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OZET

Yiksek Lisans Tezi

15-17 YAS ARASI FUTBOLCULARDA CEVIKLIK iLE VUCUT
KOMPOZISYONU VE RAST ARASINDAKI ILISKININ INCELENMES]

Ozgiir ERIKOGLU

Aksaray Universitesi
Sosyal Bilimleri Enstittsi

Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali

Danisman: Yrd. Dog. Dr. Emin SUEL

AMAC: Bu arastirma; geng erkek futbolcularin c¢eviklik ile viicut kompozisyonu ve
RAST testlerinin birbiriyle olan iliskilerini goérmek ve gruplar arasi yorgunluk

degerlerini karsilagtirmak amaci ile planlanmistir.

YONTEM: Bu ¢alismada arastirmayr 10 adet 15-17 yas aras1 erkek futbolcu ile, 10
adet 15-17 yas aras1 spor yapmayan erkek denek goniillii olarak olusturmustur. Her
iki gruba da viicut agirliklar1 ve boy uzunluk 6l¢iimleri alindiktan sonra sirastyla The
Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST) testi ve Illionis ¢evikliklik testleri
uygulanmistir. Tiim degiskenlerin tanimlayici istatistikleri (Ortalama  Standart
sapma) yapildiktan sonra ¢eviklik testi skorlari, RAST ile antropometrik degiskenler

arasindaki iliskiler Pearson kolerasyon katsayisi ile belirlenmistir. Iki grup arasindaki



karsilagtirma ise Mann-Whitney U ile yapilmistir. Veriler SPSS 18.0 istatistik
programinda yapilmis, p=0.05 anlamlilik diizeyi kullanilmistir.

BULGULAR: Her iki grupta da antropometrik degiskenler ve geviklik arasindaki
iliskiler anlamsiz bulunmustur (p>0.05) fakat The Running-based Anaerobik Sprint
Test (RAST) testi ile antropometrik degiskenler arasindaki iligki anlamh
bulunmustur (p<0.05). RAST testi sonrasi uygulanan c¢eviklik testi sonrasinda
yorgunluk degerleri karsilagtirmasinda ise sporcular ile kontrol grubu arasinda fark

bulunmustur (p<0.05).

SONUC: Illinois ¢eviklik testinde antropometrik degiskenlerin belirleyici olmadigini
fakat strat gerektiren testlerde antropometrik degiskenlerin belirleyici bir faktor
olabilecegi goriilmiistiir. Sporcu grubunun yorgunluk degerleri spor yapmayan gruba

gore daha diisiik ¢ikmis ve testleri daha iyi diizeyde bitirmistir.

2015, ... Sayfa
Anahtar Kelimeler
1. Ceviklik

2. RAST

3. Futbol

Bilim Kodu:



ABSTRACT

Master Thesis

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN AGILITY, BODY
COMPOSITION AND RAST FOR FOOTBALL PLAYERS WITHIN THE AGE
GROUP OF 15-17 YEARS

Ozgiir ERIKOGLU

Aksaray University
Graduate School of Institute of SocialSciences

School of PhysicalEducationand Sports

Supervisor: Yrd. Dog. Dr. Emin SUEL

OBJECTIVE: This study aims to investigate the relationship between agility, body
composition and RAST tests of young, male football players and compare the fatigue

values between groups.

METHOD: The study group consisted of 10 male football players in the age group
of 15-17 and 10 male volunteer groups who do not sport in the age group of 15-17.
Weight and height measurements of both groups were taken and then the Running-
based Anaerobik Sprint Test (RAST) and lllionis agility tests were applied,
respectively. Descriptive statistics (Means- Standard deviation) of all variables were
conducted and then Pearson correlation coefficient was used to determine the
relationship between agility test scores, RAST and anthropometric variables. Mann-



Whitney U test was used to compare two groups. SPSS 18.0 statistical program was
used for data and p>0.05 significancy level was used.

FINDINGS: The relationships between anthropometric variables and agility in both
groups were found in significant (p>0.05); however, the relationship between the
Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST) and anthropometric variables was
found significant (p<0.05). At the end of the agility test applied following the RAST
test, fatigue levels were compared and a difference was found between sports men

and control group (p<0.05).

CONCLUSION: It was found that the anthropometric variables are not decisive in
Illinois agility test; however, they could be a decisive factor in tests which require
speed. Fatigue values of the sports men group were found lower compared to the

control group and the study group concluded the test at better level.
2015,....Page
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3. Football
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BOLUM 1

1.1. GIRIS

Futbol, biiylik boliimii aerobik olmakla beraber, degisik siirelerde ¢ok sayida
sprint, denge ve ¢eviklik gerektiren hareketler iceren yiiksek siddette, kesintili
egzersizlerden olusan bir spordur (Shephard RJ. 1999). Bu nedenle alt ekstremite
kuvveti, denge, surat ve ceviklik futbol oyuncusu igin 6nemli performans
bilesenleridir. Oyun esnasinda katedilen toplam mesafenin % 11’ini, daha fazla topa
sahip olmay1 saglayan yiiksek hizda yon degistirmeli kosular olusturur (Little T,
Williams AG. 2005, Little T, Williams AG. 2006). Bir futbol oyuncusu oyun
esnasinda her 3-4 saniyede bir, toplamda 1200-1400 kez yon degistirir (BANGSBO
J. 1992). Ceviklik bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbolda da basarili bir performans
icin gerekli 6énemli bir fiziksel bilesendir (Ellis L. ve ark. 2000). Ceviklik ayn
zamanda bir futbol oyuncusunun yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani
hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel performans
bilesenidir ve genel popiilasyonla karsilastirildiginda elit futbolcuyu kuvvet, giic,
esneklik gibi diger saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (Reilly T. ve
ark. 2000). Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasimi saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisidir (BANGSBO J. 1992, BANGSBO J. 1992). Ceviklik karar
verme mekanizmalari ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve fiziksek iki ana
bilesenden olusur (BANGSBO J. 1992). Yon degistirme hizi diiz sprint, teknik ve
reaktif (elastik) kuvvet, konsentrik kas gii¢ ve kuvveti ve sag-sol bacak kuvvet
dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen faktorlerden
etkilenir (BANGSBO J. 1992). Teorik olarak viicut yag miktar1 ve viicut
segmetlerinin uzunlugu, ceviklik performansimi etkileyebilir. Esit viicut agirligina
sahip iki sporcudan yiiksek yag ve diisiik kas kitlesine sahip olan, yiiksek eylemsizlik
direnci nedeniyle yon degistirme,negatif ve pozitif ivmelenme esnasinda birim kas
kiitlesi basina daha fazla kuvvet tretmek zorundadir (BANGSBO J. 1992).

Aralarindaki iligkinin giicii belirlenmemis olmakla beraber, futbolda daha boylu,



daha kasli ve daha az yag yiizdesine sahip gen¢ sporcularin, c¢eviklik tiiri
aktivitelerde daha iyi dereceler sergileme egiliminde olduklar gézlenmistir (Gil S. ve
ark. 2007). Sprint antrenmanlarindaki uygulamalar genel olarak yon degistirme
icermeyen diiz sprintte ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte devamlilig
gelistirmeyi hedeflemektedir. Diiz sprint antrenmanlari, yon degistirme iceren
yiiksek hizdaki kosu performansi lizerinde onemli bir etkiye sahip olmadigi gibi,
spesifik ¢eviklik antrenmanlarinin da diiz sprint performansini gelistirmedigi
saptanmistir (Young W. ve ark. 2001). Bu nedenle duz sprint ile ceviklik (yon
degistirmeli kosu siirati) arasindaki iligkiler beklendigi kadar yiiksek degildir.
Ornegin Illinois ¢eviklik testi ile 20 m siirat arasinda orta diizeyde (r = 0.472)iligki
bulunmustur (Draper JA, Lancaster MG. 1985).

Tim bu bilgiler dogrultusunda ve futbolcularin ¢eviklik ile vicut
kompozisyonu ve RAST testlerinin birbiriyle olan iligkilerini gérmek amaciyla bu

tez ¢alismasi planlanmustir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI:

Siirat ve ¢eviklik futbol oyuncusu i¢in 6nemli performans bilesenleridir (Little
ve ark.2005). Ayrica viicut agirhigi, viicut yag miktart ve boy uzunlugu, ¢eviklik
performansini etkiledigi 6ne sitirilmiistiir (Sheppard JM. Young WB. 2006). Bu
nedenle bu arastirma; geng erkek futbolcularin ¢eviklik ile viicut kompozisyonu ve
RAST testlerinin birbiriyle olan iliskilerini goérmek ve gruplar arasi yorgunluk

degerlerini karsilastirmak amaci ile planlanmistir.



