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Bu tezin amaci futbolcularin farkli g¢eviklik test protokollerine gore verdikleri
performans cevaplarinin siirat ve mevkilere gore incelenmesi olmustur. Calismaya 61
lisansli erkek futbolcu (yas= 22,33+1,41 yil; boy=163,00+5,85 cm; viicut yag
ylizdesi=%16,67+1,52)  katilimci1  ile  tamamlamistir.  Futbolcularin  siirat
performansinin degerlendirilmesinde 20 Metre Siirat Test protokolii, Ceviklik
performansi igin yaygin kullanilan ¢eviklik test protokolleri olan Ceviklik T-Testi, 505
Ceviklik Testi, Reaktif Ceviklik Testi ve Sekiz Figiirlii Ceviklik Testi uygulanmistir.
Ceviklik performans sonuglarinin siirat performansi ile iligkisinin belirlenmesinde
pearson korelasyonu, mevkileri arasinda ¢eviklik performansi arasindaki farklarin
belirlenmesinde tek yonli varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Tim
hesaplamalarda anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir. Hesaplamalar sonucunda
20m siirat performansi ile Ceviklik T-Testi arasinda orta diizeyde (r = 0,664, p= 0,00),
505 Ceviklik Testi (r = 0,466, p = 0,00) ve Sekiz Figiirlii Ceviklik Testi arasinda diisiik
diizeyde (r = 0,460, p = 0,00) istatistiksel olarak anlamli iligkiler tespit edilmistir. Siirat
ile Reaktif Ceviklik Testi arasinda iliski tespit edilememistir (r = 0256, p = 0,56).
Reaktif c¢eviklik test performansi ile T-testi, 505 ve 8 Figirli geviklik test
performanslar1 arasinda iliski tespit edilememistir (p>0.05). Mevkilere gore ¢eviklik
test sonuglar1 incelendiginde gruplar arasi farklilik Sekiz Figiirlii Ceviklik Testinde
tespit edilmistir (F= 6,21, p=0,001). Yapilan post hoc degerlendirmesinde farkin
kaleciler aleyhine oldugu tespit edilmistir (p< 0,05). 20m Siirat, Ceviklik T-Test, 505
Ceviklik Testi ve Reaktif ¢eviklik testi sonuglari incelendiginde gruplar arasi farklilik
tespit edilememistir (p>0,05). Sonug olarak incelenen futbolcu grubunda sprint siirati
ve planlanmis ceviklik protokollerinin reaktif ¢eviklik ile iligkisinin olmadigi, 8
Figiirli ¢eviklik testi disinda incelenen tiim protokollerin tiim futbolcular tarafindan
uygulanabilir.
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ABSTRACT

MSC THESIS

THE INVESTIGATION OF THE EFFECT OF ACUTE BLOOD FLOW
RESTRICTION TRAININGS ON POWER OUTPUT AND WEIGHT SPEED
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The aim of this thesis was to examine the performance responses of football players
according to different agility test protocols according to speed and positions. 61
licensed male football players (age=22.33+1.41 years; height=163.00+5.85 cm; body
fat percentage =%16,67+1,52) completed the study. 20 Meter Sprint Test protocol,
Agility T-Test, 505 Agility Test, Reactive Agility Test and Eight Figure Agility Test,
which are commonly used agility test protocols for agility performance, were applied
to evaluate the sprint performance of the football players. Pearson correlation was used
to determine the relationship between agility performance results and sprint
performance, and one-way analysis of variance (ANOVA) was used to determine the
differences in agility performance between positions. The significance level was
determined as 0.05 in all calculations. As a result of the calculations, the 20m sprint
performance and the Agility T-Test were moderate (r = 0.664, p=0.00), the 505 Agility
Test (r = 0.466, p = 0.00) and the Eight-Figure Agility Test were low (r = 0.00). 0.460,
p = 0.00) statistically significant relationships were determined. No correlation was
found between speed and Reactive Agility Test (r = 0256, p = 0.56). No correlation
was found between reactive agility test performance and T-test, 505 and 8-figure
agility test performances (p>0.05). When the agility test results were examined
according to the positions, the difference between the groups was determined in the
Eight Figured Agility Test (F= 6.21, p=0.001). In the post hoc evaluation, it was
determined that the difference was against the goalkeepers (p< 0.05). When the results
of 20m Speed, Agility T-Test, 505 Agility Test and Reactive agility test were
examined, no difference was found between the groups (p>0.05). As a result, sprint
speed and planned agility protocols were not associated with reactive agility in the
examined football player group, and all the protocols examined, except for the 8-figure
agility test, can be applied by all football players.

KeyWords: Agility, Football Player, Reactive Agility, Sprint.
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icerisinde bir¢ok bileseni barindirmaktadir. Yapilan arastirmalar ile performansi en
iist seviyeye ¢ikarilmasi hedeflenen futbol bransinda ¢eviklik kavrami da en 6nemli
etkenlerden biri olarak goriilmektedir. Mevkisel olarak daha uygun antrenman
metodlar1 gelistirmek ve sporcularin performansini en iist seviyeye cikarmaya
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1. GIRIS

Milyonlarca insan tarafindan takip edilen futbol, diinya iizerinde en popiiler spor
branslarindan biridir. Yiiksek oranda lisansli sporcu sayisina sahip olmasi ile birlikte
diinyanin her tarafinda insanlarin severek oynadigi ve takip ettigi bir spor dahdir.
Bircok insana gore futbol, sadece motorik becerilerden olusan bir etkinlik degil ayn1

zamanda hayatin bir parcasidir.

Futbol, cogunlukla aerobik olmasinin yani sira, igerisinde binlerce farkh
kombinasyonlar1 bulunduran ve her hareketin bir sonraki hareketten farklilik
gosterdigi bir oyundur. Farkli zamanlarda birden fazla sprint, negatif ve pozitif
ivmelenme, sigramalarla birlikte c¢eviklik gerektiren yiiksek siddette, kesintili
aksiyonlardan olusan bir spor dalidir. Bu gibi sebeplerden dolay1 gii¢, kuvvet, alt
ekstremite, ivmelenme siirat ve dayaniklilik gibi bilesenler futbol i¢in ¢ok 6nemli bir

yere sahiptir.

Oyun sirasinda daha fazla topa sahip olmay1 saglayan yiiksek hizda yon degistirmeli
kosular, kat edilen toplam mesafenin %11 ini olusturmaktadir. Biitiin spor dallarinda
cok dnemli bir yere sahip olan ¢eviklik, futbolda da basarili bir performans i¢in ¢ok
onemli bir bilesendir. Bir futbol oyuncusunun yiiksek hizda yon degistirmesi, ani
hizlanma ve durma gibi fiziksel eylemlerinin kalitesi elit futbolcular1 kuvvet, giig, siirat
ve esneklik gibi diger saha bilesenleri ile karsilastirildiginda daha ayirici bir 6zelliktir.
Bugiine kadar yapilan bir¢ok c¢aligma olmasina ragmen boy, viicut kompozisyonu,
agirlik merkezi gibi viicudun yapisi ve boyutlari ile ¢eviklik arasindaki iliski diizeyleri

ayrintili bir sekilde incelenmemistir (Hazir vd., 2010).

Futbolda performansi arttirmaya yonelik bir¢cok calisma bulunmaktadir. Ceviklik
antrenmanlarinin ~ sahaya yansiyan performanslara katkisti g6z  Oniinde
bulunduruldugunda, farkli ¢eviklik testlerini bir arada kullanarak, sporculari bircok
parametrelere gore degerlendirerek performanslarini géz 6niinde bulundurmak daha

verimli sonuglara ulastiracaktir.



Ceviklik iizerine yapilan arastirmalarda, performansin ortaya konmasinda birgok
bilesen tartisilmis ve buna bagli antrenman metotlar1 olusturulmaya c¢alisilmistir.
Ceviklik kavrami igerisinde yer alan yon degistirme becerisi ve ani hizlanma gibi
becerilerin viicut pozisyonundan etkilendigi goriilmiistiir. Beceri ortaya konurken
ortaya ¢ikan viicut pozisyonlari, hizlanmaya baglandiginda agirlik merkezine bagli bir
sekilde 6ne dogru egilme, 6n degistirme esnasinda viicudun yanlara dogru hareket
etmesi ve kosu hiz1 diistiikge yavaslamaya oranla viicudun dik bir pozisyon almasi,
uygulanan kuvvet ile arasinda bir bag oldugunu oldugunu bize gdsterir. Bu beceriler
yapilan antrenmanlarla daha da {ist seviyeye cikarilacagi anlasilmaktadir. Ceviklik
sadece yer, yon degisikligi degil ayn1 zaman da diger motorik 6zellikleri de igerisinde

barindiran motorik 6zelliktir (Giiven vd., 2021).

Ceviklik kavrami igerigi ile hala aragtirilmaya devam edilen, gelistirilmesi, dl¢iilmesi,
degerlendirilmesi ve diger bilesenlerle karsilastirilmasi konusunda birgok farkli goriis
iceren sportif becerilerden biridir. Yillardir, yapilan ¢aligmalar yon degistirme, ani bir
sekilde durma, yeniden baslama ve hareketleri hizli bir sekilde gergeklestirme gibi
ozellikleri igerisinde barindiran kaliplara yer verilmistir. Glinlimiizde yapilan
calismalar daha kapsamli olup ¢eviklik i¢in sadece siirat, yon degistirme ve kuvvet
gibi fiziksel ozellikleri degil, bunlarla birlikte gorsel tarama, sezgi, algilama ve karar
verme gibi biligsel faktorlerin de ne kadar 6nemli rol oynadigini ortaya koymaktadir

(Armstrong ve Greig 2018; Zemkova, 2016).

Genel ¢eviklik ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde genellikle yon degistirmeli
kosular, algisal ve karar verme gibi basliklarda toplanmistir. Algisal ve karar verme
faktorleri incelendigin de, gorsel taramanin geviklik faktoriinii etkileyen ¢ok onemli
bir etmen oldugu ortaya c¢ikmaktadir. Ceviklik sadece yon degistirmeden ibaret
olmayip ayni zaman da karar verme gibi etmenleri de igerisinde barindirdig1 i¢in hem

psikolojik hem de fiziksel iki ana unsurdan olugsmaktadir (Sheppard ve Young, 2006).

