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OZET

Taskin, M. Anaerobik giiciin cabukluk ve ceviklik Uzerine etkisi, Dumlupmar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Programi, Doktora
Tezi, Kiitahya. 2016. Bu arastirmanin amaci anaerobik giiclin ¢abukluk ve ceviklik
tizerine etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya, yaslari ortalamasi 21.2942.73 yil, boylar
ortalamasi 1.67+£0.059 m, viicut agirliklar1 ortalamasi 59.64+8.509 kg ve spor yaslari
ortalamasi 10.2943.32 yil olan 14 kadin Milli Tekvandocu; yaslart ortalamasi
21.81+£3.23 wyil, boylar1 ortalamasi 1.82+0.088 m, viicut agirliklar1 ortalamasi
73.75+14.187 kg ve spor yaslart ortalamasi 11.94+3.45 yil olan 16 erkek Milli
Tekvandocu olmak iizere toplam 30 milli sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporcularin
anaerobik giiglerini 6lgmek i¢in Wingate testi, cabukluk performanslarini 6l¢mek igin 5
metre ¢abukluk testi ve ¢eviklik performansini degerlendirmek i¢in ise T testi uygulandi.
Kadin sporcularin ¢abukluk performansi ile anaerobik zirve gii¢ (r= -0.547) ve anaerobik
ortalama giic (r= -0.536) arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (P<0.05). Aym
zamanda, anaerobik zirve gili¢ ve anaerobik ortalama gii¢ kadin sporcularda ¢abukluk
performansini sirastyla 30 %; 29 % agiklamakta olup, hem anaerobik zirve gligteki hem
de anaerobik ortalama giicteki bir birimlik artis kadin sporcularda ¢abukluk
performansini -0.001 oraninda etkilemektedir (P<0.05). Erkek sporcularda da ¢abukluk
performansi ile anaerobik zirve gii¢ (r=0.503) ve anaerobik ortalama gii¢ (r=0.506)
arasinda anlaml bir iliski bulunmustur (P<0.05). Ayn1 zamanda, anaerobik zirve gii¢ ve
anaerobik ortalama gii¢ cabukluk performansini sirasiyla 25 %; 26 % agiklamakta olup,
hem anaerobik zirve gligteki hem de anaerobik ortalama giicteki bir birimlik artis
cabukluk performansimi sirasiyla (0.0004; 0.001) oraninda etkilemektedir (P<0.05).
Ayrica, erkek sporcularin ¢eviklik performansi ile anaerobik zirve gii¢/kg (r= -0.507) ve
anaerobik ortalama gii¢/kg (r= -0.508) arasinda anlamli bir iligski bulunmustur (P<0.05).
Hem anaerobik zirve giic/kg hem de anaerobik ortalama gii¢/kg ceviklik performansin
26 % aciklamakta olup, anaerobik zirve gili¢/kg’daki bir birimlik artis ve anaerobik
ortalama gii¢/kg’daki bir birimlik artis ¢eviklik performansini sirasiyla (-0.229; -0.344)
oraninda etkilemektedir (P<0.05). Sonu¢ olarak; kadin sporcularda, anaerobik giicteki
artis ¢abukluk performansini arttirirken ceviklik performansinda herhangi bir degisim
ortaya koymamaktadir. Erkek sporcularda ise rolatif anaerobik giicteki artis ceviklik
performansini olumlu yonde etkilemektedir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik gii¢, Cabukluk, Ceviklik, Spor, Tekvando
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ABSTRACT

Taskin, M. The Effect of Anaerobic Power on Quickness and Agility. Dumlupinar
University Institute of Health Sciences, Doctora of Science Thesis, Program of
Physical Education and Sport, Kiitahya. 2016. In this study, the aim was to examine
in the effect of anaerobic power on quickness and agility. Thirty elite taekwondo players
from the Turkey national team, (age=21.29+2.73 years; height=1.67+0.059 m;
weight=59.64+£8.509 kg; sport age=10.29+3.315 years) for fourteen women and
(age=21.81£3.229;  height=1.82+0.088° m; weight=73.75£14.187 kg; sport
age=11.94+3.454 years) for sixteen men, participated as volunteer in this research. The
procedure was Wingate test for anaerobic power and 5 meter sprint test for quickness
and T-test for agility performance. Significant relationships were found between
quickness performance with anaerobic peak power and anaerobic mean power
respectively (r=-0.547) and (r=-0.536) for women and (r=0.503) and (r=0.506) for men
athletes. Also, regression analysis revealed that anaerobic peak power and anaerobic
mean power was a significant predictor of quickness performance, explaining
respectively 30% and 29% of the variance for women athletes and explaining
respectively 25% and 26% of the variance for men athletes. Anaerobic peak power and
anaerobic mean power in a unit change affects quickness performance in -0.001 rate (P
<0.05) for women athletes and quickness performance in respectively (0.0004; 0.001)
rate (P<0.05) for men athletes. Significant relationships were found between agility
performance with anaerobic peak power.kg™ and anaerobic mean power.kg ™ respectively
(r="-0.507) and (r=-0.508) for men athletes. Regression analysis revealed that anaerobic
peak power.kg™ and anaerobic mean power.kg™ was a significant predictor of agility
performance, explaining 26% of the variance. Anaerobic peak power.kg™ and anaerobic
mean power.kg™ in a unit change affects agility performance in respectively (-0.229; -
0.344) rate (P<0.05) for men athletes. In conclusion, when anaerobic power increases
quickness performance increases in women athletes. On the other than, there isn’t no
change agility performance in women athletes. If anaerobic power/kg increases agility
performance is effectively positive in men athletes.

Key words: Anaerobic power, Quickness, Agility, Sport, Taekwondo



VIl

ICINDEKILER

ONAY SAYFASL. ... Il
TESEKKUR . ...t e e v
OZE T . . \Y,
AB ST RAC T .. e Vi
| (00 11110) D) 341 51 ) 2 S VIl
SIMGELER VE KISALTMALAR. ... .ottt X1l
SEKILLER . ...ttt X1
TABLOLAR DIZINI. ... X1V
| 0 :10) B 00\Y BN @] 1 28 1T 1
1.ILARASTIRMANIN AMACL. ...t 2
1.2.ARASTIRMANIN ONEMI. ...t 3
1.3.PROBLEM CUMLESI. .. ..ot 3
LAHIPOTEZLER . .....ooiiii e 7
1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI. ..ottt 9
1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI. ..ottt 10
II. BOLUM: GENEL BILGILER........ccuutiiiiiiiiiiiieieieeieeeereenernennenes 11
2.1. ANAEROBIK ENERJI SISTEMI. ......oiuiiiiii e 11
2.1.1 ATP-CP (Alaktasit) Sistem (Kisa siireli dayaniklilik)........................... 11
2.1.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) Sistem (orta siireli dayaniklilik)........... 12
2.1.3. Anaerobik Performans ve Kas Fibril Tipleri......................ooo. 12
2.1.3.1 Anacrobik GUG.........ovuiiiii i e, 13

2.1.3.2. Anaerobik Kapasite...........coviiriiiiiiiie 14

2.1.4. Anaerobik Gii¢ ve Kapasiteyi Etkileyen Faktorler........................... 14

2. 0141 KAl . oo 14

2.0.4.2. CINSIYBL. ...t 14



Vi

N B B 4 T Pt 15
2.1.4.4. Kas Fibril TIpleri....c.ooeiii e 15
2.1.4.5. Viicut KOMPOZISYONU. ......vutinttittintieiteie et eieeeaeenie e 15
2.1.4.6. ANTENMAN. . ...ttt e 16
2.1.5. Anaerobik Testler. .. .. .o 16
2.1.5. 1. Wingate TeSti......ooeiniiiiii e 16
2.1.5.1.1. Wingate Anaerobik Testi Ol¢iim Yontemi........................... 17
2.1.5.2. Dikey Sigrama Tesit........c.oueiuiiiiiiiiiiii i 17

2.2, CABUKLUK . ... e e 18
2.2.1. Reaksiyon Cabuklugu..........c.ooiiiiiiiiiii e 19
2.2.2. Hareket ¢abuklugu.........c.ooieiiiiii i 20
2.2.3. Maksimum Periyodik ve Aperiyodik Cabukluk................................. 20
2.2.4. Cabukluk ve Stirat THSKiSi..........ovvieieiie e 21
2.2.5. Cabukluk ve Hi1z THSKiSi.. .. ovnomeneee e 22
2.2.6. Cabukluk ve Kuvvet Tlskisi............oouvieiiiiiii e, 22
2.2.7. Cabuklugun OlgHIMESi. ... .. ...oooviieeii e 23
2.2.7.1. The Edgren Side Step Cabukluk Testi.............covvvviiiiiiinin. 23
2.2.7.2. Kosu Koordinasyon Testi..........ooevviiiniiiiiniiiiiniiiiiaiianennsn. 24
2.2.7.3. Cabukluk TeSti.....oueneieiiti e 24
2.2.8. Cabukluk ANtrenmant............ooueiiuiiiiit i, 25
2.3  CEVIKLIK ...t 26
2.3.1. Cevikligi olusturan bilesenler..............ooooiiiiiiiiiii 27
2.3.2. Cevikligin Gelisme Kademeleri..............cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiieans 28
2.3.3. Cevikligi Etkileyen Faktorler..............ooooiiiiiii 28
2.3.4. Ceviklik ANtrenmani...........o..ooiiniiiiiii i, 30
2.3.4.1. Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar................... 31
2.3.5. Sporda Yaygin Olarak Kullanilan Ceviklik Testleri............................ 32

2.3.5. 0 T TSttt 32



2.3.5.2. Pro-Agility Ceviklik Testi..........ccovvuiiniiiiiiiieeieiieieeenn, 33

2.3.5.3. 505 CeVikIiK TeSti......oouuiieeeeie e 33

2.3.6. Cevikligin Sportif Performans Agisindan Onemi............................... 34

2.4. ANAEROBIK ENERIJI, CABUKLUK VE CEVIKLIK ARASINDAKI iLISKi... 35
2.5. KONU ILE ILGILI YAPILAN CALISMALAR............coooiiiiiiiiiiiiiieie 35
III. BOLUM: GEREC VE YONTEM.....cctuuttuitninninninerereereennennessensensennes 39
3.1. ARASTIRMANIN EVRENI. ..ot 39
3.2. ARASTIRMANIN GURUBU.. ... ..ottt 39
3.3. ARASTIRMA TEKNIGI VE PROTOKOLU..........ccuviiuiiiiiiiieiiieiieein . 39
3.4.OLCUM VE TESTLER . ....ouiinii e 40
3.4.1. Boy ve Viicut Agirlign Olgimleri.............ooviuniiiiiiiiiiiiieeiee 40
3.4.2. Anaerobik gii¢ testi (Wingate Test).........oouiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiean, 40
3.4.3. Cevikligin Olcilmesi (T teSt)..........uovunerrieneeeeei e, 40
3.4.4. Cabuklugun OlgIMEsi. . ..........oovniiiiieiie e 41

3.5. VERILERIN ANALIZI........ooo 42
IV. BOLUM: BULGULAR........ucivtuiiettieeeeteeeeneersneersneeesnnsessnsessnesssnnn 43
4.1. Verilerin OZetISNMESI. ... .. v et 43
4.2. Hipotezlerin Analizleri....... ... 45
V.BOLUM: TARTISMA......ituuituieunerniernerneernernnerneeseesneesserssesnessnesnsssneses 62
5.1. Test Sonuglarinin Genel Degerlendirilmesi.............ocoviiiiiiiiiiiiiiiiiiiia, 62

5.2. HIPOTEZ 1: Kadin Sporcularda Boy uzunlugunun Cabukluk Performansi Uzerine

1 63
5.3. HIPOTEZ 2: Erkek Sporcularda Boy uzunlugunun Cabukluk Performans: Uzerine
1 P 63

5.4. HIPOTEZ 3: Kadim Sporcularda Boy uzunlugunun Ceviklik Performansi Uzerine



5.5. HIPOTEZ 4: Erkek Sporcularda Boy uzunlugunun Ceviklik Performans1 Uzerine
1 63

5.6. HIPOTEZ 13: Kadin Sporcularda Viicut Agirligmin Cabukluk Performansi Uzerine
BT e 63

5.7. HIPOTEZ 14: Erkek Sporcularda Viicut Agirliginin Cabukluk Performansi Uzerine
1 P 64

5.8. HIPOTEZ 15: Kadin Sporcularda Viicut Agirhigiin Ceviklik Performansi Uzerine
1 P 64

5.9. HIPOTEZ 16: Erkek Sporcularda Viicut Agirliginin Ceviklik Performansi Uzerine
Bilsi.... W ................. 409 4B A A 64

5.11. HIPOTEZ 27: Kadin Sporcularda Anaerobik Zirve Giig/kg Degerlerinin Cabukluk
Performanst Uzering BtKiSi..............coouiiiiiiiiiiie e, 65

5.13. HIPOTEZ 31: Kadin Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢/kg Degerlerinin

Cabukluk Performanst Uzerine EtKiSi.............oouiieiieiiniiiiei e 65
5.14. HIPOTEZ 26: Erkek Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk Performansi
UZerine BHKIST. .. ...oonin e, 66
5.15. HIPOTEZ 28: Erkek Sporcularda Anaerobik Zirve Gii¢/kg Degerlerinin Cabukluk
Performanst Uzering BtKiSi.............c..oiuiiniiiiiei e 66
5.16. HIPOTEZ 30: Erkek Sporcularda Ortalama Anaerobik Giiciin Cabukluk
Performanst Uzering BtKiSi.............c..oiuiiniiieiii e 66

