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OZET

Bireysel, Takim ve Raket Sporlarinda Reaktif Ceviklik ve Planh Yon Degistirme

Becerilerinin Karsilastirilmasi

Reaktif ¢eviklik, motor 6zellikleri de icine alan algisal, biligsel beceriler ile karar verme
becerilerinden olusmaktadir. Bu ¢alismanin amaci bireysel, takim ve raket sporlarinda
reaktif ¢eviklik ve hizli yon degistirme becerilerinin karsilastirilmasidir. Calismanin
katilimcilari; Afyonkarahisar ilinde yasamakta olan, en az ii¢ sene diizenli olarak lisans1
cikartilan, halihazirda herhangi bir sakatligi bulunmayan, 18-25 yas araliginda aktif bir
sekilde spor yapan 7 farkli branstan [futbol (n:17), basketbol (n:17), masa tenisi
(n:7),karate (n:9),tekvando (n:9), giires (n:14) ve kort tenisi (n:7)] toplam seksen erkek
sporcudur (yas:18,35+,920 yil, boy: 173+,08 cm, viicut agirligi:70,66+8,09 kg).
Katilimcilarin reaktif ¢eviklik becerilerinin belirlenmesi i¢in Universal Reactive Agility
(URA) testi uygulanirken planli yon degistirme becerisinin belirlenmesi i¢in UA-RA
testinde uygulanan protokoliin aynis1 doniis alanlar1 belirtilerek ve dnceden ¢alistirilarak
Ol¢timler alinmistir. URA testinde orta noktaya bir adet ve koselere de dort adet hareket
algilayic1 sensor (Sensorlerin lizerinde led lamba bulunmaktadir.) yerlestirilmistir.
Sensorlerin arasindaki mesafe ii¢ metre olarak ayarlanmistir. Katilimeir ortadaki
sensoriin yaninda beklerken sensor aktif oldugunda elini sensoriin iistiinden gegirdigi
sirada kenarlarda yer alan 6teki sensorlerden bir tanesi aktif duruma gegmistir. Katilime1
sensorii eli ile inaktive ettikten sonra tekrar ortadaki sensor aktive olmustur. Kenarda
bulunan her sensor aktive edildikten sonra orta noktadaki sensor son kez aktive
olmustur. Test, kenarda yer alan biitiin sensorlerin bir defa aktif hale gelmesiyle sona
ermistir. Sporcu bu testte hangi sensoriin aktiflesecegini bilmemektedir. Aktif dinlenme
sonrasinda planli yon degistirme testinde ise bu sefer sporcular hangi sensore
yoneleceklerini bilmektedir. Startla beraber sirasiyla dort sensoriin iistiinden ellerini
gecirmeleri ile test sona ermistir. Reaktif ¢eviklik ve planli yon degistirme beceri
degerleri ¢oklu reaksiyon sistemi ( Sporsis, Tiirkiye ) kullanilarak test edilmistir. Her
katilimer igin farkli protokoller uygulanmistir. Arastirmada verilerin normal dagilim
gosterdigi belirlenmistir (Reaktif g¢eviklik: p<200, Planli yon degistirme: P<0,081).

Bransg icindeki sporcularin PYD ve RC degerlerinin karsilagtirilmasi i¢in bagimsiz



degisken t testi kullanilmigtir. Her iki testin sonucunun gruplar arasinda karsilastiriimasi
amactyla ANOVA testinden yararlanilmistir. Testler arasinda bulunan iliskinin
saptanmasinda Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Calisma sonunda futbolcularin
reaktif ¢eviklik degerleri, karate, tenis, giires, sporcularina gore daha kisa (12.46+1.48
sn. karsin sirastyla 14.2941.75, 13.904+1.18, 14.144+1.31, p<0.05) bulunmustur. Ayrica
basketbolcularin reaktif ¢eviklik degerlerinin karate, tekvando ve giires sporcularina
gore daha kisa oldugu (12,93+1,08 sn karsin sirasiyla, 14,29+1,75 sn, 15,27+1,58sn,
14,14+1,31 sn) tespit edilmistir. Planli yon degistirme becerileri arasinda anlamli bir
fark tespit edilememistir. Tiim branslarda planli yon degistirme becerisinin anlamli
olarak reaktif ¢eviklik degerlerinden daha kisa oldugu, (p<0,001) ayrica tiim Sporcularin
planli yon degistirme ve reaktif becerileri arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir ( r= 0.432, p<.05). Arastirma sonucunda, reaktif ¢eviklik ile
planli yon degistirme becerisi arasinda iliski olmasina ragmen farkli karakterlere sahip
olduklar1 belirlenmistir. Ayrica reaktif g¢evikligin futbol ve basketbolcularda diger
branglara gore etkili bir faktor oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak reaktif ¢evikligin
farkli karakterli bir motor beceri oldugu bilinci ile futbol ve basketbol bransinda
cevikligin gelistirilmesi i¢in yapilan caligmalarda reaktif ¢eviklik ¢aligmalarina daha

fazla yer verilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel ve Takim Sporlari, Ceviklik, Planli Yon Degistirme,
Raket Sporlari, Reaktif Ceviklik.



SUMMARY

Comparison of Reactive Agility and Planned Change of Direction Skills in

Individual, Team and Racquet Sports

Reactive agility consists of perceptual cognitive and decision-making skills, including
motor features. The aim of this study was to compare reactive agility and direction
change skills in individual, team and racquet sports Participants of the study; A total of
eighty male athletes who live in Afyonkarahisar, whose licenses have been issued
regularly for at least three years, who do not currently have any injuries, and who are
active in sports between the ages of 18-25. According to amateur sports branches, of
these sportsmen were interested in football,(n:17) in basketball,(n: 9) in karate,(n: 7) in
table tennis,(n: 9) in taekwondo, (n:14) in wrestling and (n:7) in tennis, total eighty
(age:18.35+£0.92 years, height:173.06+0.08 cm, weight:70.66+8.09 kg). As the URA test
was being applied in order to determine the reactive agility of the participants,
measurements were noted pre-running the some protocol with URA test in order to
determine planned direction-change skills. In URA test, motion detective sensors were
placed one into the middle and four on the corners, and there were LED lights on the
sensors. The distance between the sensors was 3 m t. When the sensor was active, one
of the other sensors on the sides became active while the participant was crossing his
hands over the sensor. Participating athletes quickly turn to the activated sensor and
cross their hands over it. Then the sensor located at the middle point was activated
again. The test ended when all the sensors on the edge were activated once. Reactive
agility and planned change of direction skill values were measured and analyzed
separately for each participant athlete using the URA test by the Fitspeed ( Sporsis,
Turkey ) multi-reaction system. The athlete did not know which sensor to activate in
this test. In the planned -change of direction test, this time the athletes known which
sensor to turn to. With the start, the test ended with their hands crossing over the four
sensors respectively. The have normal distribution (Reactive agility: p<200, PYD:
P<0,081). Independent t test was used to compare PDC and RA valves of the sportsmen
within the branch. ANOVA test was used to compare the results of both tests between
groups. Pearson correlation analysis was used to determine the relationship between the

tests. At the end of the study, the reactive agility values of the football players were



shorter than Kkarate, tennis, wrestling (respectively 12.46+1.48 vs. 14.29+1.75,
13.90+1.18, 14.14£1.31 sec, p<0.05).In addition, it has been determined that the
reactivite agility valves of basketball players are sharter than karate, taekwondo and
wrestling athletes  (respectively 12,93+1,08 sn,14,29+1,75 sn,15,27+1,58sn,
14,1441,31sn ) too. There was no significant difference between the ability of planned
change of direction. In addition, it was determined that there was a positive low-
medium and significant relationship between the planned change of direction and
reactive skills of the athletes (r=.432, p<.05). As a result of the research, it can be said
that reactive agility is an effective factor in team sports such as football and basketball
compared to other branches. As a result, it is recommended to include more reactive

agility exercises to improve agility in football training programs.

Keywords: Agility, Individual and Team Sports, Planned Change of Direction, Racquet
Sports, Reactive Agility.
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1. GIRIS

Ceviklik takim ve raket sporlarinda performansin en Onemli unsurlarindan birisi
olmakla beraber hizli ve kontrollii bir sekilde, yon degistirme yetisi olarak tanimlanir
(Barnes vd., 2007). Atletik performansin 6nemli unsurlarindan biri olarak c¢eviklik
gosterilmekte olup basari i¢in de dnem arz ettigi kabul edilmektedir (Young vd., 2006;
Greig vd., 2017). Ceviklik gelistirilmesi bakimindan birden fazla yorum igeren ve
glinlimiizde hala arastirilmaya devam eden beceri tilirlerinden biridir. Ceviklikle alakali
yapilan caligmalarda yillarca hareketi ani ve g¢abuk yapma, hemen durma, bastan
baslama ve hizli yer yon degistirme gibi hareket kaliplarina genellikle yer verildigi
goriilmektedir (Chelladurai,1976; Kirby,1971; Zemkova, 2016). Yapilan giincel
calismalarda ise motor Ozelliklerden siirat gibi fiziksel ozellikler olmakla birlikte
gorerek tarama, sezme, algilayip karar verme gibi biligsel 6zelliklerinde icinde oldugu
kavramlarda énemli hale gelmistir (Zemkova, 2016; Armstrong vd., 2018). Ornegin;
cogu spor dalinda oyun alani igerisinde oyuncu topa, rakibine kendi oyun arkadasina
mag esnasinda yapilan hareketlere herhangi bir tepki verir. Bundan dolay1 giiniimiizde
ceviklik; siirat, kuvvet gibi fiziksel 6zelliklerin disinda sezgi ve karar verme gibi biligsel
becerileri de igine almaktadir (Amstrong vd., 2018 ). Ceviklik terimi her spor dali i¢in
ayr1 bir onem arz eder, 6zel bir anlam tasir. Her spor dalina uygun ceviklikle ilgili
kavramlar kullanilmaktadir (Sporis vd., 2010; Greigvd, 2017). Bu da c¢evikligin
bilesenleri ve antrenman yontemlerinin nasil olmas1 gerektigi konusunda farkli diislince

ve goriislere sebep olmaktadir (Sheppard vd., 2006; Young vd., 2006; Turner, 2011).

Ceviklik bireysel sporlardan daha ¢ok takimla oynanan spor branslarinda performans
icin onemli etkenlerden biridir (Drake vd., 2017). Diiz bir yerde yapilmis olan kosu,
miihim bir atletik etmen icermis olmasina karsin bilhassa takim ile oynanmakta olan
spor branslart genellikle; “aniden durma, seri bigimde yoniinii degistirme ve uyaranlara
karsi reaksiyon gosterme” gibi hareketleri icermektedir (Bradshaw vd., 2011; Mann vd.,
2016). Ornegin birgok spor dalinda rakip oyunculardan basarili bir sekilde kendini
kurtarabilmek, ¢alim atip aldatmak yada rakibini yakalamak icin topa ve rakibine tepki

vermek i¢in daha hizli ve daha cevik oyuncularin avantajli bir durum sagladig



belirtilmektedir (Paul vd., 2016). Literatiir incelendiginde planli ceviklik ve reaktif

ceviklik olarak iki grup altinda ele alindig1 goriilmektedir (Farrow vd., 2005).

