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OZET

Calisma kapsaminda, c¢evikligi etkileyen faktorlerden biri olan “yon degistirme
hiz1” bilesenlerinin herbirinin 6lgiilmesi ile elde edilen veriler dogrultusunda; yon
degistirme hiz1 bilesenleri ve futbolda c¢eviklik performansi arasindaki iliskinin

incelenmesi amag¢lanmustir.

Calismada yaslar1 18+1.28 olan 18 goniillii amator erkek futbol oyuncusu yer
almistir. Calisma kapsaminda katilimcilara diiz sprint hiz1 testleri, bacak kas1 6zellikleri

testleri, kosu teknigi testleri ve antropometrik 6lgtimler uygulanmustir.

Calismanin istatistiksel analizleri sonucunda, yas ve onceden planlanmis yon
degisikligi iceren pro agility test (PAT) arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir
iligki bulunmustur (r=—0.579). Bu sonuglara gore amator futbol oyuncularinin yaslari
ilerledik¢e ¢eviklik performanslarinin diistiigli ayni1 sekilde dominant (r=—0.511) ve
non-dominant bacak yag orant (r=0.502) degeri arttikca sporcularin c¢eviklik
performanslarinda diislisler oldugu bulunmustur. Bu sonuglarin aksine igerisinde
belirsizlik olan c¢eviklik parkuru (CPA) ve antropometrik degiskenler arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulunmamistir. Futbol oyuncularinin oyun igerisinde
ki yon degisikliklerinin rakibin hareketine gore belirlendigi goz oniline alindiginda
amator erkek futbolcularda ¢eviklik performansi antropometrik degiskenlerden
bagimsiz bulunmustur. Calismada elde edilen yon degistirme hizi bilesenleri ve iki
farkli geviklik testi arasindaki iliskilerin korelasyon ve regresyon analizi sonuglarina
gore, amator futbolcularda c¢eviklik performansini arttirmak i¢in antrenmanlarda
igerisinde belirsizlik olan ceviklik parkurlarinin kullanilmasinin daha yararli olacagi

sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, yon degistirme hizi, kosu teknigi, futbol



ABSTRACT

The purpose of the study was to determine the relationship between change of

direction speed and agility performance on football players.

Eighteen voluntary sub elite soccer players (age 18+1.28 years) attended to the
current study. Straight sprint speed tests, lower extremity tests, running technique tests

and anthropometric measurement were used during the study.

The statistical analyses of the current study shows that there is a significant,
negative relationship (r=0.579) between age and pro agility (PAT) test which includes
planned change of direction. These results show as the amateur football players’ ages
increase the agility performances decrease, similarly as dominant leg %fat
(r=—0.511) and non-dominant leg %fat increase the agility performance of players’
decrease. In contrast to these results there was no significant relationship between
anthropometric quality and agility test that includes unplanned change of direction.
Considering football players change of direction is dependent on opponent’s
movements, amateur football players’ agility performance is independent from the
anthropometric qualities. The correlation and regression analyses of the current study
shows that to increase agility performance for amateur football players it is useful to use

unplanned change of direction speed courses during the trainings.

Key Words: Agility, change of direction speed, running technique, football



1. GIRIiS

Futbol, biiyiik boliimii aerobik olmakla beraber, degisik siirelerde ¢ok sayida
sprint, kisa mesafelerde negatif - pozitif ivmelenme, sigrama ve g¢eviklik ozelliklerini
gerektiren,_yiiksek siddette, kesintili egzersizlerden olusan bir spor dalidir (Shephard,
1999). Futbol mac1 esnasinda, oyuncular sprint veya hizli bir sekilde yon degistirme
gibi ¢abuk gii¢ gelisimine ihtiyag duyan bir¢ok aktivite yapmaktadirlar (Bangsbo,
1994). Bu nedenle kuvvet, giic, siirat, ivmelenme ve dayaniklilik gibi motorik 6zellikler
futbol oyuncusu i¢in 6nemli performans bilesenlerini olusturmaktadir (Shephard, 1999).
Gelistirilen taktikler futbol i¢in yiiksek yetenek diizeyindeki hiz elementlerinin yerini
tutarken, hizlanma, maksimum siirat ve c¢eviklik performansinda iistiin olmanin
oyunculari elit seviyeye tasiyacagi ve bu yeteneklerin gelistirilmesinin oyuncularin mag

performansini artiracagi diisiiniilmektedir.

Futbol magt boyunca ihtiya¢ duyulan yiliksek hizda hareketler; hizlanma,
maksimal siirat ve c¢eviklik gerektiren beceriler seklinde kategorilendirilebilir.
Hizlanma; oyuncunun en kisa zamanda maksimal hiza ulagsmasini saglayan hizdaki
degisiklik oran1 iken, maksimal siirat; bir oyuncunun sprint atabilecegi en yiiksek hizdir.
Ceviklige ait evrensel bir tanimlama bulunmamakla beraber ceviklik basitce “hizli bir

sekilde yon degistirme yetenegi” olarak tanimlanmaktadir (Young ve ark, 2006a).

Son zamanlarda g¢eviklik; “bir uyarana cevap olarak hiz veya yon degisimi ile
gerceklestirilen viicut hareketi” olarak da tanimlanmaktadir. Bir gorevin ceviklik
sayilabilmesi i¢in, sadece hiz ya da yon degisikligi icermesi degil ayrica doniisiimlii
beceri olmasi, bir uyarana yanit gerektirmesi ve Onceden prova edilmemis olmasi
gerekmektedir. Futbolcularin rakiplerinden kaginmak igin diiz bir ¢izgide hizlanmasi ve
yavaslamasi, karsidaki oyuncunun hareketlerine (uyaran) gore diizenlenen agik bir
beceridir ve Onceden planlanamaz bu nedenle ¢eviklik olarak nitelendirilmektedir.
Ceviklik olarak bahsedilen bir¢ok yetenek biiyiik dl¢iide otomatik cevabi igerir ve bu
sebeple belirsizlik ya ¢cok azdir ya da hi¢ yoktur (Sheppard ve Young, 2006b). Ceviklik



olarak sayilan ve bilissel bilesenler igeren gdrevler (Orn. Atletlerin sprint start1, giille
atma) zaman ve uzay belirsizligi iceren gorevlerden ayrilirlar (Orn. Voleybolda smag
vurusuna karst tepki, futbolde rakipten kaginma). Futbol gibi takim sporlarinda atak
sirasinda rakipten kaginmak ya da defans sirasinda rakibe baski uygulayabilmek icin

ceviklik 6nemli bir fiziksel bilesendir (Ellis ve ark, 2000).

Young ve ark. (2002) ¢evikligin “y6n degistirme hiz1” ve “biligsel faktorler”
olmak tizere iki alt bilesenden olustugunu belirtmiglerdir. Yapilan bu tanimlamaya gore,
ceviklik performansi diiz sprint hizi, kosu teknigi, antropometrik 6zellikler, bacak kasi
Ozellikleri gibi ozelliklerden etkilenmektedir. Ayrica son zamanlarda yon ve hiz
degisikliklerinin genellikle rakibin hareketlerine gore olusmasindan dolayr cevikligin
yon degistirme, algisal ve karar verme ile ilgili bilesenlerle iligkili oldugu da
belirtilmeye baslanmistir. Yon degistirme hizi; diiz sprint, kosu teknigi ve reaktif
(elastik) kuvvet, konsantrik kas giic ve kuvveti, sag-sol bacak kuvvet dengesizlikleri
gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen faktorlerden etkilenmektedir (Young
ve ark, 2006a). Ancak literatiirde yer alan ¢aligmalarda bu bilesenlerden herhangi birisi
ile ¢eviklik performansi arasindaki iliski incelenmis ya da cevikligin gelismesi igin
antrenman programlarinin anlagilmasi {izerine ¢alismalar yapilmistir (Young ve ark,
2006a). Literatiirde yer alan bu eksikligi giderebilme amaci ile yapilan c¢alisma
kapsaminda, cevikligi etkileyen faktorlerden birisi olan “Yo6n Degistirme Hiz1”
bilesenlerinin herbirinin dl¢iilmesi ile elde edilen veriler dogrultusunda, yon degistirme
hiz1 bilesenleri ve futbolda c¢eviklik performansi arasindaki iliskinin incelenmesi

amaglanmustir.

1.1. Calismanin Amaci

Futbol oyunu ve oyun igerisinde futbolcularin sergiledikleri beceriler
diisiiniildiiglinde, rakibin durumuna goére daha hizli karar verip, daha hizli yon
degisikligi yapabilen, daha iyi sprint 6zelli§ine sahip oyuncunun sprint zamanindaki
0,03 sn gibi ¢ok az bir zaman avantaji, topa mesafe olarak daha once ve Onde
ulagsabilmesi acisindan ¢ok onemlidir (Eniseler ve ark, 1996). Yapilan arastirmalar da

yon ve hiz degisikliklerinin genellikle rakibin hareketlerine gore olusmasindan dolay1



cevikligin yon degistirme, algisal ve karar verme ile ilgili bilesenlerle iliskili oldugu
belirtilmeye baslanmistir. Ancak bilgimiz dahilin de bugiine kadar yapilan ¢aligmalarda
yon degistirme hizi bilesenlerinin herbirisi ve ¢eviklik performansi arasindaki iligkiyi

ayn1 anda inceleyen higbir aragtirmaya rastlanmamustir.

Yapilan calisma kapsaminda; futbol oyunu ve futbolcular icin ¢eviklik
performansin etkileyen antropometri, alt ekstremite kuvvet 6zellikleri, kosu teknigi gibi
becerilerin tanimlayici referans bilgilerinin olusturulmasinin literatiirde pratik bilgiler
sunacagi diistiniilmiistiir. Caligma kapsaminda, ¢evikligi etkileyen faktdrlerden biri olan
“yon degistirme hiz1” bilesenlerinin herbirinin 6l¢lilmesi ile elde edilen veriler
dogrultusunda; yon degistirme hizi bilesenleri ve futbolda ¢eviklik performansi

arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmistir.

1.2.  “Null” Hipotezler
Amator erkek futbolcularda;

1. On metre statik sprint hiz1 ve ¢eviklik performans: arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir iligki yoktur.

2. Ivmelenme ile 20m diiz sprint hiz1 ve ¢eviklik performansi arasinda istatistiksel

olarak olarak anlamli bir iliski yoktur.

3. 40cm dominant bacaga diislis ile derinlik si¢ramasi yiikseklikleri ve ceviklik

performansi arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

4. 40cm dominant bacaga diisiis ile derinlik sigramasi testlerinde yerde kalma
siireleri ve ceviklik performansi arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir

iliski yoktur.

5. 40cm dominant bacaga diisiis ile derinlik si¢ramasi testlerinde ucus siiresi ve

ceviklik performansi arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

6. 40cm cift ayaga diisiis ile derinlik sigramasi yiikseklikleri ve ¢eviklik performansi

arasinda istatistiksel olarak olarak anlaml bir iliski yoktur.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

40cm ¢ift ayaga diisiis ile derinlik sigcramasi yerde kalma siiresi ve ceviklik

performansi arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

40cm c¢ift ayaga diisiis ile derinlik sigramasi ugus siiresi ve ¢eviklik performansi

arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

Aktif sigrama ylksekligi ve ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir iligki

yoktur.

Dominant bacaktan itme ile donerek 10m sprint ve ¢eviklik performansi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur.

60°.sn”' de 6lciilen dominant bacak konsantrik kas kuvveti ve ceviklik performansi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur.

300°sn” de olgiilen dominant bacak konsantrik kas kuvveti ve ceviklik

performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur.

Diisiik viicut yiizde yag orani ile ¢eviklik performansi arasinda istatistiksel olarak

olarak anlaml bir iligki yoktur.

Zig-zag testinde toplu dominant bacaktan yapilan donme hareketinin
gergeklestirilme aninda adim sayist ve ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

Zig-zag testinde toplu dominant bacaktan yapilan donme hareketinin
gergeklestirilme aninda ayagin yerde kalma siiresi ve ¢eviklik performansi

arasinda anlamli bir iligki yoktur.

Zig-zag toplu testinde dominant bacaktan yapilan donme hareketinin
gerceklestirilme aninda gozlenen diz agisi ve ¢eviklik performansi arasinda

anlamli bir iligki yoktur.

Katilimcilarin bacak boyu uzunluklar ile ¢eviklik performanslar: arasinda anlaml

bir iligki yoktur.



1.3. Varsayimlar

Calisma Oncesi alinan antrenman ve sakatlik durum degerlendirme anketinde
katilimcilarin verdikleri bilgilerin dogru oldugu, ¢aligmada yer alan erkek futbol
oyuncularinin Ol¢timler Oncesinde varsa gegirdikleri sakatliklarin tamamen

tyilestigi varsayilmustir.

Testlerde yer alan erkek futbolcularin testler siiresince motive olduklar1 ve kendi

maksimum degerlerine ulastiklar1 varsayilmigtir.

Testlerde yer alan erkek futbolcularin dlglimler oncesi agiklanan gerekli tiim
kurallar1 ve Olglim yontemlerini alistirma testlemeleri siiresince anladiklar

varsayilmistir.

Olgiimler siiresince her katilimcinin zirve tork degerlerine ulastigi varsayilmistir.

1.4. Delimitasyonlar

. Bu caligma 2012 — 2013 sezonunda Eskisehir’de amator olarak futbol oynayan

erkek futbol oyunculart ile sinirhdir.

. Testler ve izokinetik Ol¢limlerde katilimecilarin tiimiine esit sézel motivasyon

verilmistir.

. Tiim ¢aligmalar 2012 — 2013 giliz donemi igerisinde, 7°C — 10-C + 4-C sicaklikta
yapilmistir.

. Bu arastirmadaki izokinetik testler 60 °.sn™' ve 300°.sn”' “‘den olusan iki farkli agisal

hiz ile smirlidir.

1.5. Limitasyonlar

Sprint hiz1 testlerinin yapilmasinda kullanilan fotoelektriksel kapilarin, sigrama

matinin ve avug i¢i bilgisayarin hatasiz ¢alistig1 diistiniilmiistiir.

. Izokinetik olgiimlerin  yapildign  dinamometrenin  kalibrasyon araligi  ve

Olctimlerinin gereklilikler dahilinde oldugu diistiniilmiistiir.



2. LITERATUR TARAMASI

Yon degistirme hizi bilesenleri ve futbolda ceviklik performans: arasindaki
iligkinin incelenmesini amaglayan bu ¢alismada incelenen literatiir taramasi ilk once
yon degistirme hizinin farkli terminolojik agiklama ve tanimlari, bilesenleri ve farkli
spor branslarinda yapilan c¢alismalarin etkilerinin arastirmasi seklinde asagida

sunulmaktadir.

Topla oynanan oyunlarda ortaya konan performansi degerlendirmek bireysel
sporlara oranla ¢ok daha zordur. Basketbol, voleybol, futbol gibi takim oyunlarinda,
ma¢ kazanilan puanlara, setlere ve atilan gollere gore belirlenmektedir. Yani, futbol
oyununda kazanan “rakibinden daha fazla gol atan” anlamina gelmektedir (Carling ve
ark, 2005). Futbol oyun siiresince, rakipten top ¢almanin yer aldigi, toplu ve topsuz
hareketlerin sergilendigi, oyuncularin hareketlerinin takim arkadaslar1 ve rakibin
durumuna gore sekillendigi bir branstir. Bu sebeple modern futbol kisa ve uzun
mesafede sprintlerde hizli viicut hareketleri, patlayici hareketler (sigramalar) ve hizli
yon degistirmeler ile nitelendirilmektedir. Bu fikri paylasan yazarlar (Cometti ve ark,
2001) yiiksek kaliteli maglar da kaybeden ya da kazanan tarafinda olmanin bu

ozelliklere bagl oldugunu belirtmislerdir.

Futbol oyuncular1 bir mag igerisinde yaklasik 1350 hareket sergilemekte (Mohr
ve ark, 2003), 9 — 12 km aras1 mesafe katetmekte (Mohr ve ark, 2003; Hoff ve
Helgerud, 2004) ve giicli donme hareketleri gergeklestirmektedirler (Stolen ve ark,
2005). Futbol oyunu, enerjinin ¢ogunlukla aerobik sistemden elde edildigi bir brans
olmasina ragmen (Hoff ve Helgerud, 2004, Bangsbo ve ark, 2006) anaerobik sistemin
kullanilmasini gerektiren yiiksek yogunluklu kosu ve sprintler oyunun sonucunu
etkileyen onemli faktorleri olusturmaktadirlar. Bu baglamda, hangi futbolcunun topa
daha ¢abuk ulasacagi gibi yiiksek seviyelerde ki yon degistirme hiz1 futbolcular arasinda

performans farklar1 olugsmasina sebep olmaktadir (Arin ve ark, 2012).

Kalitesi ve verimi yiiksek yarigsmalarda sporcular yiiksek seviyelerde performans

gosterebilmek ve basarili olabilmek icin uygun kalp fonksiyonu, kas yapisi, maksimum



oksijen tiiketimi gibi spor bransimin ihtiyaclarimi karsilayacak fizyolojik yeteneklere
sahip olmalhdir ki gerek duyulan bu yetenekler branstan bransa degisiklik
gostermektedirler. Futbol da dahil olmak iizere bir¢ok brans yapisinda yon degistirme
hizin1 igermektedir ve genel olarak hizlica yon degistirme yetenegine spor bilimleri

camiasinda ceviklik denmektedir (Sporis, ve ark, 2010).

Ceviklik:

Ceviklik viicudun dogrultusunu aniden degistirebilme veya hareket dogrultusunu
dengeyi kaybetmeden ¢abuk bir sekilde farkli bir yone kaydirabilme yetenegini ifade
etmektedir. Ceviklik, gorsel reaksiyon, cabuk kuvvet, siiratle ilgili bir 6zelliktir ve
basarili bir futbolcunun sahip olmasi gereken 6nemli bir niteliktir (Ozdemir, 2009).
Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin oldugunca
hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir ve kisinin pozisyonunu
degistirme hiz1 ile iliskilidir. Ceviklik ergenlik donemine kadar hizla gelisir, bu
donemden 3 yil sonra ¢eviklik performansi azalir. Hizli gelisim doneminden sonra
ceviklik olgunluga erisilinceye kadar bir kez daha artar. Ergenlikten once erkek ve
kizlarin ¢eviklik performanslar1 arasinda az bir fark var iken ergenlikten sonra
erkeklerin ¢eviklik performanslarinin kizlarinkinden daha iyi oldugu gézlenmektedir.

Kisaca, ¢eviklik yasla birlikte artmaktadir (Yapici, 2009).

Suana kadar spor bilimleri toplumunda ¢eviklik tanimi i¢in net bir fikir birligi
bulunmamakla beraber ¢eviklik basitce hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi olarak
ele alinmaktadir (Young ve ark, 2006). Ayrica ¢eviklik, hizli ve kesin olarak yon
degistirme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Young ve ark, 2006b). Cevikligin
etkiledigi spor bilimlerinin farkli disiplinlerinden kisilere gére tanimlamalar degisebilir:
Bir biyomekanik¢i c¢eviklige, viicut pozisyonunda olusan mekanik degisiklikler
acisindan bakarken, motor 6grenme uzmani, gorsel tarama siirecinde yer alan bilgi
isleme siireci, bir uyarana karsi verilen yon degisikligi cevabi ve ayni zamanda uygun
motor yetenegin Ogrenilmesi ve antrene edilmesi olarak bakacaktir (Sheppard ve
Young, 2006b). Takim sporlarinda atak sirasinda rakipten kaginmak ya da savunma

sirasinda rakibe baski uygulamak i¢in ¢eviklik 6nemli bir 6zelliktir. Futbolcularin



rakiplerinden kacinmak icin diiz bir ¢izgide hizlanmasi ve yavaslamasi, karsidaki
oyuncunun hareketlerine (uyaran) gore diizenlenen acik bir beceridir ve Onceden
planlanamaz bu nedenle ¢eviklik olarak nitelendirilmektedir (Sheppard ve Young,
2006b). Ceviklik performansinin basit, zamansal, uzaysal ve evrensel olarak birkag
formda tanimlanmasi literatiirde ilk olarak 1976 yilinda Chelladurai tarafindan
yapilmustir. Chelladurai (Sheppard ve Young, 2006b) ¢evikligi basit, zamansal
(zamansal belirsizlik) uzaysal (uzaysal belirsizlik) ya da evrensel (zamansal ve uzaysal

belirsizlik) ¢eviklik olarak 6zetlemistir (Tablo 1).

Tablo 1. Ceviklik Siniflamasi (Sheppard ve Young, 2006b)

Cimnastikginin yer serisi: Onceden planlanmis

hareket, atletin dnceden hazirladig: hareketler
. Uzaysal ya da zamansal
Basit ile atlet istedigi zaman baglatilr. Uyaran
belirsizlik yok
atletin  kendi  hareketidir ve beceriyi

yaparlarken fiziksel etki olusur.
Zamansal belirsizlik var  Atletizmdeki sprint baslangici: planlanmis
ancak hareket onceden hareket, bir uyarana karsi baslar (baslaticinin
Zamansal
planlanmis ~ (Uzaysal pistolil) burada pistoliin ne zaman ateslenecegi
Giiven) zamani kesin degildir.
~ Voleybolda ya da teniste servis karsilama:
Uzaysal belirsizlik ) S
) hakem dar bir zaman penceresi belitler ve
ancak hareketin zamani . ) o
Uzaysal servisi atan oyuncu topu rakibe gondermelidir.
onceden  belirlenmis . ) ) )
Ancak burada servisin hangi yone gidecegi
(Zamansal Giiven) ) o
kesin degildir.
Buz hokeyi ya da futbol: atak ve savunma
Evrensel Uzaysal ve zamansal oyunlarinda, oyuncu rakibin ne zaman ve ne
belirsizlik yone gidecegini kesin bir sekilde tahmin

edemez.

