yine bu bulgular, antrenman grubunda sprint zamanı, 

toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı değişkenlerinde anlamlı gelişmeler 

olduğunu; buna karşın hareket zamanı değişkeninde anlamlı bir farklılık oluşmadığını 

göstermiştir. Kontrol grubunda ise hiçbir değişkende anlamlı bir gelişim 

gözlemlenmemiştir. Bunun yanında gruplar arası karşılaştırmalarda da istatistiksel olarak 

anlamlı farklılıklar saptanmamıştır. 

Gruplar arası karşılaştırmalı analiz sonuçlarına göre, her ne kadar hareket zamanı, 

sprint zamanı, toplam çeviklik zamanı ve karar verme zamanı değişkenlerinde istatistiksel 

olarak anlamlı farklar elde edilmemiş olsa da, gelişim farkları incelendiğinde antrenman 

grubunun performansında kontrol grubuna kıyasla daha fazla iyileşme gözlemlenmiştir. 

Bu bulgular, antrenman grubunun performans göstergesinde kontrol grubuna göre daha 

büyük gelişim gösterdiğini ortaya koymaktadır. Özellikle karar verme zamanı ve sprint 

zamanı gibi kritik parametrelerde gözlemlenen gelişim farkları dikkat çekicidir. 

İstatistiksel olarak anlamlı olmasa da bu farkların pratikte anlam taşıyabileceği ve 

antrenman programının olumlu etkilerini yansıttığı söylenebilir. 

Sprint zamanında gözlemlenen anlamlı azalma, görsel uyaran temelli açık beceri 

antrenmanlarının hızlanma kapasitesi üzerindeki etkisini göstermektedir. Literatürde, Lee 

ve ark. (2024) 32 U20 kadın futbolcuyla yürüttükleri çalışmada 8 haftalık haftada 3 gün 

SAQ antrenmanı sonrasında 10 m ve 20 m sprint, yön değiştirme, reaktif çeviklik testi 
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uygulamış ve sprint süresinde anlamlı iyileşmeler raporlamıştır. Çalışmamızda benzer 

bulgular elde edilmiş, bu durum antrenman içeriğinin etkinliğini desteklemiştir. 

Toplam çeviklik zamanı ve karar verme süresindeki iyileşmeler, görsel uyaran 

temelli uygulamaların hem motor beceri hem de bilişsel karar verme süreçlerini 

geliştirdiğini göstermektedir. Scanlan ve ark. (2014) elit düzeydeki 12 (yaş ortalaması 

22,6 ± 3.3 yıl) erkek basketbol oyuncularına hem planlı çeviklik testleri hem de reaktif 

çeviklik testleri uygulanmıştır. Reaktif çeviklik testlerinde uyarılara yanıt verme süresi 

ve karar verme süresi ölçülmüştür. Sonuç olarak karar verme süresi ve tepki süresi, reaktif 

çeviklik skorunun temel belirleyicileri olarak bulunmuş ve bilişsel yük arttıkça RÇ 

performansı değişmekte, fiziksel parametrelerden çok karar verme becerisi öne 

çıkartmaktadır çıkarımında bulunulmuştur. Reaktif çeviklik performansının en güçlü 

belirleyicilerinin karar verme süresi ve tepki zamanı olduğunu belirtmiştir. Bizim 

çalışmamızda da karar verme süresi değişkeninde yüksek etki büyüklüğü (Cohen’s d = 

1,697) ile anlamlı gelişme elde edilmiş olması, bu sonucu desteklemektedir. 

Ancak, Scanlan ve ark. (2014) çalışması erkek basketbolcular üzerinde 

yürütülmüşken, bizim çalışmamız kadın futbolculara odaklanmıştır. Bu farklılık, reaktif 

çeviklik performansının cinsiyet ve spor branşına göre değişebileceğini 

düşündürmektedir. 