5.17. HIPOTEZ 32: Erkek Sporcularda Ortalama Anaerobik Gii¢/kg Degerlerinin
Cabukluk Performanst Uzerine EtKiSi...........c.oiuviuieiiiiieie i, 66

5.18. HIPOTEZ 33: Kadin Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik Performansi
UZering BHKISI. ... ooveiie e, 67

5.19. HIPOTEZ 35: Kadin Sporcularda Anaerobik Zirve Giig/kg Degerlerinin Ceviklik
Performanst Uzerine BKiSi...............oiiuniiiniiiiieiieie e 67

5.20. HIPOTEZ 37: Kadin Sporcularda Anaerobik Ortalama Giiciin Ceviklik
Performanst Uzerine BAKiSi...........oouiieiiuiiii e, 67

5.21. HIPOTEZ 39: Kadin Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢/kg Degerlerinin
Ceviklik Performanst Uzerine BtKiSi.........c.oeueuen e 67

5.22. HIPOTEZ 34: Erkek Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik Performansi
UzZering BHKiSI. .....ovuiiieiie e, 68



Xl

5.23. HIPOTEZ 36: Erkek Sporcularda Anaerobik Zirve Gii¢/kg Degerlerinin Ceviklik
Performanst Uzering BtKiSi..............cccouiiiiiiieiie e, 68

5.25. HIPOTEZ 40: Erkek Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢/kg Degerlerinin

Ceviklik Performanst Uzerine BtKiSi.........c..ouuiuneuneeei e 69
5.26. HIPOTEZ 41: Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk Performansi Uzerine
1 P 70
5.27. HIPOTEZ 42: Sporcularda Anaerobik Zirve Giig/kg Degerlerinin Cabukluk

Performanst Uzering EtKiSi.............coo.oiuniiiii it 70

5.28. HIPOTEZ 43: Sporcularda Anaerobik Ortalama Giiciin Cabukluk Performansi
UzZerine BHKiSi. .......uovenii e 70

5.29. HIPOTEZ 44: Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢/kg Degerlerinin Cabukluk
Performanst Uzering EtKiSi............oouuiiuiieii it 71

5.30. HIPOTEZ 45: Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik Performansi Uzerine

KIS e 71
5.31. HIPOTEZ 46: Sporcularda Anaerobik Zirve Giig/kg Degerlerinin Ceviklik
Performanst Uzerine BtKiSi..............coeuuiiiniiiiiiee e 71

5.32. HIPOTEZ 47: Sporcularda Anaerobik Ortalama Giiciin Ceviklik Performansi

UZETiNe BHKIST. ... o, 72
5.33. HIPOTEZ 48: Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢/kg Degerlerinin Ceviklik

Performanst Uzerine BtKiSi............oouiuiin i, 72
VI. BOLUM: SONUC VE ONERILERL.........ccvuitiiiiiiiieneieetenneeneenennennnn 74
0.1, SONUC . ...t e e e 74
6.2. ONERILER . .......ciittiiiiiitiiie e 76
L N S 77
S I 85



X

SIMGELER VE KISALTMALAR
ATP: AdenozinTri Fosfat

CP: Kreatin Fosfat



X1

SEKILLER

2.3.1. Cevikligi etkileyen faktorler ...........ooooiiiiiiiiii i 30
2.3.2. Pro-Agility CevikliK TeSti.......covviiiiiiiiitiiiece e 00 OO

2.3.3. 505 CeviKLIK ..o 34



XV

TABLOLAR DIiZiNi
4. 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Fiziksel OzelliKIeri...........cocovvrvvvivivirieiririririnnnns 43
4. 2. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sikletlerine Gore Yiizde ve Frekanslart ............ 43

4.4. Arastirmaya Katilan Kadm Sporculara iliskin Boy uzunlugunun Cabukluk

Performanst UZerine €UKISI. ... .ttt 45

45, Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Cabukluk

Performanst GZerine €tKiSI. .....ouuunnee ettt e e e e e 45

4.6. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Ceviklik

Performanst Uzerine €tKiSI......oveeeeeeeeeeee e e, 45

4.7. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Ceviklik

Performanst UZErine €LKISI. ... ..ottt e e e e e 46

4.8. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik Zirve

GUG UZEriNe CtKISI....ouvtiitt ittt esree e 40

4.9. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik Zirve

GG TZerine CtKISI. .. ..ocvit it 40

4.10. Arastirmaya Katilan Kadm Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik Zirve
GUG/KE TVZETINE ©KIST. ...ttt e et e 47

4.11. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik Zirve
GUG/KG TZETINEG CLKIST. ...ttt ettt 47

4.12. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Ortala Anaerobik

Glig TzZerine etKIST......c.veiiiit i e AT

4.13. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik

Ortalama GUG UZEriNe CtKISI. ... ....oviueti it 47



4.14.

4.15.

4.16.

4.17.

4.18.

4.19.

4.20.

4.21.

4.22.

4.23.

4.24.

4.25.

4.26.

XV

Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Ortalama

Anaerobik Giig/kg Uzerine EtKisi............ooouviuiiuiiiiiiiii i, 48

Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Boy uzunlugunun Ortalama

Anaerobik Giig/kg Uzerine EtKisi...........coouuiiiiniiiiiiiii e 48

Aragtirmaya Katilan Kadin Sporculara Iligkin Viicut Agirliginin Cabukluk Uzerine

Aragtirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Viicut Agirhiginin Cabukluk Uzerine
EtRiG..................... 400 . 40 49 4 . . . . .......... 49

Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Viicut Agirligimin Ceviklik Uzerine
1 49

Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Viicut Agirhigmin Ceviklik Uzerine
Etkisigee...... 48 ... 40 40 W ... ... 49

Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Viicut Agirligmin Anaerobik Zirve
Giig UzZering BHKiSi. ... o.vniee e 50

Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Viicut Agirliginin Anaerobik Zirve
GUC UZETNe EAKISI. . . .eeeneee e 50

Arastirmaya Katilan Kadm Sporculara Iliskin Viicut Agirhiginin Anaerobik Zirve
Giig/kg Uzering EtKiST. ... ...ouivniieei i, 51

Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Viicut Agirhiginin Anaerobik Zirve
Glig/kg Uzering BtKiSi..........oiuneirii e 51

Aragtirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Viicut Agirhgmin Anaerobik
Ortalama Giig Uzerine BtKiSi........cuvnieiin e 51

Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Viicut Agirligmin Anaerobik
Ortalama Giig Uzerine BtKiSi........uvueneee e 52

Aragtirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Viicut Agirhgmin Anaerobik
Ortalama Giig/kg Uzerine EtKiSi...........c.oiuuiuiiniiiieieie e 52



XVI

4.27. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Viicut Agirhigmin Anaerobik
Ortalama Giig/kg Uzerine EtKiSi.............oiuniiiiiieie e 52

4.28. Arastirmaya Katilan Kadm Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk
UzZerine BAKIST. .. ..ovniei e 53

4.29. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk
UZErINe BAKIST. ....oevveeiii et 53

4.30. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Gii¢/kg min
Cabukluk Uzerine BKiSi.. ... ....c.ovuieiie it 54

4.31. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Gii¢/kg min
Cabukluk Uzerine BKiSi. . .. ..oouieieeieei et 54

4.32. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Cabukluk Uzerine BKiSi...........ovuiieiieieiie e 54

4.33. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Cabukluk Uzerine EtKiSi..........oouienieie e 55

4.34. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Giig/kg min
Cabukluk Uzerine BKiSi...........ovuieiieiieii e, 55

4. 35. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Anaerobik Ortalama Gii¢/kg’min
Cabukluk Uzerine EtKiSi..........ooueunieie e 55

4. 36. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik
Uzering EtKiSi........uiiieiiiee e 56

4. 37. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik
Uzerine BHKIST. .. ..ovieie it 56

4.38. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg’ min
CeviKliK UzZerine BKiSi.. . ..ovueeen e, 56

4.39. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg’min
Ceviklik Uzerine BKiSi.......ouuinenie e 56



XVII

4.40. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Ceviklik Uzering EKisi.......oouvnin e, 57

4.41. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Ceviklik Uzerine BKiSi.. . ..ouuinen e 57

4.42. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Gii¢/kg min
Ceviklik Uzering EKiSi.......oouovnein e 57

4.43. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Gii¢/kg min
Ceviklik Uzering BKisi.......oouiuniniiei e, 58

4.44. Arastirmaya Katilan Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk Uzerine
KIS e 58

4.45. Arastirmaya Katilan Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg” min Cabukluk
UzZerine BHKIST. ....oveie i, 58

4.46. Arastirmaya Katilan Sporculara iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin Cabukluk
UZeriNe BHKISI. ... .ovvtiiite e 59

4.47. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Giig/kg” min
Cabukluk Uzerine BKiSi...........ovuieiieiieii e, 59

4.48. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik Uzerine

4.49. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Gii¢/kg’ mimn Ceviklik
Uzering EtKiSi. ... ...uiieniiie e 60

4.50. Arastirmaya Katilan Sporculara iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin Ceviklik
Uzerine BHKIST. .. ..ovie it 61

4.51. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Gii¢/kg” mim Ceviklik
Uzerine EtKIST. ..o 61



I. BOLUM: GIRIS

Hiz, geviklik, ¢abukluk 1980 yilinda gelistirilmis ve Amerikan Futbolundaki
cesitli antrendrler tarafindan popiiler yapilmistir. Hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanin
futbol gibi aralikli bir sporda fiziksel kondisyonu gelistiren etkili bir yol oldugu
gorilmistiir (21, 85). Ceviklik, cabukluk ve hiz sporcularin basarisi i¢in 6nemlidir fakat
sporcularin ¢eviklik, ¢abukluk ve hiz performansi yasla birlikte azalmaktadir (23).Basari
icin bir¢ok sporcu hiz, ¢abukluk ve ceviklik i¢in 6zel antrenmanlar yapmaktadir.
Zamanlama, denge, ¢abukluk, hiz ve cevikligin gelismesine yonelik bu antrenmanlar
sporculara biiylik bir avantaj saglamaktadir. Bu antrenmanlar ayn1 zamanda, sporcularin
gereksiz hareketleri ve aksiyonlar1 ortaya koymasii engellemektedir (30). Esneklik,
kuvvet ve sinir kas koordinasyonu gerektiren ¢abukluk, sporcunun yiiksek oranda hizli
hareket etmesine olanak saglayarak cevikligin ve hizin yoniinii belirler (21).insan
organizmasi yasamsal faaliyetlerini (kas kasilmasi, sinir iletimi vb.) yerine getirebilmesi
icin enerji agiga ¢ikaran kimyasal reaksiyonlara (metabolizma) gereksinim duymaktadir.
Bu yilizden enerji iiretim mekanizmast beden egitimi ve spor bilimleri alaninda
arastirilan en 6nemli konularin basinda gelmektedir. Enerji olusumu hemen hemen tiim
viicut hiicrelerine ATP molekiilii yoluyla saglanmaktadir (93).Yapilan egzersizin 6zelligi
her sistemin, belirli bir egzersiz igin gerekli enerjinin 6nemli kismini saglayabilmesine
baghdir. Bu egzersizler 2-3 saniyelik ani ve ¢ok hizli enerji liretimi gerektiren sigcrama
hareketlerinden iki li¢ saat siiren maraton kosusu gibi uzun siiren daha yavas enerji
tiretimi gerektiren hareketlere kadar degisiklik gostermektedir. Yiiksek siddetli ve kisa
stireli kas aktivitelerini (100m sprint, 25m yiizme, topa sma¢ vurma, agirlik kaldirma
vb.) tamamlayabilmek icin acil ve cabuk enerji kaynagi olan ATP’ ye ihtiyag
duyulmaktadir (76).Temel olarak yiyeceklerin viicutta oksijen ile oksidasyonu
(yakilmas1) sonucu enerji olugmaktadir. Enerji yiyeceklerin bu sekilde oksidasyonu ile
hemen iiretilememektedir. Karbonhidrat, yag ve protein adi verilen besin maddelerinin
kimyasal baglar1 arasinda depolanan kimyasal enerji, bu besin maddelerinin enzimlerce
kontrol edilen karmasik kimyasal reaksiyonlarla parcalanmasi sirasinda yavas ve az

miktarda serbest birakilir. Sporcunun yeterli kolaylik ve verimlilikle performans



gostermesini saglayan enerji liretme, depolama ve kullanma olaylar1 spor fizyolojisinde
en fazla ilgi ¢eken konularin basinda gelmektedir. insan viicudunda enerji besinlerden
tiretilmekte ve ATP formunda depolanmaktadir (101).Antrenman ve yarisma sirasindaki
fiziksel etkinliklerin yerine getirilmesi ve yeterli verim diizeyi i¢in gerekli bir ham
madde olan enerji, besin depolarinin kas hiicresinde depolanan adenozintrifosfat (ATP)
olarak bilinen yiiksek bir enerji bilesenine doniismesinden elde edilmektedir. ATP bir
adenosine ve ii¢ fosfat molekiiliinden olusmaktadir (75). Kas hareketi kas kasilmasi ile
gerceklesmekte ve bu kasilmaya ATP bilesimi neden olmaktadir. ATP olmazsa kasilma
olmaz, kasilma olmazsa hareket olmaz (57). Egzersizde kullanilan enerji kaynagi
yapilan egzersizin tiirii ve siddeti ile yakin iligkilidir. Anaerobik egzersizde enerji
kaynaklar1 ATP-CP ve glikojendir (80).Ilvmelenmenin baslangi¢ hiz1 anaerobik alaktik
siirecteki maksimum anaerobik gii¢ tarafindan belirlenir. Maksimum anaerobik gii¢ ve
maksimum kas kuvveti arasinda yiiksek diizeyde bir korelasyon vardir. Anaerobik gii¢
antrenman ve yarigmalarda tekrar edilen kosulardaki ivmelenmeye olanak saglar (110).
Cabukluk zor koordinasyonu, enerji harcamay1 ve kuvveti gerektirmeyen tiim hareketleri
icerir. Cabuklugun fizyolojik mekanizmasi beynin motor korteksinin multi fonksiyonel
kapasitesi ile iliskilidir. Cabukluk, piskomotor fonksiyonun etkinligini diizenlemek i¢in
merkezi sinir sistemin 6zel kapasitesi olarak diisiintilebilir. Ayrica, biiyiik dis direnclerle
karsilasmadigimizda ya da yiiksek enerji gerektirmeyen hareketleri hizli bir sekilde
yapabilme kapasitesi olarak da ifade edilebilir. Cabukluk sadece hareketleri arka arkaya
yapmak icin degil ayni zamanda bir hareketi maksimum hizda yapabilmek icin

fonksiyonel sistemi gelistirmek bakimindan gereklidir.

