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Ozet

Amag¢: Bu caligmada; futbolcularm reaktif g¢eviklik ve hizli yon degistirme becerilerinin karsilagtirilmasi
amacglanmistir. Materyal & Metot: Caligmaya 19.95 + 0.945 yas ortalamasma, 172.40 + 5.816 cm boy
ortalamasina, 65.20 + 5.248 kg viicut agirligina sahip yirmi futbolcu katilmistir. Futbolcularin Reaktif ¢eviklik
ve hizli yon degistirme testlerinde UA-RA (universal reactive agility) testi kullanilmistir. Bu testte alt1 tane led
151k bulunmaktadir. Test katilimcinin ortadaki led’in {izerinden elini gegirmesi ve diger bir led’in yanmasi ile
baslar. lizerinden tekrar elini gecirmesi ve toplamda 6 led 15181 sondiirmesi ile kullanilan sensdrlerin iizerinde led
1siklar bulunmaktadir. Bu sensorlerden biri denek tarafindan tetiklenerek aktif hale getirilir. Sporcu 15181
aktiflesen led’in tizerinden elini gecirdiginde sensor sporcuyu algilar ve sistem diger led’i yakar. Sporcu
toplamda alt1 led’i sondiirdiigiinde test sona erer. Reaktif geviklik testinde, futbolcular hangi sensoriin hangi
sirayla aktiflesecegini bilmemektedir. Hizli yon degistirme testinde ise sensorlerin iizerine numara konulmustur.
Bu sefer sporcular hangi sensorlerin yanacagi sirayr bilmektedir. Her iki testin sonucunun grup igi
karsilastirilmasi amaciyla bagimli degisken t testi kullanilmustir. Her iki test arasindaki iligkinin belirlenmesi igin
Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Bulgular: Calisma sonunda futbolcularin reaktif ¢eviklik siirelerinin
(17.672 + 0.537 sn), hizli yon degistirme degerlerine (12.138 + 0.631 sn) gore daha yiiksek oldugu ve bu
farkliligin istatistiksel olarak da anlamli oldugu ifade edilmistir (p<0.001). Bununla beraber, iki test arasinda
pozitif yonde giiglii bir iliski tespit edilmistir (r= 0.726). Sonug¢: futbolcularin reaktif geviklik ve hizli yon
degistirme becerileri arasinda anlamli farklilik vardir. Fakat iki test arasinda giiclii bir iliski de gorilmiistiir. Bu
giiclii iliskiye bakildiginda reaktif ¢eviklik ve hizli yon degistirme kavramlarinin ortak becerileri ifade ettigi gibi
goriilmesine ragmen, siirelere bakildiginda ¢ok farkli beceriler oldugu goriilmektedir. Bu amagla futbolcularin,
futbol oyununa 6zgii ¢evikliklerinin gelistirilmesi i¢in hizli yon degistirme ¢alismalar1 yerine reaktif geviklik
calismalar1 yapmalar1 nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Reaktif Ceviklik, Beceri, Hizli Yon Degistirme
Comparison of Reactive Agility and Quick Direction Change Skills in Footballers