Ceviklik olarak sayillan ve bilissel komponenetler igeren gorevler (Orn.
Atletlerin sprint starti, giille atma, zig-zag kosular) zaman ve uzay belirsizligi igeren
gorevlerden ayrilirlar (Orn. Voleybolda smag vurusuna karsi tepki, futbolda rakipten
kacinma). Ceviklik olarak bahsedilen bir¢ok yetenek biiylik Olclide otomatik cevabi
icermektedir ve bu sebeple belirsizlik ya ¢ok azdir ya da hi¢ yoktur (Sheppard ve



Young, 2006b). Ceviklik gorevi sayilabilmesi i¢in, hareketin sadece hiz ya da yonde
degisiklik icermesi degil ayrica acik yetenek olmasi, bir uyarana yanit gerektirmesi ve

onceden prova edilmemis olmasi gereklidir.

Son zamanlarda geviklik; bir uyarana cevap olarak hiz veya yon degisimi ile
gerceklestirilen bir viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima gore, ceviklik

performansi belirlenirken bilissel yetenekler de ele alinmalidir (Sheppard ve Young,

2006b).

Young ve ark. (2006a) ¢eviklik icin yapilan “hizlica yon degistirme yetenegi”
klasik tanimlamasinin c¢eviklik performansini net olarak karsilamadigimi belirtip,
ceviklik i¢in yeni bir tanimlama yapmislardir: “Bir uyarana cevap olarak hiz veya yon
degisikligi ile gerceklestirilen hizli bir tim viicut hareketi.” Young ve ark. (2002)
tarafindan yapilan modellemeye gore ¢eviklik, algisal — karar verme faktorleri ve yon
degistirme hizini igerecek sekilde iki ana alt basliga boliinmektedir (Sekil 1). Bu iki ana
alt baslikla beraber cevikligin icerisinde gorsel tarama, kosu teknigi, bacak kasi

ozellikleri gibi alt yeteneklerin yer aldig1 sdylenebilir.

Ceviklik

Algisal ve Karar Verme Faktorleri \A Yon Degistirme Hizi
Gorsel Tarama / \ Tahmin Diiz Sprint Hiz1 Teknik Bacak Kasi Antropometri

Etme Ozellikleri
Model Durum / \
Tanimas1 Bilgisi
Konsantrik Kuvvet Reaktif Sag-Sol Bacak Kas
ve Giig Giig¢  Dengesizlikleri

Sekil 1. Evrensel Ceviklik Komponentleri (Young ve ark, 2002)

Young ve ark. (2002) nin yapti1 tanimlamaya gore; ceviklik performansinin
gelistirilebilmesi i¢in antrendrler, diiz sprint hizi, kosu teknigi, bacak kasi 6zellikleri ve
antropometri gibi alt 6zelliklere de onem vermelidirler. Sporcular i¢in hazirladiklar
antrenman programlarinda diiz sprint hizi, bacak kas1 6zelliklerini gelistirici egzersizler

iceren ¢eviklik parkurlarint da kullanmalidirlar (Arin ve ark, 2012).
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Diiz Sprint Hiz1 ile Yon Degistirme Hiz1 Arasindaki Tliski:

Diiz sprint hiz1 ve yon degisikligi ile yapilan sprint hizi arasinda giiglii bir iliski
olduguna inanilmaktadir. Literatiirde yer alan ¢aligmalarin bazilarinda bu iki 6zellik es
olarak ele alinmakta olsa da, bu gorlisi destekleyecek arastirma sonuglari
bulunmamaktadir (Sheppard ve Young, 2006b). Bu takdirde diiz sprint performansi
yiiksek olan futbolcularin yon degistirme ile sprint performanslarinin da ayn1 sekilde iyi

olmayabilecegi goriisii 6n plana ¢ikmaktadir (Sheppard ve Young, 2006b).

Yapilan ¢alismalarin sonuglarina goére diiz sprint antrenmanlarinin, yon
degisikligi ile yapilan sprint hizina katkisinin smirli oldugu ve diiz sprint
antrenmanlarinin ¢eviklik performansini arttirmadigi soylenebilir. Genel olarak, ne
kadar ¢cok yon degisikligi var ise diiz sprint antrenmanindan yon degisikligi hizina o
kadar az transfer gerceklesmektedir (Sheppard ve Young, 2006b). Karma yetenekler
iceren saha ve kort sporlarina uygun bir diger 6énemli konu ise, (top ile kosu, dripling
gibi) bir beceri ile sprint yapmanin goérevin karmasikligini arttirdigidir. Diiz kosma
becerisi ile top siirerek kosu gibi karmasik gorevlerin gerceklestirilmesi yetenegi
arasinda bulunan diisiik iliskiden de anlasilacagi gibi karmasikliktaki artis atletin

performansini etkilemektedir (Tsitskarsis ve ark, 2003).

Cevikligi Test Etmek

Sporcunun viicut kombinasyonunda ekstremitelerin hizli hareketi ile yon
degisikligi yapmasi birgok takim oyununda temel modeli olusturmaktadir. Sporcularin
gercek oyun icerisinde bu hareketleri basarili bir sekilde gergeklestirebilmeleri
ekstremitelerde olusan degisiklikler haricinde gorsel tarama, zamanlama, reaksiyon
zamani, algt ve tahmin etme gibi diger faktorlere de baglidir. Bu faktorler atletin
sahadaki ¢eviklik performansin1 kombine olarak etkiliyor olsa da cogu ceviklik testi
sadece viicut yonli ve pozisyonunun horizontal diizlemde degistirilmesi becerisini
Ol¢mektedir (Sheppard ve Young, 2006b). Cevikligin degerlendirildigi testlerin genel

yapisi, yatay diizlemde yon degistirmeli kosu hizinin Ol¢limiine dayanmaktadir.
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Ceviklik 6zelliginin degerlendirilmesi i¢in uygulanan testlerde Olgililen skorlar (yon
degistirme hizinin veya ¢evikligin), diiz sprintteki maksimal hizdan bagimsiz olmalidir

(Sheppard ve Young, 2006b).

Biligsel bilesenler bir uyarana karsi tepki gerektiren bransglarin 6nemli bir
boliimiinii  olusturmaktadir. Futbol, atletizm gibi bir¢ok bransta sporcular, oyun
stiresince ivme kazanmak, yavaslamak ve yon degistirmek zorundadirlar. Genellikle bu
hareketler karsidaki oyuncunun ya da topun hareketlerine gore belirlenmektedir.
Oyuncularin bu uyaranlara karsi gosterdigi “oku ve tepki ver” yeteneklerindeki farklar
g6z Oniine alindiginda, sporcular1 bu uyaranlara benzer uyarilar iceren g¢eviklik testleri

ile degerlendirmek 6nem kazanmaktadir (Sheppard ve Young, 2006b).

Ceviklik performansinin  6l¢iilmesi, yon degistirme hiz1 testleri ile
belirlenmektedir (Sheppard ve Young, 2006b). Bu amacla zigzag kosu hizi testleri
literatiirde siklikla kullanilmaktadir. Ancak bu testler biitiin hareketler Onceden
planlanabildigi ve bir uyarana tepki s6z konusu olmadig i¢in kapali beceri testleridir.
Kapal1 becerilerin dl¢lim testlerindeki biligsel ihtiyaglarinin yetersizligine bagl olarak,
arastirma sonuglar1 gostermektedir ki kapali beceri yon degistirmeleri agik becerilerle
kiyaslandiginda viicuda farkli baskilar yiiklenmektedir (Sheppard ve Young, 2006b).
Gorsel — biligsel bilesenlerin dogru bir ¢eviklik testinin iginde her ne kadar yer almasi
gerekse de genelde ¢eviklik testlerinin amact; sadece yon degistirme hizint 6lgmektir.
Sprint ve sabit nesneler etrafinda yon degistirme igeren yon degistirme hizi testleri

sporda ¢evikligi 6lgcmek i¢in siklikla kullanilmaktadir (Sheppard ve Young, 2006b).

Yon Degistirme Hiz1 Testleri:

Draper ve Lancaster (1985) yaptiklari literatiir derlemesinde, c¢evikligi dlgmek
icin kullanilan gegerli yontemler bulamamislardir. Yapilan bu derleme ¢alismasinda,
Illinois ¢eviklik testi (Sekil 2), 20m sprint testi, one — geri kosu testi ve 505 testi (Sekil
3) karsilastirilmistir (Sheppard ve Young, 2006b). Illinois testi ¢evikligi dlgmek icin
kullanilan standart bir test olarak bilinmesine ragmen arastirmacilarin bulduklari

sonuclar su sekildedir: Illinois c¢eviklik testi ile 20 ve 40 m diiz siirat testi arasinda
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diisik ancak anlamli iligkiler saptandigr i¢in ¢evikligin degerlendirilmesinde
gecerliginin diisiik oldugu kabul edilmektedir (Draper ve Lancaster, 1985; Jarvis ve
dig., 2009; Vescovi ve Mcguigan, 2006). Buna karsilik 505 g¢eviklik testi ivmelenme
degerleriyle yiiksek, siiratle diisiik iligski verdigi i¢in gecerliginin daha yiiksek oldugu
savunulmaktadir (Draper ve Lancester, 1985). Ceviklik becerisi, yon degistirme
gereklilikleri ve yeniden hizlanma ile iliskili oldugu i¢in arastirmacilar ceviklik

testlerinin maksimal siiratten bagimsiz olmasi gerektigini belirtmislerdir.

‘ 3.66m |

Finish Start
r y

=)

9.15m

(=

Sekil 2. Illinois Ceviklik Testi

Cevikligi 6lgmek icin daha once Baker (1999a), Draper ve Lancaster (1985),
Webb ve Lander (1983) and Young ve ark. (1996, 2002) tarafindan kullanilan testlerin
ortak Ozelligi caligmalarda uygulanan c¢eviklik testlerinde hi¢ uyaran kullanilmamasi
sebebi ile testlerin biligsel ve reaktif bilesenler igermemesidir. Testlerde oldukca fazla
cesitlilik kullanilmis olmasina ragmen, bu testlerin higbirisi bir uyarana karsi reaksiyon

ile yon ya da hareket degisikliligi igermemistir (Sheppard ve Young, 2006b).
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Sekil 3. 505 Ceviklik Testi

Yon Degistirme Hizi ve Antropometri:

Literatiirde, yon degistirme hizin1 ve antropometrik degiskenleri karsilagtiran
cok az ¢alisma bulunmaktadir (Sheppard ve Young, 2006b). Boy, segment uzunlugu,
viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yap1 ve boyutlari ile ¢eviklik arasindaki
iligkiler ayrintili olarak incelenmemistir. Teorik olarak viicut yag miktar1 ve viicut
segmetlerinin uzunlugunun c¢eviklik performansini etkileyebilecegi soylenmektedir
(Hazir ve ark, 2010). Esit viicut agirhigina 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 iiretmek
zorunda kalacaktir (Sheppard ve Young, 2006b). Bu sebeple, verilen hiz ya da yon
degisikligini gerceklestirebilmek i¢in her bir {inite yagsiz kitle i¢in gereken kuvvet

artacak, boylece ceviklik performansi diisecektir (Enoka, 2002).

Yon degistirme hizina etki eden diger faktorlerin; boy, ilgili ekstremitelerin
uzunlugu, atletin agirlik merkezi yiiksekligi olabilecegi belirtilmektedir. Literatiirde yer
alan caligmalarda teniste ekstremite uzunlugu ve ekstremitelerin yon degisikligi gibi
0zel spor becerileri arasinda iliski oldugunu 6ne siiriilmiistiir (Cronin ve ark., 2003).
Diisiik agirlik merkezine sahip olan bir sporcu, lateral yon degistirme icin agirlik

merkezini daha ¢abuk algaltabileceginden, horizontal kuvveti daha uzun bir sporcuya
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gore daha hizli sergileyecektir bu da yon degisikligini gerceklestirmek i¢in daha az
zamana ihtiya¢ duyacagi anlamina gelmektedir. Ayrica adim uzunlugunun da ceviklik
performansi lizerinde etkisi oldugu diisiiniilmektedir; ancak bu konu ile ilgili yapilmis

bir ¢aligmaya rastlanmamistir (Sheppard ve Young, 2006b).

Yon Degistirme Hizi ve Bacak Giicii ve Kuvveti:

Kuvvet tanimi ¢esitli bilim alanlarinda, degisik sekillerde yapilmaktadir. Fizikte
duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yoniinii degistiren
etkiye kuvvet denmektedir. Sportif anlamda kuvvet ise, viicudun bir bolimii veya
tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan bir
dirence kars1 koyan, direnci yenen etki olarak tanimlanmaktadir. Ayrica “giice karsi
direnme; giicii uygulamanin maksimum becerisi ve kisaca gilicii uygulama yetenegi

olarak da tanimlanabilir (Sevim 1995).

Futbol yliksek aerobik ve anaerobik giice, dayanikliliga ve kassal performansa
dayal1 bir spor dalidir. Futbolda mag igerisinde en ¢ok kullanilan hareketler topa vurus,
ziplama, ani doniis ve kosu hareketleridir. Bu hareketler sirasinda kas aktivasyon
paternlerinin arastirildigi calismalarda diz g¢evresi kas gruplarinin yiiksek aktivasyon
gosterdigi bildirilmektedir (Taka, 2012). Sporcularin fiziksel performanslarini en {ist
diizeye c¢ikarabilmek veya performanslarini limitleyen yaralanma gibi faktorleri
engelleyebilmek ve antrenmanlarinda agirlik verilecek noktalar1 belirleyebilmek
amaciyla izokinetik dinamometrelerin bu kaslarin degerlendirilmesinde dnemli katkilar
bulunmustur. Aagard ve arkadaglar1 ¢alismalarinda dinamik kontrol oraninin
kullaniminin, hamstringlerin maksimal quadriseps kas kontraksiyonlari esnasinda
olusan anterior tibial makaslama kuvvetlerine karsi koyma yetenegini yansittigini
gostermistir (Taka, 2012). Herhangi bir kiside veya sporcuda kas gruplar1 arast motor
linite ¢alisma paternlerindeki ve kas fibril kompozisyonundaki degisiklikler, yavastan
hizliya izokinetik hizlarin olusturdugu bir deger aralig1 icinde yapilan degerlendirme ve
egzersiz ile dogrulanabilmektedir. Bu izokinetik hizlar 20-400 ©/sn arasinda

degismektedir (Taka, 2012).
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Mevkiler arasinda da kuvvet yoniinden bazi farklar olabilecegi belirtilmektedir.
Forvet oyuncularinin hamstring kuvvetinin diger mevkilerde oynayan futbol
oyuncularindan fazla oldugu bunun da oyun igerisinde en ¢ok ziplama, ¢ikis ve sut atan
oyuncular olmalarindan ve bu yonlii antrenmanlar yapmalarindan kaynaklandig:
sOylenmektedir. Orta saha oyuncularinin quadriseps degerleri diger mevkilere gore
bilateral olarak daha kuvvetlidir. Quadriseps ve hamstring kaslarinin bilateral kuvvet
dengesizligi yoktur. Ozellikle orta saha oyuncular1 miisabaka esnasinda daha ¢ok ikili
miicadeleye girmektedirler. Bu miicadelelerde topu ¢almak amaciyla viicutlari sag veya
sol yone dogru oblik bir hal almaktadir. Béylece rakip oyuncuyla girilen miicadelelerde
futbol oyuncularinin her iki bacagini kullanmalar1 gerekmektedir ki bu ylizden orta saha
oyuncularinda bilateral kuvvet dengesizligi goriilmeyebilir. Futbolda dominant olmayan
bacak genelde miicadelede karst bir glic olusturma ve deselerasyonu saglamakta
kullanilirken, dominant bacak sut, topu kontrol ve teknik hareketler igin
kullanilmaktadir. Savunma oyuncularinin ise dominant taraflarinda quadriseps kuvvet

farkliliklar1 olabilmektedir (Taka, 2012).

Gili¢ ve kondisyon antrendrlerinin birgogu giic — kuvvet olgiimleri ile sprint
performansinin kuvvetli bir sekilde birbiri ile iligkili olduguna inanmaktadir (Blazevich,
1997a, 49-1997b; Johnson, 1996; Luchtenbern, 1990; Sheppard, 2003, 2004). Buna
karsilik, literatiirde yer alan ¢aligma sonuglarinda bulunan korelasyonlara bakildiginda,
bu iligkinin orta dereceli oldugu gdzlenmektedir (Baker,1999b; Young, McLean, ve
Ardagna, 1995; Young ve ark., 1996). Ancak diiz sprint ve yon degisikligi ile sprintin
farkli fiziksel oOzellikler oldugu distniilebilir (Buttifant ve ark., 1999; Draper ve
Lancaster, 1985; Young ve ark, 1996). Gii¢ ve kuvvet 6l¢iimlerinin yon degistirme hizi
tizerinde etkisi oldugu sdylenmektedir fakat bu iligki kisa mesafede yapilan yon
degisikliklerinin karsilastirilmasi ile gozlenebilmektedir (Negrete ve Brophy, 2000). Bu
amacla Young ve ark. (1996) bacak kasi giic ve kuvveti ile ceviklik performansini
karsilagtiran bir ¢alisma yapmuslardir. Calismalarinda 90 derecelik 3 tane yon
degistirme ile 20m sprint performans: ve katilimcilarin agirliginin %50’si ile yiikli
serbest sigrama performanslari arasindaki iliskiyi incelemiglerdir. Elde edilen sonuglara
gore, kuvvet ve ceviklik performansi arasinda istatistiksel olarak diisiik ve anlamsiz bir

iliski bulunmustur (=0.01). Ayrica Young ve ark. yiiksiiz tek serbest sigrama ve 20m
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yon degisikligi ile sprint performansi arasinda da istatistiksel olarak diisiik bir iligki

oldugunu tespit etmislerdir (=-0.10).

Djevalikian (1993) bir ¢alismasinda, sag ve sol bacak arasindaki konsantrik kas
giicii kuvvet dengesizlikleri ve ters bacaktan yon degisikligi arasindaki iligkiyi
incelemistir. Bu calismada aragtirmacinin test etmek istedigi 6zellik, kisinin dominant
olmayan bacagindan yapacagi itmeye bagli olarak donme hareketini daha uzun siirede
gerceklestirip gergeklestirmeyecegidir. Ancak caligma sonuglarina gore, konsantrik kas
giicii kuvveti ve yon degisikligi hizi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir. Young ve ark. (Young ve ark, 2002) yaptiklar1 bir calismada alt
ekstremite kas dengesizlikleri ile yon degistirme hizi arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla reaktif kas giicli kuvveti 6l¢iimii i¢in tek tarafli derinlik sigramasi ve dominant
olmayan bacaktan itme ile gergeklestirilen donme hareketinin iliskisini arastirmiglardir.
Bulunan sonuglarda, dominant olmayan bacaktan gerceklestirilen donmenin istatistiksel
olarak daha yavas oldugu belirlenmistir. Ortaya ¢ikan bu sonucun, derinlik sigramasi
(reaktif gilic hareketi) ve sprintte yon degistirirken yapilan dinamik itmenin
benzerliginden kaynaklandig1 agiklanmistir. Yapilan ¢aligmalarin sonuglarina gore; giic
ve sprint performansiin iligkili oldugunu ancak bu iligskinin yon degisikligi ile
gergeklestirilen sprint performansinda ortaya ¢ikmadigi sOylenebilir (Negrete ve

Brophy, 2000).

Reaktif Gii¢ ve Ceviklik

Ceviklik sirasinda, eksantrik (uzayarak kasilma) ve konsantrik (kisalarak
kasilma) kas kasilmasini igeren, gii¢ liretimine ihtiya¢ duyulmaktadir (Plisk, 2000).
Sporcu bir yone dogru yon degisikligi yapmak icin ayagini yere yerlestirdiginde bacak
ekstansorleri ilk olarak uzamakta, daha sonra aktif yeri itme sirasinda ayni kasin boyu
kisalmaktadir. Bu yiizden, iyi bir yon degistirme performansi, bacak kaslar
ekstansorlerinin  hizli bir sekilde birbiri ardina uzayarak ve kisalarak kasilma
dongiisiiniin verimliligi (reaktif kasilma) ile iligkilidir. Ayrica, ani yon degistirmelerde,
doniis sirasinda ayagin yerde kalma zamaninin da ¢ok kisa olmasi gerekmektedir, bu da

reaktif kuvvetin 6nemini belirtmektedir (Little ve Williams, 2005). Yani kisaca, bacak
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kaslarinin eksantrik (uzayarak) ve konsantrik (kisalarak) kasilmasinin reaktif kuvvetin
giiclii olmas1 ve bdylece yon degistirme performansinin artmasi icin énemli oldugu
goriilmektedir. Reaktif kuvveti iyi olan sporcularin ¢eviklik performanslarmin da iyi

olacag diisiiniilmektedir (Young ve ark, 2006b).