Futbolda ¢eviklik performansini 6l¢gmek i¢in kullanilan ¢ok sayida ¢eviklik testi ve test
protokolii vardir (Leppédnen vd., 2022). En yaygin ceviklik testleri yon, hizlanma ve
hizdaki degisiklikleri dlger. Bu testler, bir oyuncunun topun kontroliinii siirdiiriirken

hizli hareket etme ve yon degistirme yetenegini degerlendirmek ic¢in kullanilabilir



(Leppénen vd., 2022). Ceviklik futbol performansinin kritik bir bilesenidir. Bireyin hiz
ve dengeyi korurken hizli bir sekilde yon degistirebilme yetenegini ifade eden ¢eviklik,
basta futbol olmak tizere bir¢cok spor dalinda énemli bir 6zelliktir. Hizl1 veya hizli bir
sekilde yon degistirme yetenegi bu sporda basar1 i¢in gereklidir ¢ilinkii oyuncularin
rakiplerden kagmasini ve onlar1 hizla gegmesini saglar. Futbolda hizli yon degistirme
yetenegi onemlidir ¢linkii oyuncularin rakiplerden kaginmasina ve onlar1 gegmesine
olanak tanir. Ceviklik futbol performansinin 6nemli bir bilesenidir, ancak ¢ogu zaman
bir¢cok antrendr ve oyuncu tarafindan goz ardi edilmektedir. Ceviklik i¢in en yaygin
kullanilan test, oyuncunun konilerin etrafinda hareket ederken gozleri kapaliyken hizli
ve verimli bir sekilde yon degistirme yetenegini 6lgen T-Testi olarak adlandirilir. En
yaygin kullanilan test, bir sporcunun zikzak seklinde yayilmis bir dizi koniyi
tamamlama siiresini degerlendirerek yon degistirme yetenegini Olgen T-Testidir
(Inglis ve Bird, 2016). Bir diger popiiler test ise, bir sporcunun birbirinden ¢esitli
mesafelere yerlestirilmis bir dizi koni boyunca hizli bir sekilde yon degistirme ve

hizlanma yetenegini degerlendiren profesyonel ¢eviklik testidir (Trajkovi¢ vd., 2020).

En sik kullanilan test, oyuncunun konilerin etrafinda hareket ederken gdzleri kapali
hizl1 ve verimli bir sekilde yon degistirme yetenegini 6l¢cen T-Testi olarak adlandirilir.
Ayrica ¢eviklik futbolda beceri gelisiminin 6nemli bir par¢asidir. Ceviklik antrenmant
oyuncularin performanslarii gelistirmelerinin ve yeni beceriler 6§renmelerinin bir
yoludur. Bir oyuncu T-Testini kullanarak bu alistirmay1 sik sik ve dogru sekilde
uygulayarak ¢evikligini gelistirebilir. Hizli1 yon degistirme yetenegi, topu kaybettikten
sonra tekrar pozisyon almaya c¢alisan oyuncular icin de oOnemlidir. Ceviklik,
oyuncularin top siirerken veya pas atmaya c¢alisirken rakip tarafindan hazirliksiz

yakalandiklarinda hizli ve etkili tepki vermelerine yardimei olur (Leppénen vd., 2022).

Ceviklik futbol performansinin kritik bir bilesenidir. Bireyin hiz ve dengeyi korurken
hizl1 bir sekilde yon degistirebilme yetenegini ifade eden ¢eviklik, basta futbol olmak
tizere bir¢cok spor dalinda 6nemli bir 6zelliktir. Hizli veya ¢abuk yon degistirme
yetenegi bu sporda basart icin ¢ok Onemlidir ¢iinkii oyuncularin rakiplerden

ka¢malarini ve onlar1 hizla gegmelerini saglar.



Hizli yon degistirme yetenegi, sut atildiginda hizli tepkiler ve hareketler yapabilmesi
gereken kaleciler icin de onemlidir. T-Testi, antrenmanlarda veya maglar sirasinda

cevikligi degerlendirmek i¢in kullanilabilecek basit bir testtir.

Hizli yon degistirme yetenegi futbolda onemlidir ¢iinkii oyuncularin rakiplerden
kagmasina ve onlar1 hizla gegmesine olanak tanir. Ceviklik futbol performansinin
onemli bir bilesenidir, ancak ¢ogu zaman birgok antrendr ve oyuncu tarafindan goéz
ardi edilmektedir. Ceviklik i¢cin en yaygin kullanilan test, oyuncunun konilerin
etrafinda hareket ederken gozleri kapaliyken hizli ve verimli bir sekilde yon degistirme
yetenegini Olgen T-Testi olarak adlandirilir. Futbolda ¢eviklik performansini 6lgmek
icin kullanilan ¢ok sayida ¢eviklik testi ve test protokolii vardir (Pojskic vd., 2018).
Bu testler arasinda 180 derece yon degistirme yetenegini 6lcen 505 ceviklik testi,
futbolun taleplerine 6zel olarak tasarlanan Balsom Run ve futbolcular i¢in de yaygin
olarak kullanilan Arrowhead Agility testi yer aliyor (Inglis ve Bird, 2016). Reaktif
ceviklik (RAG) ve yon degistirme hizi (CODS), futbolda basarnin onemli
belirleyicileridir (Trajkovi¢ vd., 2020). Geng oyuncularda RAG ve CODS ig¢in futbola
0zgl giivenilir ve gecerli test prosediirlerinin gelistirilmesine odaklanan arastirmalar
devam etmektedir (Abe vd., 2022). Reaktif ¢eviklik (RAG) ve yon degistirme hizi
(CODS) toplumda basarinin 6énemli belirleyicileridir. Hizli tepki verebilme ve hizh
yon degistirebilme becerisi futbolda basar1 i¢in Onemlidir. Arastirmacilar, reaktif
cevikligin (RAG) ve yon degistirme hizinin (CODS) futbolda basar1 icin kritik
bilesenler oldugunu bulmuslardir. Iyi bir RAG' a sahip olan bir oyuncu, bir top
kendisine tekmelendiginde hizli ve verimli bir sekilde tepki verebilir; Bununla birlikte,
iyi CODS'ye sahip oyuncular da momentum kaybetmeden hizli bir sekilde yon
degistirebilecekler, bu da oyunun akisina ayak uydurmalarini ve hiicum hareketlerini
daha etkili hale getirmelerini sagliyor Arastirmacilar, reaktif ¢evikligin (RAG) ve yon
degistirme hizinin (CODS) her ikisinin de futbolda basar1 igin kritik bilesenler
oldugunu bulmuslardir. Iyi bir RAG' a sahip olan bir oyuncu, bir top kendisine
tekmelendiginde hizli ve verimli bir sekilde tepki verebilir; Bununla birlikte, iyi CODS
've sahip oyuncular da ivme kaybetmeden hizla yon degistirebilecekler ve bu da yon

degistirmeye ayak uydurmalarini saglayacaktir.



Futbolda ¢eviklik performansini 6l¢gmek i¢in kullanilan ¢ok sayida ¢eviklik testi ve test
protokolii vardir. Reaktif ¢eviklik (RAG) ve yon degistirme hizi (CODS), futbolda
basarin 6nemli belirleyicileridir ve gen¢ oyuncularda RAG ve CODS igin futbola
Ozgii giivenilir ve gecerli test prosediirlerinin gelistirilmesine odaklanan arastirmalar
devam etmektedir. Bugiine kadar yapilan ¢alismalar genellikle ¢eviklik kavrami
altinda kullanilan hareket dizileri ¢evikligin sadece belli basli kisimlar1 hakkin da veri
saglasa da bir¢ok alanda ve kapsamli 6lgme ve degerlendirme yontemlerine ihtiyag
duyulmaktadir. Miisabaka donemlerinde yapilan antrenmanlara ilave olarak sprint ve
ceviklik antrenmanlarinin pozitif etkileri g6z Oniinde bulundurularak belli
parametrelerde aragtirmalar planlanabilir. Bu nedenle ceviklik ile ilgili yapilabilecek
calismalar tasarlanirken birgok parametrelerin goz 6niinde bulundurulmasi futbolun

gelisimi adina da ¢ok daha 6nem arz etmektedir.

1.1  Arastirmanin Amaci ve Onemi

Futbolda oyuna 6zgii ¢eviklik performansini degerlendirmek igin literatiirde siklikla
kullanilan protokolleri lisanli futbolcularin siirat ve mevkilerine gore verdikleri
performans degerlerini incelemek ve en uygununu sporcu ve antrendrlere onermektir.
Futbolda kullanilan farkli g¢eviklik performans test protokollerine futbolcularin
verdikleri cevaplarin arastirilmasinin yani sira sporcu ve antrendrlere yapilmasi

gereken antrenman yontemleri hakkin da en dogru bilgiye ulagmasini saglamak.

1.2 Arastirmanin Hipotezleri

Literatiirde futbolcular icin en sik kullanilan c¢eviklik protokollerini en uygunu

onermek i¢in aragtirmanin hipotezleri asagidaki gibi kurulmustur.

HO: Futbolda yaygin olarak kullanilan ¢eviklik performans test protokollerine

futbolcularin verdikleri cevaplar farkli degildir.

H1: Futbolda yaygin olarak kullanilan c¢eviklik performans test protokollerine

futbolcularin verdikleri cevaplar farklidir.



1.2.1  Arastirmanin Alt Problemleri

Alt hipotez 1: Futbolcularin Reaktif ¢eviklik test performansi ile Ceviklik T-Testi, 505
Ceviklik Test, 8 Figiir Ceviklik Testi ve 20 m Siirat testi performanslari arasinda iliski

var midir?

Alt hipotez 2: 20 m Siirat performans: yiiksek olan futbolcularin farkli ¢eviklik

testlerine tepkileri ayni seviyede midir?

Alt hipotez 3: Farkli mevkilerde oynayan futbolcularin farkli ceviklik test

performanslari farklt midir?