Reaktif ¢eviklik; motor 6zellikleri de i¢ine alan algisal, biligsel beceriler ile karar verme
becerilerinden olusur. Daha ¢ok agik beceri galismalari olarak adlandirilir (Jeffreys,
2011). Acik beceride cevresel faktorler degiskenlik gosterir ve bunlarin tahmin edilmesi
sporcu tarafindan giictiir. Onceden planlanmadig1 icin uyarana ani ve hizli yon
degistirme olarak tanimlanabilir (Inglis ve Bird 2016) . Ornegin futbolcunun rakibine
calim atmasi ¢ok kisa silirede olmakta ve degiskenlik gosterebilmektedir. Calim atan
futbolcu rakibin pozisyonuna gore ani karar vermek durumundadir. Bu ornekte de
oldugu gibi reaktif c¢evikligin futbol gibi takim sporlarinda performansin 6nemli bir
kriteri oldugu sdylenebilir. Planli ¢eviklik ise hareketin baslangicinin, sonunun ve yer
yon degisikliklerinin hangi noktalarda oldugunu bildiren kapali beceri ¢alismalaridir
(Oliver vd., 2009). Kapali becerilerde ¢evresel faktorler sabittir ve sporcular kendilerine

gore planlama yapabilirler.

Literatiire ¢cogunlukla elit ve elit olmayan sporcularin reaktif ¢eviklik ve planli yon
degistirme becerilerinin karsilastirilmast iizerine yapilan c¢alismalara rastlamistir.
Ornegin; Lockie ve ark., 2014), 10 yar1 profesyonel ve 10 amatdér basketbol
oyucusunun planli yon degistirme ve reaktif c¢eviklik degerlerin karsilastirildig:
calismalarinda planh geviklik degerleri arasinda anlamli bir fark bulmazken reaktif
ceviklik degerlerinin yar1 profesyonel oyuncularda daha iyi oldugu tespit edilmistir.
Konuyla ilgili bir diger ¢alismada, Gabbett vd. (2008), elit ve elit olmayan ragbi
sporcularmin “reaktif ¢eviklik”, “planli yon degistirme” ve “hiz” degerlerini mukayese
etmistir. Buna gore arasgtirmada; “1. ligde oynayan sporcularin 2. ligde oynayan
sporculara kiyasla “karar verme” ve “hareket” siirelerinin daha az oldugu belirlenmistir.
Bunun yani sira, planl bir bigimde yon degistirme degerleri arasinda da anlamli bir fark
saptanmamustir. Benevenuti vd., (2010) Futsal (salon futbolu) sporunda oyuncularinin
reaktif ceviklik testi sirasindaki karar verme siirelerinin futbolculardan daha hizli
oldugunu, bunun yaninda test siiresinin de futsal oyuncularinda daha kisa oldugunu
bildirmistir. Oliver vd. (2009) hazirladiklar1 calismalarinda, disaridan 151k uyarani

verilerek olusturmus olduklar1 reaktif ¢eviklik testiyle planli c¢eviklik testini



kargilagtirmiglardir. Arastirma sonucunda planli g¢eviklik ve reaktif c¢eviklik arasinda
yiiksek diizeyde ortak varyans belirlenmistir. Reaktif ¢eviklik, planli ceviklige gore
daha yavas olarak belirlenmistir. Bu iki testte benzer baskin fiziksel ol¢iimlerin

yapildigi belirtilmistir.

Sub-elit ve elit geng karatecilerin planli yon degistirme ve reaktif c¢eviklik
kabiliyetlerinin mukayese edilmesinde elit sporcularin reaktif c¢eviklik zamanlarinin
istatistiksel olarak daha kisa oldugu, planli yon degistirme kabiliyetleri arasinda anlaml
herhangi bir fark bulunamamistir (Yildiz ve Cigirdik, 2018). Badminton bransinda ise
sub-elit ve elit sporcular1 mukayese edilmis, PYD degerleri arasinda istatistiksel
anlamda kayda deger bir farklilik saptanamamais, bununla birlikte reaktif ¢eviklik test
degerlerinin ise elit grupta yer alan sporcularda istatistiki olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (Yildiz ve Fidan, 2018). Sonug olarak, sub-elit ve elit sporcularin planli yon
degistirme ve reaktif g¢eviklik kabiliyetlerini mukayese eden pek c¢ok aragtirmaya
rastlanmaktadir (Gabbett vd., 2008; Farrow vd., 2005; Young vd., 2010). Bu
arastirmalarda gruplar arasinda planli yon degistirme kabiliyetlerinde anlamli bir
farkliliga rastlanmamisken Reaktif ¢eviklik kabiliyetlerinin ise elit sporcularda daha iyi
oldugu saptanmistir. Ayrica her iki test arasinda orta orta-yiiksek derecede iligkinin
oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte farkli spor branslarinda reaktif c¢eviklik ve
planli yonde degistirme becerilerinin karsilastirilmasini gosteren siirli sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Bu alanda daha fazla galigmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu bilgilerden
yola ¢ikarak bu calismanin amaci bireysel sporlar, takim ve raket sporlarinin reaktif

ceviklik becerisi ve planli yon degistirme becerisi agisindan Karsilastirilmasidir.

1.1. Literatiir

1.1.1. Ceviklik

Ceviklik; motor becerilerin, koordinasyon becerisi icerisinde bir yerden baska bir yere
sporcunun Kendini hareket ettirmek ve yon degistirme suretiyle akici bir sekilde hareketi

yapabilmesine denir (Turner, 2011). Bir baska deyisle ¢eviklik, herhangi bir uyarana
yanit olarak biitlin bedende olusmus olan tepkilerdir (Sheppard ve Young, 2006).



Cevikligin igerisinde 6ne siiriilen farkli diisiincelerden dolayr arastirmacilar tarafindan
farkli siniflandirmalar yapilmistir. Son yillarda yapilan arastirmalarda bilissel
Ozelliklerin bu anlamda 6nemli rolii oldugu ve eski arastirmalarda ise bu 6zelliklerin
arka plana itildigi savunulmaktadir (Greig vd., 2017; Zemkova, 2016; Armstrong vd.,
2018). Ornegin bir beyzbol oyuncusu sahayr turlamak icin hizli ve ¢abuk yer yon
degistirmeleri igine alan bir kosu yapar. Bu kosu, geleneksel yontemlere gore geviklik
olarak goriilse de gergekte boyle bir sey sdz konusu degildir (Young ve Farrow, 2006).
Zira bu durum, planh bir bigimde yapilmaktadir. Fakat futbol gibi takim sporlarinda
rakibin, topun bulundugu durum gibi bir uyarana yanit olarak yon ve yer degistirmeleri
olmaktadir (Young vd., 2006; Paul vd., 2016). Futbol yiiksek yogunlukta oynanan ve
cogunlukla ara vermeden devam eden bir egzersiz tiiriidiir (Junge ve Dvorak, 2004).
Futbol genellikle maksimal ve sub maksimal hizlarda oynanmaktadir. Hizli hareket
etme, yavaglama duraklama ve ani doniislerin oldugu patlayici hareketler biitiiniidiir
(Bangsbo vd., 2006). Arastirmacilar, buna benzer arastirmalarin ¢ogunlukla “sprint
performansi” gibi 6zellikleri 6lgmekte oldugu, bireyin biligsel 6zellikleri 6lgmesinde ise
yeterli olamadigimi belirtmislerdir (Zemkova, 2016; Simonek vd., 2016; Zouhal vd.,
2018). Ceviklik ile alakali hazirlanmis ¢alismalarda ivmelenme, ¢abukluk ve durma gibi
birgok kavram ¢eviklik gibi agiklanmistir. Ama bu kavramlarin, ¢evikligin bilesenleri
ile ortak gibi goriindiigii ve tek baslarina cevikligi aciklayamadiklar1 goriilmektedir.
Bunun yaninda cevikligin biligsel durumlarda kendilerine has gereksinimleri
bulunmaktadir. Ozetle uyaranlara tepki gostermek, bu durumu yalniz basina

karsilayamamaktadir.

Bir hareketin g¢eviklik tanimini karsilamasi igin bazi kriterler Cizelge 1.1°de ortaya

koyulmustur.



Cizelge 1.1: Ceviklik Kabiliyetinin Kistaslar1 (Sheppard ve Young, 2006)

Ceviklik Diger Beceriler

“Gille atma” gibi tam anlamiyla 6nceden
Bir hareketi baglatabilme, yon degistirebilme, planlanabilen kabiliyetleri, bir ¢esit ¢eviklik
seri ivmelenme veya aniden yavaslayabilme  olarak onaylamak yerine kendi kabiliyet
hareketlerini kapsamaktadir. fonksiyonlarina gore kategorize etmek
gerekmektedir.

Farkli yonlere yapilmis olan kosular,
Biitlin bedenin katilmas1 gerekmektedir. cabukluk ya da ceviklik yerine yon
degistirebilme hiz1 olarak onaylanmalidir.

Herhangi bir uyarana reaksiyon gosteren,
onceden planlanmis ve tercihe ihtiyag
hissettirmeyen kabiliyetler.

Zamansal ya da uzamsal belirsizlik
icermelidir.

Yalnizca opsiyonel (agik) kabiliyetleri
kapsamalidir.

Bilissel ve fiziksel katilmay1 kapsamaktadir.
Ornegin, herhangi bir uyaranin taninmis
olmasi, fiziksel ya da tepkisel bir cevabin
olugmasini gerektirmektedir.

Cizelge 1.1°de goriilecegi lizere, giille atma branst gibi 6nceden planlanan bir bigimde
yiirlitiilmiis olan kabiliyet cesitlerinin “ceviklik™ olarak algilanmamas1 gerektiginin alti
cizilmektedir. Yapilmis olan herhangi bir hareketin ¢eviklik olabilmesi adina uzamsal
ve zamansal olarak belirsizlik iceriyor olmasi ve herhangi bir uyarana yanit olarak
biligsel oOzellikleri ile katiliyor olmasi gerekir (Sheppard ve Young, 2006). Yon
degistirme ve sprint gibi becerilerin ¢eviklige tesir ettigi ancak ceviklik performansinda
tek bagina yetersiz olacagi diisiiniilmektedir (Zemkova, 2016; Armstrong vd., 2018).
Kisacasi sporcular ¢ok hizli ve ¢ok iyi yer yon degistirebilirler ancak algilamada ve
karar vermede yeterli degilseler bu durum ¢eviklik olarak adlandirilmamalidir (Simonek
vd.,2016).