Hareket zamanı parametresinde anlamlı fark gözlenmemiştir. Bu durum, görsel 

uyaran temelli antrenmanların daha çok karar verme, hızlanma ve yön değiştirme 

bileşenlerine odaklanması ile açıklanabilir. Yine hareket zamanının azalmamasının 

sebebi daha çok çabukluk becerisinin (adım çabukluğu) ile ilişkili olabileceğini 

düşündürmektedir. Benzer şekilde Farrow ve ark. (2005)’ın 20 elit netbol oyuncusuyla 

yaptığı çalışmada, uyarı (görsel sinyal) verildiğinde yön değiştirmelerini gerektiren bir 

RÇ testi uygulanmıştır ve oyuncular arası performans farklarının büyük bölümü karar 

verme süresi ile açıklanmıştır. Hareket süresi değişkeni, RÇ puanı üzerinde daha düşük 

etkili bulunmuştur. Ayrıca, bu çalışmada da çalışmamıza benzer şekilde  RÇ’nin yalnızca 

motor değil, aynı zamanda bilişsel beceriyle de belirlendiğini göstermektedir. 

Yine Popowczak ve ark. (2021)’ ın 32 elit kadın hentbol ve basketbol 

oyuncusunun RÇ ve PYD performanslarını karşılaştırdığı çalışmada RÇ testinin 

sonuçlarına göre, karar verme süresi, RÇ ile güçlü düzeyde ilişkili ancak hareket süresi 

ile RÇ arasında zayıf bir ilişki bulmuştur. RÇ performansını daha çok bilişsel testler 
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öngörebilmiştir. Yani RÇ performansının bilişsel süreçlerle ilişkili olduğunu vurgulamış; 

hareket süresinin RÇ üzerindeki etkisinin sınırlı olabileceğini ifade etmiştir. 

Kontrol grubunun sprint zamanı parametresi açısından yapılan ön test ve son test 

karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark elde edilmemiştir (t = 2,111; p = 

0,073). Ancak, son testte ortalama sürede gözlemlenen düşüş (ön test: 2,575 sn → son 

test: 2,386 sn) dikkate alındığında, sprint performansında anlamlılık sınırına yakın bir 

iyileşme eğilimi olduğu söylenebilir. Bu durum, yalnızca futbola özgü rutin 

antrenmanların da sprint kapasitesine sınırlı düzeyde katkı sağlayabileceğini 

düşündürmektedir. Benzer şekilde, Sporiš ve ark. (2010) ile Matlák ve ark. (2016) gibi 

çalışmalar da, çeviklik ve sprint performansının bazı yönlerden birlikte gelişebileceğini 

ancak bilişsel yüklenim içermeyen antrenmanların sınırlı etki gösterdiğini belirtmiştir. 

Özpunar ve Yıldız (2024), 80 erkek sporcuyla yürüttükleri karşılaştırmalı 

çalışmada futbol ve basketbolcuların RÇ skorlarının bireysel dövüş sporlarına kıyasla 

daha iyi olduğunu, bu farkın ise sporların doğasında yer alan uyarı yoğunluğu ve karar 

verme süreciyle ilişkili olduğunu göstermiştir. RÇ testlerinin, branşın doğasına uygun 

tasarlanması gerektiğini vurgulamıştır. Uyarı yoğunluğu ve karar verme olgusu yüksek 

olan futbol branşında yaptığımız çalışmamız bu çalışmanın sonuçlarını destekler 

niteliktedir. Bizim çalışmamız da futbol branşının ihtiyaçlarına uygun görsel uyaranları 

içeren branşa uygun bir reaktif çeviklik testidir.  