1.3. TANIMLAR:

Geviklik: Yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani hizlanma ve durma gibi
hareketlerinin Kkalitesini belirleyen en temel performans bilesenidir (Reilly T. ve ark.
2000).

Siirat: Strat, kisinin kendisini en kisa zamanda bir noktadan bir baska noktaya

tagtyabilme yetenegidir (Lager LA, Lambent JA 1982).

1.4. ARASTIRMANIN ONEMIi

Futbol, biiylik boliimii aerobik olmakla beraber, degisik siirelerde ¢cok sayida
sprint, negatif ve pozitif ivmelenme, denge ve ceviklik gerektiren hareketler iceren
yiiksek siddette, kesintili egzersizlerden olusan bir spordur (Shephard RJ. 1999). Bu

nedenle siirat ve ¢eviklik futbol oyuncusu i¢in 6nemli performans bilesenleridir.

Yapilan bu arastirma ile elde edilecek sonuglar ve bu sonuglar arasinda
belirlenecek farkliliklarda bu 6zelliklerin birbirleriyle olan iliski belirlenmesinde bir
kriter olabilecektir. Elde edilen sonuclarda antrenér ve sporculara hangi yontemi

tercih edecekleri konusunda kolaylik saglayacagi disiiniilmektedir.



BOLUM 2

2.1. ALANYAZIN TARAMASI

Spor, hem yarisma olarak, hem de egzersiz olarak viicudumuzun psikolojik
ve fizyolojik verim dlzeyini yikselten dizenli aktivitelerdir. Organizmada ylrime,
kosma, atlama gibi fiziksel hareketler iskelet kaslarinin ¢esitli kasilmalar1 sayesinde
miimkiin olur. Sporculara spor branglarina gore kisa, orta ve uzun siireli, degisik
siddette yiiklenmelerden olusan fiziksel aktiviteler diizenli programlar seklinde
uygulanir. Egzersiz; kas kuvveti, reaksiyon zamani, néromiiskiiler koordinasyon,
denge, aerobik ve anaerobik kapasiteler gibi fiziksel performansa etkili faktorleri
gelistirmek amaciyla yapilan diizenli aktiviteleri icermektedir ( Draper JA, Lancaster
MG. 1995, Okubo J. ve ark. 1979).

Futbol teknik beceri ve taktiksel bilginin yaninda dayaniklilik, kuvvet, siirat,
koordinasyon, esneklik gibi performans kriterlerinin bir kombinasyonunu gerektirir.
Bir miisabaka esnasinda, dayaniklilik gerektiren diisiik siddetli ve uzun siireli yapilan
hareketlerin (yiiriime ve jogging) toplam katedilen mesafenin %78.5’ini
olusturmaktadir. Futbol oyununda kosuya cabuk baslama, hizli kosma, cabuk yon
degistirme, topa kafa ile vurmak i¢in yiiksege c¢ikabilme, topa vurmak i¢in ayagini
hizli savurabilme gibi hareketler anaerobik guctl ve kapasiteyi gerektir 14.(Akman N.
ve ark. 2003).

Futbol oyun anlayisinin llkelere ve liglere gore farklilik gosterdigi ve
basariya ulagsmak icin degisik yollarin tercih edildigi bilinmektedir (Duyul 2005).

Futbol oyunu, oyuncunun teknik, taktik 6zelliklerinin yani sira antropometrik
ve fizyolojik uygunluguyla direk iligkilidir. Bu iliskilerin daha iyi belirlenmesi
amaciyla, oyuncularin oyun esnasindaki hareketleri incelenmis, bu hareketler
futbolcularin fizyolojik profilinin belirlenmesinde énemli bir etken olmustur (Duyul

2005).



Genelde kalitima bagli olan boy, agirlik, fizik (beden) kompozisyonu gibi
parametreler sporda beceri ve fonksiyonel faktorleri etkilemektedir. Sadece dis
yapiya (fiziksel goriiniise) bakarak bir spor bransinda ya da herhangi bir becerinin
gergeklestirilmesinde kimin daha basarili olacagini anlamak da miimkiin olmayabilir.
Sirf bu ozelliklere bakarak kimin iist diizey performansta bir sporcu olamayacagini

belirlemek mimkun gozukmemektedir (Albay F.1999).

2.2. SURAT VE SURAT CESITLERI

Spor; genelinde siirat, dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik gibi 6nemli bir
motorik 6zelliktir. Siirat, kisinin kendisini en kisa zamanda bir noktadan bir baska

noktaya tasiyabilme yetenegidir (Leger LA, Lambent JA. 1982).

Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve viicudu veya
viicudun bir kismmi hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak da

tanimlanmaktadir (Murath 1997).

Surat, sadece vicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz. Diger
bir deyisle tim viicudun ya da viicut bdliimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak, kisaca “viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket
ettirebilme” seklinde de tanimlanir. Ornegin, bir boksériin yumruk atmadaki siirati,
voleybolda smag yaparken kolun siirati gibi motorik 6gelerin dnemli bir dgesi olan
siirat futbolda performans: etkileyen bir o6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve
programli antrenmanlara ihtiyag duyar. Ilkeleri ve antrenman dinamigi siirat
gelisimine elverisli antrenmanlar ile performans gelisirken basarida da olumlu yonde

etkilenir (Gunay ve Ylce 2008).

Sporda siirat, insanin motorik hareketlerini en kisa zaman diliminde, en yogun
bicimde uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa siirede uygulanmig olmasi ve

yorgunlugun olusmasi 6n sarttir. Bir kuvvetin bir cismin tizerindeki etkisidir (Murath

2003).



Kas kuvvetinin gelistirilmesiyle siirat ve cabuk kuvvet kazanilmis olur.
Siiratin gelisimi sinir sistemine baghidir. Bu gelismede kaslar kisa siireli fakat asiri

kasilmalar seklinde ¢alisir (Demir ve Filiz 2004).

2.2.1. Genel Surat
Herhangi bir bransa 6zgii olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir

sekilde gergeklestirilmesidir (Sevim 1997).

2.2.2. Ozel Surat

Her bransa 6zel performans karakterinin gerektirdigi siirat 6zelliklerinin
yeterli cabuklukta gerceklestirilmesidir. Burada siirat yetene8i bransin teknik
yapistyla biitiinlesmistir (Sevim 1997).

2.2.3. Siiratin Siiflandirilmasi

Siirat fizyolojik ve antrenman bilimi olarak 2 ye ayrilir.

2.2.4. Fizyolojik A¢idan Siiratin Simiflandirilmasi

a) Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine

getirilmesini saglar (Diindar 1998).

b) Reaksiyon Siirati: Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin

goriildiigii kas kasilmasina kadar gegen zamani igerir (Diindar 1998).

c) Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gecen

stiredir (Sevim 1991).

d) ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir (Sevim 1991).

e) Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket

hizinin hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir (Sevim 1991).



f) Maksimum Siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiikk hizdir. Bir
sporcunun surati; reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir (Sevim

1991).

2.2.5. Antrenman Bilimi A¢isindan Siiratin Simiflandirilmasi

Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin

ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir (Dindar 1998).

a) Bireysel Hareketin Hizi: Viicut bdliimlerinin koydugu hareket hizidir
(Boksoriin kol siirati v.b.). Devirsiz sporlarda goriiliir, devirsiz hareket akisini en kisa
sirede uygulaya bilme yetenegidir. Bu 0Ozellik noromuskiiler siireclerin

hareketliligine baglidir (Sevim 1991).

b) Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligimi anlatir.
Degisik eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir. Ornegin; parmak eklemleri

arasinda; 300 -400/dakika iken, el bilegi ekleminde 690/dakikadir (Muratli 1997).

¢) Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu siireye
denir. Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28.5 -36.5 m arasinda maksimal stirate ulasir
(Wilsloff 1998).

d) Aksiyon (is yapma ) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin

stiratidir (Murath 1997).

e) Stiratte Devamlilik: Sporcunun maksimal hiza ya da submaksimal hiza
erisip onu korumasidir (Diindar 1998). Siiratte devamlilik, sporcunun ulastig: siirati
istenilen slire ve spora 6zgl olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Wilsloff 1998).