1.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arasgtirmada, anaerobik giiciin ¢eviklik ve g¢abukluk performansi iizerine

etkisinin incelenmesi amaglanmuistir.



1.2. ARASTIRMANIN ONEMI

Temel motorik o6zellikler sporda performansi etkileyen en onemli biomotor
yetilerdir. Hemen hemen tiim antrendrler sportif performans igin kuvvet, silirat ve
dayaniklilhigin gelistirilmesi gerektigini bilir ve bunun ic¢in ¢alisirlar. Onceki yillarda,
gii¢, ceviklik ve g¢abukluk o6zellikleri kuvvet antrenmanlar1 igerisinde degerlendirilip
calisilmigtir. Giiniimiizde optimal performans i¢in miisabaka ve biyomekanik analizler
yapilarak temel motorik 6zelliklerin disinda performansi etkileyen diger biomotor yetiler
tizerinde durulmaktadir. Gii¢ ve ceviklik Ozellikleri kuvvetle iliskilendirildiginde,
maksimal ve eksantrik kuvvetin gelistirilmesi gerektigi diisliniilebilir. Ayni sekilde, kas
ici koordinasyonu saglayacak ve merkezi sinir sisteminin kapasitesinin gelisimine katki
saglayacak antrenmanlarla hareket c¢abuklugu saglanabilir. Antrendrler ve spor
bilimcileri agisindan bu 6zelliklerin birbirini etkileme diizeyleri merak konusu olmustur.
Bu arastirma ile anaerobik gii¢, ceviklik ve ceviklik performanslari arasinda nasil bir
iliskinin oldugu, ceviklik ve ¢abukluk performansi anaerobik giicten nasil etkilendigi
ortaya konulacagindan dolay1 optimal performansin ortaya konulmasinda antrendrler ve

spor bilimi ac¢isindan yararli olacaktir.

1.3. PROBLEM CUMLESI

Ceviklik ve c¢abukluk tizerine birgok faktor etkili olmaktadir. Genellestirilen bu
faktorler kalitim ve fiziksel 6zellikler olarak tanimlanmaktadir. Kalitim genetik olarak
ebeveynlerin genler vasitasiyla tasinan ozellikleri olarak adlandirilmaktadir. Genetik
ozellikler ve yapilan antrenmanlar sporcularin performansini etkilemektedir. Farkli
antrenman yontemleri ile anaerobik giiciin, ¢evikligin ve ¢cabuklugun gelistirildigi bircok
calismada ortaya konulmaktadir. Sporcularin anaerobik gii¢lerinin, ¢abukluklarinin ve
cevikliklerinin Ol¢iilmesi ve degerlendirilmesine iliskin testler bu caligmalarda
belirtilmektedir. Ancak, bu 6zelliklerin birbirlerini etki diizeyleri yeteri kadar ortaya
konulmamuistir. Dolayisiyla anaerobik giice bagli ¢eviklik ve ¢abukluk performansinin

etkilesim diizeyinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir.



1.3.1. Alt Problemler

1.Kadin sporcularin boy uzunluklarinin ¢abukluk tizerine bir etkisi var midir?

2.Erkek sporcularin boy uzunluklarinin ¢abukluk {izerine bir etkisi var midir?

3.Kadin sporcularin boy uzunluklariin ¢eviklik tizerine bir etkisi var midir?

4.Erkek sporcularin boy uzunluklariin g¢eviklik iizerine bir etkisi var midir?

5.Kadin sporcularin boy uzunluklarinin anaerobik zirve gii¢ {izerine bir etkisi
var midir?

6. Erkek sporcularin boy uzunluklarinin anaerobik zirve giig tizerine bir etkisi
var midir?

7.Kadin sporcularin boy uzunluklarinin anaerobik zirve gili¢/kg {izerine bir
etkisi var midir?

8. Erkek sporcularin boy uzunluklarinin anaerobik zirve gii¢/kg tizerine bir
etkisi var midir?

9.Kadin sporcularin boy uzunluklarinin ortalama anaerobik gii¢ {lizerine bir
etkisi var midir?

10.Erkek sporcularin boy uzunluklarinin ortalama anaerobik gii¢ iizerine bir
etkisi var midir?

11.Kadin sporcularin boy uzunluklarinin ortalama anaerobik gii¢/kg iizerine
bir etkisi var midir?

12. Erkek sporcularin boy uzunluklarinin ortalama anaerobik gii¢/kg tizerine
bir etkisi var midir?

13.Kadin sporcularin viicut agirliklarinin ¢abukluk iizerine bir etkisi var
midir?

14. Erkek sporcularin viicut agirliklariin ¢abukluk {izerine bir etkisi var
midir?

15.Kadin sporcularin viicut agirliklarinin g¢eviklik {izerine bir etkisi var
midir?

16. Erkek sporcularin viicut agirliklarinin geviklik iizerine bir etkisi var

midir?



17.Kadin sporcularin viicut agirliklarinin anaerobik zirve gii¢ lizerine bir
etkisi var midir?

18. Erkek sporcularin viicut agirliklarinin anaerobik zirve gii¢ iizerine bir
etkisi var midir?

19.Kadin sporcularin viicut agirliklarinin anaerobik zirve gii¢/kg lizerine bir
etkisi var midir?

20.Erkek sporcularin viicut agirliklarinin anaerobik zirve giig/kg iizerine bir
etkisi var midir?

21.Kadin sporcularin viicut agirliklarinin ortalama anaerobik gii¢ iizerine bir
etkisi var midir?

22.Erkek sporcularin viicut agirliklarinin ortalama anaerobik gii¢ lizerine bir
etkisi var midir?

23.Kadin sporcularin viicut agirliklarinin ortalama anaerobik gii¢/kg lizerine
bir etkisi var midir?

24.Erkek sporcularin viicut agirliklarinin ortalama anaerobik gii¢/kg tizerine
bir etkisi var midir?

25.Kadin sporcularin anaerobik zirve gliciin ¢abukluk iizerine bir etkisi var
midir?

26.Erkek sporcularin anaerobik zirve giiclin ¢abukluk iizerine bir etkisi var
midir?

27.Kadin sporcularin anaerobik zirve gii¢/kg’min ¢abukluk iizerine bir etkisi
var midir?

28.Erkek sporcularin anaerobik zirve gilig/kg’min ¢abukluk iizerine bir etkisi
var midir?

29.Kadm sporcularin ortalama anaerobik giiciin cabukluk iizerine bir etkisi
var midir?

30.Erkek sporcularin ortalama anaerobik giiciin ¢abukluk iizerine bir etkisi
var midir?

31.Kadm sporcularin ortalama anaerobik giic/kg’min ¢abukluk iizerine bir

etkisi var midir?



32.Erkek sporcularin ortalama anaerobik giig/kg’min ¢abukluk {izerine bir
etkisi var midir?

33.Kadin sporcularin anaerobik zirve giiclin ¢eviklik iizerine bir etkisi var
midir?

34.Erkek sporcularin anaerobik zirve giiciin g¢eviklik tizerine bir etkisi var
midir?

35.Kadin sporcularin anaerobik zirve gii¢/kg’min ¢eviklik {izerine bir etkisi
var midir?

36.Erkek sporcularin anaerobik zirve giig/kg’min ¢eviklik lizerine bir etkisi
var midir?

37.Kadm sporcularin ortalama anaerobik giiciin ¢eviklik iizerine bir etkisi var
midir?

38.Erkek sporcularin ortalama anaerobik giiciin geviklik tizerine bir etkisi var
midir?

39.Kadin sporcularin ortalama anaerobik gii¢/kg’min geviklik {izerine bir
etkisi var midir?

40.Erkek sporcularin ortalama anaerobik giig/kg’min ¢eviklik iizerine bir
etkisi var midir?

41.Sporcularin anaerobik zirve giiciin ¢abukluk tizerine bir etkisi var midir?

42 .Sporcularin anaerobik zirve giic/kg’min c¢abukluk {izerine bir etkisi var
midir?

43.Sporcularin ortalama anaerobik giiclin ¢abukluk tizerine bir etkisi var
midir?

44 Sporcularm ortalama anaerobik gii¢/kg’min ¢abukluk iizerine bir etkisi var
midir?

45.Sporcularin anaerobik zirve giiciin ¢eviklik tizerine bir etkisi var midir?

46.Sporcularin anaerobik zirve gli¢/kg’min ¢eviklik {izerine bir etkisi var
midir?

47.Sporcularin ortalama anaerobik giiciin ¢eviklik {izerine bir etkisi var

midir?



48.Sporcularin ortalama anaerobik gii¢/kg’min ¢eviklik iizerine bir etkisi var

midir?

1.4. HIPOTEZLER

a ~ w D P

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

Kadin sporcularda boy uzunlugunun ¢abukluk tizerine bir etkisi yoktur.

Erkek sporcularda boy uzunlugunun ¢abukluk iizerine bir etkisi yoktur.

Kadin sporcularda boy uzunlugunun ¢eviklik {izerine bir etkisi yoktur.

Erkek sporcularda boy uzunlugunun ¢eviklik tizerine bir etkisi yoktur.

Kadin sporcularda boy uzunlugunun anaerobik zirve gili¢ lizerine bir etkisi
yoktur.

Erkek sporcularda boy uzunlugunun anaerobik zirve gii¢ lizerine bir etkisi
yoktur.

Kadin sporcularda boy uzunlugunun anaerobik zirve gii¢/kg’min iizerine bir
etkisi yoktur.

Erkek sporcularda boy uzunlugunun anaerobik zirve gilig/kg’min {izerine bir
etkisi yoktur.

Kadin sporcularda boy uzunlugunun ortalama anaerobik gii¢ lizerine bir etkisi
yoktur.

Erkek sporcularda boy uzunlugunun ortalama anaerobik gii¢ tizerine bir etkisi
yoktur.

Kadin sporcularda boy uzunlugunun ortalama anaerobik gii¢/kg’min iizerine bir
etkisi yoktur.

Erkek sporcularda boy uzunlugunun ortalama anaerobik giic/kg’min iizerine bir
etkisi yoktur.

Kadin sporcularda viicut agirliginin ¢abukluk iizerine bir etkisi yoktur.

Erkek sporcularda viicut agirliginin ¢abukluk {izerine bir etkisi yoktur.

Kadin sporcularda viicut agirliginin geviklik {izerine bir etkisi yoktur.

Erkek sporcularda viicut agirliginin ¢eviklik iizerine bir etkisi yoktur.



17.
18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.
37.

Kadin sporcularda viicut agirliginin anaerobik zirve giic tizerine bir etkisi yoktur.
Erkek sporcularda viicut agirliginin anaerobik zirve giic tizerine bir etkisi yoktur.
Kadin sporcularda viicut agirliginin anaerobik zirve gii¢/kg’min {izerine bir etkisi
yoktur.

Erkek sporcularda viicut agirliginin anaerobik zirve gii¢/kg’min iizerine bir etkisi
yoktur.

Kadin sporcularda viicut agirligmin ortalama anaerobik zirve gii¢ iizerine bir
etkisi yoktur.

Erkek sporcularda viicut agirligimnin ortalama anaerobik zirve gii¢ iizerine bir
etkisi yoktur.

Kadin sporcularda viicut agirliginin ortalama anaerobik zirve giic/kg’min lizerine
bir etkisi yoktur.

Erkek sporcularda viicut agirliginin ortalama anaerobik zirve gilig/kg’min {izerine
bir etkisi yoktur.

Kadin sporcularda anaerobik zirve giiciin ¢gabukluk tizerine bir etkisi yoktur.
Erkek sporcularda anaerobik zirve giiciin ¢abukluk iizerine bir etkisi yoktur.
Kadin sporcularda anaerobik zirve giig/kg’min ¢abukluk iizerine bir etkisi
yoktur.

Erkek sporcularda anaerobik zirve gii¢/kg’min ¢abukluk iizerine bir etkisi yoktur.
Kadin sporcularda ortalama anaerobik giiciin ¢abukluk tizerine bir etkisi yoktur.
Erkek sporcularda ortalama anaerobik giiciin ¢abukluk iizerine bir etkisi yoktur.
Kadin sporcularda ortalama anaerobik giig/kg’min ¢abukluk iizerine bir etkisi
yoktur.

Erkek sporcularda ortalama anaerobik gii¢/kg’min c¢abukluk {izerine bir etkisi
yoktur.