Zemkova (2016) ile Zouhal vd. (2018) tarafindan hazirlanan galismalara gore ¢evikligi
O0lcmek icin kullanilan yontemlerin ¢ogunun siirat ve yon degistirme gibi planh
hareketleri igerdigi, biligsel faktorleri igine almadigi igin ¢evikligi tam olarak
yansitmadigint 6ne siirmektedirler (Zemkova,2016;Armstrong vd.,2018). Denge, yon
degistirme, kuvvet ve sprint gibi dana dnce planlanmis olan becerilerin ¢eviklige tesir
ettigi ancak ceviklik performansinin degerlendirilmesinde bunlarin yetersiz kalacagi

distintilmustiir. Literatiirde ¢eviklikle ilgili kavramlara bakildiginda tiirlii sonuglara



varilmistir. Ornegin reaktif kuvvet, esneklik, denge, hiz, giic ve kuvvet gibi becerilerin
ceviklik ile baglantilart oldugu goriilirken (Spiteri vd., 2014; Jovanovic vd., 2011;
Mann vd., 2016) herhangi bir baglantinin olmadig1 ve bu becerilerin farkli 6zelliklerce

temsil edildigi sonuglarina ulasildig: belirtilmistir (Sporis vd., 2010; Mayhew, 1989).

1.1.2. Cevikligin Siniflandirilmasi

Cevikligin siniflandirilmasi spor branslarina ve arastirmacilarin g¢esitli yorumlamalarina
gore degisiklik gostermektedir. Chelladurai (1976) tarafindan, g¢eviklik hakkinda ilk
bilgiler ve smiflamalar ortaya konmustur. Bu siniflamalara ek olarak daha sonra yeni
kavramlar eklenerek siniflandirma yeniden yorumlanmistir. Bu siniflandirma, ¢evikligin

siiflandirilmasi ¢aligmasi Chelladurai (1976) tarafindan yapilmis, Sheppard ve Young

(2006) tarafindan uyarlanarak Cizelgel.2’de sunulmustur.

Cizelge 1.2: Cevikligin Smiflandirilmasi (Sheppard ve Young, 2006)

Cevikligin Simifi Tanimi Sportif Beceri i¢in Ornek
Bir jimnastik¢inin yer serisi, sporcunun
Basit Zar'na'ns;'al veya mekansal kendi arzusuyla baglamis olan ve
belirsizlik yoktur. onceden planlanmisg olan faaliyetleri
kapsamaktadir.
Zaman belirsizdir fakat Atletizm sprint sanatl;"Bir uyarana cevap
hareketler dnceden olargk baslamls olan, 6nceden planlanan
Zamansal hazirlanmistir. (Yer faaliyeti kapsamakj[gdlr.. Tabancanln ne
bellidir.) ' zaman ateslenecegi ile ilgili herhangi bir
' kesinlik bulunmamaktadir.
Teniste ya da voleybolda servisin
yer belirsizdir. fakat karsllanmasy Hakem servisin aFllmam
hareketin zama’lnl Snceden adl_na kisa bir zaman arah{g behrlemekte
Uzamsal ayarlanmistir(Zaman ve isaret vermektedir. Servisi
bZIirIi dir) kargilamakta olan oyuncununsa servisin
' hangi noktaya atilacagi hususunda net
bir bilgisi bulunmamaktadir.
Futbol veya buz hokeyi: Hiicum ya da
Gerek yer gerekse zaman savunma esnasinda sporcularin rakip
Evrensel oyuncularin nereye ve ne zaman hareket

belirsizdir.

edecekleri hususunda herhangi bir
tahminleri bulunmamaktadir.




Cevikligi arastirmacilar birbirinden farkli bir sekilde yorumlamiglardir. Young vd.
(2002) geviklik ile ilgili bir model ortaya koymuslardir. Bu model, sonralar1 Young ve
Sheppard (2006) ufak degisiklikler gergeklestirilerek uyarlanmistir (Sekill.1).

Ceviklik
Algisal Karar Yon
Verme Degistirmeli
Mekanizmalari Siirat
r ¥ ¥ 1 r ¥ ¥ 1
l . | l q | l .. . | l Hareket ile l . | l Diiz Siirat | l : l Bacak
Gorsel Tarama Ortami1 Bilme Onsezi Farkindalik Teknik Performanst Antropometri e )

r 1 r 1
Adim Uzunlugu
Ayak Temast Frekansi Postiir Kuvvet Giig Elastik Kuvvet
Degisimi

Sekil 1.1: Ceviklik Performansina Tesir Eden Etmenler (Karacabey, 2013)

Turner (2011) tarafindan da benzer bir siniflandirma yapilmistir. Arastirmamda ceviklik
performansi ayrintili olarak kategorize edilmistir. Reaktif ¢evikligin gelistirilmesi igin
tim bilesenlerin katilacak bicimde antrenmanlarinin tasarlanmis olmasi gerektigi

savunulmaktadir.

1.1.3. Reaktif Ceviklik

Reaktif ¢eviklik “daha 6nceki bir zaman diliminde planlamas1 yapilmayan bir uyariciya
kars1 yon ya da hiz degisikligi” olarak tanimlanmaktadir. Cevikligin yeni tanimlaria
gore kognitif bir bileseni oldugu ileri siiriilmekte ve testin bir uyarana karsi
yapilmasinin gerekliligi belirtilmektedir. Bu kognitif bilesen “karar verme” ve “tepki”

sliresi olarak tanimlanmistir (Coh vd., 2018).

Tepki, kisa zamanda kaslar aracilifiyla alinmis olan uyaricinin duyu sinirleri yolu ile
merkezi sinir sistemine eriserek cevap olusturup yeniden duyu sinirleri araciligiyla
kaslara gelerek aktiviteye gegme durumudur (Kaya, 2016). Konuya iliskin yapilmis olan
caligmalarda uyaran tipi olarak gorsel ya da sesli uyaran secilmektedir. Tepki, “reaktif
ceviklikte reaksiyon siiresi” olarak bilinirken reaktif c¢evikligin miihim pargalart

arasinda yer almaktadir (Inglis ve Bird, 2016).



Reaktif ¢eviklik; reaksiyonu ve patlayiciligr birlestiren, hizlanma 6zelligi bulunan ¢ok
tarafli bir yetenek ¢esididir. Bu tanim, reaktif ¢evikligin fiziksel ve biligsel 6zelliklerden
olustugunu gosterir (Pojskic vd., 2018). Kognitif bir bilesen olan reaksiyon siiresi ile
karar verme siiresinin reaktif ¢eviklikle kuvvetli bir baglantis1 oldugu ifade edilmektedir

(Scanlan vd., 2014).

Baz1 caligmalara gore; hizlanma, kas kuvveti, viicut yag orani, bacak uzunlugu gibi
fiziksel faktorlerin reaktif ¢eviklige pozitif yonde tesir ettigi ifade edilmistir (Reilly vd.,
2000; Buttifant vd., 2001; Sheppard vd., 2006). Yapilmis olan bir arastirmada reaktif
ceviklik testinde, yanal adim atmig olan sporcunun “start” sonrasi kisa bir siirede diger

sporculara kiyasla daha yiiksek performans gosterdigi tespit edilmistir (Wheeler ve

Sayers, 2010).

Literatiir arastirildiginda ¢evikligin “reaktif ¢eviklik” ve “planlanan ceviklik” olmak
tizere iki bicimde degerlendirildigi goriilmektedir (Farrow vd., 2005). Planlanmig
ceviklik hareketlerinin; hareketin nerede basladigin1 ve bittigini, yon ve yer
degistirmelerin nasil gerceklestiginin bilindigi “kapali beceri” uygulamalarindan
meydana gelmektedir (Oliver ve Meyers, 2009). Reaktif ¢eviklikse motor ozellikler ile
beraber karar verme ve algisal gibi beceri uygulamalarim1 da igerisine almis olan,
biligsel ozellikleri birlikte 6lgcmeye c¢alisan “agik beceri” uygulamalari olarak ifade

edilmektedir (Serpell vd., 2011).

Acik ve kapali beceri gibi bu tarz caligmalarda sporcularin atletik performanslari
Olciilebilmekte fakat seri diistinme, ¢abuk tepki verme, cabuk karar alma gibi 6zellikler
olgiilememektedir. Ornegin, planli olarak yon ve yer degistirebilme yetenedi orta
seviyedeki bir sporcunun benzer durumda iken karar verme ve algilama yetenekleri ¢ok
daha ileri diizeyde gergeklesebilmektedir (Young ve Farrow, 2006). Fakat doviis
sanatlar1 sporlarinda ve takim sporlarinda sporcular, sezgilerine veya bir uyarana karst
reaksiyon gostermektedir. Bu durum, bilissel ve gorsel eylemlerde devreye girmis
olarak kabul edilmektedir. Bu sebeplerden otiirii, ¢eviklikle alakali biligsel ve gorsel
aktiviteleri de icerisine alan giincel tanimlamalar olusmustur. Ceviklikle alakali

calismalarda muhakkak bir uyaran ile birlikte biligsel durumlara yer verilmektedir.



Ceviklikle ilgili antrenmanlarda videolu metotlar, maliyetlerin yiiksek olusu ve vakit
kayiplarindan 6tiiri uygulanabilmesi giic olsa da bu metotlarin biligsel yonden bireyin

Ozelliklerini gelistirmek adina yararli olabilecegi savunulmaktadir (Paul vd., 2016).

Takim galistirmakta olan antrendrler, reaktif ¢eviklik ¢aligmalarinda “birey” etmeninin
tesirini ihmal etmemelidir. Zira uyarici olarak yalnizca spor aletini kullaniyor olmanin,
rakibin kinestetik ipuglarimi géz ardi etme ve bu sebeple, bu kabiliyetin oyun igi

dinamigine destegini engelleyecegi ileri stiriilmektedir (Turner, 2011).

Cevre kontrolii Ust seviyede olan, sezgileri giiglii, ¢evre bilgilerini karar vermede ve
algilamada kullanabilme becerilerine sahip oyuncularin, rakiplerinin yaptiklari
hareketlerden ve duruslarindan sezinleme yolu ile ¢ikarsamada bulunabilecekleri ifade
edilmektedir (Zemkova, 2016; Simonek vd., 2016; Zouhal vd., 2018). Ornegin bahse
konu oyuncular rakiplerinin uzuvlarinin hareket agilarini, duruslarini ve hizlarini bilgi
kaynag1 olarak kullanmakta ve olasiliklar1 hesaplayarak rakiplerine iistiinliik saglamak
adma bu ipuglarindan faydalanabileceklerini vurgulamaktadir (Young vd., 2006; Paul
vd., 2016).

Cizelgel.3’de c¢eviklik antrenman tlirlerinin hangi gruplarda ve hangi alistirma

cesitlerinde kullanilmasi gerektigi paylagiimistir.