2.2.6. Surati Etkileyen Faktorler

Bir kasin kasilma hiz1 biiyiik 6l¢lide kendini meydana getiren liflerin tipine
baghdir. Hareket siiratiyle hizli kasilan kas lifleri arasinda pozitif bir iliskisi vardir.
Siiratin farkli bilesenleri koordinasyon diizeyine ve iiretilen kas kuvvetine baglidir.
Kuvvet gelisimi daima hareket siiratlerinin artisina sebep olur. Esneklik ve kaslarin
gevseme yetenegi yetersiz ise hareket genisliginde sinirlama olur ve sinir-kas sistemi

koordinasyonunun kétiilesmesine sebep olur (Muratli 1997).

2.2.7. Siirat Antrenmanlarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

- Siirat antrenmani, antrenmanin baslangicinda, 1sinmadan hemen sonra
yapilmalidir,

Yiiklenme siddetinde yorgunluk olugsmamalidir,

Dinlenme tam olarak verilmelidir, (nabiz 120/dak. altinda),

- Alistirmalarin yapisindaki hareketler miimkiin oldugunca hizli yapilmalidir
(TFF 1995).

2.2.8. Siirat Futboldaki Uygulamasi

Mag esnasinda, bir oyuncu sprint yapma veya ¢abuk yon degistirme gibi
cabuk glc gelisimine ihtiyag duyan birgok aktivite yapar. Bu aktiviteler bir oyunun

sonucunu etkileyebildigi i¢in siirat antrenmani ¢ok dnemlidir (Bangsbo 1996).

Stirat antrenmant esnasinda oyuncular, kisa bir zaman periyodunda maksimal
olarak calismalidirlar. Egzersiz devresi arasindaki periyotlar, sonraki bir egzersiz
devresinde bir oyuncunun maksimal olarak calismasina imkan saglayan dinlenme

sartlarina yakin bir sekilde kaslarin normale donmesi i¢in yeterince uzun olmalidir

(Bangsbo 1996).



Siirat antrenmani; oyuncular yorgun olmadiginda, antrenmanin ilk kisminda

yapilmalidir. Ancak oyuncularin tamamen i1sinmis olmalar1 6nemlidir (Bangsbo

1996).

2.2.9. Dayamkhhk

Dayaniklilik verimli bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya
yorgunluga ragmen alistirmayr uzun siire devam ettirebilme o6zelligi olarak

tamimlanir (GUnay ve ark. 2006).

Kisaca dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yiliksek yogunluktaki

yiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir (Sevim 2002, Zorba 1999).

Yogunlugun ve kapsamin kaginilmaz sonucu olarak; yorgunluga sebep olan
uzun stireli fiziksel ve psikolojik yiliklenmelere dayanabilme yetenegidir ya da
psikolojik ve fiziksel bir yiliklenme sonrast hizli bir sekilde yenilenebilme
yetenegidir. Dayaniklilik; yorgunluga karst koyabilme ve hizla yenilenebilme

yetenegidir (Murath ve ark. 2005).

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki c¢aligmanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarint  belirtmektedir. Kisinin verimini smirlandiran ve ayn1 zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadig: ya da
yorgun oldugu halde ¢aligsmay: siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul
edilir. Eger bir sporcu gerceklestirilen sporun 6zelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Kisinin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir
bicimde gergeklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak
kullanma becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum ve

bunun gibi bir¢ok etmene dayanir (Bompa 1998).

Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yliklenmeler altinda g¢esitli

sekilerde g¢alistirilmasinin sonucudur. Bu durum, kendisini bir taraftan yorgunluga
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kars1 uzun siireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi

organizmanin ¢ok ¢abuk normale dénme yetisi ile kendini gosterir (Yagisan 2002).

Dayaniklilik yetenegi cesitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde
6nemli rol oynar, antrenmanlardaki yuklenmeler ve uzun stire devam eden dinamik
ya da statik ¢alismanin verdigi yorgunluga karsi koyma yetenegi acisindan cok

onemlidir (Gunay 2008).

Aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve anaerobik (oksijensiz) dayaniklilik diye
ikiye ayrilmaktadir. Bir diger siiflandirma da Harre’ ye gore siiresel acgidan
yapilmustir. Bu da kisa, orta ve uzun siireli dayanikliliktir. Son olarak da dayaniklilik,

temel ve 6zel dayaniklilik olarak degerlendirilmistir (Sevim 1999).

2.2.10. Aerobik Dayamkhhk

Yapilan iste harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen
bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayaniklilik
tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir

kondisyon 6zelligidir (Sevim 2002).

2.2.11. Anaerobik Performans

Anaerobik performans (AP) kisa siirede tamamlanan veya patlayici kuvvet
gerektiren spor branglari icin biiyiik 6nem ifade eden bir terimdir. Sporcunun
performansi bireysel ve ¢evresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir.
Yapilan diizenli antrenmanlar sporcularin ATP’ larinda artiga sebep olmaktadir.
Bagka bir deyisle anaerobik performanstaki bu artis, adenozintrifosfat (ATP-PC)
depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliginde meydana gelen artistir. Bu
nedenle sporcunun enerji kaynaklar1 ve bu kaynaklart kullanabilme yetenegi sportif

performansi igin dnemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ozkan A. 2007).
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2.2.12. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite kisa siireli, maksimal egzersizde anaerobik metabolizma
yoluyla retilen maksimal ATP miktaridir. Berg ve, Westra’ nin tanimlarinda hatali
olarak maksimal anaerobik gili¢ i¢inde bu tanim kullanilmistir. Maksimal anaerobik
gii¢, ayn1 sekilde yapilan bir egzersizde, anaerobik metabolizma tarafindan yapilan
ATP resentezinin maksimal hizi olarak tanimlanir (Gren S. 1994). Maksimal
duzeyde yuklenme gerektiren sporlar icin, submaksimal yiiklenme gerektiren
baslangi¢ asamalar1 s rasinda, enerji anaerobik sistem tarafindan oksijen yoklugunda
tiretilir. Anaerobik sistem tarafindan katilimi saglanan enerji diizeyi dogrudan verim
yogunlugu ile baglantilidir. Ornegin; eger bir sporcu 400 m. yarisinda siirati 7. 41
m/sn. ise enerji iretimi % 14 aerobik ve % 84 anaerobik’ tir. Ayni1 mesafe 8. 89
m/sn. ile kosuldugunda ise oran % 7. 7 aerobik ve %93. 3 anaerobik’ tir. Ornege
bakildiginda mesafe arttirildiginda ve yogunluk azaltildiginda aerobik bilesenin orani

yiikselmektedir (Ozkara A. 2002).

AG, kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini
kullanma yetenegi olarak tanimlanirken, anaerobik kapasite (AK), anaerobik glikoliz
ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktari1 olarak
tanimlanmaktadir (Reiser RF. ve ark. 2002).

2.2.13. Anaerobik Gug Testleri

AG ve AK’ nin belirlenebilmesi i¢in egzersiz fizyolojisi laboratuarlarinda
yaygin olarak c¢esitli testler kullanilmaktadir ( Beyaz M. 1997).
Bu alanda kullanilan laboratuar testleri ile ilgili yaptiklar1 ¢calismada, AG ve AK’ nin
degerlendirilmesinde 17 degisik test kullanildigini saptamislardir. Bu testlerin

giivenirlik katsayilar1 0,76-0,98 arasinda degismektedir (Bouhard ve ark. 1991).

AG ve AK’ yi 6lgmeye yonelik testler, ¢ok yiiksek siddetle, birkag saniye ya
da birka¢ dakikada yapilan egzersizleri igeren testlerdir. AP’ 1 6lgen testler genellikle
“cok kisa” ve “kisa” anaerobik testler olarak iki grupta incelenmektedir. Cok kisa
stireli testler alaktik anaerobik sistem hakkinda bilgi verirken, kisa siireli testler ise

laktasit anaerobik sistem hakkinda bilgi vermektedir (Duyul M. 2005). Spor
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bilimciler bu test sonuglarinin degerlendirilmesinde de bazi zorluklarla
karsilagmaktadirlar. Sonuglar mutlak degerler olarak, viicut agirliginin kilogram
basina, viicut ylizey alaninin m?’ si basina, yagsiz viicut agirliginin kilogrami basina,
ekstremite kas kitlesi oranina veya baska bazi kriterlere gére yorumlanabilmektedir.
Bu durum sonuglarin standardizasyonu agisindan problem olusturmaktadir. Bu
anlamda kisisel AK’ nin o6l¢imii i¢in ¢ok sayida metot denenmistir. Bu
parametrelerin degerlendirilmesinde kullanilan bazi 6nemli testler tarihsel gelisim

acisindan incelenmistir (Ozkan A. 2007) .