Reaktif gii¢, eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya hizli bir sekilde gecis
kabiliyeti olarak tanimlanmakta ve Olclimleri derinlik sigramasi testleri ile
yapilmaktadir. Derinlik sigramasi performansi ve yon degistirmeli sprint performansi
arasinda iliski oldugu daha Once yapilmis calismalarda rapor edilmistir (Djevalikian,
1993; Young ve ark, 2002). Ancak Young ve ark. (2002) nin yaptig1 ¢alismada derinlik
sigramasi ve yon degistirmeli sprint performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliskinin olmadig1 belirtilmistir. Yon degisimi i¢in yapilan doniislerin biyomekanigi
incelendigi zaman, sporcularin saga donmek i¢in sol ayaginin reaktif kuvvetini, sola
donmek i¢in ise sag ayaginin reaktif kuvvetini baskin olarak kullandig1 gézlenmektedir

(Young ve ark, 1996).

Kosu Teknigi

Literatiirde yer alan caligmalarda, kosu tekniginin ¢eviklik performansinda
onemli bir rol oynadig1 sdylenmektedir (Bompa, 1983, Sayers, 2000). Yiiksek hizda
kosularda yon degistirme Oncesi sporcular ilk olarak yavaglamali, viicut agirlik
merkezini yere yakinlagtirmali ve adim uzunlugunu kisaltmalidir (Sayers, 2000). Atletin
agirlik merkezinin yere yakin olugunun, kosu aninda gévdenin 6ne dogru egilmesi ile
beraber sporcunun ivmelenmesini, yavaglamasimi ve stabilizasyonunu saglamasina
yardimci olacag diisiiniilmektedir. Bu sebeple diisiik agirlik merkezi ile gerceklestirilen
stabilizasyon ile yon degisikligi daha yiliksek agirlik merkezi ile yapilan yon
degistirmeye gore daha hizli olacaktir (Francis, 1997).

Kosu sirasinda viicudu 6ne dogru yaslamak pozitif ivmelenmeyi, geriye dogru
yaslamak ise negatif ivmelenmeyi ve hizli bir sekilde durmay:1 saglamaya yardimci
olmaktadir. Yon degistirme esnasinda yapilan postiiral diizenlemelerin zamanlamalari

ve kalitesi arttikca yon degistirme performansi da ayni sekilde artmaktadir. Viicutta
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yapilan bu diizenlemeler, sporcularin istenilen yonde gii¢ reaksiyonu uyandirmasi,
yerden giic almasi ve gilic lretmesi icin gereklidir. Bir 6rnek verecek olursak;
futbolcular sola donebilmek icin gdvdelerini sola yatirmali, sag ayaklari ile yeri giiclii
bir sekilde itmelidirler. Yerden alinan bu gii¢c ile sola doniis saglanacak ve yon

degisikligi icin gereken gii¢ iiretilmis olacaktir (Young ve ark, 2006b).

Kosudaki hareketin hiz1 iki faktdre baglhdir. Birincisi uzun adim sikligidir. Adim
sikligmi sporcudaki fibril yapisi belirlemektedir. ikincisi uzun adim mesafesidir.
Sporcunun adim sikligi 6nemli 6l¢iide iyi degilse bunun yerine uzun adim mesafesi
gelistirmeye calisilir. Bu iki faktoriinde bir futbolcuda gelismis olmasi futbolcuya,
ozellikle toplu ve topsuz kosularda ve ikili miicadelelerde avantaj saglamaktadir

(Ozdemir, 2009).

Kosu Kinematigi

Sagital, koronal ve transvers diizlemde kosu kinematigi asagida genel hatlari ile

aciklanmistir.

Sagital Diizlem Kinematigi:

Sagital diizlemde hareket incelendigi zaman, yiiriimeden sprinte dogru hareket
ilerledik¢e, viicudun agirlik merkezinin algaldigi ve fleksiyon hareketlerine dogru
degisiklik oldugu gozlenmektedir. Kalca egiminin hareket modeli ise tiim hizlarda
degisiklik gostermeden devam etmektedir. Daha yiiksek hizlarda daha fazla kalca
hareketi beklenmesine ragmen harekette ¢cok kiiclik derecede degisim olmaktadir. Kalga
hareketi enerjiyi saklayabilmek, kosu ve sprintte daha verimli olabilmek i¢in minimize
edilmektedir. Ancak siirat arttikca pelvis ve govde daha da ileriye dogru kareket
ederken, agirlik merkezi diislirilmekte ve itme fazi maksimal oldugunda horizontal

kuvvet saglanmaktadir (Novacheck, 1998).

Ayak ve yer birbirlerine esit ancak zit yonlii kuvvet uygulamaktadirlar (yer
reaksiyon kuvveti). Atletin viicut pozisyonu ile agirlik merkezinin hizlanmasi yonii ve yer

reaksiyon kuvvetinin bliylkligini belirlemektedir. Atletlerin ayakta durarak statik
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baslangi¢ ile ivmelenerek sprint yaptiklari durumlar goz Oniinde bulunduruldugunda;
ivmelenmenin ilk fazi boyunca viicut 6ne dogru egilmis ve agirlik merkezi degme
noktasina olabildigince yakin bir sekilde indirilmis durumdadir. Birkag yiiriiyiis dongiisii
sonunda sprinter en yiiksek hizina ulagmakta ve agirlik merkezi tekrar eski yerine dogru
hareket etmektedir. Viicudu dik bir pozisyonda tutarak hizlanmak isteyen atletler yer
reaksiyon kuvveti sonucu geriye dogru diisecektir. One dogru gdvdenin egilmesi ve
kalcada olusan egim, yer reaksiyon kuvvetinin ivmelenmeye izin verecek bir pozisyonda

kalmasini saglamaktadir (Novacheck, 1998).

Koronal Diizlem Kinematigi

Koronal diizlem kinematigi {ist ekstremitenin alcaltilmast i¢in Onem
tasimaktadir. Bu diizlemde diz ve bilek hareketi kolateral ligamentler ile
sinirlandirilmakta ve tersine kalca ekleminde onemli bir hareket gozlenmektedir.
Ekstremitelere, 6zellikle bacaklara yiik bindikce kalca sabit kalmaya devam etmektedir.
Genel olarak yiirimede, kogsmada ve sprintte, kal¢a durus fazinda addiiksiyon
pozisyonunda iken, salinim boyunca abdiiksiyon durumuna ge¢mektedir (Novacheck,

1998).

Transvers Diizlem Kinematigi

Transvers diizlemdeki hareket koronal diizlemdekine benzerdir; ancak sagital
diizlemdeki hareket ile karsilastirildiginda daha az onem tasidigi goriilmektedir. Bu
diizlemde gerceklesen eklem hareketlerinin gézlenmesi ¢ok zordur ve enerji verimliligi
icin biiylik 6nem tasimaktadirlar. Yiirlime hareketi icin pelvisin bu diizlemde
gergeklestirdigi hareket kosma ve sprinte gére daha zordur. Kosu ve sprintte kalga omuz
ve bacaklara gore kars1 yonde donme egilimindedir. Ornegin, sag bacagin maksimal
olarak 6ne uzanmis oldugu anda omuzda 6ne dogru hareket etmektedir; ancak kalga
dogal pozisyonunu korumaktadir. Bu diizlemde gerceklesen hareketleri biyomekaniksel
olarak agiklamak zordur ¢linkii hareketlerin biiyiikliigiiniin gozlenmesi kolay degildir

(Novacheck, 1998).
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Izokinetik Kuvvet ve Degerlendirmeler

Izokinetik kasilma, tiim hareket genisligi icinde sabit bir hiz ve maksimal
gerilimin saglandig1 kasilma seklidir. A¢isal hizin sabit tutuldugu kontraksiyon tipidir.
izokinetik cihazlar yardimiyla incelenebilir (Ergen ve ark, 2002). Izokinetik kasilmada

hareket 3 ayr1 fazda gerceklesmektedir.

1. Hizlanma Fazi: Hareketin hizlanma fazi
2. lzokinetik Yiiklenme Fazi: Hareketin sabit hiz ve es direngle yapildigi faz

3. Yavaslama Fazi: Hareket tamamlanmadan 6nceki yavaglama fazi.

James Perine tarafindan 1960 yilinda gelistirilen bu yontem, kas giiciini
izokinetik yoOntemle Olg¢ebilmekte ve tiim izokinetik sistemler benzer prensiplerle
calismaktadir. Izokinetik dinamometrede kisi ne kadar kuvvet uygularsa uygulasin,
hareket eden viicut boliimiiniin hizi, 6nceden belirlenen hizin iizerine ¢ikamamakta,
hizlanma i¢in harcanan gii¢ torka dontistiiriilmektedir. Bu sabit hiz1 agmak i¢in kaslar
tarafindan olusturulan kuvvete (dondiirme momentine) karsi cihazin dinamometresinin
uyguladigi direng, hareket genisliginin her bir noktasinda uygulanan kuvvete esit

olmaktadir.

Sonug olarak; izokinetik olarak kasilan kaslar, fizigin, her hareketin aksi yonde
ve esit kuvvette bir tepkiye neden olmasi kuralina uygun olarak, tiim hareket genisligi
boyunca kuvvetlerine uyum saglayan bir direncle karsilagsmaktadir. Boylece belli bir
acisal hizda eklem hareket acikli§i boyunca her noktada kasin olusturabilecegi
maksimal performans dinamik bir yontemle belirlenebilmektedir (Akalin ve Giilbahar,

2006).



21

Izokinetik Dinanamometreyi Olusturan Temel Parcalar:
[zokinetik dinamometreyi olusturan temel parcalar asagidaki agiklanmustir:

Dinamometre: Cihazin kasilma tipi, hiz se¢enekleri ve tork (déndiirme momenti)

Ol¢ciimiinii saglayan temel parcadir.

Koltuk ve yardimei aparatlar: Ekstremite ve govde boliimlerinin degerlendirilmesi
icin kisinin oturacagr koltuk ve g¢esitli eklemlerin test ve egzersizi ig¢in

yerlestirilmesini saglayan parcalardir.

Bilgisayar: Izokinetik yapilan tiim islemlerin baslatilip sonlandirilmasi, hiz se¢imi,
hareket agilari, ¢esitli degiskenlerin hesaplanmasi, karsilastirilmasi ve oranlanmasi

bu sistem ile yapilmaktadir (Brown, 2000).

Izokinetik Test Protokollerinin Bilesenleri:
izokinetik test protokollerinin bilesenleri asagidaki yer almaktadur:
Test Hizi: Daha fazla yarar getirecegi diisliniilen hiz segilir.

Test Tekrarlar: Yapilmasi planlanan testin amacina gore tekrar sayilari segilir. Kas
giicii Olciilmek isteniyor ise tekrar sayis1 10°dan az, kas dayamikliligi olgiilmek

isteniyor ise tekrar sayisi 20’den fazla olmamalidir.

Test Boyunca Aradaki Dinlenme: Her set arast 90sn olmalidir. Ancak bu siire

3dk’ya kadar ¢ikabilir.

Diz Acis1 veya Hareket Agisi: Yapilan testlerin ¢ogunlugu tam acgi ile ya da
makinenin imkan verdigi a¢ilarda uygulanir. Ancak, hareketler hareket genisligini

gelistirecek noktaya kadar uygulanmalidir.

Geribildirim: Daha 6nceki veriler katilimcilarin gelisen performanstaki degerlerini

karsilastirmak icin dosyalanir.

Test Pozisyonu: Katilimcinin pozisyonu kas performans: ile ilgilidir. Pozisyon

performansa gore ayarlanmalidir.
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Once Ilgili Kism1 Denemek: Bu bilesen iki sebeple énemlidir:
Katilimcinin hareketi anlamasi ve endiselerini azaltarak uygulamasina imkan verir.
Tek tarafli rontgen gibi seylerle karsilagtirma i¢in bilgi saglar.

Minimum ya da Maksimum Gili¢ ya da Tork Degerleri: Bu limitler katilimcinin

testine bagli olarak, analizciler tarafindan belirlenir.

Katilimcinin Becerisi ya da Antrenman Diizeyi (Brown, 2000).

Izokinetik Test Parametreleri
izokinetik  degerlendirmelerde  kullanilan test parametreleri asagidaki
gibidir:
Agisal Yer Degistirme: Bir ¢izginin diger bir ¢izgi ile iist iiste cakismasi i¢in gerekli
rotasyon (derece veya radyan).
Agisal Hiz: Birim zamandaki agisal yer degistirme.
Kuvvet: Bir cisme uygulanan itme ya da ¢ekme seklindeki dis kaynakli etki.

Agirlik: Yer ¢ekimin bir cisme uyguladigi kuvvet.

Dondiirme Momenti (Tork): Bir cismi bir eksen etrafinda dondiirmek amaciyla

uygulanan kuvvetin 6l¢iittidiir.

Dondiirme Momenti Tepe Degeri (Peak / Zirve Tork): Belli bir acisal hizda tiim
eklem hareket acikligi i¢inde elde edilen en yiiksek dondiirme momenti degeri.
Zirve tork degeri izokinetik tiim parametreler arasinda isabet, kesinlik ve

giivenirlilik agisindan altin standart olarak kabul edilir.

Ortalama Zirve Tork: Bir seri tekrar sonucunda elde edilen dondirme momenti

zirve degerlerinin ortalamasidir.

Dondiirme Momentinin Viicut Agirligina Orani: Viicut kiitlesinin kg. basia diisen

dondiirme momenti degeridir.
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Dondiirme Momenti Gelistirme Siiresi: Dondiirme momenti zirve degerinin hangi

hizla gelistigini gosteren degerdir.

Tork — Hiz Orani: Konsantrik izokinetik egzersizde agisal hiz arttikga tork

azalmaktadir.

Zirve tork genellikle 0°.sn™" ile 60°sn™ arasinda degismeden kalma egilimindedir.

Bu agidan sonra azalma egilimi gostermektedir.

Is: Kuvvet x Yol. Zirve tork — agisal yer degistirme egrisinin altinda kalan alandur.

Kassal is en iy1 mekanik enerji olarak ifade edilmekte ve 6l¢iilmektedir.

Giic: Kassal giig, kassal is ¢ikisinin hizidir ve birim zamanda yapilan is olarak ifade

edilmektedir.

Gii¢c Kaybetme Hizi: Tork egrisinin inen boliimiinii tanimlanmaktadir. Bu boliimde

tork azalmaya baslamaktadir (Akalin ve Giilbahar, 2006).

Izokinetik Dinanomometreler ile Olciilebilen Eklem Hareketleri
[zokinetik dinamometreler ile asagidaki eklem hareketleri dl¢iilebilmektedir:
Omuz Eklemi:  Abdiiksiyon/Addiiksiyon
Ekstansiyon/Fleksiyon
I¢ rotasyon/Dis rotasyon
Horizontal abdiiksiyon/Addiiksiyon
Diyagonal ve diger 6zel hareketler
Dirsek Eklemi:  Ekstansiyon/Fleksiyon
Onkol ve Bilek: Pronasyon/Supinasyon
Ekstansiyon/Fleksiyon
Ayak Bilegi: Plantar fleksiyon/Dorsi fleksiyon

Inversiyon/Eversiyon
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Diz Eklemi: Ekstansiyon/Fleksiyon
Tibial internal/eksternal rotasyon
Kalca: Ekstansiyon/Fleksiyon
Abdiiksiyon/Addiiksiyon

I¢/Dis rotasyon (Tamer, 2000).

izokinetik Testlerde Dikkat Edilmesi Gereken Konular

[zokinetik testler uygulanirken dikkat edilmesi gereken konular asagida

belirtilmistir:

e Testten ya da egzersizden once gerekli kas gruplarini igeren 1sinma ve uygun germe

egzersizleri yapilmalidir.

e Her test ya da egzersizde uygun hiz, diizgiin hareket ve katilimcinin alete uyumunu

saglamak i¢in 5-10 defa submaksimal deneme yapilmalidir.

e FEklem hareket acgisinin arttitirilmasinin amaclandigr durumlarda egzersiz sonrasi

germe egzersizleri yapilmaldir.

e Gerektiginde yogun egersiz ya da test sonucu olabilecek sisme ya da kan akimi

problemlerine kars1 buz/kompres ve elevasyon yapilmalidir (Tamer, 2000).

izokinetik Test Verilerinin Yorumlanmasi

Elde edilen verilerin yorumlanmasi asagida verilen esaslara gore yapilabilir:

Bilateral Karsilastirma:

Bir ekstremitenin digeri ile karsilagtirllmasidir. %10-15’1 asan farklar asimetri
olarak kabul edilir. Ancak tek basina bu degiskene bakip karar vermek bazi kosullarda

dogru olmayabilir.
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Unilateral Oranlar (Agonist/Antagonist Oranlar):

Agonist ve antagonist kaslar arasindaki iliskinin karsilastirilmast cesitli kas

gruplarindaki kuvvet farklarini ortaya ¢ikarabilmektedir.

Konsantrik / Eksantrik Oranlar:

Bir¢ok fonksiyonel aktivite sirasinda bu kas hareket paterni kullanilir. Eger aym
kasin konsantrik ve eksantrik kasilmalar1 karsilastirilacak olursa eksantrik kasilmanin,
konsantrik kasilmadan % 30 daha fazla olmasi1 beklenir. Eksantrik kasilma sirasinda kas
kuvvetinin diislik kaydedilmesi genellikle bir patolojinin gostergesidir. Karsilastirmalar
eklem hareketlerine 6zgii de yapilabilir. Bu karsilastirma eklem instabilitelerinin

yorumlanabilmesi i¢in de ¢ok dnemlidir.

Toplam Bacak veya Kol Kuvveti:

Baz1 durumlarda toplam kinetik zincir iinitesi olarak bacak veya kol kuvvetinin
tamam1 da degerlendirilebilir. Bu tiir degerlendirmelerde zayif kaslara ait fonksiyon
kayb1 agonist diger kaslar tarafindan kompanse edilebildiginden, ekstremite kuvvetinin

bilateral karsilastirmasinda herhangi bir patoloji saptanmayabilir.

Endurans Oranlar:

Endurans test protokolleri kullanilarak kas yorgunlugu ve toparlanmasi

degerlendirilebilir.

Tammlayici1 Normal Verilerle Karsilastirma:

Normal degerlerin kullanilmasi tartigmali olmasina ragmen o6zgiil niifusa ait
normal degerlerin kullanimi testlerde veya rehabilitasyon programlarinda yol gosterici

olabilir. Ancak kisilerin kas kuvvetine etki eden faktorlere ait standartlarinin
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olusturulmasi ile ilgili zorluklar, bu tiir karsilastirmalarinda yapilmasimni tartisilir hale

getirmektedir (Adas, 2008; Brown, 2000).

Izokinetik Hizlarin Sec¢imi

Yapilan caligmalarda, izokinetik test dlgiimlerinde kullanilan hizlarin, 30°sn’!
ile 240°.sn™ arasinda oldugu gézlenilmistir. Daha 6nce takim sporlarinda, quadriceps ve
hamstring kas giiciinii 6lgmek igin yapilan 12 ¢alismada kullanilan izokinetik

dinamometre hizlarinin en ¢ok kullanilandan en aza dogru siralanisi su sekildedir:
1. 60°sn™ (11/12)

2. 120°sn™ (5/11)

3. 180°.sn™ (4/12)

Bu c¢aligmalarin 5’inde tek a1 ile 6l¢iim yapilmis ve en ¢ok kullanilan agisal
hizin 60°sn™ oldugu gozlenmistir (4/5). Geriye kalan 7 calismamin 1 tanesi iki
izokinetik hiz, 6 tanesi ise 3 izokinetik hiz kullanarak yapilmistir. Birden ¢ok hizin
kullanilarak yapilan calismalarda 60 °sn”’' hizin, 120°.sn™", 180°sn™, 240°sn'hizlarla
kombine edilerek her calismada yer aldig1 belirlenmistir. Sadece iki testte 30°.sn™' hiz
kullanilmistir (Dervisevic ve Hadzi, 2012). Elde edilen bu sonuglara bakilarak, takim
sporlarinda  yapilacak olan izokinetik olgiimlerde, 60°sn™, 120°sn” ya da

180 °.sn”" hizlarda yapilmas: gerektigi nerilmistir (Dervisevic ve Hadzi, 2012).

Literatiirde incelenen ¢alismalarin sonuglarma goére, 180°sn” hizin 120°.sn™
hiza gore daha ¢ok kullamldigi sdylenebilir (Dervisevic ve Hadzi, 2012). Ug farkh
hizda 6l¢iim yapmak kuvvet — hiz iliskisine bakmak istenildiginde kullanildigi, g
farkli hizda 6lgmenin hem katilimcilarin yorulmasina sebep olacagi ve hem de uzun
vakit alacag: diisiiniildiigii i¢in tek hizda (60°sn™ ) Slgiimlerin yapilmasmnin daha uygun

ve yeterli oldugu sdylenebilir (Dervisevic ve Hadzi, 2012).
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3. YONTEM VE PROSEDURLER

Calisma ya katilan katilimcilarin tanimlayict bilgileri ve kullanilan testler

asagida yer aciklanmustir.