Cizelge 1.3: Ceviklik Antrenman Tiirleri (Oliver ve Meyers, 2009)

Antrenman Grubu Ag¢iklama Alistirma Cesitleri
.. . . e On tarafa, yan tarafa ve geriye adim
Yon degistirme Yon degistirme teknigini allstlrmalaZl Ve ety
teknigine iligkin pekistirmek ve gelistirmek Diisiik hy lal’r da vapilan vavaslama
iislik hiz v ,
yapilan aligtirmalar amagh aligtirmalar hlzfanma ve yt’ni] dzgistii]me zahsmalarl
. e - . Yiiksek hizlarda yanlara ve geriye
Kapali Beceri Yonii ve yeri 6nceden belirlenen kosular ve kayma calismalart
Aligtirmalari kapali beceri alistirmalart ’

Yon degistirmeli hiz ¢aligmalart

Uzuvlarin frekansinin

gelistirilebilmesi amaciyla Engel, huni, gember, gubuk ya da

Cabukluk Alistirmalari . merdiven {istil yliksek frekansta
yapilan kapali beceri
uygulanmakta olan ¢abukluk ¢aligmalari
alistirmalari
Bir obje ya da rakip ile alakali
Reaktif Ceviklik bilgi edinebilme iizerine Golge ve ayna caligmalari, kagma ve
Antrenmanlari temellendirilmis agik beceri yakalama oyunlar1

alistirmalari




Bireysel sporlar ve takim sporlart kapsaminda bulunan pek ¢ok spor bransinda
sporcularin gorsel bilgilere gére motor reaksiyonlar vermesi beklenmektedir. Sporcular
acisindan bakildigr zaman etkili, dogru ve seri bir bicimde ndéromiiskiiler ve gorsel
islemleri gergeklestirebilme yetenegi, mithim bir yetenek olarak goriilmektedir. Kapali
becerilerin 6n planda yer aldigi sporlarin tersine acgik becerilerde pek ¢ok oge farkl
gelismektedir. Cevrede gerceklesen durumlar (top, oyuncunun arkadaslari, rakip vb.)
oyunda zaman igerisinde degisiklik gostermektedir. Tiim bu faktorlerden Otiirii bilhassa
takim sporlar1 gibi spor dallarinda sporcularin oyun alaninda bulunan rakiplerinin
hareketlerini tahmin etmesi ve bu hareketler ile seri bir bi¢imde miicadele edebilmesi
adina cevre kontrolii yapabilmesi, géz gezdirme stratejisini uygulayabilmesi, hizli
diisiinebilme, odaklanabilmenin yani1 sira seri karar alabilme gibi kabiliyetlerinin
bulunmas1 gerekmektedir. Ceviklik antrenmanlarinda kullanilmakta olan pek ¢ok
hareketin, bilissel durumlarda sporcularin performansi i¢in de géz ardi edilmeyen bir

strateji oldugu kabul edilmektedir (Karacabey, 2013).

Reaktif ceviklik testlerini degerlendirmek adina yapilan aragtirmalarda, testin sona erme
stiresi ve farkli bilesenlerin etkilesimi arastirilmistir. Bu aragtirmada testi yonetmis olan
bir birey sporcunun yon degistirebilmesine yardimci olabilmek adina yana adimlar
atarak sporcu i¢in bir uyaran ortaya konmustur. Elektronik zamanlama ve test video
analizi teknikleri kullanilarak analizler gerceklestirilmistir. Baglantilarini incelemek icin
testi yonetmekte olan bireyin tepki siiresi ve denegin uyariciya tepki verme siiresi,
sprintle vermis oldugu reaksiyon siiresi ve yon degistirme siiresi belirlenebilmistir.
Calismada elde edilen sonuglara gore, testteki toplam siireyle uyariciya cevap verme
stireleri arasinda reaksiyon siiresiyle uyar siiresi seviyesinde anlamli bir baglanti
saptanmigtir (Young ve Willey, 2010). Baska bir arastirmada on metre sprint testi ve
reaktif c¢eviklik testi planli yapilan planli yapilmayana gore daha yiliksek olarak
belirlenmistir (Locke vd., 2014). Yani biligsel etmenler olmadan c¢eviklik ile sprint
arasindaki baglanti oldukga yiiksek saptanmigken bir uyaran algilama ve tepki verme
seklindeki biligsel etmenler dahil oldugunda benzer neticenin yinelenmemesi
durumunun s6z konusu oldugu ifade edilmektedir (Scanlan vd., 2014; Locke vd., 2014).
Yildiz ve Fidan (2018) ise arastirmalarinda badminton spor dalinda sub-elit ve elit

sporculart mukayese etmis, PYD puanlarinda anlamli bir farklilagsma belirlenememistir.
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Ancak reaktif ¢eviklik becerileri agisindan farklilasma belirlenmistir. Masatenisi top ve
raketle oynanan, malzemeleri kolay temin edilen tilkemizde ilgi géren bir spor bransidir
(Erdil, 1987). Tenis bransi1 ise masatenisi sporundan malzeme temini agisindan daha
maliyetli bir spor dalidir (Kemren, 1997). Biitlin spor branslarinda oldugu gibi raket
sporlarinda da maksimum performans i¢in motor Ozelliklerin gelistirilmesi
gerekmektedir (Karakus vd., 1996). Masa tenisi ¢ok hizli oynanan bir spor bransi olup
sporcu burada, rakibin ataklarina hizla cevap vermek durumundadir. Oyun igerisinde
rakibin topa dogru yonelmesi, topa savunma yapmasi, tekrar rakip oyuncuyu hata
yapmaya zorlamasi 2-3 saniyelik zaman igerisinde ger¢eklestiginden dolay1 iyi bir
reaksiyona sahip olmalidir (Kirli, 1996). Tenis oyun olarak degerlendirildiginde hiz,
siirat ve koordinasyon gibi biitiin motor becerileri kapsamasi gerekir (Kemren, 1997).
Tenis brans1 kapsaminda seri bir bi¢imde yon degistirme, hizli ivme kazanma ve ¢abuk

tepki gdsterme becerisi gerektirmektedir (Aksit, 2002).

Literatiirde sub-elit ve elit sporcularin planli yon degistirme ve reaktif ¢eviklik
kabiliyetlerini mukayese eden pek ¢ok arastirmaya rastlanmaktadir (Gabbett vd., 2008;
Farrow vd., 2005; Young vd., 2011). Benzer arastirmalarda karsilagtirilmasi yapilan
farkli gruplarin planli yon degistirme beceri puanlarinda farklilasma olmadig
goriilmiistiir. Ancak reaktif yon degistirme becerisi elit sporcularda daha yiiksek
performansta oldugu belirlenmistir (Y1ildiz ve Cigirdik, 2018).

1.2. Yon Degistirme ve Planh Ceviklik

Sinir konmus bir alanda daha 6nceden noktalar1 belirlenen hedefler arasinda yon, yer
degistirme yetenegi olarak kabul edilmektedir. Bu kapsamda uyaran bulunmamakta ve
reaktif bilesenlere rastlanmamaktadir (Thomas vd., 2018). Bu yetenek ¢ogunlukla takim
sporlarinda ve bireysel sporlarda miihim bir faktordiir. Bir futbolcu oyun sirasinda her 2
ila 4 saniye arasinda bir defa, toplamda ise 1200-1400 defa yon degistirebilmektedir
(Sporis vd., 2009).
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1.2.1. Ceviklik Testleri

Kavramsal acidan ¢eviklik, ¢ok kompleks yapiya sahip yetenek cesitleri arasinda
gosterilmektedir. Cevikligin ol¢iilebilmesi adina pek ¢ok sayida test uygulanmis ve
gelistirilmistir (Smonek, Horicka ve Hianik, 2016; Sheppard ve Young, 2006). Bu
testler, bugiin yetersiz goriilmektedir. Testler ayrica, dnceden planlanmis olmasindan ve
biligsel etmenlere yer vermemis olmasindan &tiirii elestirilmektedir. Bu gelismeler,
cevikligin degerlendirilme siirecinde degisik yorumlara neden olmustur (Sheppard vd.,

2006; Zemkova, 2016).

Bugiin yaygin olarak kullanilmakta olan testlerden; Illinois testi, 505 geviklik testi, T-
test, Pro-ceviklik testi biitiinciil becerilerin 6lgiimiinde kullanilan testlerdir. Bu testler,
ceviklik testi olarak degil, yon degistirme testi olarak kabul gérmektedir (Turner, 2011,
Young vd., 2006). Ceviklik testlerinde 6nceden planlanan protokoller bulunmaktayken
bazilarinda birey, goriintli, ses veya 1s1k uyaranlarina reaksiyon verme seklindeki

protokoller uygulanir (Paul vd., 2016; Turner, 2011).

Ceviklik becerilerinin belirlenebilmesi icin sik sik kullanilmakta olan testler asagida

detayli bir bicimde agiklanmaistir.

1.2.2. Ceviklik T Testi

Ceviklik T testi, on metre genisligi ve on metre uzunlugu olan bir alan icerisinde T
bi¢iminde olusturulan dort temas noktasindan meydana gelmektedir (Sekil 1.2). Denek
belirtilen temas noktalarinin arasinda farkli sekillerde farkli yonlere hareket edecek
sekildeki bir seriyi en az siirede bitirebilmesi amaglanmaktadir. T testinin diger ¢eviklik
testlerinden farkliligi, denegin siirekli ayni tarafa bakiyor olmasidir. Yon degistirme
faaliyeti, denek tarafindan sola ve saga kayma adimlar1 ile veya geriye kosular yapilarak
yapilmaktadir. Bu test, ikiser tane dokuz ylizlik ve bin dokuz ylizlik doniislerin
yaninda, on metre ileri, on metre saga, on metre sola ve on metre geriye olacak sekilde

toplamda kirk metrelik bir mesafenin kat edilmis olmasin1 gerektirmektedir.

12



Sm

Sm

(]
-1

|

(> |

10m

A1 1

Sekil 1.2: Ceviklik T testi (Raya vd., 2013).

1.2.3. Illinois Ceviklik Testi

Illinois testi de i¢inde yasanilan donemde yon ve hiz degistirebilme becerilerini
Olcebilen fakat biligsel etmenleri g6z ardi etmesi sebebiyle ¢evikligin biitiin bilesenlerini
kargilayamadig1 diistiniilen bir testtir. Bu test, bes metre genisligi ve on metre uzunlugu
olan bir alan igerisinde yapilmaktadir. On metre uzunlugun orta hatti esit olarak
(yaklasik 3,3 metre) yerlestirilmis olan koniler ile tige ayrilmustir (Sekil 1.3). Bu test,
yaklagik kirk metre diiz kosu ile yirmi metre konilerin arasinda slalom kosulari
kapsamaktadir. Bu test, bes tane yaklasik yiiz seksen derecelik tam doniisiin yaninda
konilerin arasinda tam olmayan alti tane doniis daha igermektedir. Illinois testi, bu
alanda kullanilan en wuzun testtir. Bu test baslangicinda denek yiiziistii yatma
pozisyonundadir ve ellerini omuz hizasinda yere dokunacak sekilde hazir bir sekilde

beklemektedir (Hazir vd., 2010).
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Sekil 1.3: Illinois Ceviklik Testi (Raya ve ark., 2013)

1.2.4. Pro-Agility Ceviklik Testi

Bu test Yirmi Yard Kosu Testi seklinde de anilmaktadir. Bu testin alan1 (Sekil 1.4),
baslangi¢ noktasinin bes yard (yaklasik 4,57 metre) sagina ve soluna isaretgilerin
yerlestirilmesiyle  belirlenmektedir.  Baslangig  noktasina  “fotosel  kapis1”
yerlestirilmektedir. Yinelenen gecis zamanlar1 bu sayede alinabilmektedir. Uygulamaya
baslamadan oOnce denekler baslangic noktasinda yerlerini almaktadir. Denek hazir
oldugu zaman oOncelikle sagda bulunan isaret¢iye, sonrasinda ise solda bulunan
isaret¢iye dokunup tekrar baslangi¢ noktasindan gegip testi bitirmektedir (Bayraktar,
2013).