1-Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (1974)
2-Bosco Testi

3- RAST

2.2.14. Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST)

Bu test Wolverhampton Universitesi’nde de anaerobik kapasite 6lgimi igin
gelistirilmistir. Wingate Anaerobik 30 cycle Test (WANT) gibi peakpower,
averagepower, minimum, maximumpower ve fatigueindex 06lgmelerine imkan
saglamaktadir. Wingate testi daha c¢ok bisiklet¢ilere spesifiktir, oysa RAST testi kosu
formasyonunda egzersiz yapan atletler icim kullanilmaktadir. Test giivenirliligi ¢ok
yuksektir r = 0.90 [34] (Zacharoginnis E. ve ark. 2004) . Testin uygulanmasi:
Denegin agirhigr olgiiliir. 10 dakikalik 1sinmaya miiteakip, 5 dk. dinlenme verilir.
Denek 35 metrelik mesafeyi 6 kez maksimum hizda kosar, her 35 metrelik mesafeyi
10 saniyelik dinlenme siiresi verilir. Denegin kostugu her 35 metre saniye (0.01)

olarak kaydedilir.

Degerlendirme:
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1. Hiz: mesafe/zaman

2. Ivme: hiz/zaman

3. Kuvvet: Agirlik x fvme

4. Gug: agirlik (kg) x mesafe2 (m)/ zaman3 (sn);

5. Yorgunluk indeks: : (Maksimum Gii¢ — Minimum Gii¢) / 6 kosunun toplam

zamant
6. Maksimal Gii¢ — En yiiksek deger
7. Minimal Gu¢ — En diisiik Deger

8. Ortalama Gii¢ — 6 degerin ortalamasi

Gii¢ (Watt) = Agirlik (kg) x Mesafe 2 + Zaman 3 (sn)

Yorgunluk Indeksi (watt/sn) = Maksimum Gii¢ — Minimum Gii¢ + 6 Kosunun

Toplam Zamani formiiliinden hesaplanmaktadir.

2.2.15. Yorgunluk indeksi:

Test siiresince meydana gelen gilic azalmasinin ylizde olarak ifade edilmesidir.
Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi icerisinde
elde edilen en yiiksek gii¢c degeri ile en diisiik deger arasindaki farkin elde edilen en
yiiksek gii¢ degerine boliinmesiyle bulunur (YI = Yorgunluk indeksi). Bu alanda
calisan arastirmacilar tarafindan test siiresince elde edilen en yiiksek mekanik giiciin
alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandigi ve maksimum anaerobik giiciin
gostergesi olarak ifade edilirken, ortalama giiciin ise kastaki anaerobik glukoz hizim
gOstergesi ve anaerobik kapasite olarak adlandirilmaktadir (Beyaz 1997). Bu
protokoliin son evresi olan soguma, 2-3dk sureyle minimal direngte pedal gevirerek

basit bir dinlenmeyi icerir (Inbar ve ark. 1986).
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2.2.16. Koordinasyon

Koordinasyon, sinir sistemi ile hareket icinde yer alan kaslarin uyumlu
caligmasidir. Sporcularin koordinasyon diizeyi ayni zamanda onlarin zor becerileri
cabuk uygulayabilme kapasitelerini de ortaya koyar. Koordinasyonun fizyolojik
temeli merkezi sinir sistemindeki (M.S.S.) sinirsel sireclerin uyumuna baghdir
belirtilmektedir(Benke J. ve ark. 2002). Anaerobic power and muscle strength
characteristics of 11 years old elite and non-elite boys and girls from gymnastics, team

handball, tennis and swimming.

Koordinasyon yetenegi, yeni teknik ve taktiklerin 6grenilmesiyle, alisilmamis
gevre, arag ve gerec ile miisabaka kosullarinda gerekli hareketleri kolaylikla en {iist
diizeyde yapabilmeyi saglar. Ornegin bir futbolcunun yagisli bir havada, bozuk
futbol sahasindaki zor pozisyonlardaki hareketlerinin miikemmelligi bu yetenekle
iliskilendirilebilir.

Anaerobik gl¢ her tdrli sportif aktivite icin 6nemli olmakla birlikte,
anaerobik giiclin agirlikli olarak kullanildigi bazi spor dallarinda 6nemi daha da
artmaktadir. Bu yilizden sporcularin kondisyon durumlarmin tespitinde aerobik ve
anaerobik kapasite ve giiclin 6l¢timii 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu 6lgtimlerden elde
edilen bilgilerden yola ¢ikilarak sporcularin kondisyon eksiklikleri ortaya
cikarilmakta ve 5 antrenman programlari Onerilmektedir. Yine yapilan
antrenmanlarin etkinligi bu testlerle izlenebilmektedir. Bu amaca yonelik sporcularin
aerobik ve anaerobik profillerinin belirlenebilmesi i¢in bir¢ok test diizenegi ve
yontem gelistirilmistir. Sporcu i¢in en 1yi degerlendirme yontemi, kendi spor tiiriinde
yapilan hareketlerin taklit edildigi egzersiz test metotlaridir. Laboratuar kosullarinin
saha kosullarina adapte edilebilmesi sporcunun pratik agidan bu test sonuglarindan

maksimum faydalanabilmesini saglayacaktir.

Anaerobik  kapasite ve gucun  belirlenmesinde  aerobik  gicin
belirlenmesinden daha karmasik bir durumla karsilagsmaktayiz. Buna sebep,
anaerobik yollardan enerji elde edilmesinde farkli yollarin kullanilmasi1 (ATP-

Kreatinfosfat ve Glikojen) ve bu yollar ile iiriinlerinin yagayan organizmada tespit
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edilmesinde karsilastigimiz giigliiklerdir. ATP- Kreatinfosfat depolar1 ve glikojenin
kullanilmast sonucu olusan iiriinler, cok hizli olarak metabolize olmakta veya viicutta
tekrar kullanilmaktadir. Bu yollarin test edilmesi invaziv yontemler gerektirmekte ve
bu yontemlere ragmen bazi parametreler kesin olarak eclde edilememektedir.
Anaerobik yoldan yapilan egzersizle iiretilen eksternal giiciin 6l¢iimii, bize bu
sistemlerin giicli ve kapasitesi hakkinda bir fikir vermektedir. Ancak laboratuar
kosullarindaki anaerobik testlerden elde ettigimiz bilgiler, her zaman sporcunun
sahadaki performansini yansitamamaktadir. Ciinkii sportif performansta beceri ve
koordinasyon gibi merkezi sinir sistemini ilgilendiren faktorler de s6z konusudur
(Benke J. ve ark. 2002).

2.2.17. Boy, Viicut Agirhg:

Yapilan arastirmalar, fizik yapiin performansa ait ¢esitli 6geler ve davranig
karakteristiklerinden olusan bir biitiin oldugunu gdstermistir. Yapmin degismeyen
karakteristikleri ile sportif performans arasindaki iliskilerin, ayirict istatistik
yontemlerle belirlenmesi yoluyla spor dalina uygun birey modellerinin saptanmasi
mimkiindiir. Ancak yapisal goriiniimde ayriliklart doguran cok sayida faktor
arasindan, yapinin sadece yasam boyu degismeyen karakteristikleri ile belirlenmesi
gerekir. Fiziksel yapi ile sportif performans arasindaki iliski agiktir ve belirleyici
faktor degildir ( Ergen ve Baltac1 1997).

Boy antropometrik degiskeni, bedenin genel uzunlugunu ve kemik
uzunlugunun o6nemli belirleyicilerindendir. Bu nedenle agirlikla birlikte siklikla
kullanilan 6lgiimlerden biridir. Tiim antropometrik degiskenlerde oldugu gibi, boy
Ol¢iimiiniin de gecerliligi ve gilivenirliligi 6l¢limiin kurallara uygun olmasina baglidir
(Zorba ve Ziyagil 1995). Agirlik, bireyin toplam beden kitlesini yansitmasi agisindan
onemlidir. Olglim sirasinda  dene§in  ayaklari ¢iplak ve {izerinde agirlig
etkilemeyecek en az giysi bulundurmalarina dikkat edilmistir. Olgiim sirasinda
denegin iki ayaginin tartiya esit basmasi saglanmis ve denek dik ve hareketsiz
durumdayken olgiim yapilmigtir. Agirlik 6lgiimleri hassaslik derecesi 100 gr olan
tart1 kullanilarak yapilmistir. Ayrica sert ve diiz bir zemin iizerine konmasina dikkat

edilmistir. Elde edilen deger kg cinsinden kaydedilmistir ( Ergen ve Baltac1 1997).
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2.2.18. CEVIKLIK

Ceviklik; dogru ve hizli sekilde yon degistirebilme o6zelligi olarak ifade
edilmektedir (Chelladurai, 1976).