Abstract

Purpose: This study, aimed to compare the reactive agility and rapid direction change skills of football players.
Materials & Methods: Twenty football players with an average age of 19.95 + 0.945, an average height of
172.40 + 5.816 cm, and a body weight of 65.20 + 5.248 kg participated in the study. The UA-RA (universal
reactive agility) test was used in the Reactive agility and rapid change of direction tests of the football players.
There are six LED lights in this test. The test starts when the participant passes his hand over the middle led and
another led lights up. There are LED lights on the sensors used by passing over it again and turning off 6 LED
lights in total. One of these sensors is triggered and activated by the subject. When the athlete passes his hand
over the LED that activates the light, the sensor detects the athlete and the system turns on the other LED. The
test ends when the athlete turns off a total of six LEDs. In the reactive agility test, football players do not know
which sensor will activate in which order. In the rapid change of direction test, the sensors are numbered. This
time, the athletes know the order in which sensors will light up. The dependent variable t-test was used to
compare the results of both tests within the group. Pearson correlation analysis was applied to determine the
relationship between both tests. Results: At the end of the study, it was stated that the reactive agility times of
the football players (17.672 + 0.537 sec) were higher than the rapid change of direction values (12.138 + 0.631
sec) and this difference was statistically significant (p<0.001). However, a strong positive correlation was found
between the two tests (r= 0.726). Conclusion: There is a significant difference between the reactive agility and
rapid direction change skills of the football players. However, a strong correlation was also seen between the two
tests. Considering this strong relationship, although the concepts of reactive agility and rapid change of direction
seem to express common skills, it is seen that there are very different skills when looking at the times. For this
purpose, it is recommended that football players do reactive agility exercises instead of rapid direction changes
in order to develop their agility specific to the football game.
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GIRIS
Ceviklik, bir¢ok arastirmaci tarafindan; bir uyarana cevap olarak tiim viicudun hizli yon
degisimi olarak hizli hareketleri uygulama ve ani bir sekilde durup, yeniden ivmelenme

kapasitesi olarak da ifade edilmistir (Sheppard ve Young, 2006; Young ve Bruce, 2005;
Zemkova, 2016).

Ceviklik ve reaktif ¢eviklik diger bir ¢ok sportif becerilere gore daha karmasik ve farkli
ndromuskular cevaplar gerektiren bir yapiya sahiptir. Genel anlamda ceviklikle ilgili, farkh
branglara yonelik ¢ok sayida galismalar ve arastirmalar yapilmakta ve farkli goriisler ortaya
konulmaktadir. Ceviklik algisi, eskiden yon degistirme gibi, 6nceden planlanmis becerileri
icerirken, giincel ¢alismalarda ise dogru algilama ve karar verme gibi motor becerilerin de,

icerisine alindig1 ¢eviklik kavrami tizerinde durulmaktadir.

Ceviklik bir ¢ok spor bransinda performansin 6nemli faktérlerinden birisi olarak kabul
edilmektedir (Drake ve ark., 2017). Bireysel ve takim sporlarindaki birgok farkli bransta bir
uyarana karsit tepki olarak durma, yon degistirme, hareketlenme ve ivmelenme gibi
hareketlerin varligindan s6z edilmektedir (Bradshaw, Young, Russell & Burge, 2011;
Hoffman JR. et al. 2020; Mann ve ark., 2016). Rakip oyuncudan kurtulabilmek, onu
aldatmak, topa veya rakibe tepki verebilmenin, daha g¢evik olan sporculara ciddi avantaj
sagladig1 ifade edilmektedir (Paul ve ark. 2016).

Hoftman ve arkadaslar1 da reaktif ¢evikligi, dnceden planlanmayan bir uyarana cevap olarak
olusan ani hiz veya yon degisikligi olarak tanimlamislardir (Hoffman JR. et al. 2020) Genel
bir goriis olarak reaktif ¢evikligin 6zellikle futbol gibi daha 6nceden planlanamayan bir¢ok
uyaranlarin bulundugu spor branglarinda performansin belirlenmesinde ve miisabakanin
kazanilmasinda ¢ok daha onemli oldugudur. Bu baglamda reaktif ¢evikligin futbolcularda
daha ¢ok analiz edilmesi ve gelistirilmesi onerilmektedir. Futboldaki bu tip hareketler rakibi
aldatmak ya da onun markajindan kurtulmak, rakipteki topu almak veya farkli yonlerden
gelen hareket halindeki toplara reaksiyon gostermek i¢in sik¢a kullanilmaktadir (Young ve
ark. 2002). Bu baglamda, Futbolcularin yaptiklar: reaktif ¢eviklik antrenmanlarmin saha i¢i

performanslarini arttirdig: ifade edilmektedir (Trajkovi¢ N, et al 2020).