Sekil 1.4: Pro-Agility Ceviklik Testinin Alan1 (Bayraktar, 2013).
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1.2.5. 505 Ceviklik Testi

Bu test on metre uzunlugunda olan yaklasma kosusu sonrasinda bes metre
uzunlugundaki bir mesafenin gidis-doniis olacak bigimde kosulmasi edilmesi bigimde
gergeklestirilen testtir (Sekil 1.5). Parkurun kurulmasinin ardindan bes metre ¢izgisinin
iistinde fotosel kronometre sisteminin gerek start gerekse stop kapilar
yerlestirilmektedir. Yaklagma seklinde yapilan kosu yoniinde ilk kapi “stop noktasi”,
ikinci kap1 ise “baslangi¢ noktas1” seklinde konmustur. Bes metrelik uzakligin gidis-
doniis siiresi saniye olarak kayda alinmaktadir. Deneklere ilk olarak test ile ilgili bilgiler
verilmesinin ardindan diisik tempo ile denemeler yapilmasi istenmistir. Sporcular
testten Once yaklasik bes dakika germe ve 1sinma aligtirmasi yapmaktadir. Bu test, iic ila
dort dakika arayla iki defa yinelenir ve en iyi skor degerlendirmede kabul edilir

(Hazir, 2010; Gelder vd., 2011).
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Sekil 1.5: 505 Ceviklik Testi

1.2.6. Reaktif Ceviklik Testi
Reaktif ceviklik testi, toplamda 10 metrelik bir alanda baslangic ve 2 tane ¢ikis

kapisinin  bulundugu hiz, ivmelenme, yarim donilis igcermesinin yaninda kognitif

faktorleri de 6l¢ebilmektedir (Sekil 1.6).
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Sekil 1.6: Reaktif Ceviklik Testi

Fotosel kapilar1 ¢alistiricinin siireyi baslattigi zamanlama noktasinda, sporcunun gegis
yaptigi ilk kapida, sporcunun galismay: bitirdigi sag ve sol ¢ikis kapilarinda olmak
tizere 4 adettir (Sheppard ve Young, 2006). Calistiric1 zamanlama noktasindan ayrildigi
anda bir “bip” sesiyle siire baslar ve denek ¢ikis yaparak Once baslangi¢ kapisindan
gecer sonra ¢aligtiricinin adimlamasini taklit ederek yonlendirdigi kapidan ¢ikis yapar.
Calistiricinin siireyi baslattig1 ve denegin ¢ikis kapisindan gectigi an test sona erer ve bu
siire fotosel cihazina kaydedilir. Literatiirde reaktif ¢eviklik testleri bilgisayar destekli
sensorler, video, fotosel ve gercek kisiler kullanilarak yapilmistir. Bilgisayarli sensorler
labaratuar ortaminda kullanilirken gorsel tarama gibi biligsel diizeyleri de
kapsamaktadir. Video sistemleri ise sadece labaratuar ortamlarinda kullanilmakta olup,
sezinleme gibi islemlerini de kapsamaktadir. Fotoselli sistemler ise her tiirlii saha
sartlarinda kullanilip gorsel, bilissel, sezinleme gibi islemleri kapsamaktadir. Gergek
kisilerle yapilan testlerde ise her tiirlii saha sartlarinda bilissel, gorsel ve algilama gibi

ozellikleri kapsamaktadir.

1.3. Smirhliklar

Calismaya Afyonkarahisar ilinde bulunan, 18-25 yas arasi en az 3 yil spor gegmisine
sahip, herhangi bir sakatligi olmayan, bireysel, takim ve raket sporlarinda aktif lisansl

150 sporcu katilmasi planlanmis ancak diinyamizi etkisi altina alan kiiresel salgin sebebi

ile galismamiz 80 katilimci ile sinirli kalmuastir.
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2. MATERYAL ve METOT

2.1. Arastirma Modeli

Arastirmanin amact; takim, bireysel ve raket sporlarinda planli yon degistirme ve reaktif
ceviklik becerilerinin karsilastirmasidir. Calismada katilimcilarin 6nce reaktif ¢eviklik
testi ve ardindan ayni testin planli yon degistirme sekli uygulanmistir. Calisma sonunda

testler arasindaki farka, iligskiye ve branglar arasindaki farka bakilmistir.

2.2. Evren-Orneklem

Arastirmaya Tirkiye’nin Afyonkarahisar ilinde bulunan spor kuliiplerindeki bireysel
sporlar ile takim ve raket sporlarinda en az 3 yil lisansli oynamis herhangi bir sakatligi
olmayan 18-25 yas aras1 aktif lisansli 80 erkek sporcu katilmistir. Bireysel sporlardan
giresten 14, tekvandodan 9, karateden 9 sporcu olmak iizere 32 erkek sporcu; takim
sporlarindan futbolda 17, basketbolda 17 olmak {izere 34 erkek sporcu; raket
sporlarindan Kort tenisinde 7, masa tenisinden 7 olmak iizere toplamda 14 erkek
sporcunun  reaktif ¢eviklik ile planli yon degistirme performanslarinin
karsilastirilmasina bakilmistir. Arastirmaya Afjet spor Futbol, Afyon Belediye Spor
Basketbol, Afyon Genglik Merkezi Masatenisi, Gazi Spor Kuliibii Basketbol, GSIM
Tekvando, Sampiyonlar Karate Spor Kuliibii, Dinamik Karate Spor Kuliibii, Sanli
Tekvando Spor Kuliibii, Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezi (TOHM) Giires, Genglik
spor il midirligi Tenis Kuliibii, Ali Karagéz Akademi Tenis Kuliibii katilmustir.
Afyonkarahisar ilindeki takim sporlarindan katilim, profesyonel takimlarin geng
takimlarindan, bireysel sporlarda ise giires branginda olimpiyata hazirlik merkezi
sporcularindan olmak tizere diger sporcular ise amator spor kuliiplerindeki lisansli
sporculardan olusmustur. Arastirmada etik kurul izinleri alinmistir. Bu izin AKU Saglik
Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulunun 26.09.2019 tarih ve 2019/33 sayili karar1 olup
eklerde sunulmustur. Tiim katilimcilar arastirmaci tarafinda AKU Etik Kurul Baskanlig
tarafindan 6rnegi verilen ve arastirmaci tarafindan arastirmaya uygun olarak yeniden
diizenlenen Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu doldurmalart istenerek arastirma

kapsamina alimmistir. Caligmalara baslamadan Once arastirma grubu uygulanacak
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islemler, calismanin katkilari, amaclarindan, uygulanacak yontemin ve test esnasinda
meydana gelebilecek muhtemel olumsuzluklara yonelik detayli bilgilendirme

yapilmustir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin reaktif ¢eviklik degerlerinin belirlenmesi amaciyla Universal Reactive
Agility URA testi kullamilmistir (Rauter vd., 2018). Calismada katilimcilarin reaktif
ceviklik degerlerinin belirlenmesi igin Fitspeed (Sporsis, Tiirkiye) ¢cok reaksiyon sistemi
kullanilmistir (Fidan vd., 2016).

Biitiin testler, sabah saat 10:30-12:30 arasinda yapilmistir. Analiz edilecek ol¢timler tim
katilimc1 sporcularin antrenman yaptiklart spor salonlarinda ve Afyonkarahisar
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin Kapali Spor Salonunda yapilmistir. Biitiin
katilimci sporculara sabah her zaman devam ettikleri aligkanliklarina gore kahvaltilarini
yapmalar1 ve stvi alimlarini gergeklestirmeleri belirtilmistir. Ayrica kapali spor salonuna
uygun kaymayan ayakkabilarla gelmeleri istenmistir. Bununla birlikte dl¢timlerden bir

giin evvel agir bir antrenman gerceklestirmemeleri ve alkol almamalar1 istenmistir.

Calismaya ilk olarak futbol, basketbol, masa tenisi, karate, tekvando, giires, tenis spor
dallarina gore sirastyla farkli giinlerde ayni saatlerde Olclimler gergeklestirilerek
baslanmistir. Olgiimler 6ncesi katilimer sporcularin tamamlayict istatistiksel veriler
olarak oncelikle boy sonrasinda ise viicut agirliklari 6l¢iilmiistiir. Bu islemlerin ardindan
katilimc1 sporcular takim olarak on dakika jog sonrasi bes dakikalik dinamik germe
egzersiz yapmiglardir. Gergek test Olclimlerinden evvel biitiin katilimer sporcular
deneme, alistirma ve Olglim sirasindaki kurallarin 6grenilmesi igin reaktif c¢eviklik
protokolii ii¢ defa bireysel olarak denenmistir. Bununla birlikte planli ceviklik
protokoliiniin uygulanmasi siirecinde her katilimci sporcu i¢in dnceden yerleri tespit
edilmis ve numaralar ile gosterilmis noktalar1 ezberlemeleri adina ikiser dakika siire
verilmis ve bes defa deneme gerceklestirmeleri istenmistir. Katilimci sporcuya yonelik

onceden hazirlanmis olan reaktif ¢eviklik protokolii uygulanarak, faal olarak dinlenme
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sonrasinda ise ayni protokoliin bu kez yerleri belirlenmis olan planlt yon degistirme testi

gerceklestirilmistir.

Reaktif ceviklik testinde katilimci sporcu, ortada bulunan ilk sensdrde hazir olarak
bekletilmis ilk 151k uyarani kendisine verildigi zaman seri bir bigimde elini sensor
iistlinden gegirip 151k sondiigii zaman li¢ metre ile ileride bulunan ikinci uyaran olan
sensore hareket etmistir. Katilimc1 sporcular koselerdeki dort 1s1k uyaranini bitirdikten
sonra ortada bulunan sensore geldikleri zaman ve 151k uyarani kapatildigi zaman test
sona ermistir. Grubun reaktif testlerinin sona ermesinin ardindan katilime1 sporcular bu
defa ayni sensorlerin numara verilmis hallerinde ve her katilimer sporcuya farkli rota
verilerek, belirtilen testlere tabi tutulmuslardir. Gergeklestirilen testler, gorsel olarak

videoya kaydedilmis ve neticeler istatistiksel olarak kayit altina alinmistir.