3.1. Calisma Grubu

Calismaya, 2012 — 2013 sezonunda Eskisehir Anadolu Universitesi 19 yas alt1
futbol takiminda oynayan (N=18), calismanin amacim1 ve risklerini anlatan izin
bildirgesini imzalamis, antrenman ve sakatlik durum degerlendirme anketini doldurmus,
herhangi bir sakatligi bulunmayan ve saglik problemi olmayan, 16-21 yas arasi, 18
goniillii amator erkek futbol oyuncusu katilmistir. Calismada yer alan katilimcilarin

tanimlayici istatistikleri Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Calismada Yer Alan Katilimcilarin Tanimlayici Istatistikleri

Yas Boy Viicut Viicut Kitle Yiizde Yag Bacak
Agirligi Endeksi Orant Uzunlugu
N 18 18 18 18 18 18
Ortalama 18+1.28  1.75+0.04 63.66+8.56  20.44+2.33 11.77+£3.67 84.16£1.72
Minimum 16 1.65 53.00 18.00 5.00 82.00
Maksimum 21 1.84 84.00 25.00 19.00 88.00
3.2. Yerlesim

Calismaya gonilli olarak katilan 18 erkek amator futbol oyuncusunun,
antropometrik Ol¢timleri ve ¢alisma kapsaminda uygulanan testler Eskisehir Anadolu
Universitesi “Hareket ve Motor Kontrol” laboratuvarinda, Anadolu Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu kapali atletizm ve badminton salonlarinda, 801m

yiikseltide yapilmustir.
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3.3. Calisma Dizaym

Katilimcilarin testlerde maksimal performans gostermelerini engelleyecek herhangi
bir sakatliklart bulunup bulunmadigi ¢aligmanin basinda sporculara verilen saglik
geemisi formu ile sorulmustur. Form sonuclarina gére c¢alismadaki maksimal
testlere katilmalarinda sakinca goriilmeyen futbol oyuncular1 ¢alismanin katilimce1

grubunu olusturmuslardir.

Calismaya baslamadan once katilimcilara testler sirasinda olusabilecek sakatliklar
ve riskler hakkinda gerekli bilgiler verilmis, katilimeilarin ¢alismada yapilacak
testlere katilabilmeleri i¢in goniillii olur formunu imzalamalari istenmistir. Calisma
ve goniillii olur formu icin Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu
tarafindan onay alindiktan sonra testler icin gerekli verilerin toplanmasina

baslanmustir.

Boy, viicut agirhigi, viicut kitle endeksi, viicut yag yiizdesi, gibi antropometrik
Olciimler testlerden 48 saat 6nce arastirmacilar tarafindan alinmistir. Calismada yer
alan tiim testler sezon antrenmanlari siirecinde uygulanmistir. Testlerden 1 hafta
once katilimcilar test protokolii hakkinda bilgilendirilmis ve olusabilecek 6grenme
faktorlerinin test sonuglar lizerindeki etkisini en aza indirmek i¢in tiim katilimcilar
gercek testler dncesinde deneme testlerine tabi tutulmuslardir. Testlere baglamadan

once katilimcilara test protoklii hakkinda gerekli bilgiler verilmistir.

Test sonuglarini etkileyebilecek yorgunluk diizeyini minimize etmek icin testler

arasinda 24 saatlik dinlenme zamani verilmistir.

Katilimcilar her testi aragtirmaci tarafindan rasgele segilen uygulama sirasinda

gerceklestirmislerdir. Calismada uygulanan testler ve giinleri Tablo 3’te verilmistir.



Tablo 3. Calisma Kapsaminda Uygulanan Testler ve Giinleri
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1. 2. 3. 4.
Testler Giin Giin Giin Giin
Antropometrik Olgiimler
= Tanita Olgiimleri v
*  Bacak Uzunlugu Olgiimleri
Diiz Sprint Hiz1 Testleri
= Statik 10m Sprint Testi v
*  [vmelenme ile 20m Sprint Testi
Sag-Sol Bacak Kas Dengesizlikleri Testi
= Saga ve Sola Donme ile Sprint Parkuru v
Reaktif Gii¢ Testleri — 40cm Derinlik Sicramasi
*  Cift Ayaga Diisiis ve Itis ile Derinlik Sigramasi
*  Dominant Bacaga Diisiis ve Itis ile Derinlik Sigramasi v
*  Non-Dominant Bacaga Diisiis ve ltis ile Derinlik Sigramasi
=  Dikey Sigrama
Ceviklik Testleri
= Ceviklik Parkuru Testi v
= Pro Agility Testi
Yon Degistirmeli Sprint Hizi Testi
= 90 Derecelik 1 Yon Degisimi ile Sprint Testi — Toplu ve v
Topsuz
Konsantrik Kuvvet ve Gii¢ Testi
» [zokinetik Bacak Kuvveti Olciimleri — v

Konsantrik/Konsantrik — 60 °sn”™' ve 300°.sn’
Kosu Teknigi Testleri
= Zig-Zag Testi

3.4. Veri Toplama Araclan

Calisma siiresince kullanilan veri toplama araglar1 asagida agiklanmastir.
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3.4.1. Smartspeed Fotoelektriksel Zamanlama Kapilari, Sicrama Mati ve El

Bilgisayar (Fusion Sport, Avusturya)

Diinya’nin ilk reaktif antrenman ve test sistemi olan Smartspeed ekipmanlari
(Sekil 4) ile ¢aligmada yer alan katilimcilarin reaksiyon zamani, reaktif yon degistirme

hiz1, reaktif ¢eviklik, kosu stirati, sprint zaman 6zellikleri test edilmistir.

Kablosuz sistem ile ¢alisan zamanlama kapilar1 ve uzaktan el bilgisayar1 yardim
ile biitiin veriler el bilgisayarina otomatik olarak kaydedilmis sonrasinda bilgisayara

yiiklenerek istatistiksel analizler i¢in hazir hale getirilmistir.

Sekil 4. Smartspeed Ekipmani

3.4.2. lzokinetik Kas Kuvveti Olciim Araci

Calismaya katilan katilimcilarin dominant ve non-dominant bacak quadriceps ve
hamstring kas kuvvetleri “Humac Norm Testing&Rehabilitation System, USA” marka
izokinetik dinamometre (Sekil 5) ile Ol¢lilmiis ve aymi cihaza bagl bilgisayar

programiyla anlik veriler kaydedilmistir.
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HUMAC NORM

L3

Sekil 5. Izokinetik Dinamometre

3.4.3. Goriintii Analizi i¢in Yiiksek Hizh Kameralar

Zig-zag testinde katilimcilarin goriintiileri iki adet yiiksek hizli Microton Cube?7
(Almanya) kamera kullanilarak kaydedilmis, kaydedilen goriintiilerin analizleri

WinAnalyze programi kullanilarak yapilmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Calisma kapsaminda katilimcilara uygulanan testler asagida aciklanmaistir.

3.5.1. Antropometrik Olciimler

Calismada yer alan aragtirma grubunun boy uzunluklari duvara monte edilmis
stadiometrede (Holtain, USA) +0.1cm hassasiyetle ol¢iilmiistiir. Viicut agirliklari, 0.1
kg hassasiyetle katilimct spor kiyafeti ile ayakkabisiz olarak baskiil iizerinde anatomik
durusta iken Tanita MC 180 MA (Tanita C.O. Tokyo-Japan) model baskiil ile
dleiilmiistiir (Sekil 6). Olgiimlerden 6nce kisisel bilgiler biyoelektrik impedans
analizoriine kaydedilmis, sonrasinda katilimcidan ¢iplak ayakla analizoriin tablasi
tizerinde bulunan Sl¢lim elektrotlarina basmasi istenmistir. Viicut kompozisyonu ile
ilgili degiskenler analizoriin yazicisindan ¢ikt1 olarak alinmistir. Calismada yer alan
katilimcilarin bacak uzunluklar1 ise greater trochanter — lateral malleolus arasindan

Olciilerek belirlenmistir.
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Sekil 6. Tanita ile Antropometrik Olciimler

3.5.2. Ceviklik Testleri

Cevikligi test etmek icin kullanilan testler incelendiginde bu testlerin genellikle
onceden belirlenmis yon degisimleri icerdigi goriilmektedir. Ancak c¢eviklik
performansinin bilissel faktorler ve karar verme siirecinden de etkilendigi, futbolcularin
oyun icerisindeki hareketlerinin rakiplerin durumuna gore sekillendigi géz Oniine
alindiginda ¢alisma kapsaminda iki farkli ¢eviklik testi kullanilmasi uygun goriilmiistiir.
Bu testlerden bir tanesi arastirmacilar tarafindan hazirlanan futbola 6zgii ¢eviklik
parkuru iken digeri literatiirde siklikla kullanilan 505 testine benzer bir pro agility
testidir. Ceviklik parkuru katilimcilarin gelen uyarana karsi reaksiyon gostererek karar
vermelerini, verdikleri bu karar dogrultusunda hareketlerini gergeklestirmelerini
gerektiritken, “pro agility” testinde katilimcilarin yapacaklar1 yon degisikligi test
baslamadan 6nce belirlenmistir. iki farkli ceviklik testi kullanilarak uygulanan testlerde
belirsizlik olmasinin performansi nasil etkiledigi ve hangi 6zelliklerden etkilendiginin

gbzlenebilmesi amaglanmistir.

[zokinetik dinamometre dl¢iimleri hari¢ diger tiim testlerden once katilimcilar
5dk siiresince yavas kosu ile 1sinma boliimiine baglamis daha sonra 8 — 10 farkli germe
egzersizi ile (Sekil 7) 15dk’y1 gegmeyecek sekilde genel 1sinmalarini tamamlamiglardir.
Daha sonra futbol oyununa 6zgii ve test protokoliine benzer submaksimal/maksimal

efor igeren toplu ve topsuz olarak yapilan saga — sola yon degistirmeli kosular ile sprint
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egzersizleri uygulayarak 6zel 1sinma periyodunu tamamlamiglardir. Isinma safhasi

sonrasinda her bir katilime1 i¢in en az 5dk’lik dinlenme siiresi dngoriilmiistiir.

Sekil 7. Germe Egzersizi Ornegi

Ceviklik Parkuru (CPA)

Ceviklik Parkuru Smartspeed (Fusion Sport, Avusturya) fotoelektriksel
zamanlama kapilari, avug ici bilgisayar1 ve FIFA standartlarinda 5 numarali toplar
kullanilarak uygulanmistir. Parkur, zemini sentetik olan kapali atletizm salonuna

kurulmustur.

Katilimeilar ilk fotoelektriksel zamanlama kapisinin 30cm arkasinda kosmaya
hazir bir pozisyonda beklemisler ve kapilardan gelen yesil 151k uyarani ile kogsmaya
baslamiglardir. Sm diiz sprint kosusunun ardindan sag ya da soldaki 1s18mn yandigi
kap1iy1 kesmisler ardindan 7m diiz sprint kosusu yapmis ve hunilerin 6niinde duran topu
alarak birer metre ara ile dizilmis 5 huni arasinda slalom yapmiglardir. Testi son
2metreyi top siirme becerisi ile kosarak tamamlamiglardir (Sekil 8). Parkur siiresi ilk
yesil 151k uyaraninin gelmesi ile baslamis, son kapidan gecilmesi ile durmustur. Zamani

el bilgisayar1 otomatik olarak hesaplamistir.
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Ikinci Kap1
»
ik Kap1

Katilimer gy Top ve 5 Huni Son Kap1

Ugiincii Kap1

Sekil 8. Ceviklik Parkuru

Pro Agility Testi (PAT)

Pro Agility testi literatiirde ¢eviklik performanst Ol¢limlerinde siklikla
kullanilmakta olan 505 testine benzer bir test protokoliidiir ve Smartspeed sisteminin
icerisinde yer almaktadir. Test, sporcu fotoelektriksel zamanlama kapisinin arasinda
bekleme pozisyonunda iken baslamaktadir. Kapidan gelen yesil 151k uyarani ile sporcu
arastirmacilarin rasgele belirlemis oldugu ve teste baslamadan kendisine sdylenen tarafa
dogru kosmus, huniye degmis ve hemen ardindan diger taraftaki huniye dogru
yonelmistir. ki tarafta ki hunilere degildikten sonra ortada yer alan kapiya gelerek test

tamamlanmigtir. (Sekil 9).

o —

Katilimei

Sekil 9. Pro Agility Test
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3.5.3. Diiz Sprint Hiz1 Testleri

Calismada yer alan katilimcilarin diiz sprint hizlari; “statik sprint” ve
“ivmelenme ile 20m sprint” testleri kullamlarak olciilmiistiir. Iki farkli sprint testi
uygulanarak katilimcilarin hizlanma ve maksimal siirat degerlerinin belirlenmesi
hedeflenmistir. Biitiin hiz Slgiimleri Smartspeed fotoelektriksel zamanlama kapilari,
sigrama mat1 kullanilarak yapilmis ve sonuglar Smartspeed (Fusion Sport, Avustralya)
el bilgisayar1 (PDA; Personal Digital Assistant) aracilig1 ile kaydedilmistir. Her iki test

icin de siireyi el bilgisayar1 otomatik olarak hesaplamistir.

Testler 2 tekrar olarak yapilmis ve analizler i¢in en iyi sonuclar alinmistir.
Sonuglarin dogrulugunu saglamak i¢in Olglimlerde iki deneme arasinda keyfi fark
olacak sekilde sabit bir aralik belirlenmistir (0.5 saniye). Iki test arasinda 0.5 saniyeden
fazla fark oldugu durumlarda, gerekli dinlenme verildikten sonra, <3dk, katilimcilarin
ticlincii bir tekrar yapmasina izin verilmistir (Vescovi ve Mcguigan, 2008). Kosu aninda
olusabilecek carpmalar1 ve kapilarin zarar goérmesini engellemek amaci ile kapilarin
genisligi 1m olarak ayarlanmigtir. Her iki sprint testinde de katilimcilarin kosuya
baslamalar1 i¢in uyaran verilmesi uygun goriilmiistiir. Daha once Olivers ve Meyers
(2009) tarafindan yapilan bir ¢calismada 151k uyaraninin kullanilmasinda higbir sakinca
bulunmadigi belirtilmistir. Bu sebeple c¢alisma kapsaminda katilimcilara sprintlere
baslamalar1 i¢in uyaran olarak 1s1k verilmistir. Dliz Sprint Hiz Test protokolleri asagida

aciklanan sekilde hazirlanmstir.

3.5.3.1. 10m Statik Sprint Testi:

On metre statik sprint test protokolii kapsaminda, 2 adet Smartspeed
fotoelektriksel zamanlama kapilari, 1 adet sigrama mati ve el bilgisayar1 (Fusion Sport,

Avustralya) kullanilmustir.

Ilk kapt katilimcilarin kosuya baslayacaklar1 “baslangi¢” noktasina sigrama
matina bagl bir sekilde, ikinci kapi ise kosuyu bitirecekleri “bitis” noktasina, ilk
kapidan 10m ileriye yerlestirilmistir (Sekil 10). Katilimeilar, baslama ¢izgisinde yer

alan sigrama mati lizerinde kosmaya hazir bir pozisyonda beklemis ve fotoelektriksel



36

zamanlama kapilarindan gelen yesil 151k uyarami ile kosmaya baslamislardir. Isik
uyaraninin gelme siiresi, katilimci sigrama mati1 iizerine ¢iktiktan 1-4sn sonrasinda
olacak sekilde belirlenmis ancak katilimcilara bu siire hakkinda bilgi verilmemistir.
Boylece 1511 yanmasi ile katilimcilarin sigrama mati iizerinden ayrilmalar1 arasinda
gecen zaman belirlenerek, herbir katilimci i¢in sprint zamanlar1 haricinde reaksiyon

zamanlar1 da ol¢iilmiistiir.

Siire katilimcilarin gelen 151k uyaranina tepki vermesi sonucu sigrama matindan
ayrilmalari ile baglamig ve ikinci kapiyr gegtikleri an durmustur. Siirenin durmasi igin
katilimcilarin ikinci kapiyr tamamen gegmeleri gerektiginden dolayr katilimcilara
testlerden once kapiyr gegmeden hizlarini azaltmamalar1 konusunda gereken uyarilar

yapilmis, bdylece olusabilecek hiz kayiplar1 ve sprint zamanindaki artiglar 6nlenmistir.

) ) fkinci Kap1
Sigrama minderi
L
»
L
)
Katilimct 10 metre

Sekil 10. On Metre Statik Sprint Testi

3.5.3.2. ivmelenme ile 20m Sprint Testi:

Ivmelenme ile 20m sprint test protokolii daha énce Little ve Williams (2005)
tarafindan kullanilan protokollere uygun olarak hazirlanmistir. Protokol kapsaminda
katitlimcilar  20m ivmelenme + 20m maksimal olmak {izere 40m sprint kosusu
yapmiglardir. Katilimeilara ivmelenme kosusu yaptirilmasinin amaci sporcularin son 20

metreyi maksimal siiratte baslangi¢ ile kogmalarini saglamaktir.

Katilimeilar ilk kapiin 30cm gerisinde kosmaya hazir bir pozisyonda beklemis
ve fotoelektriksel zamanlama kapilarindan gelen 151tk uyarani ile kosmaya
baslamiglardir. 40m kosabildikleri kadar hizli kosarak testi tamamlamislardir (Sekil 11).
Katilimeilarin gelen 151k uyaranina karsi gosterdikleri reaksiyon sonucu ilk kapiyi

geemeleri ile siire baslamis, son kapiyr gegtikleri an durmustur. 10m statik sprint
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testinde oldugu gibi siire son kapinin tamamen gegilmesi ile durdugundan, katilimcilara

ayn1 uyarilar bu protokol dncesinde de yapilmustir.

L L »
[ ]
Katilmer ~ @50, ® 20m #

Sekil 11. ivmelenme ile 20m Sprint Testi

3.5.3.3. Yon Degistirmeli Sprint Hiz1 Testi

Test protokolii kapsaminda katilimcilar ilk iki denemeyi futbol topu olmadan
serbest sprint ile sonraki iki denemeyi top slirme becerisi ile tamamlamiglardir. Boylece,
testlere futbola 6zgii temel tekniklerden biri olan “top siirme” becerisi eklendigi zaman,
toplam sprint siiresinde olusan artislarin gozlenebilmesi, bu artiglara bagli olarak,
serbest sprint, kosarak top siirme ile sprint ve ¢eviklik performansi arasinda olusan
iliskilerin incelenebilmesi amaglanmistir. Yon degistirmeli sprint hiz1 testleri daha dnce
Oliver ve Meyers (2009) tarafindan kullanilan protokole uygun olarak hazirlanmigtir.
Uygulanan test kapsaminda katilimcilarin hangi yone dogru yon degisikligi yapacagina

sistem rasgele karar vermistir.

Sekil 12” de verildigi gibi katilimcilar teste ilk kapinin 30cm gerisinde baslamis,
kapilardan gelen 151k uyaran ile Sm diiz sprint kogsmugslardir. Sonrasinda ikinci kapinin
Sm ilerisinde 90 derecelik acilar olusturacak sekilde yerlestirilmis duran sag ya da
soldaki kapidan gelen 1s1k uyaranina gore yon degisikligi yaparak testi
tamamlamiglardir. Orta kapinin gecilmesi ve 151k uyarinin gelmesi arasindaki gecikme
zamant 40 — 45ms olarak sistem tarafindan otomatik olarak belirlenmistir. Yon
degisikliginin arastirmacinin kontrolii altinda olmamasi nedeni ile test siiresince tiim
sprintlerin ayni tarafta olma ihtimali %]1’den daha az olarak belirlenmistir. Protokol
siiresince katilimcilara hangi son kapidan 1s1k gelece§i konusunda tahminlerde
bulunmamalar1 ve son kapiyr ge¢cmeden hizlarimi azaltmamalar1 konusunda gerekli
uyarilar yapilmis, 151tk uyaranina reaksiyon gostererek kosabildikleri kadar hizli

kosmalar1 istenmistir.
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L ]
5m Son kap1 - 1
Ik kap1 Orta kap1 ®
- L ]
Katilime: ol
- -
30cm sm L]
5Sm Son kap1 - 2
-

Sekil 12. Yon Degistirmeli Sprint Hiz1 Testi

3.5.4. Bacak Kasi1 Ozellikleri Testleri

Bacak kas1 ozelikleri testleri uygulanirken, bir adet “Humac Norm Testing &
Rehabilitation Systeri, USA” marka izokinetik dinamometre, 2 adet Smartspeed (Fusion
Sport, Avusturya) fotoelektriksel zamanlama kapisi, 1 adet Smartspeed sigrama
minderi, 1 adet Smartspeed el bilgisayar1 kullanilmistir. Bacak kasi ozellikleri igin

yapilan testler asagida belirtilmistir:

3.5.4.1. Konsantrik Kuvvet ve Giic — izokinetik Dinamometre Olciimleri

Izokinetik testlerin yapildig1 giin katilimcilara baska bir test uygulanmamustir.
Ol¢iim 6ncesinde katilimcilar 5dk siiresince Monark 894 E Peak Bike cihazi iizerinde
20-25 d/dk hizda pedal gevirerek (Sekil 13) isimnmuslardir (Cerrah, 2009). izokinetik
testler (konsantrik/konsantrik) her iki bacakta 60°.sn” ve 300°sn” hizda 3 tekrar
submaksimal ve 5 tekrar maksimal olacak sekilde uygulanmistir. Submaksimal ve
maksimal testler arasinda 30’ar saniye dinlenme verilmistir (Cerrah, 2009). Ol¢iimlerde
acisal hiz ve Olgiime baslama bacagi rasgele se¢cim yoOntemiyle belirlenmistir.
Maksimum kas kuvvetini degerlendirmek iizere 60°sn™ agisal hiz segilirken 300°.sn™
gibi yiliksek bir hiz futbolcularin c¢eviklik performanslarini daha iyi yansittig
diisiiniildigi i¢in se¢ilmistir (Cometti, 2001).
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Sekil 13. izokinetik Ol¢iim Istnmasi

Katilimcilarin -~ herbiri  dinamometrenin  koltuguna kalgalar1 90°’lik  ag1
olusturacak sekilde oturtulmus ve gdvdenin hareketini engellemek amaciyla kemer
araciligryla koltuga sabitlenmislerdir. Ayrica 6l¢lim yapilan bacagin uyluk kismi da serit
bantla koltuga sabitlenmistir. Diz ekleminde donme eksenine denk gelen bdlge
dinamometrenin giris miliyle aym1 hizada ayarlanarak anatomik olarak diz 0°iken
baslangi¢ noktasi tespit edilmis, diz eklem hareket acikligi 100° olarak ayarlanmustir.
Alt bacak dinamometrenin manivelasina baglanmistir. Test pozisyonu iiretici firmanin
onerdigi sekilde gerceklestirilmistir (Cerrah, 2009). Olgiim siiresince katilimcilar
disaridan stirekli tesvik edilerek motivasyonlar: {ist diizeyde tutulmaya calisilmigtir
(Sekil 14).