Alt hipotez 4: Futbolcularin Ceviklik T-Testi, 505 Ceviklik Testi, 8 Figiir Ceviklik
Testi ve Reaktif Ceviklik Testinde testi degerleri arasinda mevkilere gore fark var

mudir?

Alt hipotez 5: Ceviklik T-Testi, 505 Ceviklik Testi, 8 Figiir Ceviklik Testi ve Reaktif

Ceviklik Testinde en iyi performansa sahip mevki hangisidir?

Alt hipotez 6: Siirat performansi ile ¢ceviklik arasinda pozitif yonde bir iligski var midir?

Alt hipotez 7: Orta saha oyuncularimin Ceviklik T testi ile Reaktif ¢eviklik testinde

diger mevkilerde oynayan futbolculara gore fark var midir?

1.3 Arastirmanin Onemi

Bu arastirma ile bircok c¢eviklik test protokolleri bir arada kullanilarak sporcularin
farkl: testlere verdikleri cevaplar ile sporcularin ve antrendrlerin eksik yanlarini daha
iyi fark edebilmesi ve oynanan mevkilere gbre verilen performans degerlerinde
farkliliklar ortaya ciktig1 veya ¢ikmadigi hakkinda bize bilgi sunmaktadir. Bunun yani
sira sporcularda performanslarini daha fazla arttirmaya yonelik calismalar yapmamiza

olanak saglayacaktir.



14 Simirhiklar

e Bu arastirmaya kastamonu ilinde amatér futbol oynayan sporcular ile
siirlandirilmstir.

e En az iki yil lisansh sporcu olup aktif futbola oynamaya devam eden toplam 67
futbolcu ile siirlandirilmistir.

e Belirtilen kosullarda her hangi bir engeli bulunmayan erkek futbolcular ile

siirlandirilmstir.

1.5 Arastirmanin Varsayimlari

Olgiimler sirasinda kullanilan 6lgiim cihazlarinin hatasiz oldugu varsayilmistir.
Calismaya katilan sporcularin hi¢bir saglik sorunu olmadan katildiklar1 varsayilmastir.
Calismaya katilan sporcularin 6l¢imlerden 6nce sdylenen tiim kriterleri ve uyarilari

dikkate aldig1 varsayilmstir.



2. GENEL BILGIiLER

2.1  Ceviklik

Olgiilmesi, gelistirilmesi, degerlendirilmesi ve Igerigi hakkinda farkli farkli gériisler
iceren Ceviklik giiniimiiz de bile arastirilmaya icerigi gelistirilmeye devam edilen bir
sportif beceridir. Son yillara kadar yapilan calismalarda genellikle ¢evikligi yon
degistirme, hizl1 hareket etme, ani bir sekilde durma ve tekrar baslama gibi kaliplara
sigdirilmistir. Ancak giinlimiizde yapilan ¢alismalarda ise fiziksel ve biligsel stiregler
birlikte degerlendirmeye baglanmigtir. Siirat, yon degistirme ve kuvvet gibi sadece
fiziksel ozelliklerle ¢eviklik i¢in yeterli olmadigi bununla beraber gorsel tarama, sezgi,
algilama ve karar verme gibi bircok bilissel faktorlerde ¢eviklik kavrami igerisinde

incelenmis ve 6nemi ortaya konmustur (Armstrong ve Greig 2018; Zemkova, 2016).

Ornegin miisabaka esnasinda sporcunun rakip oyuncunun hareketlerine, takim
arkadaslarinin durumuna ve topun durumuna gore hareket eder. Bu anlamda iyi bir
performansin en dnemli bilesenlerinden biri ¢eviklik olarak bilinmektedir (Greig ve

Naylor, 2017; Young ve Farrow, 2006).

Ceviklik bir hareketi yaparken en hizli ve olmasi gerektigi sekilde yon degistirebilme
becerisi olarak tanimlanabilir. (Chelladurai, 1976). Cabukluk ise kaslarin ve uzuvlarin
miimkiin olan en kisa siirede dis direnglere kars1 viicut veya viicudun bir boliimiiniin
direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme ozelligidir. Bir bagka tanimda ise
Ceviklik kavrami bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon
becerisi olarak tanimlanmaktadir (Hazir, 2010; Sheppard ve Young, 2006; Twist ve
Benicky, 1995).

Genel ¢eviklik ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde genellikle yon degistirmeli
kosu ile algisal ve karar verme gibi basliklarda toplanmistir. Algisal ve karar verme
faktorleri altinda, gorsel taramanin ¢evikligi etkileyen bir unsur oldugu belirtilmistir.
Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hiz1 gibi psikolojik ve fiziksel

iki ana bilesenden olusur (Sheppard ve Young, 2006)



Ceviklik 6zelliginin igerisinde;

e Genetik kapasite,

e Reaksiyon siirati,

e (Cabuk kuvvet,

e Hiz,

e Yaraticilik giicii,

e Konstantrasyon,

e Denge,

e Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme,
e Siirat,

o Esneklik,

e Koordinasyon... gibi unsurlarinda yer aldig: goriiliir.

Ceviklik becerisinin en 6nemli yan1 birgok bileseni iceren hareketler dizisini eyleme
dokerken bunu hareketlerin uyum icerisin de ve en kisa siirede gergeklestirme
yetenegidir (Renklikurt, 1991).

Hareket Tanima
Algilama ve
Karar Verme

Ceviklik Ortam Bilgisi

Yo6n Degistirme
Hiz:

" : Reeaktif
Diiz Sprint Hiz1
Bacak Kasi Konsantrik

Ozellikleri Kuvvet

. Sol-Sag Kas
Antropometri Dengesizligi

Sekil 2.1 Ceviklik becerisinin bilesenleri (Young ve Farrow 2006)
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Turner (2011) tarafindan yapilan bir arastirmada da buna benzer bir siniflandirma
yapilmigtir. Bu yaptigi calismada c¢eviklik performansint  detaylandirarak
siniflandirmis ve gelistirilmesi i¢in biitiin bilesenler dahil edilerek antrenmanlarin

buna gore planlanmasi gerektigini savunmustur.

2.2 Siirat

Genel olarak viicudu bir yerden baska bir yere en kisa siirede hareket ettirmek olarak
bilinse de aslinda sadece viicudu degil viicudun herhangi bir bdlgesini hareket
ettirirken uygulama esnasindaki olusturdugu hizdir. Sporda en fazla ihtiya¢ duyulan
biyomotor yeteneklerinden biri de ¢ok hizli bir sekilde hareket edebilme ve yol

alabilme yetenegidir.

Siirat igerisinde ii¢ temel 6geyi barindirir. Bunlar tepki siiresi, hareket etme siklig1 ve
belli bir mesafede yer degistirme siirati 6zellikleridir. Bu ogeler arasindaki iliski,
sporcunun siirat gerektiren bir eylemde en iist seviyede performans gostermesine

neden olur. Suiratin iki tiirti vardir.

2.2.1 Genel Siirat

Miimkiin olan en kisa siirede hareketi gerceklestirme yetenegidir.

2.2.2  Ozel Siirat

Beceriyi ¢ok yiiksek bir seviyede sergileme 6zelligidir (Korkmaz, 2021).

2.3 Futbol

On birer oyuncudan olusan iki takim arasinda kiire seklinde bir topla oynanan, kisa
kenarlarinda kalelerin bulundugu dikdortgen seklindeki saha da, topa eller ve kollarin
temas edilmeden kars1 kaleye gol atmak ve iistiinliik kurmak maksadiyla oynanan bir
spor dalidir. Milyonlarca insan tarafindan takip edilen, diinya iizerinde en popiiler spor
branslarindan biridir. Yiiksek oranda lisansli sporcu sayisina sahip olmasi ile birlikte

diinyanin her tarafinda insanlarin severek oynadigi ve takip ettigi bir spor dalidir.
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Bir¢ok insana gore futbol, sadece motorik becerilerden olusan bir etkinlik degil ayni
zamanda hayatin bir parcasidir. Futbol, cogunlukla aerobik olmasinin yansira,
igerisinde binlerce farkli kombinasyonlar1 bulunduran ve her hareketin bir sonraki
hareketten farklilik gosterdigi bir oyundur. Farkli zamanlarda birden fazla sprint,
negatif ve pozitif ivmelenme, sicramalarla birlikte ¢eviklik gerektiren yliksek siddette,

kesintili egzersizlerden olusan bir spor dalidir.
2.4  Futbolda Oyuncularin Mevkileri

Futbol da her futbolcunun gorev yaptigi farkli pozisyonlar vardir. Bu pozisyonlar farkli
tilkelere, sistemlere ve hatta teknik direktorlerine gore degisebilmektedir. Ama genel
tabiri ile kaleci, defans oyuncusu (savunma), orta saha ve forvet (hiicum) oyuncusu
olarak smiflandirilmaktadir. Futbolda takimlar kendi stratejileri dogrultusunda 3-5-2,

4-4-2, 4-1-4-1 gibi sistemlerde futbolcularin1 oynatabilirler.
241 Kaleci

Birincil gorevi topun kaleye girmesini engellemek olan kalecilerin bunu
gerceklestirirken ceza sahasi iginde basta elleri ile olmak iizere viicudunun herhangi
bolgesi ile topu ya tutar ya da alandan uzaklastirarak tehlikeyi dnlemektir (Inal, 2006).
En geri pozisyonda oldugu i¢in alan tarama kapasitesi yiiksektir arkadaslarinin

dagilimin1 kontrol eder ve hiicuma ¢ikilirken arkadaslarini yonlendirebilir.
2.4.2  Defans Oyunculari

Bir diger adiyla savunma oyunculari da diyebilecegimiz defans oyuncular1 rakip
hiicum oyuncularini kaleden uzak bolgelerde durdurabilmek, topu kapabilmek, markaj
yapmak, rakip oyuncularin gol atmasini engellemek ve hiicumu bagslatmak gibi bir¢cok
onemli gorevi Ustlenmektedir. Bir defans oyuncusu oyun igerisinde pozisyon hatasi
yapmuiyorsa iyi oyuncu olarak nitelendirilir. Hiicum esnasinda en az risk alan ve topu

kaybetmesi en fazla riskli olan oyunculardir.
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2.4.3  Orta Saha Oyunculari

Futbolda en fazla genis alanda miicadele eden, teknik taktik ve sistemleri sahaya
yansitma konusunda en fazla insiyatif alan sporculardir. Teknik becerileri diger
alanlarda miicadele eden sporculara oranla daha iist seviyede olan orta saha oyunculari
futbolda hem defansif hem ofansif olarak kendilerine roller bigerler. Rakip
oyuncularin hiicumunu orta saha da durdurmak, topu kapmak, dogru pozisyon almak
gibi gorevlerinin yani sira hiicuma c¢ikarken topu kaptirmamak takimin taktiksel
sistemlerini sahaya yansitmak ve hiicumun orta sahadan ileri bolgeye ulasmasindaki
baglantiy1 saglarlar. Takimin mag igerisindeki temposunu ve ritmini belirleyen orta

saha oyunculari gol yollarinda da en etkili oyuncularidir.