Zhou ve ark. (2024) tarafından 19 tenisçiyle yürüttüğü çok yönlü sprint 

antrenmanı çalışmasında, planlı antrenmanlara kıyasla reaktif çeviklikte daha büyük 

gelişmeler elde edilmiştir. Benzer şekilde, çalışmamızda da görsel uyarı içeren açık beceri 

antrenmanlarının özellikle karar verme süresi ve sprint zamanında anlamlı gelişme 

sağlaması, bilişsel temelli çeviklik becerilerinin farklı branşlarda benzer mekanizmalarla 

geliştirilebileceğini göstermektedir. Bu çalışma hem görsel uyarı varlığı hem de yön 

değiştirme yapısı bakımından bizim çalışmamızla benzerlik göstermektedir. Bu bulgular, 

RÇ’in klasik hız ve yön değiştirme testlerinden farklı olarak, algı-eylem entegrasyonunu 

içeren yapılarla geliştirilmesi gerektiğini desteklemektedir. 

Gabbett ve ark. (2008), 42 elit ve alt elit düzeyde rugby lig oyuncusuyla yaptığı 

karşılaştırmalı çalışmada elit oyuncuların, alt elit oyunculara göre reaktif çeviklik testinde 

daha iyi performans sergilediğini belirtmiştir. Reaktif çeviklik testlerinin oyuncu 

seviyelerini ayırt etmede planlı çeviklik testlerine göre daha duyarlı olduğunu 
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bildirmiştir. Bu durum, çalışmamızda görsel uyaran temelli açık beceri antrenmanlarının 

karar verme süresi ve sprint performansı üzerindeki etkilerinin gözlemlenmesiyle 

desteklenmektedir. Her iki çalışma da RÇ’nin bilişsel temelli ve özgün bir performans 

bileşeni olduğunu ortaya koymaktadır. Aynı şekilde Lockie ve ark. (2014), yarı 

profesyonel ve amatör 20 erkek basketbolcuyla yürüttükleri çalışmada, planlı ve reaktif 

çevikliğin birbirinden farklı fiziksel özellikler olduğu bir kez daha ortaya konmuştur. RÇ, 

yarı profesyonel ve amatör basketbolcuları ayırt edebilirken, planlı çeviklik bu ayrımı 

sağlayamamıştır. Bu nedenle, farklı beceri düzeylerindeki sporcuları değerlendirebilmek 

için çeviklik testlerinin algı ve karar verme unsurlarını içermesi gerekmektedir. 

Çalışmamız benzer şekilde, görsel uyaran temelli antrenmanların RÇ performansını 

geliştirmede etkili olduğunu göstererek, bu alandaki literatüre katkı sağlamaktadır. 

Reaktif çevikliğin, özellikle futbol gibi birçok beklenmedik uyaranın bulunduğu 

spor dallarında, performansın belirlenmesi ve maçların kazanılması açısından büyük bir 

öneme sahip olduğu genel bir görüştür. Bu doğrultuda, futbolcularda reaktif çevikliğin 

daha detaylı incelenmesi ve geliştirilmesi tavsiye edilmiştir. Futbolda bu tür hareketler, 

rakibi yanıltmak, markajdan sıyrılmak, rakipten top kapmak veya farklı yönlerden gelen 

hareketli toplara tepki vermek amacıyla sıkça kullanılmaktadır. Bu doğrultuda, 

futbolcuların uyguladığı reaktif çeviklik antrenmanlarının oyun içi performanslarını 

geliştirdiği vurgulanmıştır (Young ve ark., 2002; Trajković ve ark., 2020). 

Çalışmamızda sekiz haftalık açık beceri çeviklik antrenmanlarının, kadın 

futbolcularda reaktif çeviklik performansını anlamlı düzeyde artırdığı gözlemlenmiştir. 

Bu sonuç, çeviklikte bilişsel süreçlerin (algı, karar verme) önemini vurgulayan literatürle 

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

Çalışmamızın sonuçlarına benzer şekilde, Trajković ve ark. (2020), 75 genç erkek 

futbolcu üzerinde yaptığı çalışmada özellikle karar verme süresi ve reaksiyon zamanı gibi 

bilişsel parametreler açısından oyuncu seviyelerini ayırt etmede etkili olduğunu ortaya 

koymuşlardır. Bu da RÇ’nin bilişsel temelli yönlerinin gelişime açık olduğunu 

göstermiştir. Her iki çalışmanın bulguları, RÇ’nin ölçümünde ve gelişiminde bilişsel 

uyaranların kritik rol oynadığını vurgulamaktadır. Bu doğrultuda, bizim çalışmamızda 

kullanılan görsel uyaran temelli çeviklik testi, elde edilen performans artışının bilişsel 

düzeyde gerçekleştiği yönünde literatürle tutarlı bir destek sağlamaktadır. Ancak, bazı 