Ceviklik ve ¢abukluk birbiri ile karigtirilan iki kavramdir (Asci, 2013).

Ceviklikle, organlar biitiiniiniin ya da belirli bir parcasinin yapilmasi gereken
dogru acisal degerliliklere getirilmesi birincil amagtir. Bu nedenle ¢evikligi; ortaya
¢ikan bir uyarim, pozisyon, durum ya da olay sonucu, organizmanin biitlinlinii veya
birka¢ pargasini, o anda bulundugu agilar {izerinden, ortaya ¢ikan durumun
gerektirdigi ideal agilar {izerinden, dnceden 6grendigi veya 6grenmedigi hareketleri
koordine ederek aniden yerine getirebilme 6zelligi seklinden tanimlayabiliriz
(Renklikurt, 1991). Ceviklik diizenli egzersiz egitimiyle gelistirilebilen, egitilebilen
bir motor yetenektir (Homberg, 2009 .Comiik ve Erden 2010).

Ceviklik, hareket serisi boyunca ¢ok siiratli yon degistirmeler esnasinda viicut
ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasma neden olan kontrol ve
koordinasyon becerisi olarak da tanimlanir (Hazir, 2010 Sheppard ve Young, 2006
Twist ve Benicky, 1995).

Genel ¢eviklik bilesenleri yon degistirmeli kosu VE algisal - karar verme
faktorleri bagliklar1 altinda toplamustir. Algisal - karar verme faktorleri, gorsel

taramanin ¢evikligi etkileyen bir unsuru oldugu sdylenmistir.

Ceviklik karar verme mekanizmalari ile yon degistirme siirati gibi fiziksel ve

psikolojik iki temel bilesenden olusur (Sheppard ve Young, 2006).
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Ceviklik ;

a- Reaksiyon sirati

b- Genetik kapasite

c- Cabuk kuvvet

d- Hiz

e- Konsantrasyon

f- Yaraticilik giicii

g- Denge

h- Viicut ya da bacaklarin yon ve pozisyon degistirme hizi
i- Koordinasyon

J- Esneklik, gibi unsurlar1 igerir.

Viicut yap1 ve boyutlar1 ile ¢eviklik arasindaki iliskiler boy, ekstremite
uzunlugu, viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi, ayrintilt  olarak
incelenmemistir. Teorik olarak viicut yag ylizdesi ve viicut ekstremitelerinin
uzunlugu, ceviklik performansini etkileyebilir. Ayni agirliktaki iki sporcudan
yiiksek viicut yag yiizdesi ve diisiik kas kitlesine sahip olan, asir1 eylemsizlik direnci
nedeniyle yon degistirme, pozitif ve negatif ivmelenme sirasinda birim kas kiitlesi
basina daha fazla kuvvet liretmek zorunda kalir (Hazir, 2010 Sheppard ve Young,
2006).

Cevikligin en dikkat cekici yani, birden cok ozelligin en kisa siirede

koordineli bir sekilde ortaya konulmasidir (Renklikurt, 1991).

Ceviklik performansinin fiziksel Ozellikleri, bilissel siiregleri ve teknik
becerileri igerdigi kabul edilmektedir. Yani ¢eviklik; motor 6grenme, biyomekanik

ve kuvvet bilesenlerini i¢ine alir (Sheppard ve Young, 2006).

Anaerobik spor branglarinin en 6nemli bilesenleri; koordinasyon, ¢eviklik,
denge, hiz ve giictiir. (Crespo and Miley, Altinkdk and Olgiicii 2012). Ozellikle
koordinasyon, ¢eviklik ve denge 6zellikleri kiiclik yasta gelistirilmesi gereken motor
Ozelliklerdir (Sevim, 1995).
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Son zamanlarda “’hiz, ceviklik ve cabukluk’’ igeren antrenman yontemi,
futbol gibi saha oyunlarinda, kondisyonun etkili bir yolu olarak Onerilmistir
(Pearson, 2001). Hiz, geviklik ve ¢abukluk Amerika Birlesik Devletlerinde (USA)
meydana gelmis, 1980 yilinda gelistirilmis ve Amerikan Futbolundaki gesitli
antrendrler tarafindan popiiler yapilmistir. Hiz, ¢eviklik ve cabukluk antrenmanin
futbol gibi aralikli oynanan sporda fiziksel kondisyonu gelistiren etkili bir yol oldugu
belirtilmistir (Brown, 2000 Polman, 2004).

Ceviklik ile birlikte dengede spor branslarinda 6nemli bir yer tutmaktadir
(Altinkok ve Olgiicii, 2012 Kejonen, 2002). Giinliik yasamda yapilan aktivitelerin
cogunun gergeklestirebilmesi i¢in, dogru postiiriin  saglanmasi  dengenin
kurulabilmesine ve gevikligin gelistirilmesine baglidir (Altinkdk and Olgiicii, 2012).

Dengenin egzersiz performansint  artirdigi, viicut kompozisyonunu
koruyabilmede etkili oldugu ve sporda basarili performans i¢in gerekli olan hareket
oriintiisiinde ani degisiklikler iceren dinamik sporlar icin temel olusturdugu

bildirilmektedir (Altay, 2001 Altinkok ve Olgiici, 2012).

Hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk i¢ceren antrenmanlar, aerobik antrenman olmadan
kuvveti artirabilmektedir. Bu ¢alismalar kuvvetteki gelismeler (horizontal ve vertikal
giic) muhtemelen dénme yetenegi, ¢eviklik ve hizdaki gelismeler ile iliskilidir. Sut
atma, top ¢alma ve sigrama gibi futbola 6zel olan hareketlerdeki gelismelere neden

olabilir (Wisloff ve arkadaslari (1997).

2.2.19. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Iki farkli guruba 6 hafta boyunca diiz siirat ve icerisinde 3-5 yon degistirmesi
olan siirat antrenmani uygulanan bir g¢alismada; Diiz siirat antrenmaninin siirat
performansint %3 artirdigin1  fakat 5 yon degistirme igeren c¢eviklik testi
performansinda bir gelisime neden olmadigmi gostermistir. Ceviklik antrenmani
yapan gurubun ise hem diiz siirat hem de yon degistirmeli siirat testlerindeki
performanslarinda bir degisime neden olmadigin1 géstermistir (Young ve arkadaslar

(2001).
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Algisal karar verme Yéndegistirmeli
mekanizmalan stirat
| |
| | | | | |
Gorsel Ortam Onsezi Hareket Teknik Dz sirat Bacak Antropometri
tarama hakkinda kalib ile performans performans
bilgi ilgili |
edinme farkindalk P
Ayagin
1 werle
temasi
Adim
uzunlugu Elastik
frekans kuwvet
degizimi:
yavaslama
hizlanma

Sekil 1: Cevikligi etkileyen faktorler (Young, James & Montgomery, 2002 Asci,
2013).

Baska bir ¢alismada ise , 8 hafta squat sicrama antrenmaninin maksimum
kuvvet performansinda %8’lik bir artis, maksimum kuvvetin % 30’unda da %10’ luk
bir artis gozlemlenmistir. Buna ragmen, T-testi ¢eviklik testinde ise yon degistirmeli
stirat performansinda ise %1.7 lik bir degisim oldugunu bulmuslardir. Bu ¢calismalar,
tek basina bir antrenman olarak yaptirilan kuvvet ve gii¢ calismalarinin, kuvvet ve
giiciin artiritlmasinda belirgin rol oynadigini fakat siirat ve ¢eviklik performanslarin
direk olarak etkilemedigini, bu 6zelliklere sadece temel hazirladigin1 géstermektedir.
Ozellikle ¢evikligin gelistirilmesi icin 1smma, esneklik, kuvvet, gii¢ ve siirat
antrenmanlarinin yaninda, hem psikolojik hem de motorsal 6zellikleri kapsayacak
drillerin sahada uygulanmasma gereksinim oldugu goriilmiistiir (McBride ve

arkadaglar1 2002, Asci, 2013, Chelladurai and Yuhasz, 1977).
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Tablo 1: Ceviklik Antranman Cesitleri (Asci 2013 ,Sheppard ve Young, 2006).