Kadin sporcularda anaerobik zirve giiciin ¢eviklik {izerine bir etkisi yoktur.

Erkek sporcularda anaerobik zirve giiciin ¢eviklik iizerine bir etkisi yoktur.

Kadin sporcularda anaerobik zirve glig/kg’min ¢eviklik iizerine bir etkisi yoktur.
Erkek sporcularda anaerobik zirve gii¢/kg’min geviklik {izerine bir etkisi yoktur.

Kadin sporcularda ortalama anaerobik giiciin ¢eviklik {izerine bir etkisi yoktur.



38. Erkek sporcularda ortalama anaerobik giiciin ¢eviklik tizerine bir etkisi yoktur.

39. Kadin sporcularda ortalama anaerobik giic/kg’min ¢eviklik {izerine bir etkisi
yoktur.

40. Erkek sporcularda ortalama anaerobik gii¢/kg’min ¢eviklik tizerine bir etkisi
yoktur.

41. Sporcularda anaerobik zirve giiciin gabukluk iizerine bir etkisi yoktur.

42. Sporcularda anaerobik zirve gii¢/kg’min ¢abukluk {izerine bir etkisi yoktur.

43. Sporcularda ortalama anaerobik giiclin ¢gabukluk tizerine bir etkisi yoktur.

44. Sporcularda ortalama anaerobik giig/kg’min ¢abukluk iizerine bir etkisi yoktur.

45. Sporcularda anaerobik zirve giiciin ¢eviklik tizerine bir etkisi yoktur.

46. Sporcularda anaerobik zirve giig/kg’min ¢eviklik {izerine bir etkisi yoktur.

47. Sporcularda ortalama anaerobik giiclin ¢eviklik tizerine bir etkisi yoktur.

48. Sporcularda ortalama anaerobik gii¢/kg’min geviklik iizerine bir etkisi yoktur.

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1.Arastirmaya katilan sporcularin evreni temsil edici nitelikte oldugu varsayilmistir.
2.Arastirmada kullanilan Slgme, arag ve yontemlerin anaerobik gii¢, ceviklik ve
cabukluk performansini belirleme giiciine sahip oldugu varsayilmistir.

3.Arastirmaya katilan sporcularin milli takim sporculari olmasindan dolay1
antrenman diizeylerinin ayni seviyede oldugu varsayilmistir.

4.Arastirmada verileri toplamak i¢in kullanilan Wingate testi, T testi ve 5 metre
cabukluk testinin gecerlilik ve giivenirliliginin yapilmis olup arastirmanin amaci i¢in
yeterli oldugu varsayilmistir.

5.Arastirmaya katilan sporcularin Wingate testi, T testi ve 5 metre g¢abukluk
testlerine katilimlarinin ve uygulamalarinin gercek denemeleri oldugu ve herhangi
bir olumsuz durumdan etkilenmedikleri varsayilmistir.

6.Verilerin  hesaplanmasinda ve degerlendirilmesinde kullanilan istatistik

yontemlerin, gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmstir.
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1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma Tiirkiye Milli tekvando takim sporculari ile sinirlidir.

2. Arastirma Tirkiye tekvando milli takimindaki erkek ve kadin sporcular ile
stnirhdir.

3. Arastirma, aragtirmada kullanilan anaerobik gii¢, ¢ceviklik ve cabukluk performans
testlerinden elde edilen sonuglar ile sinirlidir.

4. Arastirma, konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile sinirlidir.
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II. BOLUM: GENEL BILGILER

2.1. ANAEROBIK ENERJi SISTEMi

Anaerobik metabolizma, viicutta meydana gelen bir dizi kimyasal tepkime
sirasinda oksijen kullanilmamasi anlamina gelmektedir. Dolayisiyla anaerobik
metabolizma, diger bir degisle ATP’nin anaerobik yolla yenilenmesi, ATP’nin
soludugumuz oksijen olmadan tiretilmesi demektir (106).Anaerobik metabolizma sadece
karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan kismen
pargalanmas1 ile laktik aside (ara maddeye) doniisiimiinii icermektedir. Aerobik
metabolizmaya oranla bu metabolizmada ¢ok daha az miktarda enerji iiretimi
gerceklesmektedir. Anaerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iiretimi s6z
konusudur (101).Anaerobik ¢alisma, tam bir oksijen alimi miimkiin olmuyor veya
calisma sonunda alinan oksijen ile alinmasi gereken oksijen arasinda %6’dan fazla bir
eksiklik meydana gelmesi durumuna denmektedir. Ornegin, maksimal giicle yapilan bir
100 metre kosusu i¢in 8-10 litre oksijene ihtiya¢ vardir. Bu faaliyette alinabilen oksijen
ise 1-2 litreyi gegmez. Bu durumda oksijen eksikligi %80 ile %90°1 bulur ki bu faaliyet
anaerobik bir ¢alismadir(42).

Anaerobik enerjide ATP’ nin yenilenmesi iki yolla ger¢eklesmektedir.

Bunlar;

1. ATP-CP veya fosfojen sistemi,

2. Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

2.1.1 ATP-CP (Alaktasit) Sistem (Kisa siireli dayamklhilik)

Egzersizin ilk sathalarinda kaslarda depo halinde bulunan ATP ve CP devreye
girmektedir (43). Kaslar i¢in gerekli olan en ¢abuk ATP enerjisinin olusumunda bu
sistem kullanilmaktadir. Kasta depo halde bulunan ATP ve CP birtakim kimyasal

reaksiyonlara girmeksizin enerji iiretmektedir. Bu sekilde saglanan enerji 8-10 sn’lik
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egzersizler i¢in kullanilmaktadir. Yapilan egzersizin devami i¢in anaerobik ve aerobik
sistemin birlikte calismas1 gerekmektedir (1). 45 saniye ile 2 dakika arasinda
tamamlanan bir mesafeyi almak i¢in gereklidir. Bu sinifta siiflandirilan sporlar igin
sporsal verimin sergilenmesi i¢in gerekli olan enerjiyi saglamakta anaerobik siire¢ yogun
bir yer kaplamaktadir. Kuvvet ve siirat arasindaki iligki diizeyi yiiksek sonuglar elde
etmek konusunda Onemli rol oynamaktadir. Anaerobik kapasitenin gelistirilmesinin
temeli aerobik kapasitenin gelistirilmesidir. Dolayisiyla, bu sinifi olusturan sporlar i¢in

bile yiiksek bir aerobik kapasiteye sahip olunmalidir (17).

2.1.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) Sistem (orta siireli dayamklihik)

Glikozun oksijensiz olarak anaerobik yoldan parcalanmasi ile elde edilen
enerjinin kullanimi seklindedir ancak bu tepkimenin bir {irini de organizmada
yorgunluga sebep olan laktik asittir, bu ylizden bu sisteme laktik asit sistem de
denmektedir (43).Karbonhidratlar, viicudumuzda ya hemen kullanilabilen basit seker
olan glikoza doniistiiriiliir ya da daha sonra kullanilmak iizere kaslarda ve karacigerde
glikojen olarak depolanir. Laktik anaerobik sistem genel anlamda, glikojenin anaerobik
yolla yani oksijensiz ortamda par¢alanmasi durumudur. Bu yolla enerji iretilirken
sadece glikoz kullanilir, glikozun parcalanmasi sonucu iki priivik asit molekiilii meydana
gelmektedir. Oksijen olmadigi i¢in priivik asit ortamda sitrik asit dongiisline giremez ve
laktik asite doniigiir. Bu arada 3 mol ATP olusmakta ve laktik asit kas ve kanda yiiksek
yogunluga ulasirsa yorgunluga neden olmaktadir. Viicudun laktik aside dayanma siiresi
sinirhdir. Bu nedenle bu yolla enerji liretimi kisa siirelidir. 1-3 dk’lik maksimum

diizeyde devam eden egzersizlerde (400-800 m. gibi) enerji bu yolla saglanmaktadir (1).

2.1.3. Anaerobik Performans ve Kas Fibril Tipleri

Daha yiiksek hizli kasilan kas lifine sahip olan sporcularin anaerobik performans
degerlerinin yiliksek oldugu belirlenmistir. Bir baska deyisle daha yiiksek anaerobik

performans gerektiren spor dallariyla ugrasan sporcularin hizl kasilan lif yiizdeleri diger
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sporculardan daha yiiksektir. Kas fibril uzunlugu, kas kesit alani, bacak hacmi, kas
kitlesi anaerobik sartlarda kasin iiretecegi gii¢ lizerinde belirleyici rol alan ozellikler
arasinda yer almaktadir (98).Anaerobik performansin, anaerobik gii¢ ve anaerobik
kapasite olmak {izere iki etmene bagl oldugu belirtilmektedir (104). Yiiksek siddetli,
kisa siireli yiiklenmelerde ATP yenilenme siirecine iligskin olarak, alaktasit enerji sistemi
(ATP-PC sistem) olan anaerobik gii¢ kullanilmaktadir. Anaerobik kapasite ise baskin

olarak laktasit enerji sisteminin (anaerobik glikoliz) kullanimina dayanmaktadir (13).

2.1.3.1 Anaerobik Gii¢

Anaerobik gii¢, yiiksek siddetli ve kisa siiren kas aktivitelerinde bireyin fosfojen
sistemini kullanma becerisi olarak tanimlanmaktadir (88). Anaerobik gii¢, bir dakikada
anaerobik yolla yani ATP-CP molekiilinden enerji kaynagini kullanarak meydana
getirilebilen is olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik giiciin yiiksek olmasi1 ATP-CP enerji
kaynagimi kullanabilme yetenegine bagli bulunmaktadir. Anaerobik enerji kaynaklari;
ATP-CP ve glikojendir. Anaerobik gii¢, sporcunun siddetli yiiklenmeler sonucunda,
oksijensiz bir ortamda enerji iretebilme ve 1is yapabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (28). Anaerobik giig, ilk bes saniye igindeki maksimal gii¢ verimi
olarak tanimlanmaktadir (95). Anaerobik giic, ATP molekiiliiniin en biiyilk oranda
kreatin fosfat (CP) adi verilen ve yiiksek hizlarda yikilabilen bir maddeden saglanan
enerjiyle yenilendigi siireglerin sinirlart olarak kabul edilmektedir. ATP ve CP enerjiden
zengin fosfatlar olarak adlandirilirlar. Kaslarda sinirli bulunmalarina ragmen giigleri
yiiksektir ve kisa zamanda gerekli enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Yiiksek
siddetli ve kisa siireli eforlarda bu enerji kaynaklari kullaniimaktadir. Bu enerji
kaynaklar1 sinirli miktarda bulunduklarindan, bir giiciin devam: ancak s6z konusu enerji
kaynaklarinin tekrar yerine konmasi ile miimkiindir (92). Anaerobik gii¢ tanimlarini
Ozetleyecek olursak; anaerobik sistemlerin enerji liretmek icin gerekli olan maksimal

kabiliyetidir (53).
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2.1.3.2. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, fosfojen sistemi ve laktik asit sisteminin kombine
edilmesiyle maksimal enerji iiretim orani olarak tamimlanir. Anaerobik kapasite 30
saniye ve 90 saniye arasinda siliren egzersizler i¢in gereklidir. Anaerobik gii¢ ise sadece
birka¢ saniyedeki egzersizler igin gereklidir (64). Anaerobik glikotik ve fosfojenik
yollarin kombinasyonundan olusan enerjiyi ¢ikarabilme becerisini yansitmaktadir (41).
Anaerobik kapasite 6zellikle kisa siireli glice dayanan sporlarda olmak iizere bir¢cok spor
dalinda performansi belirleyen en 6nemli fizyolojik faktorlerden biri olma 6zelligini
tagimaktadir. Anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde temel ilkeler, kisa siireli maksimal
giicle yapilan yiiklenmeler ve uzun siireli dinlenme araliklarindan olusmaktadir.
Anaerobik kapasitenin yiiklenmeleri anaerobik esik seviyesinden sonra yapildigi
takdirde etkili olmaktadir. Anaerobik yiiklenmelerde yiikklenmenin siddeti kisa, dinlenme

tam zamanli olmalidir (66).

2.1.4. Anaerobik Gii¢ ve Kapasiteyi Etkileyen Faktorler

2.1.4.1. Kalitim

Kalitim, kisinin aerobik ve anaerobik performanslardan hangisine daha yatkin
oldugunu ve antrenmana ne kadar cevap verdigini belirgin bir sekilde belirlemektedir
(20). Antrenmandan alinan cevabin %48’inde kaliimin etkisi oldugu bilinmektedir
(100).Yapilan aragtirmalarda  genetik  faktorlerin  iskelet kaslarindaki  enzim
aktivitelerinin ve kas tipinin etken oldugunu ve dolayisiyla anaerobik performansi

etkiledigini gostermektedir (20).

2.1.4.2. Cinsiyet

Aragtirmacilar  glinlimiizde kadinlarin  yiiksek siddetli spor ve egzersiz

aktivitelerine katilimindaki artis1 ve spor performansi yoniinden cinsiyetler arasindaki
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farkliliklar1 arastirmaya baslamislardir. Bu sayede, spor performansinin gostergelerinden
biri olarak anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite yoOniinden cinsiyet farkliliklarini
inceleyen ¢alismalarin sayist da artmustir (59,72). Anaerobik performans iizerinde
cinsiyetin etkisinin oldugu ve kadinlarda erkeklerden daha diisiik bulundugu yapilan
arastirmalarda belirtilmistir (6,72,74,109).