Sekil 14. izokinetik Olgiimler
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3.5.4.2. Reaktif Gii¢ Olgiimleri

Reaktif gii¢ Olglimleri icin Smartspeed sigrama mati, avug¢ i¢i bilgisayari
(Fusion Sport, Avusturya) ve 40 cm yiksekliginde kasalar kullanilmistir. Test
kapsaminda katilimcilarin reaktif gii¢lerinin hesaplanabilmesi ic¢in derinlik sigramasi
testi uygulanmigtir. Derinlik sigramasi testleri i¢in katilimcilardan kendilerini 40cm
yiikseklikteki kasa tizerinden elleri belde olacak sekilde asagida yer alan sigrama mati
izerine birakmalar1 ve yere iner inmez dikey sigrama yapmalar1 istenmistir. Boylece
katilimcilarin sigrama yiikseklikleri, yerde ve havada kalig siireleri sistem tarafindan
otomatik olarak hesaplanmistir. Katilimcilar derinlik sigramasi testlerini ¢ift bacaga
diisiis, dominant ve non-dominant bacaga diisiis ile uygulamislar, testi arastirmacinin
rasgele belirledigi sirada tamamlamiglardir. Her test iki kez tekrarlanmis ve analizler

i¢in en iyi sonuglar alinmistir.

3.5.4.3. Sag ve Sol Bacaktan itme ile 180 Derece Doniislii Sprint Testi:

Test kapsaminda 2 adet Smartspeed fotoelektriksel zamanlama kapisi, sigrama
mat1 ve el bilgisayar1 (Fusion Sport, Avusturya) kullanilmistir. Uygulanan test ile
dominant bacaktan itme sonucu gergeklestirilen donmenin sprint ve donme hizina
etkisine ayrica g¢eviklik performansi ile iliskisine ulagsmak amaclanmistir. Sag ve sol
bacak kas dengesizliklerini 6l¢mek i¢in kullanilan test yontemi asagidaki sekilde

hazirlanmistir.

Katilimcilarin teste baslayacagi noktaya sicrama matina baglh bir sekilde ilk
fotoelektriksel kapt konmus, son kapida ilk kapidan 10m ileriye yerlestirilmistir.
Katilimeilar ilk kapiya bagli olan sigrama mati {izerinde, kapinin 30cm gerisinde, “bitis”
kapisina arkalar1 doniik olacak sekilde dik bir pozisyonda beklemislerdir (Sekil 15).
Katilimcilarin teste baslamalari i¢in fotoelektriksel zamanlama kapilarindan gelen ses
uyarani kullanilmistir. Gelen ses uyarani ile birlikte katilimcilar doniis yonlerine gore
dominant ya da non-dominant bacaklarindan itme ile 180 derecelik donme

gergeklestirmis ve 10m  boyunca kosabildikleri kadar hizli kosarak testi
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tamamlamiglardir. Test kapsaminda katilimcilarin donme yonleri arastirmaci tarafindan
rasgele belirlenmigtir. Her iki taraf icinde ikiser tekrar yapilmis, analizler icin en iyi

sonuclar kullanilmistir.

Sigrama Minderi + {lk Kap1 ~ Bitis Kapist

»

Katilimci 10m

Sekil 15. Sag ve Sol Bacaktan Itme ile 180 Derece Déniislii Sprint Testi

[

3.5.5. Kosu Teknigi Testleri

Calismada yer alan katilimcilarin kosu teknigi ile ilgili Olglilmesi istenen
ozelliklerinin test edilmesi i¢in literatiirde siklikla ¢eviklik performansini kullanilan zig-
zag testi secilmistir. Zig-zag testi icerisinde beser metre ara ile {i¢ adet donme noktasi
bulunmaktadir. Bu dénme noktalar1 slalom ¢ubuklar1 kullanilarak belirlenmistir. Testler

her iki bacaktan itme ile toplu ve topsuz olarak yapilmistir.

Donme hareketinin gergeklestigi andaki analizlerin yapilabilmesi i¢in iki adet
yiksek hizli kamera kullanilmistir. Kameralar her itme bacagindan iki goriintii
aliabilmesi i¢in ilk ve son donmenin yapildig1 noktalara 90 derecelik agilar olusturacak
sekilde yerlestirilmistir. Testlere baslamadan ©nce katilimcilara reflektif yansitici
(marker) yerlesimi yapilmistir. Reflektif yansiticilar asagida belirtilen noktalara ayni

arastirmaci tarafindan yerlestirilmistir:
1. Acromion Cikinti

2. Greater Trochanter

3. Femoral Epycondile

4. Lateral Malleolus

5. Calcaneous

6. Besinci Metatarsal
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Katilimcilarin goriintiileri 400kare/saniye hizda kaydedilmistir. Her katilimci
testleri ikiser tekrar olarak yapmus, analizler i¢in en iyi derecelerin oldugu goriintiiler
kullanilmistir. Goriintii analizi yapilitken 1 ve 2 numarali kameralardan alinan
goriintiiler ayr1 ayri analiz edilmistir. Bir kamera i¢in; dominant bacak toplu — topsuz ve
non-dominant bacak toplu — topsuz olmak iizere 4 farkli goriintii analiz yapilmistir.

Yapilan bu farkli analizlerin herbirinde su degiskenler incelenmistir:
1. Donme aninda itmeyi gergeklestiren ayagin yerde kalma stiresi,
2. Donme anindaki adim sayist,

3. Do6nme aninda itmenin gergeklestirildigi bacaktaki diz agisi.

Analizlere baslamadan 6nce testlerde kullanilan slalom ¢ubuklarinin uzunluklari
kullanilarak kalibrasyon yapilmis daha sonra herbir goriintii i¢in iki boyutlu hareket

analizi yapilmistir.

Goriintii analizi i¢in; (a) ilk ayagin topugunun yere degmesi (b) ilk ayagin
yerden ayrilmasi seklinde iki faz belirlenmis, donme hareketini gergeklestiren itme
ayaginin yere ilk degdigi ve yerden ayrildig1 goriintii karelerifr belirlenmis, ardindan bu
iki kare aras1 %10’luk dilimlere boliinerek (Katisa ve Kellis, 2011) herbir goriintii i¢in
11 kare elde edilmistir. Donme aninda itmeyi gergeklestiren ayagin yerde kalma stiresi
ve adim sayist hesaplanmistir. Donme aninda itmenin gerceklestirildigi bacaktaki diz
acis1 noktalama yontemi kullanilarak analiz edilmistir. Analizlerin yapildig1 11karenin
herbirinde katilimcilarin iizerindeki markerlarin oldugu noktalar isaretlenmis, bu
isaretlenen noktalar arasi birlestirilerek diz acilar1 belirlenmistir. Goriintiilerin

kalibrasyonlar1 yapildiktan sonra analiz sistemi acilar1 otomatik olarak hesaplamistir.

4. VERILERIN iSTATISTIKSEL ANALIZi

Futbolda c¢eviklik performansi ve yon degistirme hizi bilesenleri arasindaki
iliskinin incelenmesini amaglayan bu ¢alismada ceviklik performansi bagimli degiskeni
olustururken, antropometrik Ozellikler, diiz sprint hizi, yon degistirmeli sprint hizi,
hareket aninda kullanilan kas gruplarinin izokinetik kuvveti, reaktif gii¢, dominant ve

non-dominant bacak bilateral kuvvet dengesi, donme aninda ayagin yerde kalma siiresi,
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donme anindaki adim sayis1 ve donme anindaki diz eklem agis1 ¢alismanin bagimsiz

degiskenlerini olusturmustur.

Calismanin istatistiksel analizlerini yapmak i¢cin Windows XP altinda calisan
SPSS 16.0, paket programi kullanilmistir. Istatistiksel analiz siiresince ilk once tiim
tanimlayici, fiziksel ve fizyolojik parameterelerin minimum, maksimum, ortalama ve

standart sapma degerleri alinmistir.

Tiim veriler SPSS 16.0 programina girildikten sonra PAT ve CPA bagiml
degiskenleri ile ¢alismanin bagimsiz degiskenleri arasinda non-parametrik Spearman
korelasyon analizi yapilmistir. Korelasyon analizi antropometri, yon degistirme hizi,
diiz sprint hizi, bacak kas1 6zellikleri ve kosu teknigi 6zelliklerinde yer alan degiskenler

ve ¢eviklik testleri arasinda uygulanmustir.

Coklu regresyon analizinde girilen degisken sayisi i¢in ¢alisma grubunun sayisi
(N=18) az oldugu i¢in ¢eviklik testleri ile korelasyonlu bulunan degiskenler kendi
aralarinda tekrar korelasyon analizine tabi tutulmus ve bdylece calismanin regresyon
analizi degiskenleri belirlenmistir. iki farkli ¢eviklik testi ve degiskenler arasinda ayri
ayr1 regresyon analizi yapilmis, degiskenler regresyon analizine “enter” methodu ile

girilmislerdir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmustir.

5. BULGULAR

Yon ve hiz degisikliklerinin genellikle rakibin hareketlerine gore olusmasindan
dolay1 ¢evikligin yon degistirme, algisal ve karar verme ile ilgili bilesenlerle iliskili
oldugu belirtilmektedir. Yapilan ¢alisma kapsaminda; futbol oyunu ve futbolcular i¢in
ceviklik performansini etkileyen antropometri, bacak kasi 6zellikleri, kosu teknigi gibi
“yon degistirme hiz1” bilesenleri ve futbolda ¢eviklik performansi arasindaki iliskinin

incelenmesi amaglanmustir.
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5.1. Korelasyon Analizi Sonuclar

Calismanin  korelasyon analizi sonuglart alt bagliklar halinde asagida

verilmigtir.

5.1.1. Yas, Antropometrik Degiskenler ve Ceviklik Performansi:

Degerlerin korelasyon analizi sonuglarina (Tablo 4) gore, icerisinde karar
vermeyi gerektirmeyen, hareketlerin dnceden planlanmis oldugu PAT performansi ile
yas arasinda negatif, dogrusal anlamli bir iligki, dominant / non-dominant bacak ve
govde yiizde yag orani1 degerleri arasinda pozitif, dogrusal bir iliski gézlenmektedir. Bu
sonuclara goére amatér futbol oyuncularmin yaslart ilerledikce ceviklik
performanslarinin diistiigli ayn1 sekilde dominant ve non-dominant bacak yag orani
degerleri arttik¢a ¢eviklik parkurunu tamamlama stirelerinin arttig1 sdylenebilir. Yani
amator futbolcularin yag orani degerleri artikca sporcular yavaslamakta ve bu sebeple
ceviklik performanslar1 diismektedir. Ceviklik performansina belirsizlik eklendigi,
oyuncularin ¢ok kisa silirede karar vermesinin gerektigi CPA ile yas, dominant / non-
dominant bacak ve gévde ylizde yag orani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iligski gozlenmemektedir.

Tablo 4. Yas, Antropometrik Degiskenler ve Ceviklik Testleri Arasindaki iliski

Degiskenler PAT CPA
r p r P
Yas -0.579 0.012%* -0.197 0.432
Boy -0.139 0.581 0.157 0.534
Viicut Agirhig -0.089 0.726 0.144 0.569
Yiizde Yag Oran 0.285 0.252 0.085 0.737
Viicut Kitle Indeksi 0.090 0.721 0.085 0.737
Govde Yiizde Yag Orani 0.539 0.021%* 0.104 0.681
Dominant Bacak Yiizde Yag Orani 0.511 0.030%* 0.256 0.304
Non-Dominant Bacak Yiizde Yag Orani 0.502 0.034* 0.311 0.208
Dominant Bacak Kas Orani (kg) 0.038 0.880 0.108 0.670
Non-Dominant Bacak Kas Orani (kg) -0.191 0.447 -0.168 0.506

Govde Kas Orani (kg) -0.183 0.463 0.102 0.687
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Bacak Uzunlugu 0.110 0.665 -0.383 0.117
*p<0.05

5.1.2. Diiz Sprint - Yon Degistirme Hiz1 Degiskenleri ve Ceviklik

Performansi:

Katilimcilarin  test igerisinde karar vermelerini gerektirmeyen, Onceden
planlanmis yon degisimleri ile uygulanan PAT ile 10m statik sprint siireleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif, dogrusal bir iliski gézlenmektedir. Ancak igerisinde
karar vermenin gerektigi CPA performanslart ile statik 10m sprint siireleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski gozlenmemektedir. Ayni sekilde karar verme ve
belirsizligin olmadigr PAT performansi ile top siirerek yon degistirme becerisi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligski gozlenmezken, CPA performanst ile top siirerek yon
degistirme becerisi arasinda istatistiksel olarak anlaml, pozitif, dogrusal bir iliski

gbzlenmektedir (Tablo 5).

Tablo 5. Diiz Sprint — Yon Degistirme Hiz1 ve Ceviklik Testleri Arasindaki Iliski

Degiskenler PAT CPA
r p r P

10m Statik Sprint Siiresi 0.595 0.009* 0.196 0.435
Toplu Yon Degistirme ile Sprint 0.230 0.358 0.472 0.048*
Siiresi
Topsuz Yon Degistirme Ile Sprint 0.113 0.657 0.347 0.158
Siiresi
Ivmelenme ile 20m Sprint Siiresi 0.341 0.166 0.185 0.463

*p<0.05

5.1.3. Bacak Kasi Patlayici1 Kuvvet Degiskenleri ve Ceviklik Performansi:

Katilimcilarin bacak kas kuvvetleri ve ¢eviklik parkurlarinin iligkilerinin analiz

sonuglarma (Tablo 6) gére 300°.sn" agisal hizda 6lgiilen dominant bacak fleksiyon
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izokinetik kuvvet degeri (quadriceps/hamstring) ve PAT performansi arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif, dogrusal bir iliski gozlenmistir fakat CPA ve
dominant bacak fleksiyon izokinetik kuvvet degeri (300°sn™) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. Bununla birlikte, non-dominant bacaga diisme
ile yapilan derinlik sigramasinda yerde kalma siiresi ve CPA arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif, dogrusal bir iligki bulunmustur. Ancak PAT ile istatistiksel olarak
anlamli bir iliski gézlenmemektedir. Dominant bacaktan itme ile 10m sprint siiresi hem
PAT hem de CPA ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif, dogrusal bir iligki
gostermektedir. Non-dominant bacaktan itme ile 10m sprint siiresi her iki ¢eviklik testi

ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif, dogrusal bir iliski gdstermektedir.

Tablo 6. Bacak Kasi Patlayict Kuvvet/Kuvvet Degiskenleri ve Ceviklik Testleri
Arasindaki Iliski

Degiskenler PAT CPA
r p r p

Dominant Bacak Fleksiyon (300°.sn") izokinetik Kuvvet 0.480 0.044* 0316 0.202
Degeri

Non-Dominant Bacak Fleksiyon (300 °.sn™") izokinetik Kuvvet ~ 0.105 0.677 0.014 0.955
Degeri

Dominant Bacak Ekstensiyon (60 °.sn") izokinetik Kuvvet 0.422 0.081 0.304 0.219
Degeri

Non-Dominant Bacak Ekstensiyon (60 °.sn") izokinetik 0.309 0.213 0.226 0.367
Kuvvet Degeri

Dominant Bacak Ekstensiyon (300 °.sn™") izokinetik Kuvvet 0.394 0.105 0.098 0.699
Degeri

Non-Dominant Bacak Ekstensiyon (300 °.sn™) izokinetik 0.507  0.032*  0.398 0.102
Kuvvet Degeri

Dominant Bacak Fleksiyon (60°.sn™") izokinetik Kuvvet 0.457 0.056 -0.011 0.964
Degeri

Non-Dominant Bacak Fleksiyon (60 °.sn™") izokinetik Kuvvet 0.319 0.197 0.098 0.699
Degeri

Derinlik Sigramasi — Yiikseklik -0.364 0.137 -0.069 0.785
Derinlik Sigramast — Yerde Kalma Siiresi 0.302 0.223 0.046 0.855

Derinlik Sigramast — Ugus Siiresi -0.364 0.137 -0.069 0.785
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Dominant Bacak Derinlik Sigramasit — Yiikseklik -0.224 0.372 -0.298 0.229
Dominant Bacak Derinlik Sigramasi — Yerde Kalma Siiresi 0.148 0.559 0.013 0.958
Dominant Bacak Derinlik Sigramasi — Ugug Siiresi -0.224 0.372 -0.298 0.229
Non-Dominant Bacak Derinlik Sigramas1 Yiikseklik -0.327 0.185 0.032 0.900
Non-Dominant Bacak Derinlik Sigramasi Yerde Kalma Siiresi 0.288 0.246 0.500 0.035*
Non-Dominant Bacak Derinlik Sigramas1 Ugus Siiresi -0.327 0.185 0.032 0.900
Aktif Sigrama Yiiksekligi -0.239 0340  -0.352 0.152
Dominant Bacaktan {tme ile 10m Sprint Siiresi 0.513 0.030*  0.474  0.047*
Non-Dominant Bacaktan itme ile 10m Sprint Siiresi 0.715 0.001*  0.486  0.041*
*p<0.05

5.1.4. Kosu Teknigi Ozellikleri Degiskenleri ve Cevikik Testleri:

Kosu teknigi ve ceviklik testleri arasindaki iliski sonucglarinin Tablo 7‘de
gosterildigi gibi ilk kameradan alinan zig-zag testi goriintiileri analizi sonuglarina gore;
topsuz uygulanan ve dominant bacaktan itmenin gergeklestirildigi testte, donme
anindaki adim sayis1 ve PAT arasinda istatistiksel olarak negatif, anlamli, dogrusal bir
ilisgki bulunmustur. Ayrica, ikinci kameradan alinan ve dominant bacaktan itme ile
donmenin gergeklestirildigi testte, donme anindaki adim sayis1 da PAT ile istatistiksel
olarak negatif, anlaml, dogrusal bir iliski gostermistir. Ayni sekilde birinci kameradan
alinan top slirme becerisi ile dominant bacaktan donmenin gergeklestirildigi zig-zag
testi goriintiilerinin hareket analizi sonucu bulunan; dénme aninda bacagin yerde kalma
stiresi ve PAT istatistiksel olarak anlamli pozitif dogrusal bir iliski gbzlenmektedir.
Ikinci kameradan alinan goriintii analizi sonrasindaki topsuz olarak kosulan zig-zag
testinde donme anindaki non-dominant bacagin yerde kalma siiresi ve CPA arasinda
istatistiksel olarak anlamli, negatif, dogrusal bir iliski gézlenmektedir. ilk kameradan
alinan, top slirme becerisi ve dominant bacaktan itme ile gerceklestirilen zig-zag testi
goriintiilerinin analizleri sonucu elde edilen diz acilar1 (3. ve 6. goriintii kareleri
arasindaki acilar) ile her iki ¢eviklik testi arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif,
dogrusal bir iliski gozlenmektedir (Tablo 7). Tabloda yer alan degiskenler i¢in ilk
kameradan alman goriintii analizleri 1, ikinci kameradan alinan goriintii analizleri

sonuclar1 ise sonlarina 2 rakami yazilarak belirtilmistir. Diz agilari igin ise, 11 adet
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farkl1 goriintii olmas1 sebebi ile hangi kameradan oldugu ile beraber kaginci karedeki

diz eklem ag1s1 oldugu da belirtilmistir (Orn. ilk kameradan alinan 5.karedeki diz ag1s1

L.5).