Antrenman grubu

Acgiklama

Alistirma tiirleri

Yondegistirme Teknigine Yonelik
Alistirmalar

Yondegistirme teknigini gelistirmeye
ve pekistirmeye yonelik alistirmalar

One, geriye ve yanlara adim
caligmalari, Diisiik hizda yapilan
hizlanma, yavaglama ve
yondegistirme
alistirmalart

Kapali Beceri Alistirmalart

Mesafesi ve yonii 6nceden belirlenmis
kapali beceri aligtirmalari

Yiiksek hizda geriye ve yanlara kosu
ve kayma alistirmalart,
Yondegistirmeli siirat alistirmalari

Cabukluk Aligtirmalari

Uzuvlarin frekansmin gelistirilmesine
yonelik kapali beceri aligtirmalari

Merdiven, ¢ubuk, ¢ember, huni veya
engel  0Ozeri  yiksek  frekansta
uygulanan ¢abukluk aligtirmalari

Reaktif Ceviklik Antrenmani

Rakip veya bir nesne ile ilgili bilgi
edinme tizerine kurulu agik beceri
alistirmalart

Ayna ve gélge alistirmalari,
Yakalama ve kagma oyunlari

Tablo 2: Ceviklik alistirmalarina ait zorluk derecesi (ZD) smiflamasi (Asci 2013,

Homberg, 2009)

Zorluk derecesi Aciklama Futbolcunun dizeyi

Diisiik ZD Bir alistrma igerisinde tek bir Yeni baslayan veya deneyimsiz
hareketin ~ yer  aldigi  teknigin oyuncular
gelistirilmesine yonelik aligtirmalar

Orta ZD Bir aligtirma igerisinde mesafesi ve Orta diizeyde beceriye sahip
yonit futbolcu tarafindan o6nceden futbolcular
bilinen kapali beceri alistirmalari;
Uzuv  frekansinin  gelistirilmesine
yonelik ¢abukluk aligtirmalart

Yiksek ZD Bir Reaktif Ceviklik Alistirmasinda 2 Beceri diizeyi yiksek oyuncular

veya 3’den fazla hareketin yer aldigi
acik beceri aligtirmalari

Ceviklik alistirmalar1 dort farkli antrenman grubunda incelenir. Birinci grup

ceviklik antrenmani, yon degistirme tekniginin gelistirilmesine yonelik becerilerin
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Ogrenilmesi ve pekistirilmesini saglayan alistirmalari i¢erir. Yon degistirme teknigine
yonelik alistirmalar adi verilen bu grup da, yana, 6ne, geriye adim atma ve kayma
hareketleri ile yavas ve orta hizda yavaslama, hizlanma ve yon degistirme alistirma
uygulamalar1 yer alir. Tkinci grup, belirli bir mesafe ve yoénde yapilan kapal1 beceri
alistirmalan igerir. Bu grupta, futbolcu tarafindan yonii, mesafesi ve hareket tarzi
onceden bilinen aligtirmalarin hizli ve dogru bir sekilde uygulanmasi s6z konusudur

(Young W. ve ark. 2001, Asci 2013).

Cevikligin fiziksel tarafinin gelistirilmesinin  hedeflendigi bu grup
alistirmalarinin igerisine 2 veya 3 hareket daha eklenerek zorluk dereceleri
degistirilir (Chelladurai and Yuhasz, 1977). Boylece, deneyimsiz, orta ve (st duzey
sporcularin ihtiyaglarina gore ayni tiirden aligtirmalar zorlastirilarak c¢evikligin

fiziksel tarafi planli olarak gelistirilir (Asci 2013, Young, 2001).

Cevikligi etkileyen onemli faktorlerden birisi olan ve uzuvlarin frekansinin
gelistirilmesine yonelik ¢abukluk alistirmalari da iiclincii grupta yer alir. Merdiven,
cubuk, cember, huni veya cok diisiik yiikseklikteki engel iizeri yiiksek frekansta
uygulanan ¢abukluk antrenmani ¢evikligin fiziksel tarafinin gelistirilmesine yonelik
alistirmalart icermektedir. Cabuklugun gelistirilmesine yonelik alistirmalara, 12
yasindan itibaren tiim yas gruplarinda haftada 1-2 defa antrenmanin 1sinma
bolimanuan sonunda yer verilmelidir. Her bir tekrarin 3-6 sn arasinda siirdiigii
alistirmalarin toplam sayis1 10-30 arasinda planlanabilir. Alistirmalarda, hareketlerin
diisik hizda wuygulamaya baglanmas1 ve akiciligimin  bozulmasi ¢abukluk
antrenmanini sonlandirmak igin yeterli faktorlerdir (Asci 2013, Young W. ve ark.
2001).

Ceviklik ile ilgili yayinlanmis bir¢ok kaynakta kosu ve doniis yonlerinin
sporcu tarafindan bilindigi alistirmalar yer almaktadir. Ancak, ¢eviklik hareketlerinin
verimliligi alistirma ortamindaki algilama ve karar verme siirecine bagli olarak
artmaktadir. Aragtirmalar, beceri diizeyi yiiksek elit diizey sporcularin antrenman
veya mag sirasinda hareketlerin nasil olusacagina iliskin elde ettikleri ipuglar1 ile
diger sporculara gore daha hizli ve dogru tepki hareketi ortaya koyduklarini

gostermektedir (Asci 2013).
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Ceviklik testleri gecerli bir 6lgim yontemi olarak bircok atletik performans

test uygulamalarinda goriilmektedir (Hoffman, 2006).

2.2.20. Performans Belirlemede Kullanilan Ceviklik Testleri

Ceviklik performansinin belirlenmesi, gelisimin degerlendirilip - planlanmas1
acisindan 6nemlidir. Bunun i¢in antrendr ve sporcularin rahatlikla yapabilecegi bazi
saha testleri gelistirilmistir. Bu testlerin ortak 0Ozelligi basit birka¢ ekipmanla
Olclimiin yapilabilmesi ve sahada uygulanabilir olmasidir. Bu testlere 6rnek olarak
sporda en yaygin olarak kullanilanlarindan T Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi,
Illinois Ceviklik Testi, 505 Ceviklik Testi siralanabilir. S6z konusu testlerin kullanim
alanlar1 branglara ve var olan ekipman ve saha yeterliligine gore degisebilir. (Young

and Farrow, 2006Shepard and Young, 2006 , Tamer, 2000).

T Testi

Parkuru hazirlamak belirli Slgiilerde 4 koni kullanilarak bir ‘T’ parkur
olusturulur. Sporcu basla komutu ile verildiginde T sekli lizerinden 6nce diiz kosar
sonra sola daha sonra saga konilere deger ve geri bagladigi noktaya doner.

Bu ¢aligmada sporcu tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar. Sporcunun

en iyi olan siiresi kaydedilir (Kizilet, 2010, Pauole, 2000).

Pro-Agility Ceviklik Testi

Pro-agility ¢eviklik testi 20 yard kosu testi olarak bilinir. Baglangi¢ ¢izgisinin
5 yard (4,57m) soluna ve sagina isaretcilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir.
Baslangi¢ cizgisine fotosel kapisi yerlestirilir. Tekrarli gecis zamanlar1 bu sayede
alinabilir. Uygulama baslamadan sporcu baslangic ¢izgisinde yerini alir. Hazir
oldugunda once sagdaki isaret¢iye, sonra da soldaki isaretciye dokunarak baslangi¢

cizgisinden gecerek testi sonlandirir (Bayraktar, 2013).
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505 Ceviklik Testi

Test 10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan 5 metrelik bir mesafenin
gidis doniislii olarak kat edilmesinden olusur. Parkur kurulduktan sonra 5 m
cizgisinin {izerine fotosel kronometre sisteminin hem start hem de stop kapilar
yerlestirilir. Yaklagma kosusu yoniinde ilk kap1 stop, ikinci kapi start olarak yer alir.
Sporcular teste baslamadan 6nce 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaparlar. Bu
test 3-4 dk ara ile iki kez tekrarlanir en iyi ilire kaydedilir (Draper and Lancaster,
1985, Gelder and Bartz, 2011, Hazir, 2010).

Illinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta b6limiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat tizerine
dizilmis {i¢ koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 2). Test, her 10 m’de bir 180 °
doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olugmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangic ve bitimine 0.01 sn
hassasiyetle Ol¢lim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi
yerlestirilir. Test Oncesinde deneklere parkurun tamitimi ve gerekli aciklamalar
yapildiktan sonra diislik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilir. Bundan sonra
deneklere kendi belirledikleri diigiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirilir. Denekler test parkurunun baslangic ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda
ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken cikis yaparlar. Parkuru bitirme
zamani saniye cinsinden kayit edilir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iyi olan

deger kaydedilir (Hazir, 2010, Miller, 2006).