2.3.1. Olgiimler

Kilo ve Boy Olgiimleri

Katilimc1 sporcunun viicudunun agirhi@mnin iki ayagina esit olarak dagitilacak durumda
ve kollar omuzlardan serbest bir sekilde yanlara uzatilmis haldeyken 0,01 kilogram
hassaslikla agirlik olgen elektronik tartiyla (Seca, USA) tespit edilmistir. Boy
uzunluklar1 ayakta dik pozisyonda, ayaklar otuz derece ag1 ile topuklar birbirlerine
bitisik durumdayken stadiometrenin (Holtain, UK) hareket etmekte olan boliimiiyle
Ol¢iilmiistiir. Hem viicut agirligt hem de boy uzunlugu katilimer sporcunun basmin en
iist boliimiine dokunacak bi¢cimde ayarlanmis, Gl¢iimlerin gergeklestirilmesi sirasinda
katilime1 sporcularin derin bir nefes almalart ve dik pozisyonda durmalar1 talep
edilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi iki defa dlciilmiis ve yapilan bu iki 6l¢iimiin

ortalamasi veri olarak islenmistir.
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Sekil 2.1: Boy Uzunlugu

Sekil 2.2: Viicut Agirhigi Olgiimii
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Reaktif Ceviklik Testi

Arastirma kapsaminda reaktif ¢eviklik testi olarak UA-RA (universalreactiveagility)
testinden yararlanilmistir (Rauter vd., 2018). Arastirmada katilimer sporcularin reaktif
ceviklik degerlerinin tespit edilebilmesi adina Fitspeed ( Sporsis, Tiirkiye ) ¢oklu tepki
sisteminden yararlanilmistir (Fidan vd., 2016). Fitspeed sistemine iliskin sensorler Sekil
8’de gosterildigi gibi yerlestirilmistir. Katilimc1 sporcular orta noktada yer alan
sensoOriin yaninda hazir durumda bulunmuslardir. Ortada yer alan sensor aktif oldugunda
katilimer sporcu ellerini sensoriin iistiinden gecirdigi sirada kenarlarda yer alan Gteki
sensorler den bir tanesi aktif duruma ge¢mistir. Kenarlardaki sensorler rastgele olarak
her sporcuda farkli bir siralamayla yanmaktadir. Katilimc1 sporcular seri bir bigimde
aktiflesmekte olan sensdre yonelmis ve ellerini iistiinden gecirmislerdir. Sonrasinda
yeniden orta noktada yer alan sensor aktiflesmektedir. Sensorlerin arasindaki mesafe ti¢
metre olarak ayarlanmistir. Test, kenarda yer alan biitlin sensorlerin bir defa aktif hale
gelmesiyle sona ermistir. Bu testte katilimci sporcu hangi sensoriin aktiflesecegi
konusunda bilgi sahibi degildir. Biitiin katilimct sporculara ayr1 rota senaryolart
uygulanmistir. Biitiin katilime1 sporcular esit mesafe kat etmislerdir. Reaktif ¢eviklik
degeri olarak, birinci 11k uyaranin verilmis oldugu zamanla son 151k uyaranin

kapatilmasi arasinda gegen toplam zaman degerleri kayit altina alinmistir.
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Sekil 2.3: Reaktif Ceviklik Test Protokolii
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Sekil 2.5: Reaktif Ceviklik Test Protokoliiniin Kapali Spor Salonundaki Goriintiisii
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Sekil 2.6: Reaktif Ceviklik Testi Ekran Goriintiisii

Planli Yén Degistirme Testi

Katilimer sporcular planli yon degistirme testini, reaktif ¢eviklik testinde uygulanmig
olan rotalarin aynilari iistiinde sira numaras: olacak bicimde, dnceden hangi sensore
gidecekleri konusunda bilgi sahibi olarak gergeklestirmislerdir. Bununla birlikte planl
yon degistirme testinin protokol uygulamasi kapsaminda katilimcilar igin daha once
yerleri belirlenmis ve numaralar ile gosterilmis noktalarin ezberlenmesi i¢in iki dakika
zaman verilmis ve beser defa deneme yapmalar1 saglanmistir. Bu test kapsaminda

biligsel aktivitelerin en aza indirgenmesi amaglanmistir.

Fitspeed sistemine iliskin sensorler ise Sekil 2.5°da gosterildigi sekliyle yerlestirilmistir.
Katilimc1 sporcular orta noktada yer alan sensoriin yaninda hazir durumda
beklemislerdir. Ortada bulunan sensor aktif hale gelmesinin ardindan, katilimei sporcu
elini sensoriin iistiinden gegirdigi sirada kenarlarda yer alan 6teki sensorlerden bir tanesi
aktif hale gelir. Katilimci1 sporcular seri bicimde aktif hale gelen ve daha onceden
ezberlemis olduklar1 sensore bilingli bir bicimde yonelmis ve ellerini iistiinden
gecirmislerdir. Bunun ardindan yeniden orta noktada yer alan sensor aktif hale

geemistir. Tim sensorlerin arasindaki mesafe {i¢ metre olarak ayarlanmistir. Test,
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kenarda yer alan biitiin sensorlerin bir defa aktif olmasi ile sona ermistir. Bu test
kapsaminda katilime1 sporcular hangi sensorlerin ne zaman aktif hale geleceklerini
bilmektedir. Biitiin katilimci sporculara ayri rota senaryolari uygulanmistir. Biitiin
katilimeilar esit mesafe yol almislardir. Planli reaktif ¢eviklik degeri olarak birinci 151k
uyaranin verilmis oldugu zamanla son 151k uyaraninin kapatilmasi arasindaki toplam

zaman degerleri kayit altina alinmistir.

Sekil 2.7: Planl1 Yon Degistirme Test Protokolii

Sekil 2.8: Planli Yon Degistirmenin Olgiilmesi
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2.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analiz edilmesi i¢cin SPSS 20.0 programindan yararlanilmistir.
Verilerde normal dagilimin test edilmesi i¢in Kolmogorov - Smirnov testi, homojenlik
ise Levene testi ile test edilmistir. Arastirmada yapilan normallik testinde verilerin
normal dagilim gosterdigi belirlenmis (Reaktif ¢eviklik: p<200, Planli yon degistirme:
P<0,081) ve parametrik testlerin analizlerde kullanilmasi gerektigine karar verilmistir.
Bransg i¢indeki sporcularin PYD ve RC degerlerinin karsilastirilmasi i¢in bagimsiz
degisken t testi kullanilmustir. Arastirmada sporcu gruplarinin (branslar) farklilasma
durumu i¢in ANOVA testi uygulanmigtir. Reaktif geviklik ve planli yon degistirme
beceri puanlar1 arasindaki iliskinin belirlenmesinde ise Pearson Korelasyon Testi

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi ise 0,05 olarak belirlenmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Katihmeilarin Gruplar Arasi Yas, Boy, Kilo Ortalamasi ve Standart Sapma

Degerlerine Yonelik Bulgular

Cizelge 3.1: Katilimcilarin Gruplar Arast Yas, Boy, Kilo Ortalamasi ve Standart Sapma

Degerleri

Yas (y1l) Boy (m) Kilo (kg)
Spor Branslan n — — —

X+ Ss X+ Ss X+ Ss
Futbol 17 18,12+0,13 1,72+,04 68,64+3,60
Basketbol 17 18,14+0,11 1,79+,09 73,77+8,73
Masatenisi 7 19,66+1,96 1,72+,04 73,75+8.,78
Karate 9 18,11+,33 1,74+,11 68,98+9,36
Tekvando 9 18,11+,33 1,70+,07 67,24+3.44
Giires 14 18,85+,94 1,70+,07 74,37+£10,56
Tenis 7 18,57+1,51 1,67+,04 64,48+5,20
Toplam 80 18,354,920 1,73+,08 70,66+8,09

n: Katilime1 Sayist X Ortalama Ss: Standart Sapma

Cizelge 3.1°de katilimcilarin gruplar arasi yas, boy ve kilo ortalamalar1 ve standart
sapma degerleri goriilmektedir. Buna gore genel yas (yil) degerleri ortalama ve standart
sapmasi 18,35+,920 iken, katilimcilarin yas ortalama ve standart sapma degerleri
gruplar agisindan; futbol, basketbol, masatenisi, karate, tekvando, giires, tenis sirasiyla
18,12+0,13, 18,14+0,11, 19,66+1,96, 18,11+,33, 18,11+,33, 18,85+,94, 18,57+1,51
seklindedir. Katilimcilarin genel boy degerleri ortalama ve standart sapmasi 1,73+,08
iken katilmecilarin boy(m) ortalama ve standart sapma degerleri gruplar agisindan;
futbol, basketbol, masatenisi, karate, tekvando, giires, tenis sirasiyla 1,72+,04, 1,79+,09,
1,72+,04, 1,74+,11, 1,70+,07, 1,70+,07, 1,67+,04 seklindedir. Katilimeilarin genel
kilo(kg) degerleri ortalama ve standart sapmasi 70,66+8,09 iken katilimcilarin Kilo (kg)
ortalama ve standart sapma degerleri gruplar agisindan; futbol, basketbol, masatenisi,
karate, tekvando, giires, tenis sirasiyla 68,64+3,60, 73,77+8,73, 73,75+8,78,
68,9849,36, 67,24+3,44, 74,37+10,56, 64,48+5,20 seklindedir.
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3.2. Sporcularin Reaktif Ceviklik ve Planh

Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular

Yon Degistirme

Cizelge 3.2: Tiim katilimcilarin RC ve PYD degerlerinin karsilastiriimasi

Becerisinin

RC PYD
Grup n _ _ t p
X+£SS X+SS.
Futbol 17 12,46+1,48 10,32+1,99 3,57 0,001**
Basketbol 17 12,93+1,08 9,81+13,38 8,41 0,001**
Masa tenisi 7 13,50+1,79 10,08+2,13 3,01 0,014**
Karate 9 14,29+1,75 9,97+1,34 5,87 0,001**
Tekvando 9 15,27+1,58 10,55+1,45 6,58 0,001**
Giires 14 14,14+1,31 9,59+1,43 8,68 0,001**
Tenis 7 13,90+1,18 10,80+1,20 4,88 0,001**

*: p<0,05, **: p<0,01 n:kat.s X: ortalama, SS: standart sapma RC: Reaktif Ceviklik PYD: Planli Yén Degistirme

Cizelge 3.2°de goriildiigii lizere tim branslarda planli yon degistirme becerisinin

anlamli olarak reaktif ¢ceviklik degerlerinden daha kisa oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

3.3. Sporcularin Reaktif Ceviklik Becerilerinin Karsilastirilmasina Yonelik

Bulgular

Cizelge 3.3: Reaktif Ceviklik Becerileri Gruplar Arasi Karsilastirma Degerleri

F x ve SS degerleri ANOVA
Olciimler Grup n X+SS Var. K. KT Ssb KO F P
Futbol 17 12,46+1,48 G. arasi 6333 6 10,55
524 0,001*  F<k, p<0,05
Basketbol 17 12,93+108  G.ici 14487 73 2,01 F<t, p<0,05
Masa tenisi 7  13,50+1,79 Toplam 208,21 79 F<g, p<0,05
Rea.kti.f Karate 9 14,29+1,75 B<k, p<0,05
Coviklik Topvando 9 15274158 B<tek, p<0,05
Gires 14 14,04+131 B<0, p<0.05
Tenis 7 13,90+1,18
Toplam 80 13,59+1,63

**p<0,01, X:ortalama, SS: standart sapma F: Futbol B: Basketbol M: Masa tenisi K: Karate Tek: Tekvando G: Giires T: Tenis
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Cizelge 3.3’de bireysel sporlar ile takim ve raket sporlari arasindaki reaktif ceviklik
becerileri degerlerinin farklilasma durumu goriilmektedir. Buna gore futbolcularin
(12,46+1,48 sn), reaktif ceviklik degerleri karate, tenis, giires, sporcularina gore daha
kisa (sirasiyla 14.29+1.75 sn, 13.90+1.18 sn, 14,14+1,31 sn, p<0.01) bulunmustur.
Basketbol branginda (12,93+1,08 sn)  da benzer sekilde reaktif c¢eviklik degerleri
karate, tekvando ve gilires branslarina gore sirasiyla daha kisa (14,29+1,75 sn,
15,27+1,58 sn, 14,14+1,31 sn, p<0,01) bulunmustur.