Sportif performansin belirlenmesine yonelik ¢eviklikle ilgili yapilan ¢aligmalarin ¢ogunlukla
onceden planlanmig yer degistirmelerden olusan parkurlarm oldugu goriilmektedir
(Bloomfield ve arkadaslar1 (2007). Bunlarda kolay uygulanabilen ve degerlendirilmesi basit

olan koniler ve engellerden olusan saha testleridir. (Young ve Farrow, 2006). Literatiire
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bakildiginda, performansin belirlenmesinde ¢ok siklikla kullanilan ¢eviklik testlerinin baginda
T Testi, Illinois Ceviklik Testi Pro-Agility Ceviklik Testi, ve 505 Ceviklik testi gelmektedir
(Draper, 1985; Hazir ve ark. 2010; Fidan ve ark 2016). Bu testler branslarin 6zelliklerine,
testin yapildig1 alana ve kullanilan ekipmanlara ve ¢alisma guruplarmin yas, cinsiyet ve
performans seviyelerine gore farkliliklar gostermektedir (Hoff ve ark., 2002). Bu tip testlerle
sporcularin kapasiteleri ve mevcut fiziki performans seviyeleri belirlenebilir fakat algilama,
hizli diisiinme, yorumlama, ¢abuk ve dogru karar verme ve ani reaksiyon gosterme gibi duyu
ve motor noronlarin aktivasyonlarma yonelik algisal ve cevap verme ozellikleri
Olglilememektedir. Ciinkii sporcularin hizli yon degistirme becerileri ile algilama ve karar
verme becerileri farklilik gosterebilmektedir (Young ve Farrow, 2006). Sporcular bir uyarana
veya sezinlemeye gore tepki verirler. Verilen bu tepkide isitsel, gorsel ve biligsel faktorlerin
de isin i¢ine oldugu bilinmektedir. Bu nedenle, ¢eviklik ile ilgili yapilan ¢alismalarda isitsel,
gorsel ve biligsel faktorleride kapsayan yeni yaklasimlar ortaya ¢ikmistir. Bu gelismelerle
birlikte Sheppard ve Young, cevikligi algisal ve karar verme faktorleri ile yon degistirmeli
kosular olarak iki iki baslikta incelemislerdir (Sheppard ve Young 2006). Bir¢ok bransta,
sporcular oyun esnasinda gelisen anlik gorsel bilgiler dogrultusunda yanitlar vermektedir. Bu
nedenle Sporcunun yiiksek performans gosterebilmesi igin gorsel ve bilissel noromuskiiler
becerilerinin gelistirilmesi gerekir. Giinlimiizde sporcularin gorsel ve isitsel algilariyla birlikte
motor reaksiyonlarini 6lgmek, analiz etmek ve gelistirmek i¢in ¢ok sayida yeni sistemler ve
cihazlar (Cybex reactor, Dynavision, FITLIGHT Trainer, MPS 501 Tiimer Elektronik, Sanet
Vision Integrator, UA-RA universal reactive agility, Vision Coach, Wayne Saccadic Fixator,)
gelistirilmistir (Appelbaum ve Erickson, 2016; Hertel, ve ark.1999; Hoff, J. ve ark 2002;
Yilmaz ve ark. 2016; Y1ldiz ve Cigirdik 2018).

Giliniimiizde futbol, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin doniisiimlii olarak ve
kullanildig1 bir oyun seklidir (Ocak ve ark. 2022). Futbol oyunu igerisinde degisik siirelerde
aralikli olarak ve yliksek siddet gerektiren ¢ok sayida sprint, negatif ve pozitif ivmelenmeler,
sigramalar ve yon degistirmeler bulunmaktadir (Shephard, 1999). Futbolcularin bir miisabaka
veya antrenman esnasinda sergilemis oldugu davranglar; sprint, hizlanma ve yavaslama,
tekrarlanan sprintler, yiiksek hizda yon degistirme, algisal ve biligsel boyuttaki hareketlerden
olusmaktadir (Baydemir, B. ve Yurdakul, H. O. 2015; Goliiniik ve ark. 2016). Bir futbol
oyuncusu miisabaka siiresince her 3-4 saniyede bir olmak iizere, toplamda 1200-1400 kez yon
degistirmektedir (Bangsbo, 1992).
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Literatlirde farkli branslarin reaktif c¢eviklik ve hizli yon degistirme becerilerinin
incelenmesine yonelik ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir (Andrasic ve ark. 2021; Kayhan ve
ark.2021 Ocak, M. F. 2021; Popowczak ve ark. 2021; Rengiil ve ark. 2023; Serpell, Ford ve
Young, 2010). Bu ¢alismalarm bir¢ogunda gruplar arasinda hizli yon degistirme becerilerinde
anlamli farkliliklar ya goériillmemektedir ya da ¢ok kiigiik farkliliklar goriilmektedir. Reaktif
yon degistirme becerilerinde ise 6zellikle elit sporcularda daha iyi oldugunu bildirmektedir.
Ciinkii reaktif yon degistirme becerisi farkli uyaranlara verilen cevaplardir ve yliksek bir