çalışmalarda bu tür gelişimlerin yaş, antrenman geçmişi gibi değişkenlere bağlı olarak 

değişkenlik gösterdiği vurgulanmıştır (Zemková, 2016; Hoffman, 2020; Egesoy, 2022). 
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Futbol özelinde yapılan çalışmalar, RÇ’nin hem performans ölçümünde hem de 

gelişiminde uyaran temelli uygulamaların daha etkili olduğu gösterilmiştir. 

Horicka ve Simonek, (2021) tarafından yaşa bağlı reaktif çeviklik gelişimini 

analiz etmek için yapılan çalışma farklı yaş kategorilerindeki, yaşları 11 ila 16 arasında 

değişen 112 erkek futbolcuyu kapsamıştır. Yaptıkları RÇ testi sonuçlarına göre yaş ve 

antrenman yaşı arttıkça RÇ performansı artmıştır ve bu gelişimin düzenli antrenmanlarla 

desteklenebileceğini belirtmiştir. Ayrıca RÇ performasının bilişsel süreç gerektirdiği ve 

PYD ile RÇ becerilerinin ayrı ayrı geliştirilmesi gerektiği sonucuna ulaşılmıştır. 

Çalışmamızla birlikte değerlendirdiğimizde, RÇ gelişiminde hem uzun vadeli motor ve 

bilişsel olgunlaşmanın hem de kısa vadeli spesifik antrenman müdahalelerinin önemli 

olduğunu vurgulamaktadır. Yine benzer şekilde Pojskic ve ark. (2018) yaptıkları 20 elit 

genç erkek futbolcuyu içeren çalışmada PYD ile RÇ becerisinin ayrı ayrı gelişen beceriler 

olduğunu ve yaşa ve antrenmana göre geliştiğini belirtmiştir. Reaktif çeviklik testlerinin 

oyuncu seviyelerini belirlemede PYD testlerinden daha duyarlı olduğunu ve bilişsel 

bileşenlerin performans ayırt ediciliğinde kritik rol oynadığını ortaya koymuştur. 

Çalışmamızda görsel uyaran temelli açık beceri antrenmanları sonucu gözlenen karar 

verme süresi ve sprint performansındaki iyileşmeler, bu bulguyu destekleyerek RÇ’nin 

bilişsel yönlerinin hem ölçüm hem de antrenman müdahaleleri yoluyla 

geliştirilebileceğini göstermektedir. Bir başka benzer çalışmada Rauter ve ark. (2018) 

farklı branşlardaki (futbol, basketbol, hentbol vb.) 45 erkek, 31 kadın elit sporcunun PYD 

ve RÇ yeteneklerinin birbirinden bağımsız olup olmadığını test etmek amacıyla yaptıkları 

çalışmada RÇ ve PYD birbirinden bağımsız motor yetenekler olduğunu ve 

antrenmanlarda farklı yöntemlerle ayrı ayrı geliştirilmesi gerektiği bulunmuştur. Yine 

çalışmamıza paralel sonuç olarak RÇ’nin bilişsel yönlerinin gelişiminin, uygun 

antrenman yöntemleriyle desteklenebileceğini vurgulamaktadır. 