Sekil 2: Tllionis Ceviklik Testi

24



25

BOLUM 3

3.1. YONTEM

3.1.1. Arastirma Grubu:

Bu caligmada arastirmay1 10 kisi 15-17 yas arasi erkek futbolcu ile 10 kisi

15-17 yas arasi spor yapmayan erkek denek goniillii gruplarini olusturmustur.

3.1.2. Veri Toplama Araclar:

3.1.2.1. Viicut Agirhg Olciimleri: Deneklerin viicut agirhiklar, £ 0,1kg
hassasiyetiyle 6lgim yapan bir baskil (Tanita 401 A, Japan) ile dl¢Ulmiistiir.

3.1.2.2. Boy Uzunlugu Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklart £ 1mm

hassasiyetiyle 6lcim yapan bir stodiometre (Holtain Ltd. UK. ) ile 6l¢Ulmiistiir.

3.1.2.3. Test Sinyal Araci: Baslangi¢c ve bitimine _ 0.01sn hassasiyetle
Olgiim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi (New Tests) ile

alinmistir.

3.1.3. Verilerin Toplanmasi:

3.1.3.1. Viicut Agirhig Olgiimleri: Denek spor kiyafeti (sort ve askili forma) ¢iplak

ayak ile baskdl Gizerinde anatomik durusla iken kilogram cinsinden alinmistir.
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3.1.3.2. Boy Uzunlugu Olgiimleri: Denck anatomik durusta iken insprasyon
asamasinda, bas frankfort diizleminde ve bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek

sekilde konumlandirilarak, 6l¢tim ¢iplak ayak ile santimetre cinsinden alinmistir.
3.1.3.3. RAST:

10 dakikalik 1sinmaya sonrast denek 35 metrelik mesafeyi 6 kez maksimum
hizda kosar, her 35 metrelik mesafeyi 10 saniyelik dinlenme siiresi verilir. Denegin

kostugu her 35 metre saniye (0.01) olarak kaydedilir.

3.1.3.4. Hlinois ceviklik testi:

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta béliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat iizerine
dizilmis Ui¢ koniden olusan test parkuru, zemini parke olan basketbol salonuna
kurulmustur.Test, her 10 m’de bir 180 ° dontisler igeren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler
arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra
baslangic ve bitimine _ 0.01sn hassasiyetle Ol¢lim yapan iki kapili fotoselli
elektronik kronometre sistemi (New Tests) yerlestirilmistir. Test oncesinde deneklere
parkurun tanitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4
deneme yapmalarina izin verilmistir. Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri
diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaptirilmistir. Denekler test
parkurunun baslangi¢ cizgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda
yerle temas halindeyken ¢ikis yapmiglardir. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden

kay1t edilmistir. Test bir kez yapilmustir.
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3.1.4. Verilerin Analizi:

Tim degiskenlerin tanimlayici istatistikleri (Ortalama  Standart sapma)
yapildiktan sonra ceviklik testi skorlari, RAST ile antropometrik degiskenler
arasindaki iliskiler Pearson kolerasyon katsayisi ile belirlenmistir. Iki grup arasindaki
karsilastirma ise ‘Mann-Whitney U’ testi ile belirlenmistir. Veriler SPSS 18,0
istatistik programinda yapilmis, p[10.05 anlamlilik diizeyi kullanilmistir.

3.1.5. Sire ve Olanaklar

Arastirma Subat-Nisan 2014 tarihleri arasinda yapilmistir. Egzersiz protokolii

TED Ankara Koleji kapali spor salonunda gergeklestirilmistir.
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BOLUM 4

4.1. BULGULAR

Sporcularin antropometrik 6zellikleri Tablo 1 de gdsterilmistir.

Tablo 3: Deneklerin AntropometrikOzellikleri:

Denek sayisi Boy VA BMI Yas

(n) (cm) (kg) (kg/boy®) ()
Sporcu 10 1,76 £0,04 6580+4,44 2133+164 1430% 0,94
Kontrol 10 1,72+0,06 6520+520 22,18+188 14,70+0,94

Sporcu ve kontrol grubunun ¢eviklik ve yorgunluk indeks degerleri Tablo 2

ve Grafik 1 de gosterilmistir.

Tablo 4: Deneklerin Ceviklik ve Yorgunluk indeks Degerleri

Sporcu Kontrol
(n=10) (n=10) 7 p
Yorgunluk
indeksleri(Watt) 550+ 155 15,50 + 55 -3,78 0,04
Ceviklik(sn)
7,90+ 79 13,10+131 -1,96  0,00*
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Grafik 1:Deneklerin Ceviklik ve Yorgunluk indeks Degerleri

RAST testi bittikten sonra uygulanan ¢eviklik testi sonu yorgunluk degerleri
karsilagtirmasinda sporcular ile kontrol grubu arasinda anlamli fark bulunmustur

(p<0.05).

Sporcularin antropometrik degiskenler ile RAST ve ¢eviklik arasindaki iligki
Tablo 3 te gosterilmistir.

Tablo 5: Sporcularin Antropometrik Degiskenler ile RAST Arasindaki iliski

Sporcu RAST ILLINiOiS
1.slrat 2surat  3.sUrat 4.slrat 5.surat  6.surat ceviklik
Boy (cm) 874 ,013* ,720 ,030* ,039* 177 ,181
Va (kg) ,994 ,038* ,002* ,034* ,702 ,131 ,798
BMI ,904 ,056* ,039* ,591 ,017* 5,13 ,460
2
(kg/boy")
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Sporcularin antropometrik degiskenler ile ¢eviklik testi arasinda iliski anlamli
bulunmazken (p<0.05), antropometrik degiskenlerin The Running-based Anaerobik
Sprint Test (RAST) ile anlamli iliski oldugu goriilmistiir (p<0.05).

Kontrollerin antropometrik degiskenler ile RAST ve ¢eviklik arasindaki iligki
Tablo 4 te gosterilmistir.

Tablo 6: KontrollerinAntropometrik Degiskenler ile RAST Arasindaki iliski

kontrol RAST ILLINIOIS
1.surat 2.sUrat 3.slirat 4.siurat 5.slirat 6.surat ceviklik

Boy (cm) ,588 ,628 ,033* ,063* ,003* ,963 ,561

Va (kg) ,010* ,041* ,015* ,035* ,268 ,035* ,499

BMI ,099* ,006* ,106 ,002* ,097* ,002* ,857

(kg/boy’)

Kontrol grubunun da antropometrik degiskenler ile c¢eviklik testi arasinda
iligki anlamli bulunmazken (p<0.05), antropometrik degiskenlerin The Running-
based Anaerobik Sprint Test (RAST) ile anlaml iligki oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
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BOLUM 5

5.1. TARTISMA

Arastirmada Olgtimler TED Ankara Koleji’nde oynayan boy, yas, viicut
agirliklari, beden kitle indeks ortalamalari sirasiyla 1,76+ 0,04, 14,30 = 0,94, 65,80 +
4,44, 21,33 + 1,64 olan 10 gen¢ futbolcu ile spor yapmayan boy, yas, viicut
agirliklari, beden kitle indeks ortalamalar sirastyla 1,72 + 0,06, 14,70 + 0,94, 65,20
+ 5,20, 22,18 + 1,88 olan 10 kisi geng erkek ile yapilmistir.

Futbolcular ile spor yapmayanlar arasinda yas, boy, BMI ve viicut agirlig
ozelliklerinde farklilik goriilmemistir. Bu durum fiziksel sportif performans

testlerinin karsilastirilmasini anlamli kilmaktadir.

Spor yapan ve yapmayanlar arasinda performansin belirleyicisi olan ¢eviklik

0zelliginin katagoriler arasinda dnemli oranda farklilik gosterdigi anlasilmaktadir.

Futbolda ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa toplarina
cikislar, kalecilerin bir¢cok hareketleri, ayak vuruslar1 gibi hareketler anaerobik enerji
stregleri ile ilgilidir (Polat 1996). Kas gruplar1 veya ilgili kaslardaki kasilma gii¢
yetenegi arttirilarak, siiratlilik, yon degistirme, hiz artim1 gibi futbola 0zgu

becerilerde siirat ve hizlanma (ivme) gelistirilebilir (Wisloff U. ve ark.1998).