3.4. Sporcularin Planh Yon Degistirme Becerilerinin Karsilastirilmasina Yonelik

Bulgular

Cizelge 3.4: Planl1 Yon Degistirme Becerileri Gruplar Aras1 Karsilastirma Degerleri

F x ve SS degerleri ANOVA
Olciimler Grup n X SS  Var. K. KT SD KO F P
Futbol 17 10,32 199 G. aras1 16,196 6 2,70

1,15 0,34
Basketbol 17 981 1739 G. ici 168,438 72 234

Masatenisi 7 10,08 2,13 Toplam 184,634 78

Planli Yo6n Karate 9 998 1,34
Degistirme  Tekvando 9 10,56 1,46
Giires 14 931 093
Tenis 7 10,80 1,20
Toplam 80 10,04 1,54

Cizelge 3.4’te bireysel sporlar ile takim ve raket sporlari gruplar arasi planli yon
degistirme becerileri Karsilagtirllmis ve branglar arast anlamli bir fark tespit

edilememistir (p>0,05).
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3.5. Sporcularin Planh Yon Degistirme Becerilerinin ve Reaktif Ceviklikleri

Arasindaki Iliskiye Yé6nelik Bulgular

Cizelge 3.5: Sporcularin Planli Yon Degistirme ve Reaktif Ceviklik Becerileri Arasindaki Iliski

Reaktif Planli Yo6n Degistirme
r 1 432
Reaktif Ceviklik p ,040*
n 80 80
r 432 1
Planli Y6n Degistirme p ,040*
n 80 80

Cizelge 3.5 Incelendiginde sporcularin planli ydn degistirme ve reaktif becerileri

arasinda pozitif ve diisiik-orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir ( r=.432,

p<0,05).
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4. TARTISMA

Bu arastirmada; takim, bireysel ve raket sporlarinda planli yon degistirme ve reaktif
ceviklik becerilerinin karsilagtirilmasinin yapilmasi amaglanmistir. Bu ¢alismada elde

edilen bulgular asagida belirtilen ii¢ konu bagligina uygun olarak tartisilmistir.

e Sporcularin branglar1 i¢inde reaktif g¢eviklik becerileri ile planli yon degistirme
becerileri arasindaki farklar,

e Branglar arasinda reaktif ceviklik becerileri ile planli yon degistirme becerileri
arasindaki farklar,

e Sporcularin reaktif ¢eviklik becerileri ile planli yon degistirme becerileri arasindaki

iliski.

e Sporcularin branslan icinde reaktif ceviklik becerileri ile planh yon degistirme
becerileri arasindaki farklar,

Calisma sonunda tiim branglarda planli yon degistirme degerlerinin reaktif ceviklik
degerlerine goére daha kisa oldugu tespit edilmistir. Genellikle sporcular
antrenmanlarinda planli yon degistirme calismalarina yer vermektedir. Bu durum
sporcularin planlt yon degistirme becerilerini gelistirmektedir. Arastirmamizda ¢ikan
sonucla bu durum paralellik gostermektedir. Oliver vd. (2009) hazirladiklar
caligmalarinda, disaridan 1s1k uyarani verilerek olusturmus olduklar reaktif ceviklik
testiyle planl ¢eviklik testini karsilastirmislardir. Reaktif ¢eviklik, planl ¢eviklige gore
daha yavas olarak belirlenmistir. Bu ¢alismaya benzer sekilde, baska bir calismada
Yildiz ve Fidan (2018) ise yaptiklari aragtirmalarin da badminton spor dalinda sub-elit
ve elit sporculart PYD ve RC degerlerini karsilastirdiklari g¢aligmalarinda PYD
degerlerinin tiim gruplarda daha kisa oldugunu tespit etmislerdir (p<0,05). Bu ¢alismaya
benzer bir diger calismada ise Matlak vd., (2016) planli yon degistirme ile reaktif
ceviklik becerilerini karsilastirdiklar: ¢alismalarinda PYD siiresinin daha kisa oldugunu
her iki test arasinda anlamli fark olmadigini bildirmislerdir. Yukaridaki literatiir bilgiler
dikkate almarak yapilan calismalardan hareketle reaktif ¢eviklikte bilissel 6zellikler
(dikkat, algilama, karar verme) on planda iken, planli yon degistirmede daha g¢ok

motorsal (siirat, kuvvet, dayaniklilik) 6zelliklerin 6n plana ¢iktig1 sdylenebilir. Ciinkii
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sporcular planli yon degistirmede hangi noktaya dnceden gideceklerini bilmektedirler.
Sporcularin fazla diisinmeden gidecegi noktaya odaklanarak, seri bir sekilde hareketi
hizla tamamladigin1 soyleyebiliriz. Ciinkii sporcu diisiinerek zaman kaybetmez,
dogrudan hedefine ulasir. Arastirmamizda planli yon degistirme becerisinin daha kisa

bulundugu sonucuna ulasilmistir.

Reaktif ¢eviklikte ise sporcunun hareketi Once algilamak, yorumlamak ve Kkarar
verdikten sonra yapmak zorundadir. Burada sporcular zihinsel olarak daha fazla siireye
ihtiya¢ duyar. Caligmamizdan ortaya ¢ikan sonuca gore reaktif ¢eviklik becerisi, planlt

yon degistirme becerisine gore daha uzun stire almistir.

¢ Branslar arasinda reaktif ceviklik becerileri ile planh yon degistirme becerileri
arasindaki farklar,
Calisma sonunda futbol ve basketbol branglarinda ki sporcularin reaktif ceviklik

degerlerinin karate, tekvando, tenis ve giires sporcularindan anlamli olarak daha iyi
oldugu tespit edilmistir. Bireysel sporlardan karate, tekvando ve giireste sporcular mag

esnasinda rakibin pozisyonuna gore hiicum yada savunma yaparlar. Rakipten gelen
reaksiyona gore tepkide bulunurlar. Ayrica karate, tekvando ve giires gibi spor
branglarinda sporcular sezgilerine gore hareket ederler. Tenis, masatenisi gibi spor
branglarinda ise miisabakalar rakiple yiiz yiize karsidan yapildigi i¢in reaksiyon zamani
ve lateral kisa adim almalar 6nemlidir. Fakat futbol gibi takim sporlarinda oyuncularin
goriis acilart 360 derece olmakla beraber, yanal adim almalar daha fazla
kullanilmaktadir. Masatenisi ve kort tenisinde ise yanal adimlamalar daha az sayida
kullanilmakta olup, oyuncunun goriis acis1 ise sadece 180 derecedir. Arastirmamizdaki
farkliliklar yukarida belirtilen nedenlerden kaynaklanmaktadir. Reaksiyon siiresi ve hiz
tekvando ve karate gibi sporlarda performans i¢in 6nemli etkenlerdendir. Ayrica rakip
sporcularin hareketlerine verilen tepkiler, mag1 kazanmak igin sporcular igin 6nemli
etkenlerdendir. (Wazir vd., 2019; Vieten vd.,2007). Bunun yaninda basketbol ve
futbolcularin oransal olarak masa tenisi ve kort tenisi sporcularindan daha 1yi reaktif
ceviklik degerlerine sahip oldugu goriilse de bu yiiksek deger istatistiksel olarak anlaml
degildir.
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Literatirde farkli spor branglarina mensup sporcularin reaktif c¢eviklik degerlerini
gosteren smirli sayida kaynak bulunmaktadir. Bundan dolayr calismaya dayanak
olusturmasi agisindan dolayli yayinlarla tartisma yapilmistir. Yapilan bir aragtirmada
elit ragbi oyuncular1 reaktif ¢eviklik testinde, yanal adim atmis olan sporcunun “start”
sonrasi kisa bir siirede diger sporculara kiyasla daha yiiksek performans gosterdigi tespit
edilmistir (Wheeler ve Sayers, 2010). Buradan hareketle futbol, basketbol ve ragbinin
benzer takim sporlarindan oldugunu diisiindiigiimiizde, yaptigimiz ¢alisma sonucunun
da benzerlik gosterdigi sdylenebilir. Ornegin takim sporlarinda oyuncularin hiicum ve
savunma anlayislarinin atak yapmaya ve rakibini durdurmaya yonelik oldugunu
sOyleyebiliriz. O halde yanal adim alma o6zelliklerinin de benzerlik gosterdigi

diistiniilebilir.

Yapilan bagka bir calismada Gabbett vd. (2008), elit ve elit olmayan ragbi sporcularinin
“reaktif ceviklik”, “planli yon degistirme” ve “hiz”” degerlerini mukayese etmistir. Buna
gore arastirmada; “1. ligde oynayan sporcularin 2. ligde oynayan sporculara kiyasla
“karar verme” ve ‘“hareket” siirelerinin daha az oldugu belirlenmistir. Benzer bir
aragtirmada reaktif ¢eviklik ve yon degistirme becerisi elit ve sub-elit karatecilerde
karsilagtirilmis elit sporcularin daha yiiksek performans gosterdigi belirlenmistir (Yildiz

ve Cigirdik, 2018).