244  Forvet Oyunculari

Forvet oyuncular rakip kaleye en yakin bolgede takimin hiicum yoniinii olusturan
futbolculardir. Teknik yonden giiclii olan forvet oyunculari temel gorevi yakaladig
firsatlar1 en dogru vurus teknigini kullanarak gol atmaktir. Gol atmak, gol atilmasina
yardimci olacak alanlar olugturmak ve rakip oyuncularin defansini dagitmak icin toplu
ve topsuz alanda olmak {izere saha da en ¢ok mesafe kat eden sporculardandir. Teknigi
giiclii, on goriisii yiiksek, koordinasyonu oyuna adaptasyonu her zaman 1yi durumda
olmasi gereken sporculardir. Savunmada rakipten top kapmak icin baski yapip, rakip

oyuncularin oyun kurmasini engellemeye ¢alisirlar.

2.5  Futbolda Ceviklik

Bir futbol mag1 esnasinda sporcular birgok farkli hareketler yapar. Bunlar sprint, hizli
karar verme ve yon degistirme gibi hizli ve gii¢ lireten 6zellikte hareketlerdir. Bu
hareketlerin tekrar kalitesi magin gidisatin1 olumlu yonde degistirebilmektedir. Bu
nedenle ¢eviklik futbol i¢in olmazsa olmaz yetilerinden biridir. Cok hizli yon
degistirmeler sirasinda veya bir hareket serisi boyunca viicudun ve eklemlerin dogru
pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon becerisi olarak ifade etmekte
miimkiin. Futbol da alt eksremite kas gruplarinda hareket kinetigi genellikle kaslarin
ani boy degisimini gerektiren sekildedir veya ters yonlii kas hareketliligi seklinde

olusmaktadir.
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Cogunlukla Fonksiyonel hareketler kasin ani boy degisimini gerektiren yapidadirlar
(Baechle ve Earle 2008). Bu hareket serilerinin kalitesi ve performansa yansimasi da

sporcunun ¢eviklik durumu ile dogru orantilidir.

Bir mag esnasinda yapilan sprint, toplamda kat edilen mesafenin %10’undan daha
azdir. Buna ragmen tist diizey bir performans géstermenin en 6nemli Kriterlerinden biri
oldugunu g6z 6niinde bulundurmak gerekmektedir. Yapilan arastirmalarda 5 metre ile
40 metre arasindaki kosularda profesyonel sporcularin profesyonel olmayan
sporculara gore c¢ok daha hizli olduklar1 anlagilmistir (Abrantes vd., 2004).
Akselerasyon, bir sporcunun en kisa siirede maksimum hiza ulagsmasini saglayan
hizdaki degisme oranidir. Maksimum hiz, sporcunun sprint yapabildigi maksimal
hizdir. Ceviklik ise genel olarak aniden durma, yon degistirme ve hizlanma yetenegi
olarak kabul edilir. Mag sirasinda kaydedilen sprint mesafeleri hem hizlanma hem de

maksimal hiz 6zelliklerinin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir. (Little ve Willams, 2005).

Ceviklik antrenmanlar1 yapilirken insan faktdrii her zaman g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Ciinkii uyarici olarak sadece materyalleri kullanmak ve
hareketlerin sebep ve tesirlerini g6z Oniine alinmamasi, bu becerinin oyun igerisine
yeterli derecede aktarilmasina olanak saglamayacaktir (Turner, 2011). Yon degistirme
becerisi de kendi icerisinde teknik, sprint ve kuvvet gibi bir¢ok bileseni igerisinde
barindirmaktadir. Dolayisiyla c¢eviklik performansina her biri farkli oranda katki
sunsalarda biligsel ve fiziksel bir¢ok bilesenden meydana gelmektedir. Bugiine kadar
yapilan ¢aligmalar ¢eviklik kavraminin icerisin de bulunan belli hareket dizileri hakkin
da bize bilgiler sunsa da giiniimiiz de bunlarin yeterli olmadig1 ve daha kapsamli bir
O0lcme degerlendirme ve antrenman metotlarina ihtiya¢c oldugunu goéz Oniine

sermektedir.

Cevre kontrolii konusunda performans iyi olan, sezgi, ortam bilgilerini algilama ve
karar verme yetenegi iyi olan sporcularin, rakip sporcularin viicut pozisyonundan ve
hareketlerinden 0Ongorii  yapabilecekleri belirtilmektedir (Simonek vd., 2016;
Zemkova, 2016; Zouhal vd., 2018). Ornegin, bu beceriye sahip sporcular rakip
sporcularin hizini, durugsunu ve uzuvlarinin agisin1 géz dniinde bulundurarak edindigi

bilgi ve beceriler oranin da yapilacak hareketi degerlendirip rakip sporcu lizerin de bu
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tiir ipuclarini degerlendirerek bir iistiinliilk kurmasina yardimer olacaktir. (Paul vd.,

2016; Young ve Farrow, 2006).

Tablo 2.1 Cevikligin Gelistirilmesi (Turner, 2011)

Asamalar Tamm anek Driller
Teknik driller Kapal1 bir alanda belirli *Ivmelenme
hareketlere yogunlagmak ve *Yavaslama
gelistirmek i¢in kullanilir. *Sol ve sag ayakla sonlandirma
*180 derece dontisler
*Yana adimlama
Hareket Kaliplar1  Spora 6zgii iki veya daha fazla ~ *3m ivmelenme, yavaglama, 2m

hareket dizisi igerir.
Bu birlesik bir beceri seklinde
Ogretilir

sola

adimlama, 180 derece doniis, Sm

ivmelenme

*2m  saga adimlama, 10m
ivmelenme, sag

ayakla durma, 3m ivmelenme,

yavaglama

Reaktif ¢eviklik
antrenmanlari
(Reactive Agility
Training — RAT)

Spora 0zgii bir uyarana ani ve

rastgele tepki vermeyi
gerektiren oyun benzeri
durumlart  giliglendirmek igin
tasarlanir. Spora Ozgii bir

uyarana ani ve rastgele tepki

vermeyi gerektiren oyun benzeri

*Tag (bir kisi kacarken, digeri
yakalamaya ¢alisir) *Copy cat (bir
kisi hareketleri yapar, digeri en hizli
sekilde onu taklit eder) *Mirror
image (hareketi yapanin aynadaki
yansimasti olarak karsilik verilmeye

calisilir) *Shadows (bir kisi bir

durumlar1 giliglendirmek icin hedefe ulasmaya, digeri
tasarlanir. engellemeye caligir)
Zamansal Sporcularin ipuglar ile sonug¢ Sporcu video goriintiileri
duraksama arasindaki iligkiyi kavramalarii ~ kullanilarak rakibinden kurtulmaya
antrenmant saglar calisabilir.  Video, rakip yon

degistirmeye baslamadan hemen
once durdurulur. Sporcu mevcut
ipuglarini kullanarak ona gore tepki

vermelidir.
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2.6  Reaktif Ceviklik

Reaktif Ceviklik “Onceden zaman dilimi belli olmayan planlanmadan gerceklesen bir
uyarana karsi reaksiyon gostererek yon degistirme veya hiz degisikligi” olarakta
tanimlanabilmektedir. Giinlimiiz de ¢evikligin tanim1 yapilirken kognitif bir bileseni
oldugu ileri siirilmekte ve yapilan testlerin bir uyarana karsi gerceklestirilmesi
gerekmektedir. Bu bilesenler igerisinde “tepki” ve “karar verme” olarak belirtilmistir.
(Ozpunar, 2022).

Reaktif ¢eviklik, fiziksel o6zelliklerin yanisira igerisinde karar verme ve algisal
becerilerinin yer aldig: biligsel faktorleri de 6lgmeye ¢alisan agik beceri galismalari
olarakta belirtilmektedir. Reaktif ¢eviklik testleri yapilirken uyaran farkli metodlarla
verilebilir. Isik, bilgisayar, video veya ger¢ek Kkisiler tarafindan uyaran
verilebilmektedir. Katilimeilarin disardan gelen uyaranlara gore reaksiyon gosterip yer
yon degistirmesi ile bu testler ger¢ceklesmektedir. (Fidan, vd., 2016).

Sezgileri giiclii ¢evre kontrolii {ist seviyede olan, algilama ve karar verme becerisi iyi
olan sporcularin, gelen uyaranlara karsi sezinleme veya ¢ikarsamada bulunabilerek
diger sporculara kars1 avantaj belirtilmektedir. (Ozpunar, 2022).

2.7 Futbolda Performans

Futbolda performansi etkileyen teknik, taktik ve kondisyon olmak iizere ii¢ 6nemli 6ge
vardir. Bunlarin her biri yapilan miisabakanin 6zelliklerine gore performans farkl
oranda katkilar sunmaktadir. Bu 6geler icerisinde kondisyon %50’nin {izerinde 6nemi
arz etmektedir. Fiziksel uygunlugu konusunda yeterli olmayan sporcularda
performanslarinda diisiiklik ve erken yorgunluk gibi belirtiler ortaya ¢ikarak
néromuskuler koordinasyonu bozar ve teknik beceri kapasitesini diisiirerek istenilen
performansin ortaya ¢ikmasina engeller. Futbolda, aerobik kapasite, anaerobik giig,
kuvvet, esneklik, siirat, denge, koordinasyon ve c¢eviklik gibi faktorler fiziksel

uygunlugu meydana getiren en 6nemli faktorlerdir (Temogin, vd., 2007).