Tablo 7. Kosu Teknigi Ozellikleri Degiskenleri ve Ceviklik Testleri Arasindaki iliski

Degiskenler PAT CPA
r p r p

Topsuz Dominant Bacaktan Dénme Adim Sayist.1 -0.496 0.036* -0.366 0.135
Topsuz Non-Dominant Bacaktan Donme Adim Sayist. 1 -0.194 0.441 -0.388 0.112
Toplu Dominant Bacaktan Donme Adim Say1si1.2 -0.489 0.039*  -0.129 0.611
Toplu Non-Dominant Bacaktan Dénme Adim Sayis1.2 -0.244 0.329  -0.129 0.609
Toplu Dominant Bacaktan Donme Adim Sayisi.1 -0.302 0.224  -0.172 0.494
Toplu Non-Dominant Bacaktan Donme Adim Sayist. 1 -0.418 0.084 0.060 0.814
Topsuz Dominant Bacaktan Dénme Adim Sayis1.2 -0.302 0.224  -0.101 0.691
Topsuz Non-Dominant Bacaktan Dénme Adim Sayis1.2 -0.206 0412 -0.232 0.355
Topsuz Non-Dominant Bacaktan Dénme - Yerde Kalma -0.113 0.654 -0.499 0.035*
Siiresi.2

Toplu Dominant Bacaktan Dénme - Yerde Kalma Siiresi.1 ~ 0.561 0.015*  0.147 0.560
Toplu Non-Dominant Bacaktan Dénme Yerde Kalma -0.262 0.293  -0.441 0.067
Siiresi.1

Topsuz Dominant Bacaktan Dénme Yerde Kalma Siiresi.1  -0.261 0.295 -0.368 0.133
Topsuz Non-Dominant Bacaktan Donme Yerde Kalma -0.298 0.230  -0.071 0.780
Siiresi. 1

Toplu Dominant Bacaktan Dénme Yerde Kalma Siiresi.2 0.164 0.516 0.388 0.111
Toplu Non-Dominant Bacaktan Dénme Yerde Kalma 0.148 0.559  -0.140 0.579
Siiresi.2

Topsuz Dominant Bacaktan Dénme Yerde Kalma Siiresi.2  -0.121 0.633  -0.145 0.565
Dominant Dénme Toplu Diz 1.1 -0.041 0.871  -0.025 0.922
Dominant Dénme Toplu Diz 1.2 -0.419 0.083  -0.308 0.214
Dominant Dénme Toplu Diz 1.3 -0.541 0.020*  -0.489* 0.039
Dominant Dénme Toplu Diz 1.4 -0.487 0.040*  -0.491%* 0.038
Dominant Dénme Toplu Diz 1.5 -0.551 0.018* -0.483* 0.042
Dominant Dénme Toplu Diz 1.6 -0.485 0.041*  -0.442 0.066
Dominant Dénme Toplu Diz 1.7 -0.504 0.033*  -0.467 0.051
Dominant Dénme Toplu Diz 1.8 -0.562 0.015* -0.411 0.090
Dominant Dénme Toplu Diz 1.9 -0.463 0.053  -0.140 0.578
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Dominant Dénme Toplu Diz 1.10
Dominant Dénme Toplu Diz 1.11
Dominant Dénme Toplu Diz 2.1
Dominant Dénme Toplu Diz 2.2
Dominant Dénme Toplu Diz 2.3
Dominant Dénme Toplu Diz 2.4
Dominant Dénme Toplu Diz 2.5
Dominant Dénme Toplu Diz 2.6
Dominant Dénme Toplu Diz 2.7
Dominant Dénme Toplu Diz 2.8
Dominant Dénme Toplu Diz 2.9
Dominant Dénme Toplu Diz 2.10
Dominant Dénme Toplu Diz 2.11
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.1
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.2
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.3
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.4
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.5
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.6
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.7
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.8
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.9
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.10
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 1.11
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.1
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.2
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.3
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.4
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.5
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.6
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.7
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.8
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.9
Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.10

Non-Dominant Dénme Toplu Diz 2.11

-0.335
-0.463
0.112
-0.049
-0.207
-0.168
-0.240
-0.298
-0.474
-0.467
-0.449
-0.428
-0.408
-0.280
0.137
0.003
0.245
0.176
0.156
0.232
0.183
-0.073
-0.199
-0.061
-0.408
-0.127
-0.115
-0.092
-0.069
-0.082
0.102
0.193
0.150
0.086
0.098

0.175
0.053
0.657
0.848
0.409
0.505
0.336
0.229
0.047*
0.050
0.062
0.076
0.093
0.261
0.587
0.990
0.328
0.484
0.537
0.354
0.468
0.773
0.428
0.810
0.093
0.616
0.651
0.717
0.785
0.748
0.687
0.443
0.553
0.735
0.699

-0.050
-0.155
0.137
0.015
-0.352
-0.243
-0.205
-0.325
-0.321
-0.224
-0.218
-0.106
-0.123
0.042
0.077
0.212
0.038
0.088
0.137
0.179
0.214
0.026
-0.051
-0.141
-0.123
-0.166
-0.090
0.046
0.152
0.154
0.094
0.123
0.179
0.135
-0.005

0.845
0.539
0.587
0.951
0.152
0.332
0414
0.188
0.194
0.372
0.385
0.675
0.627
0.868
0.760
0.399
0.880
0.729
0.587
0.478
0.395
0.919
0.842
0.576
0.627
0.510
0.723
0.855
0.548
0.542
0.711
0.627
0.478
0.593
0.984

*p<0.05
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6. REGRESYON ANALIiZi

Ceviklik testleri ile istatistiksel olarak anlamli ¢ikan (pozitif / negatif)
degiskenler; regresyon analizi Oncesi kendi aralarinda tekrar korelasyon analizi
yapilarak elimine edilmislerdir. Bu korelasyon analizinde birbiri ile en yiiksek sekilde
iliski gosteren degiskenler regresyon analizi degiskenleri olarak belirlenmistir (Tablo 8).

Calismanin regresyon analizi sonuglar1 asagida yer almaktadir.

Tablo 8. Regresyon Analizinde Kullanilan Degiskenler

Degiskenler PAT CPA

Antropometrik Ozellikler

> Yas v

> Dominant Bacak Yiizde Yag Oran v

Yon Degistirme Hizi

> Toplu Yon Degistirme ile Sprint Siiresi v

Diiz Sprint Hiz1

> 10m Statik Sprint Siiresi v

Bacak Kas1 Ozellikleri

> Dominant Bacak Fleksiyon (300 /sn™") v

> Dominant Bacaktan itme ile 10m Sprint Siiresi v v

> Dominant Bacak Derinlik Sigramasi Yerde Kalma Siiresi v

> Non-Dominant Bacaktan itme ile 10m Sprint Siiresi v

Kosu Teknigi Ozellikleri

> Toplu Dominant Bacaktan Donme Adim Say1si.2 v

> Toplu Dominant Bacaktan Dénme - Yerde Kalma Siiresi. 1 v

> Toplu Dominant Dominant Bacaktan Dénme — Diz Agisi 4 4
1.5

> Topsuz Non-Dominant Bacaktan Dénme - Yerde Kalma v
Siiresi.2

6.1. Antropometrik Degiskenler + 10m Statik Sprint ve PAT:

Antropometrik degiskenler + 10m statik sprint siiresi ve PAT arasinda yapilan
regresyon analizi sonuglarina bakildiginda; (Tablo 9). Yas, dominant bacak yiizde yag

oran1 ve statik 10m sprint siiresi bagimsiz degiskenlerinin, PAT bagimli degiskenini
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%64 oraninda agiklayabildigi goriilmektedir. Regresyon degiskenlerine bakarak F' (3,
14) = 8,277 olarak belirlenmistir.

Tablo 9. Antropometrik Degiskenler + 10m Statik Sprint ve PAT Regresyon Tablosu

Ayarlamali Tahmini Standart
Model R R Kare R Kare Sapma Durbin-Watson
1 ,8007 ,639 ,562 ,122054 2,800
a. Bagimsiz Degiskenler: 10m statik sprint siiresi, yag,dominant bacak yiizde yag orani

Bagimli Degisken: PAT

Regresyon analizi sonuglarima goére PAT performansin1  antropometrik
degiskenler ve 10m Statik Sprint degiskenlerine bagli olarak tahmin etmede
kullanilabilecek regresyon denklemi asagidaki gibidir.

PAT = 2.819 + ( —0.070)*Yas + 0.003*Dominant Bacak Yiizde Yag Orant +
0.745*10m Statik Sprint Siiresi

6.2. Bacak Kasi Ozellikleri+Statik 10m Sprint Siiresi — PAT

Bacak kas1 ozellikleri ve 10m statik sprint siiresi degiskenleri ile PAT arasinda
yapilan regresyon analizi (Tablo 10) sonuglarina gore; bu degiskenler ile ceviklik
performansinin %47’°si agiklanabilmektedir Ayrica regresyon degiskenlerine bakilarak

elde edilen F' (3, 14) = 4,213 olarak belirlenmistir.

Tablo 10. Bacak Kas1 Ozellikleri+Statik 10m Sprint Siiresi — PAT Regresyon Tablosu

Ayarlamali Tahmini Standart
Model R R Kare R Kare Sapma Durbin-Watson
1 ,689" 474 ,362 ,147361 2,123

a. Bagimsiz Degiskenler: Dominant bacaktan itme ile 10m sprint siiresi, dominant bacak fleksiyon

(300/sn’™"), 10m statik sprint siiresi

Bagimsiz Degisken: PAT
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Regresyon analizi sonuglarina gore PAT performansini bacak kasi 6zellikleri ve
10m statik sprint siiresi degiskenlerine bagli olarak tahmin etmede kullanilabilecek

regresyon denklemi su sekilde bulunmustur.

PAT = 1.017 + 0.409* 10m Statik Sprint Siiresi + 0.004*Dominant Bacak
Fleksiyon (300°/sn™") Degeri + 0.426*Dominant Bacaktan Itme Ile 10m Sprint Siiresi

6.3. Kosu Teknigi Ozellikleri+Statik 10m Sprint Siiresi — PAT

Regresyon analizi degiskenlerinden kosu teknigi ile ilgili olanlar (toplu
dominant bacaktan dénme — diz agis1 1.5, toplu dominant bacaktan donme adim
sayist.2, 10m statik sprint siiresi, toplu dominant bacaktan dénme — yerde kalma
stiresi.1) ve 10m statik sprint siiresi degiskenleri ile PAT performansinin %72’si

aciklanabilmektedir (Tablo 11) ve F(4, 13) = 8,210 olarak elde edilmektedir.

Tablo 11. Kosu Teknigi Ozellikleri+Statik 10m Sprint Siiresi — PAT Regresyon
Tablosu

Ayarlamali Tahmini Standart
Model R R Kare R Kare Sapma Durbin-Watson
1 ,846" ,716 ,629 ,112337 1,772

a. Bagimsiz Degiskenler: Toplu dominant bacaktan déonme — diz agis1 1.5, toplu dominant bacaktan

donme adim sayis1.2, 10m statik sprint siiresi, toplu dominant bacaktan dénme - yerde kalma siiresi.1

Bagimli Degisken: PAT

Kosu teknigi 6zellikleri ve 10m statik sprint siiresi degiskenlerine bagli olarak
ceviklik performansim1 tahmin etmede kullanilacak regresyon denklemi asagidaki
gibidir.

PAT = 2.286 + 0.877* 10m Statik Sprint Siiresi + (—0.139)* Toplu Dominant
Bacaktan Donme Adim Sayisi.2 + 0.002* Toplu Dominant Bacaktan Dénme - Yerde

Kalma Siiresi.1 + Toplu Dominant Bacaktan Donme — Diz Agist 1.5
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6.4. Bacak Kasi Ozellikleri +Yon Degistirme Hiz1 — CPA

Bacak kasi 6zellikleri ile ilgili non-dominant bacaktan itme ile 10m sprint siiresi,
dominant bacak derinlik sigramasi yerde kalma siiresi, dominant bacaktan itme ile 10m
sprint siiresi degiskenleri ve toplu yon degistirme ile sprint siiresi degiskenleri CPA
performansinin %30’unu aciklayabilmektedir (Tablo 12). Regresyon degiskenlerine

bakilarak F(4, 13) = 1,379 formiilii elde edilmektedir.

Tablo 12. Bacak Kas1 Ozellikleri +Y6n Degistirme Hiz1 — CPA Regresyon Tablosu

Ayarlamali Tahmini Standart
Model R R Kare R Kare Sapma Durbin-Watson
1 ,546" ,298 ,082 ,638503 2,378

a. Bagimsiz Degiskenler: Toplu yon degistirme ile sprint siiresi, dominant bacaktan itme ile 10m sprint
stiresi, dominant bacak derinlik sigramasi yerde kalma siiresi, non-dominant bacaktan itme ile 10m sprint

siiresi

Bagimli Degisken: CPA

Non-dominant bacaktan itme ile 10m sprint siiresi, dominant bacak derinlik
sigramasi yerde kalma siiresi, dominant bacaktan itme ile 10m sprint siiresi degiskenleri
ve toplu yon degistirme ile sprint siiresi degiskenleri ile CPA performansini tahmin

etmede kullanilabilecek regresyon denklemi:

CPA = 1.566 + 0.854* Non-Dominant Bacaktan Itme ile 10m Sprint Siiresi +
0.937* Dominant Bacaktan Itme ile 10m Sprint Siiresi + 0.595* Toplu Yoén Degistirme

ile Sprint Siiresi olarak belirlenmistir.

6.5. Kosu Teknigi Ozellikleri+Yoén Degistirme Hizi — CPA

Kosu teknigi 6zellikleri degiskenlerinden; topsuz non-dominant bacaktan donme
— yerde kalma siiresi.2, toplu dominant bacaktan donme — diz agis1 1.5 ve toplu yon
degistirme ile sprint siiresi degiskeni ile ¢eviklik parkuru performansinin %530
aciklanabilmektedir (Tablo 13). Degiskenlere bakilarak F(3 14) = 1,320 seklinde

formiiliize edilebilir.
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Tablo 13. Kosu Teknigi Ozellikleri+Ydn Degistirme Hizi — CPA Regresyon Tablosu

Model R R Kare  Ayarlamali R Kare Tahmini Standart Sapma Durbin-Watson

1 ,724° ,525 423 ,506223 1,954

a. Bagimsiz Degiskenler: Toplu yon degistirme ile sprint siiresi, toplu dominant bacaktan donme — diz

acisi 1.5, topsuz non-dominant bacaktan donme - yerde kalma siiresi.2

Bagimli Degisken: CPA

Kosu teknigi ozellikleri ve yon degistirme hizi degiskenlerine bagli olarak
ceviklik parkurunun tahmin edilebilecegi regresyon denklemi asagidaki gibi

bulunmustur.

CPA = 8.060 + (-0.046) *Topsuz Non-Dominant Bacaktan Donme Aninda Yerde
Kalma Siiresi.2 + (—1.733E —5) *Toplu Dominant Bacaktan Dénme Aninda Diz A¢ist 1.5
+ 1.170*Toplu Yon Degistirme ile Sprint Stiresi

Calismanin istatistiksel analizileri sonucunda kullanilan farkli iki ¢eviklik testi

icin kabul ve reddedilen null hipotezler Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Ceviklik Testleri i¢in Kabul (V) ve Reddedilen (-) Null Hipotezler

HiPOTEZLER PAT CPA

On metre statik sprint hiz1 ve ¢eviklik performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iligki yoktur. v -

Ivmelenme ile 20m diiz sprint hiz1 ve ¢eviklik performansi arasinda istatistiksel olarak

olarak anlamli bir iligki yoktur.

40cm dominant bacaga diisiis ile derinlik sigramasi yiikseklikleri ve ¢eviklik

performansi arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

40cm dominant bacaga diisiis ile derinlik sigramasi testlerinde yerde kalma siireleri ve

ceviklik performansi arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

40cm dominant bacaga diisiis ile derinlik sicramasi testlerinde ugus siiresi ve ¢eviklik

performansi arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

40cm ¢ift ayaga diisiis ile derinlik sigramasi yiikseklikleri ve ceviklik performansi
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arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iliski yoktur.

40cm ¢ift ayaga disiis ile derinlik sigramasi yerde kalma siiresi ve ¢eviklik

performansi arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

40cm cift ayaga diisiis ile derinlik sigramasi ugus siiresi ve ¢eviklik performansi

arasinda istatistiksel olarak olarak anlamli bir iligki yoktur.

Aktif sigrama ytiksekligi ve ¢eviklik performansi arasmda anlamli bir iligki yoktur.
Dominant bacaktan itme ile donerek 10m sprint ve ¢eviklik performansi arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir iliski yoktur.

60°.sn™" de Glgiilen dominant bacak konsantrik kas kuvveti ve ceviklik performansi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur.

300°.sn"'de 6lgiilen dominant bacak konsantrik kas kuvveti ve ceviklik performansi

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iligki yoktur.

Diisiik viicut yiizde yag oranmi ile ¢eviklik performansi arasinda istatistiksel olarak

olarak anlamli bir iligki yoktur.

Zig-zag testinde toplu dominant bacaktan yapilan donme hareketinin gergeklestirilme

aninda adim sayis1 ve geviklik performansi arasinda anlaml bir iligki yoktur.

Zig-zag testinde toplu dominant bacaktan yapilan donme hareketinin gerceklestirilme
aninda ayagim yerde kalma siiresi ve ¢eviklik performansi arasinda anlamlt bir iliski

yoktur.

Zig-zag testinde toplu dominant bacaktan yapilan donme hareketinin gerceklestirilme

aninda gdzlenen diz agis1 ve ¢eviklik performansi arasinda anlamh bir iligki yoktur.

Katilimcilarin bacak boyu uzunluklar ile geviklik performanslari arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

7. TARTISMA

Bu calismada; Eskisehir Anadolu Universitesi 19 yas alt1 futbol takimindan 18
amator erkek futbol oyuncusunun futbol oyunu ve futbolcular i¢in c¢eviklik
performansini etkileyen “yon degistirme hiz1” bilesenleri ve futbolda ¢eviklik
performansit arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Ayrica; igerisinde karar

vermeyi ve belirsizligi iceren bir ¢eviklik testi kullanilarak g¢eviklik performansini
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tahmin edecek regrasyon formiilleri gelistirilmistir. Arastirmaya katilan oyuncularin
boy, viicut agirligi, yas, antrenman yas1 gibi 6zelliklerinin yaninda viicut yag orani,
viicut kitle endeksi, bacak uzunlugu, diiz sprint hizi, yon degistirme ile sprint hizi, bacak
kas1 6zellikleri, donme anindaki adim sayis1 ve ayagin yerde kalma siiresi gibi 6zellikler
test edilmis bu testler iki farkli ¢ceviklik testi ile iliskilendirilmistir. Elde edilen sonuclar

literatiirde rastlanan benzer ¢alismalarin sonugclari ile karsilastirilmistir.

Tartisma icerisinde Oncelikle ¢alismada yer alan katilimcilarin antropometrik
ozelliklerinin diger calismalarda yer alan katilimecilar ile karsilagtirilmasi yapilmis,
ardindan antropometri, diiz sprint hizi, bacak kas1 6zellikleri ve kosu teknigi 6zellikleri

ile ceviklik performansi arasindaki iliski incelenmistir.

Daha once yapilan caligmalara bakildiginda; Marangoz (2008) tarafindan
futbolcular ile yapilan bir arastirmada, ¢aligmaya katilan futbolcularin yas ortalamalari
24.75+5.17 yil, boy uzunluklar1 179.58+6.1 cm, viicut agirliklar1 71.99+7.5 olarak tespit
edilmistir. Duyul (2005) futbolcular ile yaptig1 bir calismasinda, futbolcularin yas
ortalamalarint 23.33+1.33 yil, spor yaslarin1 10.83+2.51 yil, boy uzunluklarim
173.85+4.75 cm, viicut agirliklarini 72.43+8.31 kg olarak bulmustur (Yapici, 2009).

Marangoz (2008) tarafindan yapilan bir calismada, calismada yer alan
futbolcularin toplam viicut yag yiizdesi 8.35+3.24 olarak tespit edilmistir. Sergej
(2003) tarafindan yapilan ¢aligmada futbolcularin toplam viicut yag yiizdesi 9.6+2.5,
Akin ve ark. (2004) tarafindan 23 futbolcu ile yapilan ¢alismada yer alan futbolcularin
toplam viicut yag yiizdesi 10.07£1.1 olarak tespit edilmistir (Yapici, 2009).

Ak ve ark.(2004)’nin yaptig1 calisma ile bu ¢alismada yer alan katilimci
grubunun toplam viicut yag yiizdeleri benzerlik gostermektedir. Sergej (2003) ve
Marangoz (2008) tarafindan yapilan ¢alismalar ve bizim ¢alismamiz da yer alan amator
futbolcularin  toplam viicut yag yiizdeleri degerlerinin farkli olmasmin elit
profesyonellerin daha az viicut yag yilizdesine sahip olmalarindan ayrica grup kisisel
farkliliklarindan, lig farki ve Olgiimlerin alindigi dénem farkindan kaynaklaniyor
olabilecegi diistiniilmektedir. Sporcularin, genetik ve diger faktorlere bagl olarak ayni
spor dallarinda olmalarina karsin, farkli performans sergilemeleri sebebi ile viicut yag

ylzde degerleri farkliliklar gosterebilmektedir. Bu sebeple spor dallarina yonelik ideal
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total viicut yag yiizde degerleri ile ilgili olarak kesin veriler yoktur (Yapici, 2009). Buna
bagl olarak bu arastirmada gozlenen toplam viicut yag yiizdesi ortalamalariyla literatiir
arasinda benzerlikler ve farkliliklar bulunabilmektedir. Bu farkliliklar arastirilan
gruplarin antrenman diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 veya hesaplamada kullanilan

metot ve formiillerin farkliligiyla da iliskilendirilebilir.

7.1. Antropmetri ve Ceviklik Performansi

Literatiirde, yon degistirme hizim1 ve antropometrik degiskenler arasindaki
iliskiyi inceleyen cok az ¢alisma bulunmaktadir (Sheppard ve Young, 2006b) ancak
antropometrik o6zelliklerin (boy uzunlugu, viicut agirliklari, viicut yag oranlar)
futbolcularin performanslarini etkiledigi diigiiniilmektedir. Antropometrik 6zelliklerden
viicut agirligimin beceride 6nemli bir faktor oldugu kaslara oranla viicut agirligr ve
yaghlik orani fazlaliligimin beceriyi sinirlayacagi belirtilmektedir. Rugby ve futbol
oyuncular ile yapilan calisma sonuglarina gore, yon degisikligi hiz testinde daha iyi
performans gosteren sporcularin daha diigiik viicut yagma sahip oldugu goriilmiistiir

(Gabbett, 2002; Meir ve ark, 2001; Reilly ve ark, 2000; Rigg ve Reilly, 1987).