Bu çalışmalara baktığımızda, RÇ için özel programların gerekliliğini hakkında 

vurgular yapılmıştır. Yine benzer bir çalışmada Matlák ve ark. (2016), Amatör 

futbolcularda çoklu yön değişimi içeren RÇ ve PYD testleri arasındaki ilişkiyi belirlemek 

amacıyla 16 amatör erkek futbolcu üzerine yaptığı çalışmada RÇ ve PYD birbirinden 

farklı beceriler olarak ele alınması gerektiğini ve RÇ daha fazla bilişsel faktöre 

dayandığını, bu nedenle özel antrenman protokollerinin gerekliliğini vurgulamıştır.  

Bizim çalışmamızda RÇ geliştirmek için açık beceri antrenmanları uygulanmış 

olup RÇ performansında olumlu sonuçlar elde edilmiştir. Bu bağlamda açık beceri 
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antrenmanlarının RÇ performansının gelişimine olumlu yönde katkı sağlayabileceğini 

düşündürmektedir. 

Sporiš ve ark. (2010) ise 150 elit futbolcuda 6 farklı çeviklik testini 

değerlendirerek testler arasında yüksek korelasyon bulamamış ve RÇ’nin çok faktörlü 

yapısı nedeniyle farklı test yapılarına ihtiyaç duyduğunu vurgulamıştır. Bu sonuç yine 

uyguladığımız test yönteminin daha geçerli bir yöntem olduğunu göstermiştir. Açık 

beceri çeviklik testinde kullanılan görsel uyarıcı ve karar verme süresi ölçümü, 

çalışmanın en büyük güçlerinden biridir. Bu test, yalnızca fiziksel değil, bilişsel çevikliği 

de değerlendirmesi bakımından literatürde önerilen yaklaşımlarla örtüşmektedir (Farrow, 

2010). 

Egesoy (2015), 44 erkek futbolcu üzerinde yaptığı doktora çalışmasında açık 

beceri antrenmanlarının reaktif çeviklik performansında özellikle karar verme ve tepki 

süresi gibi bilişsel bileşenlerde belirgin iyileşmeler sağladığını bildirmiştir. Bizim 

çalışmamızda ise benzer şekilde görsel uyaran temelli açık beceri antrenmanları, kadın 

futbolcularda karar verme süresinde çok yüksek etki büyüklüğü (Cohen’s d = 1,697) ile 

gelişim sağlamış ve literatürde daha az temsil edilen kadın sporcular üzerine yeni bir katkı 

sunmuştur. Her iki çalışma da RÇ performansının yalnızca fiziksel değil, bilişsel 

yönleriyle de geliştirilebileceğini göstermektedir. İki çalışma da açık beceri 

antrenmanlarının RÇ parametrelerinde gelişim sağladığını göstermektedir. Ancak 

çalışmamızda hareket zamanı gelişmemiştir; bu durum popülasyon farklılığı veya 

bireysel farklılıklarla açıklanabilir. Çalışmamız, Egesoy (2015)’un bulgularını farklı bir 

popülasyon üzerinde sınayarak RÇ’nin kadın sporculardaki gelişim dinamiklerini ortaya 

koymaktadır. İki tez birbirini tamamlayıcı nitelikte olup, Egesoy (2015)’un çalışması 

metodolojik altyapı sunarken, çalışmamız bu yöntemin farklı bir örneklem üzerindeki 

etkisini test etmiştir. 

Bu çalışmaların ortak noktası, spora özgü, uyaran temelli, yön değiştirme ve algı 

karar döngüsünü içeren antrenmanların RÇ gelişiminde etkili olduğudur. Nitekim Young 

ve Rogers (2014), planlı yön değiştirme antrenmanlarının RÇ üzerinde etkisiz kaldığını, 

dar alan oyunları gibi açık beceri içeren antrenmanların RÇ gelişimini desteklediğini 

belirtmiştir. Müsabaka esnasında ivmelenme ve sprint içeren yön değiştirme hızı sıklıkla 

meydana geldiğinden futbol oyuncularında hız, çeviklik ve reaktif çeviklik becerileri, 

futbolda performans ve başarı anlamında çok önemli fiziksel parametrelerdir. Oyuncu, 

oyunda alan daraldığında ve aniden yön değiştirmesi gerektiği durumlarda ne kadar iyi 



67 

 

bir çeviklik sergilerse o kadar başarılı olacaktır (Young ve Rogers, 2014; Fiorilli ve ark., 

2017; Negra ve ark., 2017; Sever ve Arslanoğlu, 2016).  