performans gostergesidir.

Yukarida ifade edilen literatiir bulgularinda yola ¢ikarak, bu ¢alismada futbolcularin reaktif

ceviklik ve hizli yon degistirme becerilerinin 6lciilmesi ve karsilastirilmasi amaglanmistir.
YONTEM
Arastirma Grubu

Calismaya 20 futbolcu katilmistir. Sporcular siiper amator kiimede futbol oynayan ve en az 5
yillik spor geg¢misi olan kisilerden sec¢ilmistir. Tiim katilimcilar goniillii olarak caligmaya

katilmislardir.

Bu calismada futbolcularin reaktif ¢eviklik ve hizli yon degistirme becerilerinin 6lgiilmesi,
karsilastirilmas:1 ve her iki becerinin birbiri ile iliskisinin belirlenmesi amag¢lanmistir.

Katilimcilara 6nce reaktif ¢ceviklik testi ve daha sonra hizli yon degistirme testi uygulanmuistir.
Reaktif Ceviklik ve Hizh Yon Degistirme Testleri

Reaktif geviklik testi ve Hizli yon degistirme testi olarak UA-RA (universal reactive agility)
cthazi kullanilacaktir. Ortada bir kenarlarda 6 tane sensor vardir ve sensorlerin {izerinde led
isiklar bulunmaktadir. Sporcu ortadaki sensoriin yaninda durur. Ortadaki sensor, arastirmaci
tarafindan tetiklenerek acilir. Sporcu 15181 aktiflesen led’in iizerinden elini geg¢irdiginde sensor
sporcuyu algilar ve sistem diger led’i yakar. Katilimci1 bu testte hangi sensoriin aktiflesecegini

bilmemektedir. Sporcu rastgele olarak yanan toplamda alt1 led’i sondiirdiigiinde test sona erer.

Hizl1 yon degistirme testinde ise sensorlerin ilizerine sira numaralar1 konulmustur. Katilime1
hangi sirayla hangi sensorlerin yanacagini bilmektedir. Sporcu sira ile yanan toplamda alti

led’i sondiirdiiglinde test sona erer.

Tim testler toplam iki giin, sabah saat 10:30 ile 12:30 saatleri arasinda Spor Bilimleri
Fakiiltesi antrenman salonunda gerceklestirilmistir. Calismaya katilan futbolcularin giinliik

rutinlerine devam etmeleri istenmistir. Futbolcularm, olglimlerden bir giin 6nce yogun
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antrenmanlardan uzak durmalari istenmistir. Katilimcilarin dogum tarihi bilgileri alinmig, boy
uzunlugu ve viicut agirligr degerleri de Olgiilerek kaydedilmistir. Katilimeilara 10-15 dk.
aerobik egzersizler daha sonrada ise 5-10 dk. dinamik stretching uygulamalar1 yaptirilmistir.
Futbolcular 6l¢iimlerden 6nce testlere ve ortama uyum saglamalar1 ve kurallar1 6grenmeleri
icin reaktif ¢eviklik testini 3’er kez denemislerdir. Hizli yon degistirme testlerinden oncesinde
adaylar i¢in dnceden belirlenmis numaralar: ezberlemeleri i¢in 3’er dakika siire verilmis ve 5
kez deneme yaptirilmustir. Ik Led’e uyarani verildiginde katilime1 hizli sekilde uyaranin
verildigi sensoriin {lizerinden elini gecirip daha sonra ikinci uyaranin yandigi led’e kosarak
ayn1 sekilde bu led’in iizerinde elini ge¢irmistir. Katilimcilar tiim led’leri sondiirdiiglinde test