2.1.4.3.Yas

Kiz ve erkeklerde yasla birlikte anaerobik performans artis gostermektedir (33).
Kronolojik yasla birlikte kapasitenin 10 yasindan itibaren geng yetiskinlige kadar benzer
sekilde bacak ve kolda anaerobik giiciin sabit bir sekilde arttigi belirtilmektedir. Bu
kapasite mutlak anaerobik giicte ise bacak i¢in 30’lu yaslarda, kol i¢in 20’li yaslarda

maksimum diizeye ulastig1 ifade edilmektedir (46).

2.1.4.4. Kas Fibril Tipleri

Kas fibril tipi anaerobik performansi etkileyen bir bagka faktorlerden bir
tanesidir. Daha Once yapilan caligmalar incelendiginde cinsiyet farkliligina bagh
performans degisiklikleri aslinda sahip olunan yagsiz beden kitlesi, viicut agirligi, beden
tipi ve kas fibril tipi ile iligkilidir. Erkeklerde kas hacmi kadinlara oranla daha fazladir ve
bu durum kaslardaki ATP-CP ve glikojen miktarindaki artisi, dolayisiyla anaerobik
performanstaki artis1 beraberinde getirmektedir. Anaerobik performans degerleri yiiksek

olan sporcularin daha yiiksek hizli kasilan kas lifine sahip olduklart belirlenmistir (20).

2.1.4.5. Viicut Kompozisyonu

Kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi etkenler sporcunun
performansin1 olumlu yonde etkilemektedir (1). Sedanterler ve sporcular i¢in viicutta
bulunan fazla yag miktar1 ve yag oram fiziksel aktiviteyi engelleyici bir 6zellik

tagimaktadir. Viicut yag oraninin fazlaligi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin azalmasina ve
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enerji kaybma neden olabilmektedir. Ciinkii kuvvet ve performans: etkileyen
faktorlerden biri de viicut yag oranidir. Aym ¢evre biiylikliigline sahip iki kas farkli
oranda yag dokusu igerdiklerinde farkli kuvvet ortaya koymaktadirlar (77).

2.1.4.6. Antrenman

Anaerobik antrenmanin amaci, yiikksek yogunluktaki egzersiz esnasinda ¢abuk
olarak gii¢c iiretme ve cabuk olarak hareket etme yetenegini, anaerobik sistemler
sayesinde devamli olarak gii¢ ve enerji tiretim kapasitesini ve yiiksek yogunluktaki bir
egzersiz periyodundan sonra c¢abuk olarak normale donme yetenegini gelistirmektir
(41).Anaerobik antrenmanin etkilerinde sinir sistemi ile kaslar arasindaki uyum
(senkronize) daha etkilidir. Anaerobik enerji {iretimi ile ilgili kas enzimlerinin miktari
artmakta ve laktat iiretme ve disar1 atma kapasitesi artmaktadir (41). Yapilan
calismalarda diizenli antrenmanin anaerobik gili¢ ve kapasite lizerinde olumlu etkiye

neden oldugu gortilmektedir (77).

2.1.5. Anaerobik Testler

2.1.5.1. Wingate Testi

Wingate testi anaerobik gili¢ ve kapasiteyi Olgen bir test olsa da 28% ile 45%
Araliginda aerobik enerji bilesenini icermektedir (40).

Wingate anaerobik gii¢ testi 1970°li yillarin basinda wingate enstitiisiinde
gelistirilmigtir. 1974 yilindan sonra biitiin diinyada kasin giiciinii, dayanikliligin1 ve
yorulabilirligini dlgmek, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasi
hakkinda bilgi edinmek ve atletik performansi degerlendirmek amaciyla egzersiz
fizyolojisi laboratuarlarinda ¢ok sik olarak kullanilmaya baslanmistir (90). Wingate
anaerobik testi, anaerobik performansin hem laktasit (anaerobik kapasite) hem de
alaktasit (anaerobik gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik o0zelligi

belirlemeye yonelik testlerden birisidir (77). Anaerobik giic ve kapasite Ol¢liimiinde
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wingate testi en iyi 5 saniyelik degerinin ortalamasi, alaktasit anaerobik performansin en
biiylik belirleyicilerinden biri olarak ifade edilmektedir (79). Wingate testinde zirve giice
testin ilk 5 saniyesinde ulasildigindan zirve gii¢ baskin olarak ATP-PC enerji sistemi
yansitmakta, ortalama gii¢ ise baskin olarak anaerobik glikoliz sistemini yansitmaktadir
(13). Anaerobik performansin bu iki bilesenine yonelik antrenmanlar yapildiginda ise
Wingate testi sonuglari da antrenman tarzina 6zgii olarak degismektedir (92)

2.1.5.1.1. Wingate Anaerobik Testi Ol¢ciim Yontemi

Wingate anaerobik giic testi bilgisayar baglantili kefeli mekanik bisiklet
ergometresinde yapilir. Her denek icin ayr1 ayri sele ve gidon ayar1 yapildiktan sonra
deneklerin ayaklar: klipsler yardimi ile pedala sabitlenir. Her denegin viicut agirligiin
% 7,5’ine karsilik gelen agirlik test esnasinda uygulanacak direng olarak bisikletin
kefesine yerlestirildikten sonra test baslatilir; belirli bir pedal hizina ulagmalar1 igin
(130-150 rpm) baslangigta 3-4 sn yiiksiiz, daha sonra kefedeki yiik indirilerek agirliktan
kaynaklanan diren¢ pedala yansitilarak 30 sn siire ile miimkiin olan en yliksek maksimal
istemli pedal hizin1 korumalari istenir (51). Denekler test boyunca sozel olarak tesvik
edilirler. Test her denek icin bir kez uygulanir. Test parametrelerinin Zirve gii¢
(anaerobik gii¢), ortalama gii¢ (anaerobik kapasite) ve kilogram basina diisen (rolatif
degerler) anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite degerleri bilgisayarda bulunan yazilim

programi ile hesaplanir (51).

2.1.5.2. Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama, kisisel anaerobik patlayici kuvvetin 6l¢limii i¢in kullanilan en
eski yontemlerden biridir. Sigrama testleri 20 yildir anaerobik giicii 6lgmek i¢in
kullanilmaktadir (19). Kisinin durarak ulasabildigi yiikseklikle, si¢crayarak ulasabildigi
yiikseklik arasindaki fark, sigcrama hizi ve viicut agirligt da goz Oniline alinarak

hesaplandig1 takdirde bacagin gercek giiciinii dlgen bir test olarak kabul edilebilir. Tlk
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uygulanis sekliyle; kisi diiz bir duvar oniinde ayakta dururken, baskin kolunu yukari
dogru kaldirarak erisebilecegi maksimum yiikseklik duvara isaretlenir. Bireyin durarak
ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi maksimum yiikseklik arasindaki fark,
sigrama yiiksekligi olarak kaydedilir. Giiciin hesaplanmasi i¢in viicut agirlig1 ve sigrama
hizi da dikkate alinir. Bu nedenle gii¢ hesaplamasinda Lewis nomogrami en sik
kullanilan metottur. Bu nomogram, bireyin agirligindan yola ¢ikarak kg.m/s cinsinden
bir degerle patlayici giicii hesaplamaktadir (1watt = 0.102 kg.m/s) (105). Dikey sigrama
testi sonrasinda bireyin patlayict kuvvet degeri; dikey sigrama mesafesi ve viicut agirligi

kullanilarak asagidaki formiil yoluyla degerlendirilebilir.

P=4,9.(W).N\D

P= Gii¢ (kg.m/s)

W= Viicut Agirlig: (kg)
D= Sigrama Mesafesi (m)

\4,9= sabit deger (Tamer 2000).

2.2. CABUKLUK

Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere karsi, viicut ya
da viicudun bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir.
Bir bakima ardisik ya da ardisik olmayan cesitli hizlarda ¢cok yonlii alanlarda ¢ok fazla
tekrar eden hareketler serisi ve fizikteki ani hiz degisiklikleri olarak da
tanimlanabilmektedir (2, 24, 58, 69, 96, 115).Sporcularin ani ve hizli bir sekilde yon
degistirmeleri birgok spor dalinin bilesenleri olarak gosterilmektedir. Sporcularin bu
manevralart gercek oyun icerisinde basarili bir sekilde yerine getirebilmeleri algilama,
sezinleme, gorsel algilama, reaksiyon zamani ve zamanlama gibi birgok faktore
baglanmaktadir. Tiim bu faktorler bir araya geldigi zaman sporcularin ¢abukluklarini
yansitmaktadir (91). Ani yon degistirmeler, yan adimlamalar, geri geri kosular iyi bir
motor koordinasyon gerektirir ve standartlasmis cabukluk kosusu testleri ile

Ol¢iilebilmektedir. Cabukluk, hareket yoniinii degistirebilme yetisi olmasinin yani sira
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hiz, kuvvet, denge ve koordinasyon faktorlerinin birlesimine baglidir. Sporcular, statik
bir pozisyondan ani bir harekete karsi tepki gostermeleri i¢in ¢abukluga daha fazla
ihtiyag duymaktadirlar (112). Hentbol ve basketbolcularin hizli hiicuma ¢ikmalari pas ve
sut atmadaki, voleybolcularin hiicumlarindaki smac¢ gibi teknik hareketler c¢abuk
karakterde yapildigi zaman basar1 saglanmaktadir (2). Cabukluk futbolda ise hiz ve
ceviklik kadar 6nemlidir. Futbolcular uzun bir sezon gegirdikleri i¢in (Temmuz-Mayis)
belirli bir diizen ve periyotlar halinde ¢alismalar yapmaktadirlar (68).

Bireysel c¢abukluk, genel olarak genetik ile agiklanmaktadir. Ama
degistirilemeyecek olan boy uzunlugu gibi 6zelliklerin aksine ¢abukluk ve hiz, yapilacak
olan antrenmanlar ile gelistirilmektedir. Sporcular giicii ve hizi gelistirmek igin
antrenman yapmalar1 gerekmektedir. Eger sporcu ¢abukluga ihtiya¢ duyarsa ¢abuklugu
gelistiren antrenman tiirleri lizerinde ¢alismalar yapmalidir (70). Huni antrenmani
sporculara daha 6zel hiz, ¢cabukluk ve g¢eviklik 6zelligi kazandirmaktadir. Sporcu bu
hunileri oyunda gerekli olan ufak, ani hareketler i¢in kullanmaktadir. Ayrica huninin
etrafinda donerek yapilan caligmalar da iist beden ¢abuklugunu gelistirmektedir (68).
Literatlirdeki ¢alismalar, ¢abuklugu basit hareketlerin oraya ¢ikmasindaki kisa periyot

olarak degerlendirilmis ve bunu reaksiyon ¢cabuklugu olarak ifade etmislerdir.

2.2.1. Reaksiyon Cabuklugu

Reaksiyon ¢abuklugu, kaleciye dogru gelen top ya da yarisi baglatma sinyali gibi
bir uyarim séz konusu oldugu andan itibaren ilk kasilmanin tespit edildigi ana kadar
gecen stire olarak belirtilmektedir (73). Reaksiyon siiresi uyarilara karsi ilk kassal tepki
ya da hareketi gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir ozelliktir.

Fizyolojik agidan tepki siiresi bes ayri sathadan olugsmaktadir.

1. Duyu organimin (goz, kulak, cilt, kas) uyarilmasi
2. Uyarimin merkezi sinir sistemine aktarilmasi
3. Sinyalin, komutun ortaya ¢ikmasinin saglanmasi

4. Komutun beyinden (merkezi sinir sisteminden) ilgili kasa iletilmesi
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5. Kasin uyarilmasi ve mekanik bir faaliyetin ortaya ¢ikmasi (17).

Uyarimin alindig1 ve kasin uyarildigi 1. ve 4. safhalar arasindaki siire “latens
stiresi” olarak da tanimlanmaktadir (bu donem dogal olarak toplam reaksiyon siiresinin
bir kismidir) (25). Cronin ve Hansen (32) yapmis olduklar1 ¢alismada bay ve bayan
sporcularla ¢alisan gii¢ ve kondisyon antrenorleri, kosu hizint bulabilmek ve onu
gelistirebilmek i¢in ilk ¢ikis ¢abuklugunun ve hizlanmanin ne kadar énemli oldugunu
ortaya koymuslardir.

Ik ¢ikis cabuklugunun (5 metrelik mesafedeki zaman) 6l¢iimii bakimindan, ¢ok
az sayida arastirma, bu mesafede giic ve ¢abukluk arasindaki iliskiyi aragtirmig ve
aslinda bu oransal iligkinin futbol, tenis gibi spor dallarinda daha bariz sekilde kendini

gosterdigi tespit edilmistir (32).

2.2.2. Hareket ¢cabuklugu

» Kassal reaksiyon periyodu ¢ok kissadir.

» Asirt yiiklenme olmadan, viicudun tamami tarafindan (alt, {ist ve govde ya da
bas) izole edilmis basit hareketler gerceklestirilir

» Herhangi bir dis diren¢ olmaksizin, bir hareketten diger bir harekete geciste,
birden fazla eklemlerin katildigi ve viicudun uzaydaki pozisyonunun
varyasyonlarini gerektiren hareketlerin gerceklestirilmesinde ortaya ¢ikar.

» Asini yiikklenme olmadan bir hareketin hiz1 olarak goriilebilir (96).