Yag ylizdesi ve kas kitlesi ile ¢eviklik arasinda iliskiler beklendigi kadar yiiksek
degildir. Rugby oyunculari ile yapilan bir ¢alismada viicut yagi ve yon degistirmeli kosu
hiz1 arasinda (r = 0.21) zayif iliski belirlenmistir (Sheppard ve Young, 2006b). Buna
karsilik Chaouachi ve ark. (2009) basketbol oyuncularinda ¢evikligin degerlendirildigi
T-testi ile viicut agirhigi ve viicut yag ylizdesi arasinda sirastyla » = 0.58 ve r = 0.80
olmak tizere anlamh iligkiler saptamistir (Hazir ve ark, 2010). Ayni ¢alismada yapilan
regresyon analizinde, viicut yag yiizdesinin ¢eviklik skorlarimin en iyi belirleyicisi
oldugu belirlenmistir. Chaouachi ve ark. (2009)’ nin aksine Hazir ve ark. (2010) geng
futbolcularda Illinois ¢eviklik testinde elde edilen skorlar ve antropometrik degiskenler
arasinda onemsiz iligkiler gozlemlemistir. Bu ¢alismada viicut yag ytizdesi fizyolojik alt
sinirda ve yagsiz viicut kitlesi viicut agirlimin % 95’ine karsilik gelmesine ragmen,
Ilinois ceviklik testinde elde edilen skorlar her iki degiskenden bagimsiz bulunmustur.

Benzer sekilde 505 geviklik testi ve antropometrik degiskenler arasindaki iliskiler (»
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=0.206 — 0.432) daha yiiksek olmakla beraber, hi¢birisi anlamli bulunmamstir (Hazir
ve ark, 2010).

Bu calismada, farkl iki ¢eviklik testi ile antropometrik degiskenler arasindaki
iligkiler incelenmis ve sonu¢ olarak; igerisinde karar vermeyi gerektirmeyen,
hareketlerin 6nceden planlanmis oldugu PAT performansi ile yas, dominant bacak
ylizde yag orani, non-dominant bacak ylizde yag orant ve govde yiizde yag orani
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler saptanmigtir. Yapilan regresyon analizi
sonuclarina goére bu degiskenler arasinda c¢eviklik performansinin en etkili
belirleyicisinin yas oldugu, ¢eviklik performansi iizerinde en az etkiye sahip degiskenin
ise dominant bacak yiizde yag orani oldugu belirlenmistir. Elde edilen sonuglara bagl
olarak amatér erkek futbolcularda yas arttikca ceviklik performansinin diistiigii,
dominant /non-dominant bacak ve govde ylizde yag orani artigininda ¢eviklik
performansini olumsuz etkiledigi sdylenebilir. Ancak bu iliski i¢erisinde karar vermenin
olmadig1 ceviklik testlerinde gozlenirken, sporcularin karar verme mekanizmasini

kullanmalar1 gereken ¢eviklik testlerinde gdzlenmedigi sonucuna ulasilmistir.

Aralarindaki iliskinin giicii belirlenmemis olmakla beraber, futbolda daha boylu,
daha kashl ve daha az yag ylizdesine sahip geng sporcularin, ¢eviklik tiirii aktivitelerde
daha iyi dereceler sergileme egiliminde olduklar1 (Gil ve ark, 2007 ) geng futbolcularda
ise viicut kompozisyonunun ¢eviklik performansinda belirleyici olmadig
sOylenmektedir (Hazir ve ark, 2010). Bu ¢aligmanin sonuglar1 da literatiirde yer alan bu
bilgiyi desteklemektedir. Ceviklik performansina belirsizlik eklendigi, oyuncularin ¢ok
kisa siirede karar vermesinin gerektigi CPA ile yas, antropometrik degiskenler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski gozlenmemistir. Buna bagli olarak ceviklik
performansinin Onceden planlanmayan hareketler iceren parkurlar ile test edilmesi

goriisti On plana ¢ikmaktadir.

Calismada yer alan katilimcilarin antropometrik 6zelliklerine gore elde edilen
sonuclarin amator ligde oynayan yaslari 18+1.28, boy uzunluklar1 1.7540.04, viicut
agirliklart 63.66+8.56 arasinda olan, erkek futbol oyunculart i¢in genellenebilecegi

sOylenebilir.
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7.2. Diiz Sprint Hiz1 ve Ceviklik Performansi

Thomas ve Williams (2005) 106 profesyonel futbolcu ile yaptiklar
calismalarinda; 10m sprint (hizlanma), ivmelenme ile 20m sprint (maksimum siirat)
siireleri ve zigzag — c¢eviklik performanslar1 arasindaki iligkiyi incelemiglerdir.
Calismanin sonuglarina bakildiginda; 3 testteki performanslar birbirleri ile anlaml
olarak korelasyonlu bulunmasina ragmen (p<0.05) testler arasindaki kararlilik
katsayilari; ivmelenme ve maksimum hizda %39, ivmelenme ve c¢eviklikte %12,
maksimum hiz ve g¢eviklikte %21 olarak belirtilmistir. Elde edilen sonuglardaki diisiik
kararlilik katsayilarina bagl olarak; ivmelenme, maksimum stirat ve ¢evikligin kendine
0zgi 6zellikler oldugu ve nispeten birbirlerinden farkli olduklar1 s6ylenmistir. Buttifant,
Graham, ve Cross (1995) futbol oyuncular ile yaptiklar1 ¢aligmalarinda; 20m sprint
performansi ile 4 defa yon degisikligi igeren 20m sprint testleri arasindaki iliskiyi
aragtirmiglar, ¢alismanin sonucunda iki farkli sprint arasinda diisiik korelasyonlar
bulmuslardir. Baker (1999a) sprint ve 6nceden planlanmis yon degisikligi testleri ile elit
ve gelismekte olan rugby oyuncularinin performans farklarini test etmistir. Sonugta iki
grubun diiz sprint hizlarinin benzerlik gosterdigi ancak elit rugby oyuncularinin yon
degisikligi gerektiren testlerde daha iyi sonuglar sergiledigi belirlenmistir. Bulunan

sonug ¢eviklik ve sprintin farkli 6zellikler oldugu goriisiinii desteklemistir.

Young ve ark. (2001), 6 hafta siiresince, yapilan diiz sprint ve c¢eviklik
antrenmanlarina karsi olusan antrenmanlarin 6zgiilliiglinii arastiran ¢alismalarinda, diiz
sprint (20-40m) antrenmanlarinin 30m sprint performansini1 anlamli olarak arttirdigi
ancak ceviklik gereklilikleri (yon degistirme sayis1 ve keskinligi) arttikca performans
gelisiminin azaldigin1 bulmustur. Benzer olarak, ¢eviklik antrenmanlar1 yon degistirme
hiz1 performansinda anlaml arttiglar saglamis ancak diiz sprint performansinda anlaml

artiglar gozlenmemistir (Sheppard ve Young, 2006b).

Bu calismanin sonuglara bakildiginda da 10m statik sprint siiresi ile PAT
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmus ancak ¢eviklik performansinda
bilisgsel faktorlerin de etkin oldugu CPA ile 10m statik sprint siiresi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki gozlenmemistir. Ceviklik performansint Slgmek igin

kullaniliyor olmasina ragmen PAT parkurunda yon degisikliginin 6nceden belirlenmesi,
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fakat CPA yon degisikliginin test icerisinde ¢ok kisa siirede gelen 1s1k uyaranina karsi
gosterilen reaksiyon sonucu belirleniyor olmasinin bu farkli istatistiksel sonucu ortaya

cikardigr diistiniilmektedir.

Calismada yer alan katilimcilarin ivmelenme ile 20m sprint siireleri ve
uygulanan farkli iki c¢eviklik testinin performanslar1 arasinda ise istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmamistir. Elde edilen bu sonuglarda literatiirde yer alan bilgileri
desteklemekte, ceviklik ve diiz sprint Ozelliklerinin birbirinden farkli oldugunu

gostermektedir.

7.3. Bacak Kasi Ozellikleri ve Ceviklik Performansi

Djevalikian (1993) sag ve sol bacak arasindaki konsantrik kas giicii kuvveti
dengesizlikleri ve ters bacaktan yon degisikligi arasindaki iliskiyi test eden ¢aligmasinin
sonucunda konsantrik kas giicii kuvveti ve yon degisikligi hiz1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulamamistir. Young ve ark. (2002) alt ekstremite kas
dengesizliklerinin yon degistirme hizi ile iligkisini inceleyen ¢alismalarinda, reaktif kas
giicli kuvveti dl¢limii i¢in tek tarafli derinlik sigramasi ve dominant olmayan bacaktan
itme ile gergeklestirilen donme hareketinin iliskisini incelemisler ve bulunan
sonuclarda, dominant olmayan bacaktan gerceklestirilen donmenin istatistiksel olarak
daha yavas oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismanin sonuglarina bakildiginda da
icerisinde belirsizlik ve karar vermeyi gerektirmeyen PAT ile 300°sn acisal hizda
Olgiilen dominant / non-dominant bacak fleksiyon degeri, dominant / non-dominant
bacaktan itme ile 10m sprint siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon
bulunmustur. igerisinde belirsizligin yer aldigi CPA ile non-dominant bacaktan yapilan
40cm derinlik sigramasi yerde kalma siiresi, dominant / non-dominant bacaktan itme ile
10m sprint siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon gozlenmistir.
Bacak kasi ozellikleri degiskenleri ile c¢eviklik performansi arasindaki iligki
incelendiginde sadece birka¢ degisken ile istatistiksel olarak anlamli sonuclar elde
edilmistir. Ayrica bu anlaml iliski gosteren degiskenler ile yapilan regresyon analizi
sonucuna gore bacak kasi Ozellikleri ve 10m statik sprint siiresi ile ve PAT

performansinin %47’sinin agiklanabildigi belirlenmistir. CPA ve bacak kas1 6zellikleri
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degiskenleri arasindaki korelasyon ve regresyon sonuglarina bakildiginda ise; bacak
kas1 oOzellikleri ve yon degistirme hizi ile CPA performansinin  %30’unun
aciklanabildigi sonucuna ulagilmaktadir. Bunun sebebinin PAT igerisinde katilimcilarin
yanlarda yer alan hunilere degmek icin bacak kaslarim1i daha fazla kullanmig
olabilecekleri ancak CPA testinde daha ¢ok reaksiyon, karar verme ve yon degistirme
hiz1 faktorlerinin performansi etkilemis olabilecegi diisiiniilmektedir. Genel olarak
literatiirde yer alan calismalarin sonuglarma bakildiginda ceviklik ile diiz sprint, alt
ekstremite kas kuvveti ve giicli arasinda diisiik yada anlamsiz iligkiler saptanmigtir
(Hazir ve ark, 2010). Bu calismanin sonuglar1 da literatiirde yer alan ceviklik ile diiz
sprint, alt ekstremite kas kuvveti ve giicli arasinda diisiik yada anlamsiz iliskiler

bulunmaktadir goriisiinii desteklemektedir.

7.4. Kosu Teknigi Ozellikleri ve Ceviklik Performansi:

Kosu tekniginin yon degisikligi ile gerceklestirilen sprint performanslarinda
onemli bir rol oynadigi sOylenmektedir (Bompa, 1983; Sayers, 2000). Saha
oyunlarindaki kosu teknigi ve yon degisikligi iceren sprint performansi arasindaki
iliskileri iceren arastirmalar literatiirde bulunmamaktadir (Sheppard ve Young, 2006b).
Bu sebeple ¢alismanin sonuglarinin karsilastirilabilecegi arastirmalar yok denecek kadar

azdir.

Besier ve ark. (2001a, 2001b) tarafindan 6nceden planlanmis ve planlanmamis
ceviklik performanslar ile diz eklemine binen yiiklerin karsilastirildig1 ¢alismada; farkli
hizlara ulagsma teknikleri gozlenmistir. Calismada yer alan katilimcilarin 1s1k uyaranina
reaksiyon gostererek yon degisikligi yaptiklar1 zaman diz eklemine binen yiikiin arttig1
gozlenmistir. Bu artisin sebebinin uyarana tepki vermek ve yon degisikligi
gerceklestirmek icin gereken kisa zamanin postiir lizerinde yaptig1 baskidan olabilecegi
belirtilmistir. Elde edilen sonuca bagli olarak planlanmis ve planlanmamis yo6n

degisikliklerinde farkli teknikler kullanildig1 s6ylenebilir (Sheppard ve Young, 2006b).

Bu calismanin sonuglarina bakildiginda; planlanmis yon degisikligini igeren

PAT ve planlanmamis yon degisikligi ile yapilan CPA testlerinin her ikisi ile donme
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aninda itmenin gerceklestigi bacaktaki diz agilar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
negatif iligkiler gbzlenmektedir. Bulunan negatif iliskiye bagl olarak, donme aninda diz
acis1 azalacak sekilde yere daha yakin olmanin c¢eviklik performansini arttirdig
sonucuna varilabilir. Bu da diz agisinin azaltilarak yere yakinlagmasinin ayni zamanda
agirlik merkezinin de algaltilarak c¢eviklik performansini arttirict bir etki yarattigi
sOylenebilir. Boylece calismanin sonuclar1 literatiirde yer almakta olan agirlik
merkezinini al¢altilmasinin ¢evikligi arttirdig1 goriistinii desteklemektedir. Performansta
goriilen bu degisiklik ¢eviklik testinin belirsizlik icerip igermediginden bagimsiz olarak

bulunmustur.

Korelasyon ve regresyon analizi sonuglarina gore, PAT sirasinda katilimcilarin
saga ya da sola yonedikten sonra huniye degme aninda dominant / non-dominant
bacaklarinin yerde kalma siiresi ve sonrasinda ters yone dogru yonelmeleri, bu
yonelmeyi hizli bir sekilde gergeklestirebilmelerinin de tek adim da donme hareketi
yapip yapmadiklarina bagli oldugu diisiiniilmektedir. Yani dnceden planlanmis ¢eviklik
testlerinde performansin yiiksek olmasinin sporcularin donme hareketini tek bir itis ile
gergeklestirmelerine ve bu itme aninda bacagin yerde kisa siire kalmasina bagl oldugu

sOylenebilir.

CPA ve kosu teknigi degiskenleri arasindaki istatistiksel analiz sonuglarina
bakilarak, katilimcilarin teste basladiktan sonra gelen 151k uyaranina gore saga ya da
sola yon degisikligi performansinin, yonelme aninda itmenin gergeklestirildigi
bacaktaki diz eklem agis1 ve destek bacagin yerde kalma siiresi ile iligskili oldugu
sOylenebilir. Calismanin sonuglar1 géstermektedir ki dominant bacak tarafindan itme ile
gerceklestirilen Onceden planlanmamis yon degisiklikleri daha basarili olmaktadir.
Ciinkii dominant bacaktan itme hareketini gerceklestirdikten sonra katilimcilar non-
dominant bacaklarin1 yerden ne kadar hizli ayirir ise o kadar daha yiiksek performans

gostereceklerdir.
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8. SONUC ve ONERILER

Gilinlimiiziin en popiiler sporu olan futbola ilginin her gegen giin daha da
artmasi, futbolla ilgilenen arastirmacilarin performansi artirma c¢abalarini en {ist diizeye
cikarmaktadir. Bu nedenle futbolcunun performansini etkileyen biitiin faktdrler en ince

detayina kadar incelenmelidir (Ozdemir, 2009).

Calisma kapsaminda yon degistirme hizi bilesenleri ve futbolda c¢eviklik
performansi arasindaki iligskiye bakilmasi amaci ile dnceden planlanmig yon degisikligi
iceren PAT ve oOnceden planlanmamis yon degisikligi ile yapilan CPA testleri
kullanilmistir. Calismanin istatistiksel analizlerinden elde edilen sonuglara gore, bu iki

ceviklik testi performanslari i¢in su genellemelere ulasilabilir.

PAT yas, dominant bacak yiizde yag orani, govde yilizde yag orani ve non-
dominant bacak yiizde yag orani gibi antropometrik degiskenler ile istatistiksel olarak
anlaml (pozitif/negatif) iliskiler gosterirken CPA antropometrik degiskenlerden higbiri
ile istatistiksel olarak anlamli bir iligki gostermemektedir. Sonuglarda goriilen bu
farkliligin katilimei sayisinin 18 olmasindan kaynaklanabilecegi diistiniilmekle beraber,
futbol oyunu igerisinde siklikla gdzlenen reaktif ¢eviklik performansinin antropometrik
degiskenlerden bagimsiz oldugu sdylenebilir. PAT diiz sprint hizi ile istatistiksel olarak
anlamli bir iliski gosterirken, CPA yon degistirme hizi ile istatistiksel olarak anlamli bir
ilisgki gostermektedir. Bu sonuca bagli olarak Onceden planlanmis c¢eviklik
performansinin diiz sprint hizi antrenmanlart ile bir miktar gelistirilebilecegi
genellemesi  yapilabilir.  Ancak futbol oyunu igerisinde gergeklestirilen yon
degisikliklerinin gelen uyaranlara (takim arkadasi ya da rakip) gore belirlendigi goz
Online alindiginda futbol oyunu icin ¢eviklik performansinin artmasi igin, dnceden
belirlenmeyen yon degisikliklerini igeren parkurlar kullanilmasi goriisii 6n plana
cikmaktadir. Bacak kasi 6zellikleri degiskenlerinden dominant bacaktan itme ile 10m
sprint siiresi her iki ¢eviklik testi ile istatistiksel olarak anlamli bir iligski gostermektedir.
Ancak non-dominant bacaktan itme ile sprint siiresi sadece CPA ile istatistiksel olarak
anlaml bir iliski gostermektedir. Bu sonuca gore 6nceden planlanmig yon degisikligi
iceren parkurlarda sadece dominant bacaktan itme On plana c¢ikarken Onceden

planlanmamis yon degisikliklerinde her iki bacaktan itme de performansa katki



64

saglamaktadir. Bunun sebebinin planli yon degisikliginde (PAT) sporcularin yon
degisikligini gerceklestirirken tek bacaktan itme ile yapmalar1 ancak CPA icin yon
degisikliginde karar asamasinda her iki bacaginda kullanilarak yon degisikliginin

gergeklestirilmesi olabilecegi diistiniilmektedir.

Dominant bacak fleksiyon degeri (300°.sn") PAT ile istatistiksel olarak anlaml
bir iliski gosterirken izokinetik dinamometre Ol¢iimlerinde elde edilen baska higbir
degisken ceviklik testleri ile istatistiksel olarak anlamli bir iliski gostermemektedir. Bu
sonuca gore amatdr futbol oyuncularinda geviklik performansinin alt ekstremite
kuvvetinden bagimsiz oldugu sdylenebilir. Ancak bu sonuglarda katilimci sayisinin 18

olmasininda 6nemli bir etkisi olabilecegi goz ardi edilmemelidir.

Reaktif gii¢ Olgiimleri degiskenlerinden sadece dominant bacaga diisme ile
gergeklestirilen derinlik sigramasinda yerde kalma siiresi CPA ile istatistiksel olarak
anlaml bir iligki gostermektedir. Gozlenen iliskiye bagl olarak dnceden planlanmayan

yon degisikliklerinde dominant bacagin reaktif giicliniin 6n plana ¢iktig1 sdylenebilir.

Kosu teknigi degiskenlerinden toplu olarak yapilan doénme aninda itme
bacagindaki diz eklem acgilar1 her iki test ile istatistiksel olarak anlamli bir iligki
gostermektedir. Bulunan bu sonuca gore amatér futbol oyuncularinda c¢eviklik
performansinda yon degisikligi gergeklestirilen anda futbolcularin diz eklem agilarini

azaltmalarinin performansta olumlu artislar saglayacagi sdylenebilir.

Doénme aninda ki adim sayist PAT ile istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Buna baglhh olarak planlanmis yon degisikliklerinde doénmeyi tek adimda
gerceklestirmenin performansta artisa sebep oldugu soylenebilir. Ancak 6nceden
planlanmamis yon degisikliklerinde performansin adim sayisindan bagimsiz oldugu
diistiniilmektedir. Bunun sebebinin yon degisikliginin kisa siirede karar verme ile
gergeklestirilebilmesi i¢in adim sayisindan ¢ok biligsel faktorlerin ve her iki bacaktan
yeri itmenin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Dominant bacaktan itme aninda bacagin
yerde kalma siiresi ile PAT, non — dominant bacaktan itme aninda bacagin yerde kalma
siiresi de CPA ile istatistiksel olarak anlamli bir iliski gdstermektedir. Onceden

planlanmis yon degisikliklerinde dominant bacagin itme de daha 6nemli oldugu ancak
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onceden planlanmayan yon degisikliklerinde dominant bacak kadar non-dominant

bacaktan itmenin de 6nemli oldugu sdylenebilir.

Amator futbolcularda ceviklik performansini arttirmak i¢in sadece dominant

bacak kuvvetine degil, non-dominant bacak kuvvetine de 6nem verilmelidir.

Ceviklik performansini arttirict antrenman programlarinin igerisinde planlanmis
ceviklik yerine, Onceden planlanmayan yon degisikliklerini iceren parkurlar

kullanilmalidir.