2.8 Futbolda Kullanilan Baskin Enerji Sistemleri

Futbol, oynanan magin temposuna gore degismekle beraber yapilan arastirmalara gore
genel kanmi %50 aerobik, %50 anaerobik kapasitenin onemli rol oynadigini
gostermektedir. Miisabaka esnasinda girilen anaerobik ortamdan viicudun tekrar

toparlanabilmesi biiyiik 6l¢iide futbolcularin veya spocularin aerobik kapasitelerine de
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baglidir (Sharky, 1986). Enerji kullanimlar ile ilgili giiniimiizde elde edilen verilere
bakildigin da bir tutarlilik gériilmemektedir (Giildal, 2013).

2.9  Futbol ve Fizyoloji

Fizyolojik olarak futbolu tanimlayacak olursak, oksijenli ve oksijensiz
performanslarin ortaya kondugu hiz, siirat, kuvvet, c¢eviklik, denge, koordinasyon,
dayaniklilik, kassal ve Kkardio-respiratuvar dayaniklilik gibi birgok antrenman
yontemlerinin etki ettigi spor bransidir. Bir futbol miisabakasi esnasinda, iist diizeyde
spor yapan futbolcular ortalama % 80 ile %90 maksimal kalp atim hizinda miicadele
etmektedir. Anaerobik esige yakin bir yogunlukta ortalama 9-11 km arasinda bir
mesafe kaydettikleri goriilmektedir. Miisabaka esnasinda ki bu dayaniklilik yapinin
icerisinde sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayici kuvvet gibi bir ¢ok bilessenin yer
aldig1 bilinmektedir. Bu ylizden sporcularin basarili olmalari i¢in sadece bir alanda iist
diizey bir seviyeye ulasmasi yeterli olmamaktadir. Daha basarili bir performans
gostermenin temel kosulu bir¢ok alanda yeterli kapasiteye sahip olmaktir. Aslan ve

Hiirmiiz, 2015).

Bir performans ortaya konurken basari i¢in kondisyon %50’nin iizerinde onem
arzetmektedir. Fiziksel olarak uygunlugu yeterli olmayan futbolcularin yorgunluklar
erkenden ortaya c¢ikmaktadir. Bu sebeble ndéromuskuler koordinasyon bozularak
futbolcularin teknik kapasite performansini diisiirmektedir. Bu gibi sonuglar da kendisi

ile beraber taktiksel caligmalarin gerceklestirilmesini de zorlastirir. (EK, vd., 2007).

Futbol 6zellikle farkli siddette aktivitelerin bir araya gelerek olusturdugu branstir.
Gilinlimiiz de st diizey performans gosteren sporculari analiz edildigin de genetik
tiirleri, anatomik yapilar1 ve davranigsal ozellikleri sporcunun yiiksek performans
gosterebilmesi i¢in 6nemli bir yere sahip oldugu goriilmektedir. Hiicre i¢i enerji
metabolizmalar1 ve kardiovaskiiler dayaniklilik, antrenmanlar ile gelistirilebilse de
kol, bacak, viicut uzunlugu, kas kompozisyonu ve viicut agirhigi gibi baz1 6zellikler
genler tarafindan meydana geldigi bilinmektedir. Genellikle anaerobik metabolizma

daha elit durumlarda kullanilabilirken, aerobik daha genel ve ozellikle futbol
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miisabakasi sirasinda daha fazla kullanilmaktadir. Ozellikle miisabakalarin sonucuna
biiylik oran da etki eden genellikle anaerobik metabolizmadir ve miisabaka esnasinda

%76,6 ile %90,3 diizeyinde etki etmektedir (Aktas, 2019).

Daha onceden gerceklestirilen ¢alismalara goz atildiginda iist diizey sporcularin VO2
max degerlerinin 55-65ml/kg/dk arasinda oldugu belirtilmistir. Kalecilerin ise VO2
maksimum seviyelerinin 50-55 ml/kg/dk arasinda oldugu goriilmiistiir. Aerobik
dayaniklilik performansini etkileyen bir diger faktor olan “Anaerobik Esik” kavrami
da st diizey siddetli c¢alismalarda laktakin meydana gelmesini veya
uzaklastirilmasinin bir dengede olmasi, yiiksek kalp atim hizi veya oksijen tiiketimi

seklinde de belirtilebilmektedir (Unver, 2023).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1  Arastirma Deseni

Aragtirma, Deneysel bir arastirma olup belirlenen bir saymin altina diismemek
kaydiyla testler ile yapildi. Bu aragtirmaya Kastamonu amator futbol liginde oynayan
ve iki y1l lisansli sporcu olup aktif olarak futbola devam eden 61 Erkek futbolcu katildi.
Testlerden en az bir hafta dnce futbolcular ile goriisiip bilgilendirme yapildiktan sonra
belirtilen tarihlerde test protokolleri uygulandi. On Test olarak testlerin yapilacag: giin
futbolcularin en az 24 saat dinlenik durumda gelmeleri istendi. Test protokolleri
uygulanmadan once futbolculara gerekli bilgiler verildi. Saglik risklerinin taranarak
bilgilendirilmis onay formu alindi. Sporcularin testlere baglamadan son 48 saat alkol
kullanmamis olmalar istendi ve son 24 saat igerisinde en az 8 saat uyumasi gerektigi
belirtildi. Sartlar tutmayan sporcular testlere almmadi. Once boy, kilo, yas, viicut kitle
endeksinin ve hangi mevkide oynadigina dair bilgilerin yer aldigi formlar bizim
yapacagimiz dl¢iimlerle hazirladigimiz formlara dolduruldu. ilk olarak futbolculara 20
mt. Siirat testi yapildi. Olgiimlerin yapilacagi saha da ayn1 anda 4 farkli geviklik test
protokolleri hazir bulunduruldu. Testler yapilmadan 6nce hava ve saha sartlarinin
uygunlugu g6z Oniinde bulunduruldu. Sonrasin da Test protokolleri uygulanmadan
once futbolculardan 10 dakikalik rutin 1sinmalart istendi. Teste girecek futbolcular
birer dakikalik arayla teste basladilar. Testlere baslangicta futbolcular kendilerini hazir
oldugunu hissettigi an fotoselden gecip kronometreyi harekete gegirerek bagsladilar.
Her test aras1 10’ar dakikalik tam dinlenme gerceklestirildi. Dinlenme gergeklestikten
sonra bir diger test protokoliine gecildi. Ilk olarak 20 metre siirat testi ile baslanildi.
Ondan sonra ceviklik T testine giren futbolcular sonra 505 Ceviklik Testini
uygulayarak ondan sonra da 8 ¢izme Ceviklik testi uyguladilar. Son olarak da Reaktif
Ceviklik testi uygulandiktan sonra olgiimler bitirildi. Olciim sonuglar1 hakkinda

futbolcular ve antrendrlere de bilgilendirme yapildi.

3.2 Katilmcilar

Bu arastirmaya Kastamonu amator futbol liginde oynayan ve iki yil lisanshi sporcu

olup aktif olarak futbola devam eden 67 Erkek futbolcunun katilimi ile planlandi. 6
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futbolcu kendi istekleri ile ayrildiklari i¢in 61 erkek futbolcu iizerine ¢alisma yapildi.
Calisma i¢in gerekli olan minumum katilimer sayisinin belirlenmesin de G-Power
analizi 3.1.9.6 (Dusseldorf. Almanya) ile belirlenmistir. Ol¢iimler yapilmadan &nce en
az 24 saat dinlenik durumda gelmeleri, son 24 saat igerisinde en az 8 saat uyku uyumus
olmalari, son 48 saat icerisinde alkol kullanmamalar1 yoniinde sporculara uyarilar

yapildi.

Olgiimlere katilan 61 erkek futbolcular ile eksiksiz bir sekilde calismalar tamamlandi.
3.3 Fiziksel Olciimler ve Testler

3.31 Yas

Arastirma grubunun yaslart T.C kimlik kartlarina bakilarak, giin, ay ve yil olarak

hesaplanmustir.
3.3.2  Boy Uzunlugu, Viicut Agirhg ve Yag Yiizdesi Olciimii

Sporcularin antropometrik dl¢timleri test glinii dinelenim kosullarinda yapilmistir. Boy
uzunlugu 6l¢iimii i¢in inspirasyon sonu, sporcular anatomik durus pozisyonunda iken
omuzlar dik ve sirt hafif stadiometreye temas edecek sekilde ve stadiometre (Seca 213,
Almanya) ile yiikseklik, taginabilir bir stadiometre kullanilarak en yakin 0,1 cm'ye
kadar ol¢iilmistiir. Katilimcilarin viicut yag yiizdeleri ve viicut agirligi o6l¢iimleri
Tanita BIA Viicut Kompozisyonu degerlendirme cihaz1 (Tanita BC545, Japonya) en
yakin 0,1 kg'a kadar 6l¢lilmiistiir. Sporcular sort, tshirt ve ¢iplak ayakla olgiimleri
yapilmgtir. Olgiim esnasinda iizerinde hafif kiyafetler olmasina dikkat edilmistir.
Arastirma grubunun viicut yag ylizdeleri ve viicut agirhigr olglimleri tanita ile
Olctilmiistiir. Her 6l¢iim dncesinde ve sonrasinda tanita cihazinin kontrolleri yapilarak
gerekli degerler cihaza girilmis ve her Ol¢clim sonrasi cihaz dezenfekte edilerek

sonuglar kaydedilmistir.
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3.3.3  Ceviklik Performans Olciimleri

Ceviklik testleri siiresi saniye cinsinden fotoselli kronometre sistemi ile 6l¢iildii (Smart

Speed, Yeni Zelanda).