sona erer.
Reaktif Ceviklik ve Hizh Yon Degistirme Protokolleri

Reaktif Ceviklik testi: Reaktif c¢eviklik testi icin UA-RA (universal reactive agility) testi
kullanilmistir (Rauter ve dig., 2018). Futbolcularin reaktif g¢eviklik degerleri Fitspeet A
cihaziyla Olglilmistiir. Katilimcilar orta noktadaki sensériin yaninda hazir beklemistir.
Ortadaki led aktiflestiginde katilimci elini sensOriin tizerinden gegirdigi anda kenarlardaki
diger sensoOrlerden biri aktiflesmistir. Katilimei1 aktiflesen sensére yonelmis ve elini sensoriin
tizerinden gecirmistir. Bu durumda, tekrar orta noktadaki sensor aktiflesmistir. Test tim
sensorlerin bir kez aktiflesmesi ile sona ermistir. Bu testte katilimcilar hangi sensoriin, hangi
sirayla aktiflesecegini bilmemektedir. Tiim futbolculara farkli rota senaryolar1 uygulanmustir.
Reaktif ¢eviklik degerleri olarak, ilk 1s1¢in yandig1 zaman ile son 151k uyaraninin kapatilmasi

arasindaki siire degerleri kaydedilmistir.
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2 a

Sekil 1. UA-RA (univer—sal reactive agility) Reaktif ceviklik test protokolii

Hizli Ceviklik (Hizli yon degistirme) Testi: Bu testte reaktif ¢eviklik testindeki sensorlerin
tizerlerine numaralar yapistirilmistir. Katilimeilar, test basladiginda kenarlarda hangi sirayla
yanacag1 belli olan ve numaralandirilmis parkuru tamamlamislardir. Ayrica tiim adaylara,
testlerden once ledlerin numaralarini ve siralarmi ezberlemeleri i¢in 2 dk. siire verilmis ve 5 er

kez deneme yaptirilmustir.
Istatistiksel Analiz

Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri SPSS paket programinda analiz edilmistir. Oncelikle,
verilerin normalite testi yapilmis normal dagilim gosterdigi ve homojen oldugu goériilmiistiir.
Grup ici reaktif ¢eviklik testi ve hizli yon degistirme siirelerinin Karsilastirilmasi amaciyla
One-Sample T Testi uygulanilmistir. Ayrica reaktif ¢eviklik testi ve hizli yon degistirme
sireleri arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in Bivarite Korelasyon analizi uygulanmustir.

Anlamlilik degeri olarak 0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablol. Katiimeilarin Demografik Ozellikleri

Yas (y1il) Boy (cm) Viicut Agirhgi (kg)
Ort. 19.95 172.40 65.20
N 20 20 20
Std. Sapma 0.945 5.816 5.248

Tablo 1°de katilimeilarin demografik 6zellikleri goriilmektedir.

Tablo2. Futbolcularin Reaktif Ceviklik ve Hizh On Degistirme Becerilerinin Karsilastirilmasi

Reaktif ceviklik ~ Hizh yon degistirme b
X +SS X +SS
Siire (sn) 17.672 12.138
0.001*
Std. Sapma 0.537 0.670
*P<0.01

Tablo 2’de goriildiigii iizere, futbolcularin reaktif ceviklik siireleri ile hizli yon degistirme

becerileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.01).

Tablo 3. Reaktif ¢eviklik ile hizl1 yon degistirme becerileri arasinda iliskinin degerlendirilmesi

Reaktif ceviklik

Hizh yon degistirme

P

r

0.726

0.001*

*P<0.01

Tablo 3’de goriildiigli gibi, reaktif ¢eviklik ile hizli yon degistirme becerileri arasinda pozitif

yonde giiglii bir iliski tespit edilmistir. Bu iliski istatistiki olarak da anlamhdir (r: 0.41,

p>0.01).

TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu arastirmada, futbolcularm hizli yon degistirme testindeki siireleri yani

numaralandirilmis sensorleri sirasiyla sondiirme ortalamalar1 12.138 sn iken,

rastgele bir

sirayla yanan sensorleri sondiirdiigli reaktif ¢eviklik testi ortalamalar1 ise 17,672 sn dir.

Goriildigii gibi katilimcilarin reaktif siireleri, hizli yon degistirme siirelerine gore daha uzun

bir stiredir. Aradaki bu zamansal farklilik istatistiki olarak da anlamlidir.
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Bununla birlikte, futbolcularin reaktif ¢eviklik siireleri ve hizli yon degistirme siireleri
arasinda pozitif yonde giiglii bir korelasyon oldugu tespit edilmistir. Bu giiclii iligskiye
bakildiginda reaktif ¢ceviklik ve hizli yon degistirme kavramlarinin ortak becerileri ifade ettigi
gibi goriilmesine ragmen, siirelere bakildiginda c¢ok farkli beceriler oldugu goriilmektedir.
Hizli yon degistirme cevikligin temelini olusturmaktadir ve bir futbolcu i¢in dnemli bir
performans kriteridir. Sportif antrenmanlardaki hizli yon degistirme ¢alismalarinmn biiyiik bir
boliimii genellikle belirlenmis hedeflere gore yapilmaktadir. Oysaki bir futbol miisabakasinda,
rakibin hareketleri ve topun yonii ¢ogu zaman onceden kestirilemez. Dolayisi ile reaktif
ceviklik ve hizli yon degistirme becerileri benzer motorik o6zellikleri gerektirse de, farkl
beceriler gerektirmektedir. Bu ¢alisma bulgulari; futbolcularin, futbol oyununa 06zgii
cevikliklerinin gelistirilmesi i¢in hizli yon degistirme ¢alismalar1 yerine reaktif ceviklik
caligmalar1 yapmalar1 gerekliligini gostermektedir.

Literatiirde farkli spor branslarinda, reaktif ceviklik caligmalarinin, hizli yon degistirme
caligmalarina gore daha etkili oldugu yoniinde ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir. Drake ve
arkadaslari, ¢evikligin 6zellikle takim sporlarinda performansin 6nemli bir belirleyicisi olarak
kabul edildigini belirtmislerdir (Drake ve ark., 2017). Bir¢ok arastirmaci, reaktif ¢eviklik
performansinda bilissel faktorlerin 6nemini vurgulamakta ve eski ¢alismalarda ise bunun goz
ard1 edildigi savunulmaktadir ve reaktif ¢eviklik ve hizli yon degistirme hiz1 ile ilgili
caligmalar ve testler i¢cin 6zel yontemler gerektigini ifade etmislerdir (Armstrong & Greig,
2018; Greig & Naylor, 2017; Zemkova, 2016; Matlak ve ark. 2016). Ocak yaptig1 calismada,
Revize 2x2 dar alan oyunlarmin, klasik 2x2 dar alan oyunlarina gore futbolcularin

dayaniklilik kapasitelerinde daha fazla gelisime yol agtigini tespit edilmistir (Ocak MF 2021).

Algilama becerisi reaktif ¢eviklik siiresini 6nemli bir sekilde etkilemektedir. Farrow ve ark.,
(2005), farkli seviyelerdeki netball oyuncularma uyaran olarak video goriintiilerini
kullandiklar1 bir calismada, reaktif c¢eviklik degerleri ile hizli ¢eviklik degerlerinin benzer
oldugunu fakat farkli becerileri 6l¢tiigiinii ifade etmistir. Young ve Willey (2010), yaptiklari
bir arastirmada reaktif ¢eviklik zamani ile algisal karar verme siireleri arasinda ¢ok yiiksek bir
korelasyon oldugunu belirlemislerdir. Fakat toplam siire ile hareket hiz1 arasindaki iliskinin
daha diigiik oldugunu gozlemlemislerdir. Bu nedenle, spor bilimcilerine ve antrenorlere
ceviklik caligmalarindaki antrenmanlarina algilama becerilerinin  de  eklenmesini
onermiglerdir. Oliver ve Meyers (2009), disaridan 1g1k uyarant olusturduklar1 ortamda reaktif
ceviklik testi ile hizli ¢eviklik testini karsilastirmislardir. Sonug olarak her iki ¢eviklik test