Beceride amag, oyunda futbolcunun bulundugu an ve durumu en iyi sekilde
kendi lehine c¢evirmek igin toplu veya topsuz olarak davranig gostermesidir.
Becerinin bu kadar 6nemli oldugu goz oOniinde bulundurulursa beceri egitimine
verilmesi gereken Oonem daha iyi anlasilacaktir. Bununla birlikte beceri egitimi
verirken beceriyi etkileyen faktorler ( yas, viicut agirligi, boy, kondisyon, reaksiyon
zamani, hareketin siirati, zaman ayarlama, g0z-kas koordinasyonu) ve beceriyi

olusturan faktorler (motorik uyum ve yetenek, mekan-saha ve yer kavrami, denge
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yetenegi, hareket hissi, esneklik, ritim, motorik 6grenme yetenegi) goz Oniinde

bulundurulmalidir.

Cevikligin degerlendirildigi testlerin genel yapisi, yatay diizlemde yon
degistirmeli kosu hizinin Olglimiine dayanmaktadir. Ceviklik  6zelliginin
degerlendirilmesi i¢in uygulanan testlerde oSlgiilen skorlar (yon degistirme hizinin
veya cevikligin), diiz sprintteki maksimal hizdan bagimsiz olmalidir (Sheppard ve
Young, 2006). Illinois testinde elde edilen skorlar ile anaerobik guc¢ parametreleri

kuvvetli anlamli iliski i¢erisindedir.

Yapilan bu caligmada literatiire benzer olarak; RAST testi sonrasi uygulanan
ceviklik testi sonrasinda yorgunluk degerleri karsilastirmasinda ise sporcular ile

kontrol grubu arasinda fark bulunmustur (p<0.05).

Antropometrik 6zellikler (boy uzunluklari, viicut agirliklari, viicut yag
oranlar1) futbolcularin performanslarini etkilemektedir. Antropometrik 6zelliklerden
viicut agirligr beceride 6nemli bir faktordiir. Kaslara oranla viicut agirhigi ve yaglilik

orani fazlalilig1 beceriyi sinirlayacaktir.

Bu sebepten dolayr yapilan Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST)

testi ile antropometrik degiskenler arasindaki iliski anlamli bulunmustur (p<0.05).

Antropometrik degiskenler ile ¢eviklik performansi arasindaki iligkileri
inceleyen arastirmalar ¢ok smirhdir. Yag yiizdesi ve kas kitle ile ¢eviklik arasinda
iliskiler beklendigi kadar yiliksek degildir. Rugby oyuncularinda yapilan bir
caligmada viicut yag1 ve yon degistirmeli kosu hiz1 arasinda (r = 0.21) zayif iligki
belirlenmistir (Sheppard ve Young, 2006). Buna karsilik basketbol oyuncularinda
cevikligin degerlendirildigi T-testi ile VA ve VYY arasinda sirasiyla r = 0.58 ve r =
0.80 anlamli iligkiler saptanmistir (Chaouachi ve dig., 2009). Ayni ¢alismada yapilan
regresyon analizinde, VYY’nin ceviklik skorlarinin en iyi kestirici oldugu
belirlenmistir. Chaouachi ve dig. (2009)’ nin aksine bu ¢alismada geng futbolcularda
Ilinois ceviklik testinde elde edilen skorlar ve antropometrik degiskenler arasinda
onemsiz iliskiler saptanmistir. VY'Y fizyolojik alt sinirda ve YVK viicut agirlinin %

95’ine karsilik gelmesine ragmen, Illinois ¢eviklik testinde elde edilen skorlar her iki
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degiskenden bagimsizdir. Genel olarak ¢eviklik ile diiz sprint, alt ekstremite kas
kuvveti ve giicii arasinda diisilk yada anlamsiz iliskiler saptanmistir (Chaouachi ve

dig., 2009, Jarvis ve dig., 2009).

Geng futbolcularda Illinois ceviklik testinde elde edilen skorlar ve

antropometrik degiskenler arasinda 6nemsiz iliskiler saptanmustir,

Bizimde yaptigimiz calismada literatiire benzer olarak her iki grupta da
antropometrik degiskenler ve ceviklik arasindaki iliskiler anlamsiz bulunmustur

(p>0.05).

[llinois geviklik testinde toplamda 60 m mesafe kat edilmekte ve bu
mesafenin 20 m’si ¢oklu yon degistirmeli kosu (slalom), 40 metresi igerisinde iki
doniis bulunan diiz kosudan olusmaktadir. Illinois testinin igerigindeki diiz kosular
muhtemelen diiz sprint performansi ile arasindaki yiiksek iligkilerin ¢gikmasina neden
olmaktadir. Bu ¢alismada mekanik bisiklet ergometresinde Slgiilen giic degerleri ve
Illinois ¢evik testinde Ol¢iilen skorlar arasinda anlamli yiiksek iligkiler gozlenmistir.
Alt ekstremitelerin gii¢ ve kuvvet ozellikleri ile sprint performansi arasinda orta ve
yiiksek diizeyde iliskiler saptanmistir (Chaouachi ve dig., 2009, Wisleff ve dig.,
2004). Bu nedenle, uzun diiz kosu igeren ¢eviklik testlerinde 6lgiilen skorlarda alt

ekstremitenin anaerobik gii¢ 6zelliklerinin 6nemli payi olabilir.

Futbol oyunundaki sprint mesafesi yapilan arastirmalarda 5 metre ile 40
metre arasinda degismektedir (Leger LA, Lambent JA.1982). Biz calismamizda
maksimal anaerobik sprint testi icin 35 metrelik mesafeyi tercih ettik. Buna karar
verme nedenlerimizden birisi futboldaki maksimal sprint mesafesi olmasi digeri ise
bu mesafenin konumuza ilham kaynagi olan RAST (Running-Based Anaerobic

Sprint Test) testle ayn1 mesafede olmasidir.

Literatiirde Y1’ ye yonelik fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Maud ve Shultz,
Wingate Y1 degerlerini erkeklerde %37,67+9,89 kadinlarda ise; %35,05+8,32 olarak
bulmuslardir. Spor bdliimii 6grencisi erkeklerde yapilan ¢alismada ise bir hafta ara

ile yapilan iki farkli dlgiimde YI %42 ve %39 olarak belirlenmistir. Deneklerin bir
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boliimiiniin profesyonel olarak spor yaptigi spor boliimii 6grencisi bir grup lizerinde
yapilan bir baska calismada da erkeklerin Y1’ si %40, kadimlarm ki ise %34 olarak
bulunmustur (yaymlanmamis calisma). Anaerobik dayanikliliginin bir gdstergesi
olan YI” nin calismalar arasinda benzerlik gosterdigi anlasiimaktadir (Chelladurai P.
1976). Genellikle yapilan c¢alismalarda sporcularin yorgunluk indeksi yiizdeleri
kontrollere oranla istatistiksel anlamli diisiik ¢ikmistir. Bunun sonucunda sporcularin
aym yiiklenme siddetinde daha az yoruldugunu sdylememiz miimkiindiir (Ozlem S.
2012).

Bizim yaptigimiz bu calismada YI degerleri sporcularm, kontrol grubuna

grubuna gore, literaturle paralel olarak daha diisiik ¢ikmuistir.
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BOLUM 6

6.1. SONUC VE ONERILER

Bu caligmada elde edilen sonuglar asagida siralanmistir.

1- RAST testi bittikten sonra uygulanan ceviklik testi sonu yorgunluk
degerleri karsilastirmasinda sporcular ile kontrol grubu arasinda

anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

2- Sporcularin antropometrik degiskenler ile ¢eviklik testi arasinda
iliski anlaml1 bulunmazken (p<0.05), antropometrik degiskenlerin
The Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST) ile anlamlh
iliski oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

3- Kontrol grubunun da antropometrik degiskenler ile ¢eviklik testi
arasinda iliski anlamli bulunmazken (p<0.05), antropometrik
degiskenlerin The Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST)
ile anlaml iligki oldugu goriilmiistiir (p<<0.05).

4- Geng futbolcularda viicut kompozisyonu ceviklik performansinda
belirleyici olmayabilir.

o- Illinois ¢eviklik testinde antropometrik degiskenlerin belirleyici
olmadigmi fakat siirat gerektiren testlerde antropometrik degiskenlerin

belirleyici bir faktér olabilecedi goriilmiistiir. Sporcu grubunun yorgunluk
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degerleri spor yapmayan gruba gore daha diisiik ¢ikmis ve testleri daha iyi
diizeyde bitmistir.

6- Yorgunluk indekslerine bakildiginda sporcularin, kontrol grubuna nazaran

daha az yorulduklarini séylememiz mimkinddr.

7- Daha fazla denekle bu ¢alismanin yapilmasi daha anlamli sonug¢ almamizi

saglayacaktir.
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