Benvenuti ve ark. (2010) tarafından geliştirilen görsel uyaran temelli reaktif 

çeviklik testi, kadın futsal ve futbolcularla test edilmiş ve futsal oyuncularının RÇ ve 

karar verme süresi bakımından futbolculara göre daha iyi performans gösterdiği ortaya 

konmuştur. Bu durum, futsal branşının yüksek tempo ve karar verme yoğunluğu içeren 

doğasıyla ilişkilendirilmiştir. Çalışmamız, bu test yapısına benzer bir görsel uyaran 

temelli çeviklik ölçüm protokolü kullanarak benzer düzeyde bilişsel yük içeren 

uygulamalarla veri toplamıştır. Fakat çalışmamız sadece kadın futbolcuları kapsarken, 

Benvenuti’nin çalışması kadın futsal oyuncularını da içermesiyle farklılık 

göstermektedir. 

Reaktif çeviklik (RÇ), çevresel uyarıcılara karşı motor ve bilişsel yanıtların 

bütünleştiği, çok yönlü yön değiştirme becerisini içeren kompleks bir yeti olarak 

tanımlanır. RÇ’nin önemi, planlı yön değiştirme testlerinden farklı olarak, oyun benzeri 

ortamlarda anlık karar verme ve hızlı uygulama kapasitesini ölçmesinde yatar (Sheppard 

ve Young, 2006; Young ve ark., 2021). RÇ üzerine yapılan çok sayıda çalışma, bu 

becerinin bilişsel yük barındıran bir çeviklik türü olduğunu ve planlı testlerden farklı 

motor-mekanik parametrelere dayandığını göstermektedir (Farrow ve ark., 2005; Scanlan 

ve ark., 2014). Özellikle görsel uyaran temelli testlerin güvenilirliği, geçerliği ve sportif 

başarıya etkileri üzerine geniş bir literatür mevcuttur. 

Morral-Yepes ve ark. (2022), RÇ testlerinin güvenilirlik ve geçerlik düzeylerini 

sistematik olarak incelemek için yaptıkları çalışmada, RÇ testlerinin genel olarak 

güvenilir ve geçerli olduğunu ancak testlerin daha karmaşık ve spora özgü hale getirilmesi 

gerektiği vurgulamıştır. Çalışmamızda uyguladığımız RÇ testi hareketli görsel uyaran 

içermesi sebebiyle futbol branşına daha benzer ve güvenli bir RÇ testi olarak 

uygulanmıştır. 

Literatürdeki pek çok çalışma, uyaran temelli çeviklik antrenmanlarının özellikle 

açık beceriye dayalı takım sporlarında etkili olduğunu göstermiş ve ayrıca kadın 

futbolcularda uyarı içeren antrenmanların RÇ performansını arttırdığı gözlemlenmiştir 

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

Ancak yine de çalışmaların çoğu ya erkek sporcularla (Özpunar ve Yıldız, 2024) 

ya da farklı branşlarla (Benvenuti ve ark., 2010; Tortu ve ark., 2022) gerçekleştirilmiştir. 
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Çalışmamız, yalnızca kadın futbolcularla yürütülmesi açısından özgünlük taşımakta ve 

bu alandaki literatür eksikliğini doldurmaya katkı sunmaktadır. Çalışmamız görsel uyaran 

temelli açık beceri antrenmanlarının RÇ performansında özellikle karar verme ve sprint 

süresi gibi parametrelerde artış sağladığını deneysel olarak ortaya koymuştur. 