2.2.3.Maksimum Periyodik ve Aperiyodik Cabukluk

Sporda maksimum periyodik c¢abukluk, siireklilik gdsteren hareketlerde (sprint
kosusu gibi) ve maksimum aperiyodik ¢abukluk ise miinferit hareketlerde (itme, vurus,

sigrama gibi) goriilmektedir (11).
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2.2.4. Cabukluk ve Siirat Iliskisi

Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden baska bir yere hareket
ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmasidir (16). Cabukluk ise kisinin biitiin viicudunu veya bir kismin1 en kisa
siirede hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (115).Miisabaka esnasinda
dogru zamanda dogru teknigi uygulayabilme bu teknikten en iyi verimi alabilme her
yonil ile gelismis bir siirat yetenegi ile gerceklestirilebilir bu yiizden sporda siirat ¢cok
onemlidir. Cabukluk ile siirat arasindaki temel farklilik, hareket frekansina baglhdir.
Hareket frekansi daha yiiksek olan sporcu daha c¢abuktur. Sporcularda hareket
frekansmin yiiksek olmasi kombine tekniklerde elde edilecek verimliligi artirir. Iki
teknik arasinda zaman ne kadar az olursa rakibine karsi savunmasi o kadar
zorlasmaktadir (97).

Stirat ayn1 zamanda yeni bir etki sebebidir. Hareket i¢in siire ne kadar kisa ise
siirat o kadar yiiksektir. Siratin teknikle, kuvvetle, ¢abuk kuvvetle ve cabuklukla
yakindan ilgisi bulunmaktadir (115). Devirli siirat sporlarinda uyar1 sonucunda kasilip
gevseme siireci yiiksek frekansla olur. Buna gére merkezi sinir sisteminin arka arkaya
cabuk tekrarlanan ve patlayict olarak miimkiin oldugu kadar ¢ok kas grubunu harekete
gegirici yiiksek frekansli uyaranlar vermesi gerekmektedir. Bu sinir sistemi ve kassal
iligkinin bir arada olusturduklar1 hareketlilik yetenegine baglidir. Burada kasilma ve
gevseme cabuk olarak degismektedir (115).

Stirat kavrami fizyolojik ve antrenman bilimi agisindan 3 boliimde

siniflandirilmaktadir.

e Algilama siirati
e Reaksiyon siirati

e Hareket siirati (97).
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2.2.5. Cabukluk ve Hiz iliskisi

Cabukluk ve hiz, motor yetenegin (kuvvet, siirat, dayaniklilik) iki ayr
karakteridir. Cabukluk, asir1 yiiklenme olmadan basit hareketlerdeki tiim motor
reaksiyonlar1 ifade eder ve merkezi sinir sisteminin genel kalitesine baglidir. Cabukluk
genetik olarak 6nceden belirlenen bireysel bir 6zelliktir. Dolayisiyla, gelisimi i¢in kiiciik
bir alan vardir. Hareket hiz1 ise, 6zel antrenman metotlariyla ve araglarla gelistirilebilen
motor yetenektir. Sporcularin hareket hizi1 ve hareket cabuklugu arasinda kassal giic
icermesi bakimindan énemli bir iligski yoktur. Hafif dis direnglere maruz kalindigi zaman
hiz ve cabukluk arasindan 6énemli bir iligski vardir. Hiz1 ve ¢abuklugu sinirlandiran ve
belirten faktorler farklidir. Dolayisiyla, bunlarin gelistirilmesi i¢in metotlarda farklidir.
Cabukluga karsin hareket hizinin gelistirilmesinde sinir  yoktur. Cabuklugun
gelistirilmesindeki sinir, sporcularin karakteristik 6zelligi ve genetik yapilart gibi

faktorlerdir (110).

2.2.6. Cabukluk ve Kuvvet iliskisi

Hemen hemen biitiin fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin genisligi,
kuvveti, gabuklugu, siiresi ve karmasiklig1 gibi dgeleri ile belirlenmektedir (17). Sporda
kazanmanin 6n plana ¢iktig1 giinlimiizde basariya ulasmak i¢in 6nemli yollardan birisi
de, kuskusuz fiziksel antrenmandir. Fiziksel antrenmanin temeli, motorik ozellikleri
gelistirmektir. Motorik 6zelliklerden olan kuvvet, genel anlamda bir¢ok spor bransinda
basartyr artiran temel Ozelliktir (11). Bugiin pek c¢ok spor bransinda, kuvvet
calismalarinin daha fazla uygulanmasi suretiyle kuvvetin daha fazla gelistirilmesi
istenmektedir. Kas kuvvetinin artisi, iyi planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarla
gergeklestirilmektedir (11). Kuvvet, antrenman s6z konusu olmadan, viicudun gelisimine
paralel olarak 25-30 yasina kadar gelistigi goriilmektedir (97).

Cabuk kuvvet, sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri
yenebilme yetenegidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elamanlarinin

refleks sistemi ile birlikte caligmasiyla hizli bir yiikklenme ile tepkiyi kabul etmekte ve
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uygulamaktadir. Bu nedenle ¢cabuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayici kuvvet isimleri de
verilir. Cabuk kuvvet yiiksek bir kasilma g¢abuklugu ile kas sisteminin direngleri
yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint, giille atma, atmalar dalinda verimi belirleyen
ozelliktir (36). Cok kuvvetli olan bir sporcu yeterince ¢abuk kuvvet diizeyine sahip
olamayabilmektedir. Bunun nedeni kuvveti kullanma hizinin diisiik olmasidir (kuvvetli
kaslar1 ¢ok kisa bir zaman i¢inde germe becerisi). Kuvvet, ancak 6zel ¢abuk kuvvet
antrenman yoOntemleriyle ¢abuk kuvvete doniistiiriilebilmektedir(18). Cabuk kuvvet
alistirmalar1 gibi yliksek yeginlik antrenmanlari, daha fazla sinir donaniminin ¢abuk
harekete gecmesini, ¢ogu motor birimlerin ve ilgili kas liflerinin uygulamaya girmesini

ve motor sinirlerin iletim hizinda artis1 saglamaktadir (18).

2.2.7. Cabuklugun Olciilmesi

Cabukluk bir durumu okuma ona kars1 reaksiyon verme yetenegidir. Cabukluk
patlanabilirligin, reaktifligin ve hizlanmanin kombinasyonu olan ¢ok yonlii bir beceridir
(71). 1k ¢ikis cabuklugu (0-5m), siiratlenme (0-10m) ve maksimum hiz (0-30m) olarak
ortaya konmustur (32).

2.2.7.1. TheEdgren Side Step Cabukluk Testi

Basketbolun 6zel hizliligin1 6lgmenin en iyi yolu “Edgrenside step” testidir. 3 ft
(91,44 cm) araliklarla 5 ¢izgi belirlenmis ve her ¢izgi igin bir puan deger bigilmistir. Her
zaman ayak bir cizgiden gectiginde bir puan verilir. Cizgiler arasinda 10 s iginde
miimkiin oldugunca hizl bir sekilde geriye ve dordiincii ¢izgiye savunur sekilde hareket
ederek puanlar kazanilir. Guardlarin 38-42 arasinda, forvetlerin 35-39 arasinda,

santralarin 34-38 arasinda aldiklar1 skorlar gayet iyi skorlardir (69).
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2.2.7.2. Kosu Koordinasyon Testi

Testin amaci koordinasyonunu ve cabukluk becerisini O6lgmektir. Denegin,
koordinasyon merdiveni iizerinde merdiven bosluklarinin igerisine ayaklar1 ile tek tek
basarak ve higbir boslugu atlamadan en kisa siirede ilerlemesidir. Koordinasyon
merdiveni yere konulduktan sonra koordinasyon merdiveninin 1 metre ilerisi ve gerisi
baslama ve bitig ¢izgisi olarak belirlenir. Baglama ve bitis ¢izgisinin sagina ve soluna
huniler yerlestirilir. Boylece kosu koordinasyon parkuru hazirlanmis olur. Arastirmaci
elinde kronometre ile birlikte parkurun tam ortasinda yer almalidir. Koordinasyon
merdiveni, kronometre, 4 adet huni, kagit boya bandi (isaretleme islemleri i¢in), serit
metre kullanilmaktadir (4).

Deneklere kosu koordinasyon becerisi parkurunda nasil ilerleyecegi anlatilir.
Hareket arastirmaci tarafindan birka¢ kez gosterilerek kosu koordinasyon becerisinin
tanimlamasi yapilir. Sonrasinda denekler sira ile baslama g¢izgisine alinir ve beceri
testine baslanir. Denek kronometreyi tutan arastirmacinin basla komutu ile birlikte
harekete baglar. Arastirmaci kronometreyi parkurun ortasinda tutarak bekler, basla
komutunu verirken kronometreyi de baglatir ve denek bitirme ¢izgisini gegerken
arastirmact kronometreyi durdurur. Bir kisi denegin test sonucunu kaydetmek {izere
parkurun gerisinde yer almaktadir. Deneklere yaptirilan ii¢ uygulamadan en 1yi sonug, en

yiiksek deger olarak kabul edilir ve test puani olarak sporcu formuna kaydedilir (4).

2.2.7.3. Cabukluk Testi

Testin amac1 reaksiyon siiresini, koordinasyonunu ve c¢abuklugunu 6lgmektir.
Denegin, cabukluk parkurunu parkur ortasindaki doniis istasyonunu istedigi yonden
yaparak en kisa siirede bitirmeye ¢alismasidir.

Baslangic ve bitis noktalarindan karsilikli 20 m uzunlugunda diiz bir ¢izgi ¢izilir.
Baslangic ve bitis ¢izgisinin tam ortasina yani onuncu metreye bir tane antrenman
cubugu yerlestirilir. Parkurun baslangi¢ ve bitis ¢izgilerinin sagma ve soluna huniler

yerlestirilir. Boylece ¢abukluk parkuru kurulmus olur. Deneklerin, ¢abukluk parkurunu
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gorebilecekleri bir bolgede bulunmalar1 saglanir. Arastirmact kronometreyi baslama
cizgisinin yakininda tutarak bekler ve denek ile birlikte bitirme ¢izgisine kadar hareket
halinde olur. 4 adet huni, 1 adet antrenman ¢ubugu, renkli bant yada tebesir, kronometre
kullanilmaktadir.

Deneklere ¢abukluk parkurunda nasil ilerleyecegi anlatilir. Hareket arastirmaci
tarafinda birka¢ kez gosterilerek cabukluk becerisinin tanimlamasi yapilir. Sonrasinda
denekler sira ile baslama ¢izgisine alinir ve beceri testine baslanir. Denek, kronometreyi
tutan aragtirmacinin “basla” komutu ile birlikte harekete baslar ve parkurun ortasinda
bulunan antrenman g¢ubugunun hizasina geldiginde durmadan hareketli olarak kendi
etrafinda (sagdan ya da soldan) bir tur doner sonrasinda yine bitirme ¢izgisine kadar
kosmaya devam eder. Arastirmaci kronometreyi baslama ¢izgisinin yakininda tutarak
bekler, “basla” komutunu verirken kronometreyi de baslatir ve denek ile birlikte bitirme
cizgisine kadar hareket halinde olur, denek bitirme ¢izgisini gegerken arastirmaci
kronometreyi durdurur. Hareketin miimkiin oldugu kadar cabuk yapilmasi istenir.
Denege bir deneme hakki verildikten sonra ii¢ uygulama yaptirilir. Uygulamalar
arasindan 30 saniye dinlenme verilir. Denegin hareketi basaramadigi, kosarken diistigii,
komuttan 6nce harekete bagladigi ya da arastirmacimin zamanlamayi ayarlayamadigi
durumlarda uygulama tekrarlanir. Deneklere yaptirilan ii¢ uygulamanin ortalamasi
alinarak performans degeri saniye cinsinden yazilarak hesaplanir ve denegin test puani

olarak sporcu formuna kaydedilir (4).

2.2.8. Cabukluk Antrenmani

Bir sporcunun ne kadar c¢abukluga sahip oldugu bilinmeden ¢abukluk
antrenmanlarina baglanmamas1 gerekmektedir (69). Hiz, cabukluk ve c¢eviklik
antrenmani ¢ok biiyiik oranda ding (gili¢li) olmayr gerektirmez. Pek ¢ok ceviklik
antrenmani (ip atlama, step ve bazi top antrenmanlari) orta seviyede ding olmayi
gerektirmektedir. Her antrenmanda 5-10 dk’ lik 1sinma hareketlerinden sonra hiz,
cabukluk ve ceviklik antrenmani yapilmali, dayaniklilik antrenmanina en son yer

verilmelidir (68).
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Sabit bir pozisyondan harekete gegerken ¢cabukluk ¢cok 6nem kazanmaktadir. Pek
cok atlet ilk 2 veya 3 uzun adimda hizlarinin zirve noktasina ulasmay1 hedeflemektedir.
Bu durum sporcularin ilerleyen agsamalarda avantajli duruma ge¢gmelerini saglamaktadir.
Iyi bir performans artimi i¢in ¢abukluk ve gii¢ gelismesi olabildigince yan hareketlere
0zgii olarak yapilmalidir. Sporcular oyun iginde ¢ok kisa siirede yon degistirerek, dar
alanda saga sola uzun adim hareketleri yaparak cabukluklarmi pekistirmektedirler.
Bir¢ok kondisyon c¢alisma kaynaklari incelendiginde, ¢abuklugun ve cevikligin uzun
antrenmanlar sonucu kazanilabilecegi belirtilmektedir (108). Hizlanmay1 ve tepki
yetenegini gelistirmek i¢in ¢esitli yonlere dogru siiriilen top oyunu (The Crazy Ball)
kullanilmaktadir. Sporcu topa reaksiyon gostermek zorunda olup, sanki top yerden yok
olacakmis gibi nereye gidecegini tahmin edemez. Cilinkii bu rastgele top siirmeye
sahiptir. Aralikli olarak ¢omelme pozisyonunu ortaya koymak, reaksiyon gostermek igin
hazirligin en iyi yoludur. Bu nétr pozisyonda dizler az oranda egik, viicut agirligi ayni
oranda hem ayak, bas, goz ve eller arasinda dagitilmis olmalidir. Bu durus sporcuyu
hazir olmaya ve topu aldigi herhangi bir pozisyona karsi etkin olma yetenegini
vermektedir. Bu giiglii reaktif pozisyonda, ¢abukluk c¢ok etkili bir sekilde antrene
edilebilmektedir. Bir kez crazyball zeminde aciga ¢iktiginda, topu basamaklandirmak ve

topu tekrar ziplamadan 6nce yakalamak sporcu igin zorunludur (70).