Bu calisma yas ortalamasi 18 olan 18 amator erkek futbol oyuncusu ile
yapilmistir. Ayni caligmanin farkli sayida ya da cinsiyetteki katilime1 gruplara

uygulanmasiyla farkli sonuglarin ¢ikabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismada yer alan katilimci grubunun amatér futbolculardan olustugu goz
ontline alindiginda, benzer ¢alismalarin profesyonel sporcularda uygulanmasinin yararl

olacagi diisiiniilmektedir.

Calisma da olgiilen 6zelliklere ek olarak kuvvet platformu ve EMG kullanilarak

yapilir ise pratige katkilari olabilecegine inanilmaktadir.



66

9. KAYNAKLAR

Adas, TR., Izokinetik dinamometre ile yapilan &lgiimlerde farkli eklemlere ait yiik
araliginmn tespiti, Cukurova Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek

Lisans Tezi, Adana, 2008

Akalin, E., Giilbahar, S., Izokinetik Degerlendirme ve Analiz Ydntemleri, Proprioseptif
Degerlendirme ve Analiz Yontemleri, 2. izmir Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon

Ortopedi ve Travmatoloji Giinleri, Kurs Kitabi, izmir, 4-6 Ocak 2006

Arin, A., Jansson, D., & Skarphagen, K., Maximal unilateral leg strength correlates with
linear sprint and change of direction speed, Goreborg Universitet, 2012, Yiiksek

Lisans tezi

Baker, D., The relation between running speed and measures of strength and power in
professional rugby league players. Journal of Strength and Conditioning

Research. (1999b),13:230-235.

Baker, D.A., Comparison of running speed and quickness between elite professional
and young rugby league players. Strength and Conditioning Coach. (1999a),
7(3):3-7.

Bangsbo, J., Mohr, M., Krustrup, P., Physical and metabolic demands of training and

match-play in the elite football player. Journal of Sports Sciences. (2006),
24(7):665-674.

Bangsbo, J., The physiology of soccer — with special reference to intense intermittent

exercise. Acta Physiologica Scandinavica. (1994), 619:1-155.

Besier, T.F., Lloyd, D.G., Ackland, T.R., & Cochrane, J.L., Anticipatory effects of knee
joint loading during running and cutting maneuvers. Medicine and Science in

Sports and Exercise. (2001a), 33:1176-1181.

Besier, T.F., Lloyd, D.G., Cochrane, J.L., & Ackland, T.R., External loading of the knee
joint during running and cutting maneuvers. Medicine and Science in Sports and

Exercise. (2001b), 33:1168-1175.



67

Blazevich, T., Resistance training for sprinters (part 1): Theoretical considerations.

Strength and Conditioning Coach. (1997a),4(3):9-12.

Blazevich, T., Resistance training for sprinters (part 2): Exercise suggestions. Strength

and Conditioning Coach. (1997b),5(1):5-10.
Bompa, T. (1983). Theory and methodology of training. Dubuque, IA: Kendall-Hunt.
Brown, L., Isokinetics in Human Performance, Human Kinetics, 2000

Buttifant, D., Graham, K., & Cross, K., Agility and speed in soccer players are two
different performance parameters. Paper presented at the Science and Football

IV Conference, Sydney, NSW, (1999).

Buttifant, D., Graham, K., & Cross, K., Agility and speed in soccer players are two
different performance parameters. Paper presented at the Science and Football

IV Conference, Sydney, NSW, 1995

Carling, C., Williams, A., and Reilly, T., The Handbook of Soccer Match Analysis.
London: Routledge, (2005)

Cerrah, A.O., Futbolda farkli vurus tekniklerinde kassal aktivasyonlarin ve top hizi
izokinetik kuvvet iliskisinin degerlendirilmesi, Anadolu Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Eskisehir, Yiiksek
Lisans Tezi, Ocak 2009

Cometti, J., Maffiuletti, N., Pousson, M., Isokinetic strength and anaerobic power of
elite, subelite and amatuer soccer players. International Journal of Sport
Medicine. (2001), 22(1):45-51.

Cronin, J., McNair, P.J., & Marshall, R.N., Lunge performance and its determinants.

Journal of Sports Sciences. (2003),21:49-57.

Djevalikian, R., The relationship between asymmetrical leg power and change of
running direction. Unpublished master’s thesis, University of North Carolina,

Chapel Hill, NC, 1993

Draper, J.A., & Lancaster, M.G., The 505 test: A test for agility in the horizontal plane.
Australian Journal for Science and Medicine in Sport. (1985), 17(1): 15-18.



68

Edvin Dervisevic and Vedran Hadzic. Isokinetics and Exercise Science 20, 2012, 293—

300 DOI 10.3233/IES-2012-00483 IOS Press

Ellis, L., Gastin, P., Lawrence, S., Savage, B., Buckeridge, A., Stapff, A., ve dig.,
Protocols for the physiological assessment of team sports players. Physiological
Tests for Elite Athletes. CJ. Gore, der. Champaign: Human Kinetics. (2000), pp.
128-144.

Eniseler. N., Camliyer, H., ve Gode, O., Cesitli lig seviyelerine ve bu seviyelerde futbol
oynayan oyuncularin oynadiklart mevkilere gore 30m mesafe i¢indeki sprint

derecelerinin karsilastirilmasi. Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi. (1996), 2:3-8.

Enoka, R., Neuromechanics of human movement (3rd edn.).Champaign, IL: Human

Kinetics, 2002

Ergen, E., Demirel, H., Turnagdl, H., Basoglu, S., Zergeroglu, AM., Ulkar, B., Egzersiz
Fizyolojisi Ders Kitabi, 1. Baski, Nobel Yayin, Ankara, Temmuz-2002

Francis, C., Training for speed. Canberra, ACT: Faccioni, 1997

Gabbett, T.J., Physiological characteristics of junior and senior rugby league players.

British Journal of Sports Medicine. (2002),36:334-339.

Gil, S., Ruiz, F., Irazusta, A., Gil, J., Irazusta, J., Selection of young soccer players in
terms of anthropometric and physiological factors. Journal of Sports Medicine

and Physical Fitness. (2007),47(1):25-32.

Hazir, T., Mahir, O.F., Acikada, C., Gen¢ Futbolcularda Ceviklik ile Viicut
Kompozisyonu ve Anaerobik Gii¢ Arasindaki iliski, Spor Bilimleri Dergisi
Hacettepe J. of Sport Sciences. (2010),21(4):146-153.

Hoff, J., and Helgrud, J.. Endurance and Strength Training for Soccer Players
Physiological Considerations. Sports Med. (2004), 34(3):165-180.

Jarvis, S., Sullivan, L.O., Davies, B., Wiltshire, H., Baker, J.S., Interrelationships
Between Measured Running Intensities and Agility Performance in Subelite

Rugby Union Players. Research in Sports Medicine. (2009), 17:217-230.



69

Johnson, C., The elastic strength development of Jonathan Edwards. New Studies in

Athletics. (1996),11(2 — 3):63-69

Katisa, A., Kellis, E., Is soccer kick performance better after a “faking” (cutting)

maneuver task? Sports Biomechanics March. (2011)10(1):35-45.

Little, T., Williams, A., Specificity of acceleration, maximum speed and agility in
Professional soccer players. In Science and Football V (edited by Reilly T.
Cabrii J, and Duarte A), London: Routledge, (2005), 276-283,

Luchtenbern, B., Training for running. Sports. (1990),10(3):1-6.

Meir, R., Newton, R., Curtis, E., Fardell, M., & Butler, B., Physical fitness qualities of
professional rugby league football players: Determination of positional

differences. Journal of Strength and Conditioning Research. (2001),15:450-458.

Mohr, M., Krustrup, P., Bangsbo, J., Match performance of high-standart soccer players
with special reference to development of fatigue. Journal of Sports Science.

(2003), 21(7): 519-28.

Negrete, R., & Brophy, J., The relationship between isokinetic open and closed kinetic
chain lower extremity strength and functional performance. Journal of Sports

Rehabilitation. (2000),9:46-61.

Novacheck, T.F., The biomechanics of running. Motion Analysis Laboratory, Gillette
Children’s Specialty Healthcare, Uni6ersity of Minnesota, 200 E. Unibersity
Aée., St. Paul, MN 55101, USA. (1998) 77-95

Oliver, J.L., and Meyers, R.W., Reliability and Generality of Measures of Acceleration,
Planned Agility, and Reactive Agility. International Journal of Sports
Physiology and Performance. (2009), 4:345-354.

Ozdemir, S., 14-16 Yas grubu erkek futbolcularda kompleks antrenman programinin
patlayic1 giic, kuvvet, siirat ve ceviklik gelisimine etkisi, Marmara Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2009



70

Plisk, S.S., Speed, agility and speed-endurance development. In Essentials of Strength
Training and Conditioning (edited by Baechle TR). Human Kinetics.
Champaign, (2000), 471-491.

Reilly, T., Williams, A. M., Nevill, A., & Franks, A., A multidisciplinary approach to
talent identification in soccer. Journal of Sports Sciences. (2000),18:695-702.

Rigg, P., & Reilly, T., A fitness profile and anthropometric analysis of first and second
class rugby union players. In P. Rigg (Ed.), Proceedings of the First World
Congress on Science and Football 1987 (pp. 194 — 200). London: E & FN Spon

Sayers, M., Running techniques for field sport players. Sports Coach. Autumn, (2000),
26-27.

Sevim, Y., Antrenman Bilgisi; (1995) s. 7,27,30-34, 40,50, 63, 71-72,104,132,133-137
Ankara.

Shephard, R.J., Biology and medicine of soccer, an update. Journal of Sports Sciences.

(1999), 17: 757-786.

Sheppard J. M., & Young W.B., Agility literature review: Classifications, training and
testing. Journal of Sports Sciences. (2006b),24(9):919-932.

Sheppard, J., Improving the sprint start with strength and conditioning exercise. Modern

Athlete and Coach. (2004),42(4):9-13.

Sheppard, J., Strength and conditioning exercise selection in speed development.

Strength and Conditioning Journal. (2003),25(4):26-30.

Sheppard, J.M., Young, W.B., Doyle, T.L.A., Sheppard, T.A., Newton, R.U., An
evaluation of a new test of reactive agility and its relationship to sprint speed and

change of direction speed. Journal of Science and Medicine in Sport. (2006a),

9:342-349.

Sporis, G., Milanovi¢, L., Juki¢, 1., Omréen, D., and Molinuevo, J.S., The effect of
agility training on Athletic Power Performance. Kinesiology. (2010), 42(1):65-
72.



71

Stolen, T., Chamari, K., Castagna, C., and Wisloff, U., Physiology of Soccer An
Update. Sports Med. (2005), 35(6):501-536.

Taka, O., Futbol oyuncularinda fiziksel uygunluk diizeylerinin oynadiklar1 pozisyona
gore karsilastirtlmasi, Spor Fizyoterapistligi Programi Yiiksek Lisans Tezi,

Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2012

Tamer, K., Sporda Fiziksel- Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi,

Bagirgan Yayimevi, Ankara, 2000, sf.39

Tsitskarsis, G., Theoharopoulus, A., & Garefis, A., Speed, speed dribble and agility of
male basketball players playing in different positions. Journal of Human

Movement Studies. (2003), 45:21-30.

Vescovi, J.D., McGuigan, M.R., Relationships between sprinting, agility, and jump
ability in female athletes. J Sports Sci. (2007), 26(1):97-107.

Webb, P., & Lander, J., An economical fitness testing battery for high school and
college rugby teams. Sports Coach. (1983), 7(3):44-46.

Yapici, H., Profesyonel ve amatdr futbolcularin anaerobik gii¢, ceviklik ve viicut
kompozisyonu parametrelerinin karsilastirilmasi, Kirikkale Universitesi, Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2009

Young, W.B., Hawken, M., & McDonald, L., Relationship between speed, agility, and
strength qualities in Australian rules football. Strength and Conditioning Coach.

(1996), 4(4): 3-6.

Young, W.B., James, R., & Montgomery, 1., Is muscle power related to running speed
with changes of direction? Journal of Sports Medicine and Physical Fitness.

(2002), 43: 282-288.

Young, W.B., McLean, B., & Ardagna, J., Relationship between strength qualities and
sprinting performance. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. (1995),
35:13-19.



72

EK-A

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

ARASTIRMANIN ADI (CALISMANIN ACIK ADI ):

FUTBOLDA YON DEGIiSTiRME HIZ BIiLESENLERIi VE CEVIKLIiK
PERFORMANSI ARASINDAKI ILiSKI

Yon degistirme hizi bilesenlerinin futbolda ceviklik performansi ile iliskisinin
incelenecegi bu calismaya katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize
karar vermeden Once arastirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil kullanilacaginin
calismanin neleri igerdigini ve olasi yararlarimi risklerini ve rahatsizlik verebilecek
konular1 anlamaniz énemlidir Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman
ayiriniz ve eger istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger

bir bagka ¢aligmada da yer aliyorsaniz bu ¢alismada yer alamazsiniz.

ARASTIRMANIN TANITIL.MASI:

Bu c¢alismada cevikligi etkileyen faktorlerden biri olan “Yo6n Degistirme Hiz1”
bilesenlerinin herbirinin dl¢iilmesi ile elde edilen veriler dogrultusunda, yon degistirme
hiz1 bilesenleri ve futbolda ceviklik performansi arasindaki iliskinin incelenmesi

amaclanmaktadir.

YONTEM:

Farkli ¢eviklik bilesenleri ve amatdr erkek futbolcularda ceviklik performansi
arasindaki iliskiyi incelemek i¢in ¢aligma kapsaminda dort farkli sprint testi, birer tane
futbola 6zgii ¢eviklik parkuru testi, derinlik sigramasi testi ve izokinetik kas kuvveti

testi uygulanacaktir.
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YARAR ve ZARARLAR:

Bu arastirmanin yararlar asagida belirtilmistir:
1. Futbolda ¢evikligin ve gevikligi etkileyen bilesenlerin daha iyi anlagilmasi,
2. Bireylerin tekniklerinin gelistirilebilmesi,
3. Olgiim sirasinda saglayabileceginiz kisisel yararlar

4. Kisisel fizyolojik kapasitelerin ve egzersiz siddetinin belirlenmesi.

Calismanin zararlar1 asagidaki gibidir:

1. Aktif sporcularda goriilmemekle beraber yapilan calisma ve maksimal test
Ol¢iimleri sonucunda nadir de olsa kullanilan kas gruplarinda kisa surely agrilar

goriilebilir.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDA MIYIM?:

Calismaya katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Eger c¢alismaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz i¢in size bu “Goniillii Bilgilendirme Olur
Formu” verilecektir. Katilmaya karar verirseniz arastirmanin herhangi bir asamasinda
izin almaksizin goniillii katilimdan vazgecebilirsiziniz. Aym sekilde, ¢alismayi yiiriiten
arastirmaci ¢alismaya katilimimizin devam etmesinin sizin yarariniza olmadigina karar

verebilir ve calismadan ¢ikartilabilirsiniz.

Calismadan c¢ikarilmaniz; c¢alismaya katilmaya uygunluk kriterlerine artik
uymamaniz veya arastirmacinin yan etkilere bagl olarak ya da herhangi bir sekilde
sagligimizin riske girmesi nedeniyle ¢alismada yer almanizi durdurmaya karar vermesi
durumunda veya arastiricilar sizinle artik temasa gecemedigi durumlarda s6z konusu

olacaktir.

Calismaya devam etmek istemediginiz takdirde veya diger nedenlerle
calismadan ayrilmaya karar verdiginizde, arastirma ylriitiiclinlize sormaniz

gerekmektedir. Siz ve arastirma yiriitiiciinliz calismaya devam etmeme karari
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verdiginizde son bir goriismeye gelmeniz, gerekli incelemeleri tamamlamaniz

gerekmektedir.

Calismada yer almak istemezseniz aragtirma yiiriitiiclinliz mevcut egzersiz ve
test yontemlerini size agiklayabilir ve bu g¢aligmalarin potansiyel risk ve yararlar

hakkinda sizi bilgilendirebilir.

BENIiM NE YAPMAM GEREKIiYOR?

Arastirma yiiriitiiclinliziin talimatlarina uymaya, randevulara katilmaya ve
yukarida anlatilan ¢aligmayla ilgili tiim islemlere uymaya istekli olmalisiniz. Arastirma
yiirlitlicliniizli ziyarete belirlenen giinlerde gelmelisiniz ve bir sonraki ziyaretiniz de,
ziyaretten ayrilmadan oOnce planlanmahdir. Yine c¢aligmadan Once veya c¢alisma
sirasinda aldiginiz bagka herhangi bir tibbi tedaviyi de arastirma yiiriitiicliniize

sOylemeniz 6nemlidir.

GONULLU KATILIM:

Bu aragtirmaya katilma kararimi tamamen goniilli olarak veriyorum. Bu
caligmaya katilmay1 reddedebileceg§imin veya katildiktan sonra istedigim zaman, bu
tedavi kurumunda gorecegim bakim ve tedaviler etkilenmeksizin ve higbir sorumluluk

almadan ayrilabilecegimin bilincindeyim.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETi NEDiR?

Calismayla ilgili olan tiim laboratuar testleri ¢alisma destekleyici tarafindan
karsilanacak ve size veya bagli bulundugunuz 6zel sigorta veya resmi sosyal giivenlik

kurumuna 6detilmeyecektir.

Herhangi bir yan etki veya fiziksel zarar gelisirse hemen arastirma ytiriitiiciniizii

gereken tedavinin uygulanabilmesi i¢in bilgilendiriniz.
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KiSIiSEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak arastirmacinin ¢alisma i¢in sizin kisisel bilgilerinizi (
“Calisma Verileri”) toplamalarina ve kullanmalarina onay vermis olacaksiniz. Bu
durum dogum tarihiniz, cinsiyetiniz, ayrica c¢alisma verilerinizin kullanimu ile ilgili
verdiginiz onaym herhangi bir belirlenmis birim tarihi yoktur, ancak arastirma

yiiriitiiciiniizli haberdar ederek bu onayinizdan herhangi bir zamanda vazgecgebilirsiniz.

Aragtirma  yiiriitiicinliz ¢alisma verilerinizi ¢aligma i¢in kullanacaktir.
Caligmanin sonuglar1 tibbi yayinlarda yayinlanabilir, ancak sizin kimlik bilgileriniz bu

yayinlarda acgiklanmayacaktir.

Aragtirma yiiriitiiclistinden toplanan calisma verileriniz hakkinda bilgi isteme
hakkinda sahipsiniz. Ayn1 zamanda bu verilerdeki herhangi bir hatanin diizeltilmesini
isteme hakkinda da sahipsiniz. Eger bu konuda bir isteginiz olursa liitfen arastirmaciniz
ile goriisiiniiz.

Eger onayinizda vazgegerseniz, arastirma yiiriitiicliniiz ¢alisma verilerinizi artik

kullanamayacak ya da diger kisilerle paylasamayacaktir.

Bu formu imzalayarak, calisma verilerinizin bu formda tanimlandigi sekilde

kullanimina onay vermekteyim.

CALISMADAN AYRILMAMI GEREKTIiRECEK DURUMLAR

Sakatlik

YENI BILGILER CALISMADAKI ROLUMU NASIL ETKILEYEBILIR?

Caligsma siirerken ortaya ¢ikmis olan biitiin yeni bilgiler bana derhal iletilecektir.
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SORUMLU ARASTIRMACILAR:

Dog. Dr. Selda Bereket YUCEL (Tez Danismani)

Dog. Dr. Hayri ERTAN (Yardimci Tez Danigmant)

Ogr. Gor. Ali Onur CERRAH

Berfin Serdil SUTCU

Anadolu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Eskisehir/TURKIYE

Telefon: 0222 321 35 50

Calismava Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartisttm ve kendisi tedavim
hakkindaki biitiin sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve
anladim. Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmeligi gegersiz kilmaz. Arastirma
yiirlitiiciim saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat edecegim

noktalar1 da icerecek sekilde bana teslim etmistir.
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Katilimcinin adresi :

Katilimcinin telefonu :

Katilimcimin Adi Soyadi : Imzas:

Tarih
Riza alim islemine basindan
Sonuna kadar taniklik eden

Adi Soyadi Gérevi Imzasi

Tarih
Aciklamalart yapan arastirmacinin

Adi Soyadi Imzasi

Tarih



EK-B

ANTRENMAN VE SAKATLIK DURUM DEGERLENDIRME ANKETI

1- CINSIYET:

KADIN ERKEK
2-  YAS:
3-  BOY:

4- VUCUT AGIRLIGI:

5- VUCUT YAG ORANI:

6- VUCUT KAS ORANI:

7- VUCUT KIiTLE iINDEKSI:

8- VUCUT YAG YUZDESI:

9- ANTRENMAN YASI:

10- VARSA MILLILIiK SAYISI:



11-

12-

EVET

13-

14-

15-

EVET

16-

HAFTALIK ANTRENMAN SAATI:

HERHANGI BiR SAKATLIK GECIRDINIZ Mi?

HAYIR

EVET ISE NE ZAMAN?

EVET ISE; Diz

AYAK BILEGI

BEL

OMUZ

DIRSEK

DIGER (Belirtiniz)

HERHANGI BiR OPERASYON GECIRDINiZ Mi?

HAYIR

EVET iSE;

NE OPERASYONU?

79
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NE ZAMAN?

17- HERHANGI BiR SAGLIK PROBLEMINiZ VAR MI?

EVET HAYIR

18- BILMEMIiZiN ONEMLi OLDUGUNU DUSUNDUGUNUZ BASKA
BiR SAGLIK PROBLEMIiNiZ VARSA LUTFEN BELIiRTINiZ.
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