Bununla birlikte, çalışmamızın bazı sınırlılıkları mevcuttur. Örneklem 

büyüklüğünün sınırlı olması (n=16), yalnızca 18 yaş ve altı kadın sporcuların çalışmaya 

katılması, 8 haftalık bir uygulama süresi ve antrenmanın uzun vadeli etkilerinin 

ölçülmemiş olması genel geçerlik açısından dikkat edilmesi gereken hususlardır. Ayrıca, 

uyarı tipi tek boyutlu tutulmuş, bilişsel yükün farklı türleri (işitsel, karmaşık karar içeren) 

değerlendirilmemiştir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

 

Sonuç olarak çalışmamız, 18 yaş ve altı 16 kadın futbolcuyla 8 haftalık görsel 

uyaran temelli açık beceri antrenmanı sonrası RÇ performansında anlamlı gelişme elde 

edilmiştir. Bu bulgular, literatürdeki benzer çalışmalarla paralellik göstermekte; aynı 

zamanda kadın futboluna özgü yeni veri sağlaması açısından önem arz etmektedir. 

Gelecekte farklı yaş gruplarıyla, kadın futbolcularla veya elit düzeydeki sporcularla 

benzer çalışmaların yapılması, bulguların genellenebilirliğini artıracaktır. Futbol 

antrenörleri, reaktif çeviklik gelişimini hedeflediklerinde, sadece kapalı beceri değil; 

oyun benzeri, bilişsel uyarı içeren açık beceri antrenmanlarını da programlarına dahil 

etmelidir. Gelecek çalışmalarda farklı uyaran türlerinin karşılaştırılması, antrenman 

süresinin artırılması ve yaş grupları arasında RÇ gelişimi farklılıklarının incelenmesi 

önerilmektedir.
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Ek-2. Sporcu bilgi formu. 

ADI SOYADI  

DOĞUM TARİHİ  

ANTRENMAN YAŞI  

BOY UZUNLUĞU  

VÜCUT AĞIRLIĞI  

VKİ  

VYY  

OKULU  
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Ek-3. Sporcu test sonuçları formu. 

Sporcuların ‘Açık Beceri Çeviklik Testi ‘ Test Sonuçları Formu 

 

 TEST-1 TEST-2 TEST-3 

Adı 

Soyadı 

Hareket 

zamanı 

(s) 

Sprint 

zamanı 

(s) 

Toplam 

çabukluk 

zamanı 

(s) 

Karar 

verme 

zamanı 

(s) 

Hareket 

zamanı 

(s) 

Sprint 

zamanı 

(s) 

Toplam 

çabukluk 

zamanı 

(s) 

Karar 

verme 

zamanı 

(s) 

Hareket 

zamanı 

(s) 

Sprint 

zamanı 

(s) 

Toplam 

çabukluk 

zamanı 

(s) 

Karar 

verme 

zamanı 

(s) 

1             

2             

3             

4             

5             

6             

7             

8             

9             

10             
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antrenman yaşı değerlerine bağlı olarak homojen gruplar oluşturulacaktır. Grupların 

oluşturulmasıyla, sekiz hafta süreyle haftada iki gün olacak şekilde futbolculara açık 

beceri çeviklik antrenmanları yaptırılacaktır. Sekiz haftanın sonunda futbolculara son-test 

uygulanarak çalışma sonlandırılacaktır.  

 

Çalışmaya Katılım Onayı 

Doktorumla bu çalışmayla ilgili tüm detayları görüştüm, sorularımın hepsine açıklık 

getirdi. Bu bilgilendirme formunu dikkatlice okuyup anladım. Araştırmaya kendi 

isteğimle katılmayı kabul ediyor ve bu onay formunu gönüllü olarak imzalıyorum. Bu 

onay, yürürlükteki yasa ve yönetmelikleri geçersiz kılmaz. Doktorum, çalışmayla ilgili 

dikkat etmem gereken bilgileri de içeren formun bir kopyasını bana verdi. 

 

 

Gönüllü Adresi: 

 

Gönüllü Telefonu: 

 

Gönüllü Adı Soyadı:    

                    

Veli Adı Soyadı:   
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