2.3. CEVIKLIK

Ceviklik, spor aktivitelerinin billylik ¢ogunlugu igin gerekli olan bir 6zellik
olmakla birlikte, literatiirdefarkli tanimlar1 bulunmaktadir. Ceviklik, algilanan bir
uyarana tepkide, biitiin viicudun hizli ve dogru hareketidir. Bagka bir tanima gore
ceviklik, viicudun veya boliimlerinin yonlerini hizlica ve dogru bir bicimde degistirme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanimda ise ¢eviklik, siirat kayb1 olmadan
dengeyi koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ceviklik
tanimlar1 incelendiginde, ¢evikligin belirli biyomotor 6zellikler yardimiyla tanimlandigi
gorilmektedir. Bu baglamda ceviklik, bu belirli biyomotor 6zelliklerden olusmakta ve

bazilarindan da oOnemli derecede etkilenmekte olan bir 0Ozellik olarak kendini
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gostermektedir (39). Ceviklik balistik hareketler bakimindan yon degistirme ve
eksantrik-konsantrik hareketleri etkin bir sekilde yapabilme yetenegi ile ilgilidir (60).
Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon becerisi
olarak tanimlanir (47, 99, 107). Cevikligin kapsamli taniminda, ¢eviklik performansinin
fiziksel ozellikleri, bilissel siiregleri ve teknik becerileri igerdigi kabul edilmektedir (99).

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve
etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diisiiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor,
ayakuglarinda doniisiinii tamamlayan bir bale dansgisi ve rakibini yere indirmeyi bitiren
bir giires¢i ¢eviklik i¢in birer 6rnek olarak diisiiniilebilir. Bununla beraber, performans
gelisimine katilan sporcular ¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor
bir beceri olarak algilarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve
lacrosse (hokey benzeri top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gozlenir. Bunun
1s1g1inda geviklik, yaygin olarak, ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken,
aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak
tamimlanir (111). Iyi bir ¢eviklik gdsteren sporcu, cogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacaktir (37).
Ceviklik diizenli devam eden egzersiz egitimiyle gelistirilebilen, egitilebilen motor bir
yetenektir (29, 50).Ceviklik 6zelliginin en ilging yani, bir¢ok 6zelligin ¢ok kisa bir

zaman birimi igerisinde koordine edilip bir biitiin halinde ortaya konulmasidir (89).

2.3.1. Cevikligi olusturan bilesenler

Ceviklik, karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve
fiziksel iki ana bilesenlerden olusur (99).

Ceviklik 6zelliginin igerisinde, genetik kapasite, reaksiyon stirati, ¢abuk kuvvet,
hiz, yaraticilik giicii, konsantrasyon, denge, viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon

degistirme siirati, esneklik ve koordinasyon gibi unsurlarinda yer aldig1 goriiliir.
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2.3.2. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Cevik olmay1 6grenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesini gerektirir.
Bununla beraber, ¢cogunlukla acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir durusla ve genel
zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde, hareket verimi zayiftir.
Uygun motor becerilerine ulagsma stratejilerini ortaya koymak 9 -12 yaslarinda, kritik
gelisim donemleri yaklasik 5 yasinda baglayabilir (34). Bireylerin farkli hizlarda
gelisecegi ve kritik donemler i¢in anlasilmasi zor cinsiyet farklarinin var oldugu akildan
cikarilmamalidir. Verilen yas araliklar1 degismez bir kural olarak degil, gecici bir rehber
olarak gorev yapmaktadir (86). Yine de, cevikligi uygun bir sekilde gelistirmek
amaciyla, belli bir zaman aralig1 i¢inde, hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir.
Ornegin, 5-8 yas aralifinda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla gesitli
genel hareket modellerinden yararlanildigi ¢ok yonliiliigiin 6n planda olmasi gerekir.
Hareket modellerini, zamanlamayr ve koordinasyonu Ogrenmeye yonelik yapi
saglayacak olan bu donem sirasinda, planli (kapali da denilen) egzersizlerin agirlikta
olmasi gerekir (14). Hizli gelisim doneminden sonra g¢eviklik olgunluga erisilinceye
kadar bir kez daha artar. Ergenlikten once erkek ve kizlarin ¢eviklik performanslari
arasinda az bir fark var iken ergenlikten sonra erkeklerin ¢eviklik performanslari

kizlarinkinden daha iyidir (78).

2.3.3. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Yapilan c¢aligmalarda ¢evikligi etkileyen bir¢cok faktor oldugu goriilmiistiir.
Ozellikle ilerleyen yaslarda ceviklik olumsuz etkilendigi gibi viicut agirhiginin artmasi
da ¢evikligi olumsuz etkileyebilir (97, 99). Ayrica, uzun boy ya da orantisiz bacak govde
uzunlugu ¢evikligi olumsuz etkileyebilir (97). Yapilan bir calismada, erkeklerde
cevikligin kadinlara oranla daha 1iyi oldugu bildirilmistir. Ceviklik denge
parametrelerinden oldugu i¢in dengenin ¢eviklik iizerinde etkisi oldugu sdylenebilir (21,
97). Reaksiyon zamani kisa olanlarin ¢eviklik performanslari daha iyidir (21, 54).
Hareket sirasindaki siirat, cevikligi etkiler ve eger kisi sportif performans acisindan

istenen noktaya ulagmazsa ¢eviklik ¢aligmasi gergeklestirmis olmaz (21, 54). Ceviklik,
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kisa mesafelerde ortaya ¢iktigindan dolayi, mesafenin artmasi ¢evikligi olumsuz etkiler
(21, 97). Hareketin yonii agisindan yan-yan, ileri-geri ¢apraz kosular seklinde yapilan
ceviklik testlerinin mesafeleri ayni1 bile olsa kosu yonii farkli oldugu ic¢in c¢eviklik
sonuglar1 degisebilir (21). Belirlenen noktayr goriip ona gore hareketi gergeklestirme
sonucu ¢eviklik artar (21, 97). Kasin tonusundaki azalma ya da artmalar ¢evikligi etkiler
(97, 99). Yorgunluk, cevikligi olumsuz etkiler. Duyu organlarinin hassashigi ve
dogrulugu noktasinda, eger kisinin géz problemi vertigo gibi problemleri varsa bunlar
cevikligi etkiler. Ciinkii ¢eviklik ile ilgili imputlar sadece kas ve eklem reseptdrlerinden,
kulak ve gbz gibi duyu organlarindan gelir. Kisinin antrene olmasi yada kondisyon
seviyesinin yiiksek olmasi gevikligi olumlu yonde etkiler (55, 84). Spora 6zgii ceviklik
parametresini sporcunun yanlis 6grenmesi 6rnegin futbolda “ dribling “ (futbolda top
siirme ) hareketini yanlis 6grenmesini “ dribling * e yonelik yapilan ¢evikligi de olumsuz
etkiler (97, 84). Antrenman ve hareketsel deneyim yeterli degilse, geviklige yonelik
antrenman programinin olmamasi cevikligi olumsuz etkiler (55).Istenilen hareketi daha
az zaman kaybederek nasil yapabilecegini belirleyecek bir diisiinsel yetenege sahip
olanlar daha ¢evik davranabilirler (21, 97). Sakatlanmalara bagli olarak antrenmanlardan
uzak kalma g¢evikligi olumsuz etkiler (27). Sheppard ve Young (99), ceviklik
literatiirlinii inceledikleri arastirmalarinda, genel g¢eviklik bilesenlerini yon degistirmeli
kosu ile algisal ve karar verme faktorleri basliklarinda toplamistir. Algisal ve karar
verme faktorleri altinda, gorsel taramanin ¢evikligi etkileyen bir unsur oldugu

belirtilmistir.
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Ceviklik antrenmaninda dikkat edilecek husus ¢alismalarin kolaydan zora dogru

gitmesi ve yapilan spora 6zgili olmasidir. Sporun karakterine gore ¢eviklik caligmalari

bulunup eklenebilir. Ornegin futbol ile ilgili bir ceviklik ¢alismasinda mutlaka futbol

topu, sut, top siirme, gibi futbola 6zgii hareketler eklenmelidir. Tenis i¢in ise raket,

forehand ya da backhand gibi tenise 6zgii stiller konulabilir. Caligmalar 5-6 saniye

stireyle, yiiksek siddette olmalidir. Bu ¢aligmalar haftada 2 veya 3 giin yapilmahdir (21,

82).
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2.3.4.1. Ceviklik Cahsmalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

¢ Yiiklenmenin siddeti kademeli olarak arttirilmalidir.
e Yeni hareketler 6gretilmelidir.
e Yeni hareketler 6gretilirken ¢ok sayida degil yeterli sayida 6gretilmelidir.

e Ogrenilecek yeni hareketlerin seciminde sporcunun yetenegi ve bireysel

farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir.
e Antrenmanlar kombine sekilde uygulanmalidir.
e Alistirmalarin temposu degisken olmalidir.

e (Calisma alanlarindaki dis kosullar degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik

alet ve yardimci ile hareketler uygulanabilir.
e Koordinasyonlar kombinasyonlari birlestirilmelidir.

e (Calismalar zamana kars1 yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici ¢aligmalar kombine

olarak uygulanmalidir.
e Direktif ve komut degistirme ¢aligmalar1 uygulanabilir.

e Antrenman sonrasi ¢aligsmalar yapilmalidir. Bu calismalar1 karmagsik hareketler

olusturulmalidir.
e Koordinasyon ¢aligmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir.
e Hareketlerin uygulanmasi sirasinda sekil degisikligi yapilmalidir.

e Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir ve yorgunken hareketler

yapilmamalidir.

e QGiinliik antrenman programinda kondisyon c¢aligmalar1 her zaman yer almalidir

(21, 99).
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2.3.5. Sporda Yaygin Olarak Kullanilan Ceviklik Testleri

Ceviklik performansinin Slgiilmesi gelisimin planlanmasi agisindan 6nemlidir.
Antrendr ve sporcularin kolaylikla yapabilecegi bazi saha testleri gelistirilmistir. Bu
testlerin ortak 6zelligi sahada uygulanabilir olmasi ve basit birka¢ ekipmanla dl¢timiin
yapilabilmesidir. Bu testlere drnek olarak sporda en yaygin kullanilanlarindan T Testi,
Pro-Agility Ceviklik Testi, Illinois Ceviklik Testi, 505 Ceviklik Testi siralanabilir. S6z
konusu testlerin kullanim alanlar1 branglara ve var olan ekipman ve saha yeterliligine
gore degisiklikler gostermektedir. Ozetle sporda en yaygin kullanilan bu testlerin
asagida nasil yapildigi anlatilmaya ¢alisilmistir (99, 113, 105). Ceviklik testleri gegerli
bir 6l¢lim yontemi olarak bir¢ok atletik performans test uygulamalarinda goriilmektedir

(48)

2.3.5.1. T Testi

3 huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni hizaya yerlestirilir. Test,
9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57 metre yana kayma adimi, saga 9,14
metre yana kayma adimi, sola 4,57 metre yana kayma adimi, 9,14 metre geriye
asamalarint kapsar. Sporcu baslangic noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri
arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir. Baglangic
noktasinda kosuya baslamadan Once sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme
durusu almalar1 sdylenir. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak hareketlere izin
verilmez. Sporcu bu posizyonda en az 3 saniye bekledikten sonra maksimum hizda
baslangi¢ noktasindan ortadaki 9,14 metrelik mesafedeki huniye kosar. huniye eliyle
dokunduktan sonra sagdaki huniye kayma adimi ile hizli bir sekilde gidip 4,57 metre
mesafedeki huniye eliyle dokunur. Daha sonra sola kayma adimi ile hizli bir sekilde
giderek 9,14 metre mesafedeki huniye dokunup tekrar kayma adimi ile hizl bir sekilde
ortadaki huniye kosup, huniye eliyle dokunduktan sonra geri geri hizli bir sekilde
baslangi¢c noktasina kosarak testi bitirir. Her sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir. Her

bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanir. Olciim sonuglar1 saniye
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cinsinden kaydedilir,iic denemede elde edilen en iyi zaman kaydedilir. Olgiimlerde

kronometre veya fotosel kullanilabilir (15, 81).
2.3.5.2. Pro-Agility Ceviklik Testi

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ceviklik test alani, baslangi¢
¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina hunilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir.
Baslangi¢ ¢izgisine fotosel kapisi yerlestirilir. Tekrarli ge¢is zamanlart bu sayede
almabilir. Uygulama baglamadan denek baslangi¢ ¢izgisinde yerini alir. Hazir oldugunda
once sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye dokunup baslangi¢ ¢izgisinden gegerek

testi sonlandirir (12).