Sekil 3.1 Smart Speed fotoselli kronometre sistemi

3.3.4 20 Metre Siirat Testi

20 M SURAT KOSUSU

Sprint

Sprint
Bitisi

4 :
IT' i

e 20M

Sekil 3.2 20 metre siirat kosusu

Siirat testi ya da diger bir adiyla sprint testi, test edilen faktorlere ve spora brangina
gore degisen mesafelerde yapilabilir. Tiim siirat testlerinin amaci, mesafeyi miimkiin
olan en kisa slirede tamamlamaktir. Siirat testi bize sporcunun anaerobik kapasite ve

patlayici kuvvetiyle ilgili veriler saglar.
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3.3.5 Ceviklik T-Testi

Bu test bircok zeminde yapilmasi uygun, uzunlugu ve genisligi 10 metreden
olusturulmus 4 (dort) temas noktasi olan bir testten olugmaktadir (Sekil 3.2).
Sporcunun bu farkli temas noktalarina en kisa siirede ulasmasi hedeflenmektedir.
Diger ceviklik testlerine kiyasla sporcu her zaman ayni yone bakmasidir. Yon
degistirme becerisini uygularken saga sola diiz kosu veya kayma adimlarla kosarak
yapar. Bu test kosusunda 2 adet 90° lik ve 180° lik doniislerin yani sira 10’ar metre
ileri, saga, sola ve geriye olmak iizere toplam 40 metrelik bir mesafenin kosulmasiyla

gerceklesmektedir.

A A A

o —/—0—"—0©

Start/fimish line
Sekil 3.3 Ceviklik T testi (Raya vd., 2013)

3.3.6 505 Ceviklik Testi

Sporcu 15 metre ¢izgisinden ¢izgiye dogru kosar (kosma mesafesi hiz olusturmak
icindir) ve 5 m c¢izgisinden gecer, cizgide doner ve 5 metre ¢izgisinden geri kosar.
Siire, sporcularin 5 metrelik cizgiyi ilk gectigi andan itibaren kaydedilir ve bu
cizgilerden geri dondiiklerinde durur (yani, 5 m yukar1 ve geri mesafeyi katetmek igin
gecen siire-toplam 10 m). iki parkurdan en iyisi kaydedilir. Her bacagin dénme
yetenegi test edilmelidir. Denek, siireyi uzatacagi i¢in ¢izgiyi ¢ok fazla asmamasi i¢in

tesvik edilmelidir.
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10m X Sm

; t
Sekil 3.4 505 ¢eviklik testi

3.3.7  Reaktif Ceviklik Testi

Reaktif ¢eviklik testi 45°’lik sadece bir yon degistirme ve toplamda 5m kosma
becerisinden olugmaktadir. Bu test, genellikle kullanilan diger ¢eviklik testlerinden
farkli olarak yon degistirme hareketinden hemen 6nce sporcuya bir uyaran (ses veya
151k) kullanilir. Sporcu aldig1 uyarana gore gidecegi yonii belirler. Bu testte algilama
ve karar verme becerisi oldugundan dolayr bilissel faktorler devreye girer ve
sporcunun becerileri hakkinda bizlere daha fazla bilgi verir. Her testte oldugu gibi bu
testin de ceviklik becerisini dlgmemizde yeterli olacagi sdylenemez. Yon degistirme
seceneginin az olmasi tahmin etme faktoriine bagli olarak Olclimlerde yaniltma
ihtimali yiiksektir. Bununla birlikte mesafenin kisa olmasi ve yon degistirmenin az

olmasi da goz oniinde bulundurulmalidir (Ozbay vd., 2018).

L5m 45
o f T .

Sekil 3.5 Reaktif ¢eviklik testi

3.3.8  Sekiz Figiirlii Ceviklik Testi (Figure-of-Seight Ceviklik Kosu Testi)

Alt ekstremitelerin ¢eviklik ve kas giiciiniin basit bir dl¢iistidiir.
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Amag: kosarken viicudun engellerin etrafinda manevra yapma yetenegini test etmek

Gerekli ekipman: isaret konileri, 6l¢iim cihaz1 (fotosel), kaymaz yiizey.

On test: Konuya test prosediirlerini aciklaym. Saglik risklerinin taranmasini
gergeklestirin ve bilgilendirilmis onam alin. Formlar hazirlaym ve yas, boy, viicut
agirhigl, cinsiyet, test kosullari gibi temel bilgileri kaydedin. Rotay1 Olgiin ve

isaretleyin. Katilimcilarin yeterince 1sindigindan emin olun.

Prosediir: Baslangig¢/bitis ¢izgisi ayn1 noktada olacak sekilde ayarlanir. Baslangi¢
noktasindan ortadaki konilere mesafe 4,5 m ortadaki 4 koninin ara mesafeleri 2ser
metre ve sonda etrafindan tek doniilen koniye tekrar 4,5 m ayarlanmalidir. Denek
baslangi¢ noktasindan kosuya baglar, 6nce sag tarafinda bulunan ilk koniye kosar
etrafindan doniip sol ¢aprazindaki koniye kosar ve onun da etrafindan dondiikten sonra
en uzak noktadaki konin etrafinda 360 derecelik doniis yapar. Geri doniiste de
solundaki koniye ilk kosar sonra sag ¢aprazindaki koninin etrafindan doner ve bitig
kapisina dogru kosusunu tamamlar. Sporcudan iki deneme alinir ve denemeler arasi

kisa dinlenme verilir. iki sonucta kayda alinir.

Finish

2m

Sekil 3.6 Sekiz figiirlii ¢eviklik testi

3.4  Iistatistiksel Analiz

Calismada elde edilen verilerin incelenmesinde SPSS 26 (SPSS, ABD) istatistik
programi kullanilmis ve tiim hesaplamalar yapilmistir. Tiim Degiskenlerin ortalama,
standart saptma, alt deger ve ist deger sonuglari tanimlayici istatistik yOntemi

kullanilarak hesaplanmistir. Futbolcularin 20m sprint siirati, Ceviklik T-Testi, 505
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Ceviklik Testi, Reaktif Ceviklik Testi ve Sekiz Figiirlii Ceviklik Testi performanslari
arasindaki iliskilerin belirlenmesinde normal dagilim gosteren veriler i¢in pearson
korelasyonu normal dagilim gostermeyen veriler igin spearman korelasyonu
isaretlenerek hesaplamalar yapilmistir. Mevkiler arasindaki c¢eviklik performans
sonuclarinin karsilagtirilmasi icin One Way (ANOVA) coklu karsilastirmalar igin
Post-Hoc Bonferroni isaretlenerek hesaplanmistir. Calismada hipotezin testi igin
ihtiya¢ duyulan minimum katilimci sayisinin belirlenmesinde G-Power analizi stiriim
3.1.9.6 (Dusseldorf. Almanya) kullanilmis, corelation biseral point isaretlenerek ve
minimum %380 gilig, 0.05 yanilma diizeyi ve 0,3 etki biiyiikligli isaretlenerek
hesaplanmistir. Hesaplama sonucunda katilimci sayis1 64 olarak belirlenmistir. Tim

hesaplamalarda Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.
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Calismaya katilan ve tiim Olglimleri tamamlayan 61 futbolcunun sergiledikleri

performans sonucunda elde edilen veriler ve demografik veriler Tablo 4.1 ’de

verilmistir.

Tablo 4.1 Katilimcilarin Demografik Bilgileri ve Test performans Sonuglari

n Min.  Maks.  Ort. Std.
Yas (y1l) 61 18 22 17,9 1,5
Boy (cm) 61 140 183 166,98 10,16
Kilo (kg) 61 331 90,1 59,73 14,73
Yag Oran1 (%) 61 15 18 16,67 1,528
20 Metre Siirat Testi (sn) 61 2,76 417 3,32 271
Ceviklik T-Testi (sn) 61 8,18 11,51 9,79 ,761
505 Ceviklik Testi (sn) 61 211 3,01 2,64 ,181
8 Figiirlii Ceviklik Testi (sn) 61 5,89 8,07 6,71 ,598
Reaktif Ceviklik Testi (sn) 61 1,75 2,78 2,05 ,201

n: katilimer sayisi, Min: minimum, Maks: maksimum, Ort.: ortalama, Std

.. Standart saptma
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Tablo 4.2 Katilimeilarin mevkilere gore ¢eviklik test performans sonuglarini gosteren

tablo
n Ort. Ss. Min.  Maks. F p
Ceviklik  T-Test Kaleci 11 10,03 ,64 927 11,05 1,749 ,167
(sn) Defans 21 994 72 850 11,29

Ortasaha 19 9,68 84 8,18 11,51

Forvet 10 939 70 8,73 10,98

Toplam 61 979 76 8,18 1151
20 Metre Siirat Kaleci 11 342 29 305 3,96 1,032,385
Testi (sn) Defans 21 335 27 296 4,17

Ortasaha 19 329 25 2,76 3,68

Forvet 10 3,24 27 299 3,86

Toplam 61 3,32 27 2,76 4,17
505 Ceviklik Test Kaleci 11 2,71 21 239 301 965 416
(sn) Defans 21 263 (14 231 287

Ortasaha 19 2,62 ,20 2,11 3,01

Forvet 10 258 13 234 280

Toplam 61 263 ,18 211 3,01
8 Figiirli Ceviklik Kaleci 11 723 71 6,00 8,07 6,215 ,001*
Testi (sn) Defans 21 6,65 49 594 7,63

Ortasaha 19 6,72 54 6,02 7,86

Forvet 10 6,23 32 589 6,92

Toplam 61 6,71 59 589 8,07
Reaktif Ceviklik Kaleci 11 204 18 1,78 254 316,813
Testi (sn) Defans 21 2,01 ,19 1,75 240

Ortasaha 19 2,08 23 1,80 2,78

Forvet 10 2,03 18 182 230

Toplam 61 204 20 175 278

n: katilimer sayist, Min: minimum, Maks: maksimum, Ort.: ortalama, Std.: Standart saptma; * anlaml

Tablo 4.2°de calismaya goniilli olarak dahil edilen futbolcularin testlerde
sergiledikleri performans sonuglart gdsterilmistir. Tabloda mevkilere gore siniflama
yapilmis ve tlimii i¢in ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerlerini
icermektedir. Mevkilere gore performans yanitlar1 arasinda fark olup olmadigi
incelendiginde Ceviklik T-Testi, 20m siirat testi, 505 Ceviklik Testi ve Reaktif
Ceviklik Testinde istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilememistir (p> 0.05).
Buna kargsin 8 figiirlii ¢ceviklik testinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmistir (F= 6,21, p= 0,01). Farkin hangi gruptan kaynaklandiginin
belirlenmesinde yapilan ¢oklu karsilastirmalar testi sonucunda 8 figiirlii ¢eviklik
testinde kaleciler ile defans oyunculari arasinda ve kaleciler ile forvetler arasinda fark
tespit edilmistir (p<<0,05). Buna gore forvet ve defans oyuncular1 8 figiirlii ¢eviklik

testinde istatistiksel olarak daha hizli olduklar1 tespit edilmistir. Ayrica bu sonuca
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benzer olarak futbolcularin farkli geviklik test protokollerine verdikleri cevaplar
mevkisel olarak degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli olmayan Ceviklik T-
Testi, 505 Ceviklik Testi Testinde kaleciler daha yavas, yine bu testlerde en hizli forvet
oyunculart oldugu gozlemlenmistir. Sadece Reaktif ¢eviklik testi sonucunda defans
oyunculari istatistiksel olarak anlamli olmayan daha hizli performans sergilemislerdir.
Bu durum sekil 8’de verilen mevkilere gore performans ortalamalar1 grafiklerinde

acikca goriilmektedir.