sonuglarmnin oldugunu ifade etmislerdir.
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Spor Bilimlerinde yetenek, genellikle sportif performans istiinliigii olarak ifade edilmistir.
Her ne kadar fiziksel, fizyolojik ve motorik performans 6geleri rahatlikla gézlemlenebilir ve
Olctilebilirken, sportif verime ve performansa onemli katki saglayan algisal ve bilissel
mekanizmalar yeterince agiklanamamustir. Algisal ve bilissel beceri var olan bilgi ve beceri ile
cevresel bilginin elde edilmesi ve yorumlanmasi ile yeni yaklagimlarin olusturulmasi ve
bunlarm igerisinden en uygun yanitin verilmesi yetenegi olarak tanimlanir (Mann, Williams,
Ward ve Janelle, 2007). Onemli bir motor beceri olan ceviklik performansi yukarida
bahsedildigi gibi fiziksel- fizyolojik ve zihinsel siireclerin hizma ve dogruluguna baglhdir.
Sporcularda antrenmanlar veya miisabakalar sirasindaki i¢ ve dis reseptorler tarafindan alinan
bircok bilgi merkezi sini sistemine iletilmektedir. Basarili bir Performans agisindan algilanan
uyaranlara dogru cevaplarin verilmesi hayati dnem tagimaktadir. Sporcular gevresindeki bu
kadar ¢ok bilgiyi dogru algilamak ve anlamlandirabilmek icin dikkatlerini dogru bolgelere

yonlendirmek zorundadirlar (Mann ve ark., 2007).

Gilintimiizde bir ¢ok antrenor hizli yon degistirme ve reaktif ¢eviklik caligmalar1 yapmaktadir.
Aslinda ¢alisma yapmadan 6nce bransin oyun sekli ve yapisinin iyi analiz edilmesi gerekir.
Yani antrenmanlardaki slalomlar arasindaki gecisler, belirli hedeflere gitmek ve gelmek
seklinde yapilan hizli1 yon degistirme ¢aligmalar1 miisabaka sartlarinda istenilen ¢eviklikle ne
kadar uyumludur. Bir miisabakada rakibin ne yapacagi veya topun nereden gelecegi
bilinmemektedir. Dolayis1 ile olusan yeni durumu algilamak ve ona goére bir reaksiyon
gostermek reaktif ¢eviklikle daha uyumludur. Reaktif ¢eviklik, hizli yon degistirmeye gore
daha zordur ve farkli néromuskular cevaplar igerir. Bu durum reaktif ¢eviklik siirelerinin,
hizl1 yon degistirme stirelerine gore daha uzun olmasia neden olur. Yapilan bu ¢aligmada da

bu sekilde bir sonu¢ ¢cikmuistir.

Sonug olarak; Sporcularin bilemedikleri bir etkiyi algilamalar1 ve bu yeni duruma kars1 bir
reaksiyon olusturma siireleri daha uzundur. Aslinda sportif oyunlarda ki etki ve tepki olaylar1
reaktif ¢eviklikle daha uyumludur. Bu baglamda; c¢evikligin arttirilmas: amaciyla yapilan
faaliyetlerde gorsel strateji ve biligsel islemlerinde dahil edilmesinin ¢ok daha faydali olacagi
diistiniilmektedir. Bu amacla futbolcularin, futbol oyununa 6zgii ¢evikliklerinin gelistirilmesi
icin hizli yon degistirme ¢aligmalar1 yerine algilama ve reaksiyon gdsteremeye yonelik reaktif

ceviklik ¢aligmalar1 yapmalar1 6nerilmektedir.
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