Arastirmalar, deneyimli futbolcularin (Helsen vd., 1993: Williams vd., 1994: Williams
vd., 1998) daha az deneyimli oyunculara gore daha iist diizeyde beceri uygulamasi
gosterdiklerini belirtmektedir. Ayrica deneyimli sporcular, deneyimsiz sporculara gore
belleklerinde oyun yaklasimlarini daha ¢ok yedekleyip kullanabilmekte ve gorsel
olarak da daha iyi segme ve arama stratejilerine sahiptirler (Helsen vd., 1993: Williams
vd.,1994). Biitiin bu agiklamalardan hareketle tecriibeli futbolcularin tecriibesiz
futbolculara gore daha 1yi karar verdigini ortaya koymaktadir (Rahimpour, Vd.,2022).
Buna benzer caligmalarda Lockie ve ark., (2014) 10 yar1 profesyonel ve 10 amator
basketbol oyucusunun planli yon degistirme ve reaktif c¢eviklik degerlerini
karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda planli c¢eviklik degerleri arasinda anlamli bir fark
bulmazken, reaktif ¢eviklik degerlerinin yar1 profesyonel oyuncularda daha iyi ( %6
Joldugunu tespit etmiglerdir. Arastirmamizda Afjet spor futbol takimi ve Afyon belediye
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spor basketbol kuliibi sporculari profesyonel takimlarin geng takimlarindan

olusturuldugu i¢in yukaridaki bilgilerle benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Literatiirde bazi calismalara gore; hizlanma, kas kuvveti, viicut yag orani, bacak
uzunlugu gibi fiziksel faktorlerin reaktif g¢eviklige pozitif yonde tesir ettigi ifade
edilmistir (Reilly vd., 2000; Buttifant vd., 2001; Sheppard vd., 2006). Takim ve kort
sporlarinda kisa sprintler mag¢ kosullarinda oyun akisina gore degisiklik gostermektedir
(Bloomfield vd., 2007). Cogunlukla hareketler hizla yon degistirme seklinde
uygulanmaktadir. Omegin, futbolcular her 4 ila 6 saniyede bir yon degistirme
hareketleri uygulamaktadirlar (Stolen vd.,2005). Buna 6rnek olarak rakip futbolcunun
toplu ya da topsuz alanda takip edilmesi, hareketli topa reaksiyon gosterme, topu rakip
futbolcudan kapma gosterilebilir (Young, James ve Montgomery, 2002).ingiltere
Premier Ligindeki futbolcularin 0 ila 90° acilar arasinda sola ya da saga dogru yaklasik
7274203 yon degistirme (tiim hareketler icindeki oran1 %9.3+2.6) hareketleri yaptiklar
bildirilmektedir  (Bloomfieldvd.,2007). Basketbol , futbol gibi takim sporlarindaki

sprintler ve yon degistirmeler yukaridaki bilgilerle benzerlik géstermektedir.

Diger bir agidan bakildigin da ve gevresel faktorler dikkate alindiginda, futbol ve
basketbol gibi takim sporlarinda oyuncularin oyun alanini goriis agilarinin 360 derece
oldugu sdylenebilir. Ornegin futbolcular ve basketbolcular oyun esnasinda 6ne, yanlara,
geriye, yukariya sigrama ve uzun top atma gibi sahanin tamamini gérme agisina
sahiptirler. Diger sporlarda ise Ornegin, kort tenisi, masatenisi gibi spor branslarda
oyuncularin, 6n tarafa ,sag yana ve sol yana dogru kisa hamle yaparak, sadece 180
derecelik goriis agisin1 kullandiklari sdylenebilir. Takim sporlarinda yanal adimlamalar
daha fazla kullanilirken, kort tenisi ve masatenisinde daha az kullanilmaktadir. Benzer
bir durum bireysel sporlardan; Karate, tekvando ve giires gibi branglarda sporcularin
hareket alanlarinin siirli oldugu reaksiyon zamanina ve sezgilerine gore davranis
gelistirdikleri sdylenebilir. Biitiin bu etkenlerden dolay1 futbol ve basketbol gibi takim
sporlarinda reaktif ¢eviklik siiresinin diger spor branglarina gore daha kisa ve anlamli

cikmasini destekler niteliktedir.
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e Sporcularin reaktif ceviklik becerileri ile planh yon degistirme becerileri
arasindaki iliski.

Calisma sonunda her iki test arasinda pozitif yonde diisiik orta diizeyde bir iligki
goriilmiistiir( r=.432, p<.05). Bu durum her iki test arasinda ortak 6zelliklerin oldugunu
gostermektedir. Ornegin motor becerilerin ve hizli yon degistirmelerin her iki testte de
oldugu soOylenebilir. Yapilan bir calismada, Oliver ve Meyers (2009), disaridan 1s1k
uyaran1 vererek olusturduklart reaktif c¢eviklik testi ile planli ¢eviklik testini
kargilastirmislardir. Analizler sonucunda her iki g¢eviklik protokolii arasinda yiiksek
derecede ortak varyansi gosterdigi bulunmustur (r* = 0.87). Bulgulardan ¢ikan sonug
her ne kadar reaktif testi planl testten daha yavas gosterse de, her iki testte benzer
baskin fiziksel 6zellikleri 6l¢iildiiglinii sdylenebilir. Yapilan diger bir ¢calismada (Yildiz
ve Cigirdik (2018) sub-elit ve elit karatecilerin planli yon degistirme ve reaktif ¢eviklik
becerilerini karsilastirmislar, ¢ikan sonuglar arasinda pozitif yonde yiiksek bir iliski
tespit etmislerdir (r: 0.823, p<0.05). Yaptigimiz ¢alisma sonunda ortaya ¢ikan sonuglar
planli yon degistirme ile reaktif ¢eviklik arasinda bir iligkinin oldugunu géstermektedir.
Ceviklik bashigr altinda incelenen reaktif ¢eviklik ile planlt yon degistirme becerisinin
ortak Ozelligi her iki testte de ortak motorik, yon degistirme ve tekrar hizlanma
ozelliklerin kullanilmasidir. Her iki testte de hizlanma, yavaslama ve tekrar hizlanma
gibi motor &zellikler bulunmaktadir. Bu durum her iki becerinin ortak varyanslarimni
olusturmaktadir. Bunun yaninda reaktif ¢eviklikte biligsel aktivitelerin bulunmasi iki

beceriyi bir birinden ayiran en 6nemli 6zelligi olugturmaktadir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuc¢

Arastirmada,18-25 yas araliginda takim, bireysel ve raket sporlarinda aktif olarak
performans gosteren erkek sporcularin planli yon degistirme ve reaktif ceviklik
becerilerinin  karsilastirilmasi  yapilmistir. Calisma sonunda futbol ve basketbol
branglarindaki sporcularin reaktif ¢eviklik degerlerinin anlamli olarak daha iyi oldugu
tespit edilmistir. Bunun yaninda tiim branglarda planli yon degistirme degerleri reaktif
ceviklik degerlerine gore daha kisa iken, her iki test arasinda pozitif yonde diisiik bir

iliski goriilmiistiir.

Sonug olarak, reaktif ¢eviklik ve planli yonde degistirme becerilerinin ortak &geler
icermesine karsin fakli karakterli yapiya sahip olduklari, bunun yaninda futbol ve
basketbol branglarin da reaktif ¢eviklik degerlerinin daha fazla gelisim gosterdigi tespit

edilmistir.

5.2. Oneriler

Calismanin smirliliklarindan dolay1 gelecekteki ¢alismalara yardimci olmasi agisindan

asagida bazi 6neriler sunulmustur.

5.2.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

» Sonug olarak reaktif ¢evikligin farkli karakterli bir motor beceri oldugu bilinci ile
futbol ve basketbol bransinda cevikligin gelistirilmesi i¢in yapilan caligmalarda
reaktif ¢eviklik calismalarina daha fazla yer verilmesi 6nerilmektedir.

» Calisma kiiresel salgin sartlarindan dolay1 80 kisi ile sinirli kalmistir. Bundan sonraki
caligmalarda daha fazla takim ve sporcu arastirmalara dahil edilebilir.

> Bu caligmaya amatdr sporcular katilmistir. Ilerideki calismalarda profesyonel spor
takimlarma da uygulanabilir. Elde edilen wveriler elit ve sub-elit olarak

karsilastirilabilir.
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» Bu calismada reaktif ¢eviklik ve planli yon degistirme becerileri erkek sporcularda
incelenmistir. Ilerideki ¢alismalarda kadm sporcularin da degerleri almarak farkli
degiskenler lizerinde karsilastirmalar yapilabilir.

> llerideki ¢alismalarda kadin sporcularla erkek sporcularin karar verme ve odaklanma
durumlar da alinarak farkli degiskenler lizerinde karsilagtirmalar yapilabilir.

> Ilerideki ¢aligmalarda sporcularin egitim diizeylerinin dikkate alinarak, bilissel
faaliyetlere katkis1 arastirilabilir. Reaktif ¢eviklik testleri planlanirken bu 6zellikler
dikkate alinabilir.

5.2.2. Uygulamacilara Yénelik Oneriler

» Futbol ve basketbol hiz, ¢cevre kontrolii, sezgi ve ani karar verme gibi faktorlerin
onemli oldugu takim sporlarindandir. Reaktif ¢eviklik becerisi futbol ve basketbol
sporunda 6nemli beceriler arasinda olmasindan dolay: antrendrlere, ¢alismalarinda
bu beceriler lizerinde odaklanmalar1 6nerilmektedir.

» Reaktif ceviklik spor branslarinin 6zelliklerine gore planlanmalidir.

» Reaktif ¢eviklik planlanirken, biligsel 6zellikler dikkate alinarak planlanmalidir.

» Planli yon degistirme c¢alismalar1 planlanirken, motor 6zellikler dikkate alinmalidir.
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7. EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Onam Formu

Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Ramazan Ozpunar’mn yiiksek lisans tezi kapsamindaki “Bireysel, Takim ve Raket Sporlarinda, Reaktif
Ceviklik ve Planli Yon Degistirme Becerilerinin Karsilagtirilmasi” adli aragtirmaya katilmaya
cagiriyoruz. Bu aragtirmada sizin reaktif ¢eviklik ve planli yon degistirme beceriniz incelenecektir.
Arastirmamizda bu becerilerin Olciimii icin gerekli 1 saatlik siirede bulunmaniz istenecektir.
Arastirmamizda seksen kisi katilmaktadir. Aragtirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina
dayanmakta oldugunu bildiririz. Sizden size yonergesi verilen testi kimsenin baskisi altinda olmadan
tamamlamanizi istiyoruz. Bu formun tarafinizdan dikkatlice okunup onaylanmasi aragtirmaya katilmay1
kabul ettiginizi gosterecek olup aragtirmaya katilmadan vazge¢cme veya ayrilma hakkima sahip
oldugunuzu da belirtiriz. Elde edilen veriler sadece arastirma i¢in kullanilacak olup tiim bilgileriniz gizli
tutulacak olup sadece yiiksek lisans tezimin yaymi icin kullamilacaktir. Iletisim bilgileriniz sadece
arastirma siirecinde verimli veri alimi i¢in size ulasmak amactyla alinmistir. Eger arastirma i¢in daha
fazla bilgiye ihtiyac duyarsamiz. lletisim bilgilerim: Telefon: 0505 832 66 32 Mail:
ramazanbdnc03@gmail.com seklindedir. Arastirma sonuglarinin sizinle paylasilmasini istiyorsaniz, liitfen
bana bildiriniz.

Ramazan OZPUNAR

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Bana arastirma Oncesi yukarida yapilan agiklamalari okudum, arastirmanin amag¢ ve kapsamini ve
arastirmada goniilli olarak iizerime diisen sorumluluklarimi anladim. Arastirmada olugabilecek riskler ve
faydalar tarafima sozlii olarak anlatildi. Kisisel bilgilerimin korunmasi konusunda giivence verildi. Bu
kosullar altin aragtirmaya tamamen kendi istegimle katildigim, hi¢bir baski ve telkine maruz kalmadigim
agikea belirtirim.

Resit katilimci iseniz doldurunuz

Ad-Soyad E-mail Telefon Imza

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in veli veya vasi iseniz doldurunuz

Ad-Soyadi E-mail Telefon Imza
Arastirmaci
Ad-Soyadi E-mail Telefon Imza
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