A) Ceviklik T-Test Sonug Grafigi (sn) C) 505 Ceviklik Test Sonug Grafigi (sn)

Mean of T-TESTORTALAMA
Mean of SOSTESTORT

DEFANS ORTASAHA FORVET KALEC! DEFANS ORTASAHA
MEVKI MEVKI

B) 8 Reaktif Ceviklik Test Sonug Grafigi (sn) D) Reaktif Ceviklik Test Sonug Grafigi (sn)

Mean of 8GIZORT

Mean of REAKTIFORT

DEFANS ORTASAHA
and ALEC DEFANS ORTASAHA FORVET

Sekil 4.1 Futbolcularin Ceviklik testlerine verdikleri performans cevaplarin1 gosterir
grafikler
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Tablo 4.3 Katilimeilarin mevkilere gore ¢eviklik test performans sonuglarini gosteren
tablo

20m Ceviklik T- 505 8 Figiirli Reaktif
Siirat  Test(sn) Ceviklik Ceviklik Ceviklik

Testi Test (sn) Testi (sn) Testi (sn)
20 m Siirat Testi (sn) T 1 664" 466" ,460™ 246
p ,000 ,000 ,000 ,056
n 61 61 61 61 61
Ceviklik T-Test (sn) r 664" 1 547 656" ,184
p ,000 ,000 ,000 ,157
n 61 61 61 61 61
505 Ceviklik Test r 466 547 1 591 ,125
(sn) p ,000 ,000 ,000 ,339
n 61 61 61 61 61
8 Figiirlii Ceviklik r 4607 656 591" 1 ,102
Testi (sn) p ,000 ,000 ,000 435
n 61 61 61 61 61
Reaktif Ceviklik r ,246 ,184 ,125 ,102 1
Testi (sn) p ,056 AP ,339 ,435
n 61 61 61 61 61

Dogrusal siirat, futbolda yaygin kullanilan ceviklik protokolleri ile reaktif ¢eviklik
iligkileri incelenmistir. Hesaplama sonucunda 20 metre siirat ile reaktif olmayan
Ceviklik T-Testi, 505 Ceviklik Testi ve 8 figiirlii Ceviklik Testinde istatistiksel olarak
anlamli iligkiler tespit edilmis, 20 metre siirat ile reaktif ¢eviklik testi arasinda iliski
tespit edilememistir. Buna gore dogrusal siirat ile Ceviklik T-Testi arasinda orta
seviyede iligski vardir (r=0,664, p= 0,000). Dogrusal siirat ile 505 Ceviklik Testi
arasinda zayif seviyede iliski vardir (r=0,466, p= 0,000). Dogrusal siirat ile 8 figiirlii
Ceviklik Testi arasinda zay1f seviyede iliski vardir (r=0,460, p=0,000). Dogrusal siirat
ile Reaktif Ceviklik Testi arasinda iliski yoktur (r=0,246, p= 0,056). Ceviklik T-Testi
ile 505 Ceviklik Testi arasinda (r=0,547, p= 0,000) ve 8 figiirlii Ceviklik Testi arasinda
(r=0,656, p=0,000) orta seviyede iliskiler vardir. Ceviklik T-Testi ile Reaktif Ceviklik
Testi arasinda iligki yoktur (r=0,184, p=0,157). 505 Ceviklik Testi ile 8 Figiir Ceviklik
Testi arasinda orta seviyede iliski vardir (r=0,591, p= 0,000). 505 Ceviklik Testi ile
Reaktif Ceviklik Testi arasinda iliski yoktur (r=0,125, p= 0,339). 8 Figiir Ceviklik
Testi ile Reaktif Ceviklik Testi arasinda iliski yoktur (r=0,102, p=0,435).
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5.  TARTISMA

Bu tezin amaci reaktif bir spor dali olan futbol oyunda oyuncularin g¢eviklik
performanslarin1 degerlendirirken futbolcu ve antrenorlere en uygun test protokolii
hakkinda bilgi vermek olmustur. Buna gore ¢eviklik ile iliskileri olabilecek dogrusal
stirat ve planli ¢eviklik protokolleri ile futbol igin altin standart kabul edilen reaktif
ceviklik protkolleri iliskilendirilmis ve mevkilere gore farklilar aragtirilmastir.
Literatiirde yaygin olarak onerilen bir ¢ok ceviklik test protokolii planlidir ve reaktif
degildir. Genel olarak reaksiyon liretebilen sistemlere erisim zor olmasi giiniimiize
kadar planl ¢eviklik test protoollerini bagimli kilmistir. Ancak giliniimiizde tablet ve
telefon uygulamarmin yayginlagmasi ve diisiik iicretlere erisilir olmasi tekrardan
ceviklik protokollerinin incelenmesini onem kazandirmistir. Futbol gibi genis
takimlarda g¢eviklik protokol se¢imi antrendrleri bu nedenle zora sokmaktadir. Bu
acidan bu tezin ana hedefi yaygin kullanilan ti¢ klasik ¢eviklik testi ile reaktif ¢eviklik

performanslarini iligkilendirerek incelemek olmustur.

Tezin ana bulgusu incelenen futbolcularda reaktif ¢eviklik performanslar: ile klasik
testler ve dogrusal siirat performanslar1 arasinda beklentinin tersine iliski olmamasidir
(p>0,05). Ayrica reaktif ceviklik, klasik protokollere mevkilere gére performans
acisindan farklar olmasidir. Buna gore aksiyonlarda reaksiyonun ve hizli yon
degistirmenin énemli oldugu futbolda yaygin kullnilan ve arastirmada kullanilan test
protkollerinin incelenmesi gereklidir. Elbette ¢alismada uygulanan arastirma modeli
kesin bir ¢ikarim yapmak i¢in sinirhidir. Ancak drneklem sayist ve rekatif ¢evikligin
test edilen olgularla performasn agisindan farklilasmasi degerlidir. Bu agidan teste tabi
tutulan amator futbolcularda yon degistirme 6zelligi uygulanan planl ¢eviklik testleri
ile herhangi bir iligki gostermemektedir. Ayrica ¢aligma bulgularinda reaktif ¢eviklik
protokoliine defans oyuncularinin daha iyi performans sergilemesi planli protokollerin
sorugulanmasi gerektigini ortaya ¢ikarmistir. Reaktif Ceviklik ile ilgili yapilan farkl
caligmalar da forvet ve defans oyuncularina 6n test olarak reaktif g¢eviklik testi
uygulanmistir. Bu testler sonucun da defans oyuncularmin ortalama stireleri 2,73
saniye hiicum (forvet) oyuncularinin siirelerinin ortalamasi ise 2,90 saniye olarak

hesaplanmistir (Teke, 2021). Buna benzer farkli ¢alismalar da bizim yaptigimiz
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calismalarin sonuglart ile paralellik gdstermesi test protokollerinin kullaniminda

antrendrlere destek saglayacaktir.

Yine bir bagka caligmanin igerigine bakildiginda reaktif ¢eviklik 6n testi 2,81 olarak
belirlenen ¢alisma grubuna belirlenen ¢alisma sonrasi yapilan son test degerleri 2,39
olarak kayda gecmistir. Bu verilere gore yapilan ¢alisma sonucunda anlamli bir
ilerleme oldugu belirlenmistir. Mevkilere gore degerlendirme yapildiginda ise defans
mevkisinde oynayan futbolcularin ¢alismalarda en fazla ilerleme kaydeden mevki

oldugu ortaya ¢ikmustir (Teke, 2021).

Literatiirde ¢eviklik testlerinin onyillardir ¢eviklik degerlendirme icin futbolda net bir
yontem lizerinde uzlagilamamistir. Futbolun algi ve karar vermenin yon degistirme
hiz1 iizerindeki etkisi ve futbol performansinin bu temeller lizerinde sekillenmesi
cevikligin ciddi sekilde antre edilmesini gerektirir. Elbette mevcut durumu iyi bir
sekilde tespit edemeyen antrendrler oyuncularinin 6zelliklerini gelistiremezler. Bu

nedenle literatiirde oldukga sinirh bilgiler detaylandirilirak ¢alisiimali ve sunulmalidir.

Altmann vd. (2021) rapor ettikleri ¢alismalarinda linear siirat performansi ile ¢eviklik
performansi arasinda ¢ok yiiksek diizeyde iliski tespit etimislerdir. Ayrica ¢aligmada
fiziksel faktorler ile algisal faktorlerin ¢eviklik etkileri degerlendirilmis ve her iki
faktoriin ceviklik performasi tizerinde etkili olacabilecegi kabul edilmistir. Bunun yam
sira yapilan baska calismada 30 m siirat testi ile Ceviklik T-testinin sonuglari
karsilagtirllmistir. Bu ¢alisma da iki test arasinda pozitif yonde iist diizeyde kayda
deger anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir (r=.001**; p<0.01) (Yavuz, vd.). Bu
bulgu degerlendirildiginde c¢eviklik ve planli ceviklik arasinda giiglii iliskiler
beklenmektedir. Krolo vd. (2020) benzer sekilde yon degistirme hizinin ¢eviklik ile
yiiksek diizeyde iliskiye sahip oldugu rapor etmisler ve gen¢ futbolcularda iliski
biiytliklgiintin % 16 ve yetiskin futbolcularda % 36 oldugunu bildirmislerdir. Ayrica
bu durum kolej ligi futbolcularinda yapilan diger bir caligmalar ile raporlar ile
desteklenmistir (Coh vd., 2018; Uljjevic vd., 2014). Yon degistirme hizi ile reaktif
ceviklik arasinda iligki basketbol oyuncularinda ve hentbol oyuncularinda benzer
sekilde rapor edilmistir (Sekulic vd., 2017; Spasic vd., 2015). Calisma bulgulari

litertiir sonuglar ile paralellik géstermemistir. Buna gore ¢calismada test edilen reaktif
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ceviklik ile Ceviklik T-Testi, 20m siirat testi, 505 Ceviklik Testi ve 8 figiirlii geviklik
testinde pozitif yonde iligkiler beklenmistir. Ancak aragtirma sonucunda yapilan

hesaplamalarda istatsitiksel oalrak anlaml1 bir iliski tespit edilememistir (p>0.05).

Futbolda c¢eviklik testi soz konusu oldugunda, bir sporcunun ¢evikligini
degerlendirmek igin takip edilebilecek belirli protokoller vardir (Leppénen vd., 2022).
Reaktif ¢eviklik ve yon degistirme hiz1 gibi kavramlar futbol performansinda 6nemli
faktorler olarak kabul goriirler ve futbola 6zel, giivenilir ve gecgerli test protokollerine
ihtiyac duyulmasmin temelini olusturur (Leppanen vd., 2022). Ceviklik testi
protokollerinin, testleri yiiriiten futbol takiminin veya kurulusun belirli hedeflerine ve
gereksinimlerine bagli olarak degisebilecegini unutmamak onemlidir. Bu nedenle,
spor uzmanma damigsmak veya futbolda kondisyon testi konusunda yerlesik
kaynaklardan bilgi almak 6nem arz eder. Bu a¢idan tez calismasi kayda deger ol¢iide

onemli bilgiler sunmustur.

Genel olarak futbolda uygun geviklik testi protokollerinin uygulanmasi, sporcunun
performans1 hakkinda degerli bilgiler saglayabilir ve gelistirilecek alanlarin
belirlenmesine yardimci olabilir. Futbol antrendrleri, giivenilir ve gecerli test
prosediirlerini takip ederek bir sporcunun ¢eviklik yetenekleri hakkinda fikir sahibi
olabilir ve hedefe yonelik antrenman programlar: tasarlayabilir performans: artirmak
i¢in. Sporun dinamik ve ongoriillemez dogasindan dolay1 reaktif ¢eviklik futbolcular
icin biiyllk O6nem tagimaktadir. Futbolda oyuncularin, rakiplerin veya takim
arkadaglarinin hareketleri, top pozisyonlar1 ve taktiksel gereksinimler gibi degisen
oyun durumlarina yanit olarak stirekli tepki vermeleri ve hareketlerini ayarlamalari
gerekir. Dis uyaranlara tepki olarak hizli bir sekilde yon degistirebilmek,
hizlanabilmek ve yavaslayabilmek, futbolcularin gol firsatlarindan etkili bir sekilde
yararlanabilmesi, rakiplerden kacabilmesi ve sahada en uygun pozisyonu
koruyabilmesi agisindan ¢ok onemlidir. Reaktif ¢eviklik, oyuncularin engelleri hizl
bir sekilde asmasina, hizli kesmeler yapmasina ve hizli yon degistirme hareketleri
gerceklestirmesine olanak tanir; bunlarin tiimii futbolda basarili performans igin

Onemlidir.
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Arastirmalar reaktif ¢evikligin futbolda basarin énemli bir belirleyicisi oldugunu
gostermistir (Krolo vd., 202). Futbola 6zgii reaktif ¢eviklik testleri, bir sporcunun
futbola 6zgii hareketleri gerceklestirirken tepki verme ve yon degistirme yetenegini
degerlendirmek ve 6lgmek i¢in gelistirilmistir. Reaktif ¢eviklik testi, sporcularin dis
uyaranlara tepki olarak hizli bir sekilde yon degistirme yetenegini degerlendirmek i¢in
gelistirilen ¢ok sayida testle literatiirde kapsamli bir sekilde incelenmistir (Pojskic vd.,
2018).

Optimum test protokolii lizerinde bir fikir birligi olmasa da bir¢ok ¢alisma, performans
degerlendirmesinde ve sporcularda iyilestirilecek alanlarin belirlenmesinde reaktif
ceviklik testinin 6nemini vurgulamaktadir. Reaktif ¢eviklik testi, bir sporcunun oyun
durumlarin1 6ngérme ve bunlara tepki verme becerisi hakkinda degerli bilgiler saglar
ve bu testi futbola 6zgii performans degerlendirmelerinin 6nemli bir bileseni haline
getirir.Genel olarak literatiir, degerlendirilen spora ve sporcunun seviyesine O6zel
gecerli ve giivenilir reaktif ¢eviklik testlerine olan ihtiyaci desteklemektedir. Uygun
test protokollerinin spor performanst degerlendirmelerine dahil edilmesi, bir
sporcunun yeteneklerine iliskin degerli bilgiler saglayabilir ve performansi artirmak
icin hedeflenen antrenman programlarinin bilgilendirilmesine yardimci olabilir. Bir
calismada amator futbolda ¢eviklik performansina hem fiziksel (6r. dogrusal siirat ve
yon degistirme performansi) hem de algisal-bilissel faktorlerin (Or. algisal-biligsel
eksiklik) yiiksek katkis1 vurgulandi(Pojskic vd., 2018). Sonuclar, bu faktorlerin
amatOr diizeyde futbola 6zgili ceviklik performansinda 6nemli bir rol oynadiginm
gosterdi. Baska bir ¢alisma, dogrusal sprint performansinin ¢eviklikle olumlu yonde
iliskili oldugunu ve daha uzun sprint mesafelerinde daha gii¢li iliskilerin
gozlemlendigini buldu. Bu, sprint mesafeleri arttikca dogrusal sprint yeteneklerinin
ceviklik performans:t iizerinde daha biiyiikk bir etkiye sahip olabilecegini

diistindiirmektedir.

Ek olarak, yanalligin elit futbolcularda ¢eviklik performansin etkiledigi bulunmustur
(Zouhal vd., 2018). Calisma, oyuncular1 c¢eviklikle ilgili beceriler agisindan
degerlendirirken ve egitirken yanalligin dikkate alinmasinin futbol antrendrleri ve

fitness personeli i¢cin 6nemli olabilecegini 6ne stirmiistiir.
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Ceviklik performansiin bireysel 6zelliklere, oyun pozisyonlarina ve yas/deneyim
diizeyine bagl olarak degisebilecegini unutmamak Onemlidir. Futbol oyunculari-
oynadiklar1 meviklere gore Ornegin, futboldaki yas ve deneyimin, futboldaki farkli
yas gruplar1 arasinda ¢eviklik performansimi farklilagtiran 6nemli faktorler oldugu
bulundu (Little ve Williams, 2005). Bu bulgular, futbolda ¢eviklik performansinin ¢ok
faktorlii dogasinin altini ¢iziyor ve hem fiziksel hem de algisal-bilissel faktorleri
(Altmann vd., 2021) dikkate alan kapsamli degerlendirmelere duyulan ihtiyaci

vurguluyor.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak tezin ana hipotezi rededilememistir. Calismaya katilan amator
futbolcularin reaktif ¢eviklik performanslari ile planli yon degistirme performanslari
arasinda iliski yok iken mevkilere gore fark yoktur. Arastirmada uygulanan test
protokolleri ile miisabaka aksiyonlari i¢in gelistirilmis reaktif c¢eviklik testi
performanslar1 amator futbolcularda saglikli sonu¢ vermemektedir. Bu ve benzer
futbolcu gruplarda ceviklik degerlendirilmesi yapilirken antrendr ve sporcular bu
konuya dikkat etmelidir. Elbette fiziksel ve algilsal performans burada anahtar rol
oynayabilmektedir. Bu acidan arastirmaya goniilli katilan amator futbolcularin sportif
performans agisindan arastirma sinirliligidir. Buna karsin degerlendirilen protokoller
Ceviklik T-Testi, 505 Ceviklik Testi ve 8 figiirlii ¢ceviklik testileri arasinda bu grupta
en iyi sonug tiim mevkiler i¢cin 505 Ceviklik Testi oldugu sdylenebilir. Mevkilere gore
bakildiginda Ceviklik T-Testi, 505 Ceviklik Testi ve 8 figiirlii ¢eviklik protokolleri
forvetler igin daha kullanisli iken orta saha oyunculari i¢in Ceviklik T-Testi, 505
Ceviklik Testi, defans oyuncular i¢in 505 Ceviklik Testi ve 8 figiirlii ¢eviklik icin
daha kullnisli olabilir. Ayrica defans ve kaleciler i¢in dogrusal siiratle iliskili olmadan
reaktif c¢eviklik testi uygun olabilir. Calisma amatoér futbolcularin fiziksel
performasnlar1 nedeniyle literatiir ile paralellik gostermedigi gibi ¢calismay1 limitledi.
Ayrica rastgele aragtirmaya dahil edilen futbolcularin mevkileri ve mevkilere gore
katilimer sayilarinin esitlenmemesi de sonuglari limitledi. Yinede dogrusal siirat ile
diger ¢eviklik performansini etkileyen bacak giicli vb faktorelerin degerlendirilmesi
net sonuglara varilmasini zorlastirdi. Ancak ¢aligsma sonuglari 6rnek sayisi géz oniine
alindiginda antrendr ve sporculara g¢eviklik test protokolii secimi hakkinda katki
sunabilecek bulgular ortaya koymustur. Gelecek caligmalarda daha fazla fiziksel

performans degiskeni ile algilsal siiregleri degerlendirmek gereklidir.
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