R = ~O

Baslangig

Sekil2.3.2. Pro-Agility Ceviklik Testi (12).

2.3.5.3. 505 Ceviklik Testi

Test 10 metrelik bir yaklagsma kosusunun ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis
dontigli olarak kat edilmesinden ibarettir. Parkur kurulduktan sonra 5 m ¢izgisinin
tizerine fotosel kronometre sisteminin hem start hem de stop kapilar1 yerlestirilir.
Yaklagma kosusu yoniinde ilk kap1 stop, ikinci kapi start olarak yer alir. 5 m mesafenin
gidis donlis zamani saniye cinsinden kayit edilir. Deneklere test hakkinda bilgi
verildikten sonra diislik tempoda birka¢ deneme yapmalarina izin verilir. Sporcular teste
baslamadan 6nce 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaparlar. Bu test 3- 4 dk ara ile iki

kez tekrarlanir en iyi skor degerlendirmeye alinir (35, 38, 47).
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< 10 metrge—————ep = 5 metre——>p

Baslangic /

Fotosel

Sekil 2.3.3. 505 Ceviklik Testi (35, 38, 47).

2.3.6. Cevikligin Sportif Performans A¢isindan Onemi

Ceviklik bir hareket serisi boyunca c¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasmi saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisidir. (99, 107). Ceviklik karar verme mekanizmalari ve yon
degistirme hiz1 gibi psikolojik ve fiziksek iki ana bilesenden olusur (99). Yon degistirme
hiz1 diiz sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas gii¢c ve kuvveti ve sag-
sol bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen
faktorlerden etkilenir (99). Bunun yaninda 1sinma protokollerinin ig¢eriginin de ¢eviklik
performansin1 6nemli derecede etkiledigi saptanmistir (56, 61). Ceviklik bir¢ok spor
dalinda basaril1 bir performans i¢in gerekli 6nemli bir fiziksel bilesendir (37). Ceviklik
ayni zamanda bir sporcunun yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani hizlanma ve
durma gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel performans bilesenidir ve genel
popiilasyonla karsilastirildigin da elit sporcuyu kuvvet, giic, esneklik gibi diger saha

testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (87).
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2.4. ANAEROBIK ENERJi, CABUKLUK VE CEVIKLIiK ARASINDAKI iLISKi

Anaerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iiretimi s6z konusudur.
Kisa siireli yiiksek cabukluk hareketleri igeren spor branglarinda enerji, anaerobik sistem
tarafindan saglanir. Biitiin sportif oyunlarda, her sporcunun teknik ve taktik becerilerinin
yaninda motorik temel 6zelliklerinin kapasitesi, yarigmalarda sporcularin basarisinda
onemli yer tutmaktadir. Sporcu iyi bir teknige sahip olsa bile, motorik ozellikleri
sistematik bir bi¢cimde gelistirmedigi takdirde basariya ulagamamaktadir. Sportif
performansin 6nemli bir bolimiinii olusturan ¢abukluk bu motorik O6zelliklerden bir
tanesidir (58). Anaerobik igerikli spor branslarinda, koordinasyon, ¢eviklik, denge, hiz
ve gii¢ en onemli bilesenlerdir (5, 31). Ozellikle koordinasyon, g¢eviklik ve denge
ozellikleri kii¢iik yasta gelistirilmesi gereken motor 6zelliklerdir (95). Antrenman veya
mag sirasinda yapilan ani hizlanma ve yavaslamalar, yiiksek siddetli yon degistirmeler,
sigramalar, kayarak miidahaleler ve topa vuruslar gibi ¢cabuk kas hareketi gerektiren
aktiviteler de kasin ¢abuk kasilabilmesi 6zelligi sayesinde avantaj saglamaktadir. Bu tiir
yiiksek siddetli hareketlerde enerji anaerobik metabolizma tarafindan karsilanmaktadir
(9). Sporcularin g¢eviklik performanslarini degerlendirirken mesafe kisa tutulmalidir.
Ciinkii sporcunun kullandig1 enerji mekanizmasi anaerobiktir. Sporcu aerobik enerji

sistemine gecerse bu ¢eviklik performansini degerlendirmez (97, 21).

2.5. KONU iLE iLGILi YAPILAN CALISMALAR

Anaerobik giiclin ortaya konulmasinda, wingate testinin yani sira, kademeli kosu
testleri (tekrarli sprint test, 10 metrelik mesafelere boliinmiis toplamda 40 metre kosu
testi) ve sicrama testleri de kullanilmaktadir (7). Profesyonel basketbolcular iizerinde
yapilan bir ¢alismada, anaerobik performans, ¢eviklik, sprint yetenegi ve dikey sigrama
arasindaki iligki incelenmis olup wingate test degerlerinden zirve gii¢ 955.31+117.86 w
ve ortalama giic 702.81+79.26 w olarak, ¢eviklik T testi degeri ise 9.25+0.46 s olarak
tespit edilmis olup, bu degerler arasinda anlamli bir iligski tespit edilmemistir (3).

Chaouachi ve ark. (26)’ nin yapmis oldugu bir aragtirmada, bacak kuvveti ile ¢eviklik ve
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cabukluk arasindaki iliski incelenmis olup, maksimum bir tekrarla elde edilen bacak
kuvveti (143+13.4 kg) ile T testi (9.7+0.2 s) ile elde edilen ¢eviklik performansi (r=0.18;
P=0.29) arasinda anlamli bir iligki bulunamamisken, bacak kuvveti ile 5 metrede elde
edilen ¢abukluk performansi (r=0.63; P=0.02) arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Yine aynm1 ¢alismada, dikey sigrama (61.9£6.2 cm) ile ¢eviklik performansi
(9.7£0.2 s) (r= -0.35; P=0.15) ve g¢abukluk performansi (0.82+0.05 s) arasinda anlamli
iliski tespit edilmemistir (r= —0.39; P=0.12). Yapilan bir ¢alismada ¢eviklik performansi
tic farkhi test (yana kayma adimlari, 20 yard mekik kosusu ve slalom kosusu) ile
degerlendirilmistir. Kuvvet ve giic performansi ise bacak ekstensor gii¢ testleri (squat
sigrama giicli, sekme testi ve kas giicii testi) ve bacak ekstensor kuvvet testleri
(maksimal kuvvet, isometrik squat kuvvet testi ve tek bacak sigrama testi) olmak tizere
toplam alt1 test ile degerlendirilmistir. Yana kayma adimlar ile elde edilen ¢eviklik
performansi kuvvet ve gii¢c performansi ile iliskilendirildiginde, ¢eviklik performansi ile
kuvvet ve giic performansi arasinda anlamli bir iliski olup (r= 0.45; P<0.01) g¢eviklik
performansi kuvvet ve giic performansint % 20 aciklamaktadir. 20 yard kosu testi ile
elde edilen ¢eviklik performansi ile kuvvet ve gii¢ performansi arasinda anlamli bir iligki
olup (r= 0.58; P<0.01) ceviklik performansi kuvvet ve gili¢ performansint % 34
aciklamaktadir. Slalom kosusu ile elde edilen ceviklik performansi ile kuvvet ve gii¢
performansi arasinda anlamli bir iliski olup (r= 0.48; P<0.01) c¢eviklik performansi
kuvvet ve gii¢c performansin1 % 24 agiklamaktadir (62).34 kadin ve 52 erkek {izerinde
yapilan bir calismada ¢eviklik ve dikey sigrama arasindaki iliski incelenmis olup,
kadinlarin ¢eviklik ve dikey sicrama performanslar1 sirasiyla (11.92+0.52 s; 29.49+5.09
cm) olarak tespit edilmisken erkeklerin g¢eviklik ve dikey sigrama performanslar
strastyla (10.08+0.46 s; 42.16+4.32 cm) olarak tespit edilmistir. T testi ile elde edilen
ceviklik performans: ile dikey sicrama arasinda kadinlar bakimindan negatif yonde
anlaml bir iligki tespit edilmisken, erkeklerin ¢eviklik performansi ile dikey sigrama
performansi arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir (45). Peterson ve ark. (83)’ nin
yapmis olduklart bir arastirmada, 19 erkek (r=-0.033) 35 kadmnin (r= - 0.210) T testi ile
degerlendirilen ¢eviklik performansi ile zirve gii¢ arasinda anlamli bir iligki olmadig

bulunmustur. Pauole ve ark. (81)’ nin yapmis oldugu bir ¢alismada diisiik seviyede spora
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katilip gosteren kadinlar (n=44), rekreasyonel olarak aktif kadinlar (n=52) ve
liniversiteler arasi miisabakalara katilan kadmlar (n=56) icin elde edilen ¢eviklik
performansi ile dikey sigrama arasinda anlamli bir iliski oldugu (r=-0.55; P<0.05) tespit
edilmistir. Ayn1 ¢alismada, diisiik seviyede spora katilip gosteren erkekler (n=47),
rekreasyonel olarak aktif olan erkekler (n=58) ve tniversiteler arasi miisabakalara
katilan erkekler (n=47) icin elde edilen ¢eviklik performansi ile dikey sigrama arasinda
anlaml bir iligki oldugu (r=-0.49; P<0.05) tespit edilmistir. Yapilan bir ¢alismada,
ileriye, yana ve geriye dogru hareketleri igeren 10x20 metre maksimal kosu (her bir kosu
arasinda 25 saniye dinlenme) ile, anaerobik gii¢ ve patlanabilirligi 6l¢mek i¢in modifiye
edilmis ¢eviklik testi incelenmistir. Bu test sonucu elde edilen ¢eviklik performansi ile
wingate testi ile elde edilen anaerobik zirve gii¢ (r= -0.44), anaerobik ortalama gii¢ (r= -
0.72) ve dikey sigrama (r= -0.50) arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (44).
Birgok arastirmacilarin rapor ettigine gore anaerobik zirve gii¢ ile yon degistirmeden
tekrarli diiz kosular arasinda bir iligki vardir fakat bu iliskinin diizeyi c¢ok yiiksek
degildir (8, 116). Amerika kadmlar basketbol liginde oynayan yaslari ortalamasi
24.25+2.55 yil olan toplam 12 kadin basketbolcunun, maksimal dinamik kuvvet,
isotonik kuvvet, eksantrik kuvvet, konsantrik kuvvet, isometrik kuvvet, gii¢, T-testi, 505
yon degistirme ve ceviklik performanslar arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada,
maksimal dinamik kuvvet, eksantrik, konsantrik ve isometrik kuvvet 6l¢timleri ile yon
degistirme gerektiren T testi ve 505 ceviklik testleri arasinda negatif bir korelasyon
oldugu tespit edilmistir. Buna karsin, ¢eviklik performansi bakimindan ceviklik ve gii¢
arasinda herhangi bir korelasyon bulunamamistir. Aynmi1 ¢alismada, eksantrik kuvvetin,
T-testi ile elde edilen ¢eviklik performansini 79.5% ve 505 ¢eviklik performansini
77.1% agikladig1 tespit edilmistir (103). Yon degistirme performans:t ve kas giicii
arasinda oldukga diisiik diizeyde iliski oldugunu ortaya koyan birgok arastirma vardir
(22, 49, 65). Yon degistirmeli kosularda etkili yavaslama i¢in eksantrik kuvvet oldukca
onemlidir (52, 102). Sekulic ve ark. (94)’ nin, denge, hiz ve giiciin ¢eviklik iizerine
etkilerinin incelendigi bir ¢alismada, korelasyon ve regresyon analizleri sonucunda, hiz
ve giiclin kadinlarda ¢evikligi etkiledigi bulunmustur. Ayn1 ¢alismada, kadinlarda squat

sigrama testi sonucu elde edilen giic ile T-testi sonucunda elde edilen ceviklik
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performansi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmis olup, gii¢
performansindaki bir birimlik degisimin c¢eviklik performansini -0.54 oraninda etkiledigi
gorilmistiir. Erkeklerde ise gii¢ performansi ile ¢eviklik performansi arasinda anlamli
bir iliski bulunamamistir. Markovi¢ ve ark. (63)’ nin, bacak extensor Kuvvetinin
(patlayic1 kuvvet, elastik kuvvet ve maksimal kuvvet) ¢eviklik performansina etkisinin
incelendigi bir ¢alismada, 168 tane erkek beden egitimi 6grencisi ¢alismaya katilmis,
patlayici kuvvet, elastik kuvvet ve maksimal kuvveti igeren ¢oklu regresyon sonucunda
bacak extensor kuvveti ile ¢eviklik arasinda bir iliski oldugu tespit edilmis olup, bacak
extensor kuvvetinin ¢evikligi 17% gibi oldukga diisiik diizeyde acikladigi goriilmiistiir.
Kadin voleybolcularda sigrama performansi ile ¢eviklik performansi arasindaki iligkinin
incelendigi bir calismada, korelasyon ve regresyon analizi sonucunda sigrama
performansi ile ceviklik performansi arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmis
olup sigrama performansinin ¢eviklik performansinmi 34% agikladigi ve sigrama
performansindaki bir birimlik degisimin ¢eviklik performansini -0.58 oraninda etkiledigi
bulunmustur (10). Elit erkek futbolcularda yapilan bir ¢alismada, T-testi ile elde edilen
ceviklik performansi (9.9+0.4 s) ile wingate zirve gii¢ (802.7+£155.6 w) ve dikey sigrama
performansi (61.8+7.2 cm) arasinda anlamli bir iliski (= -0.57; r= -0.59) oldugu tespit
edilmisken, wingate ortalama gii¢ (8.2+0.6 w.kg™) ile T-testi (9.9+0.4 s) ile elde edilen

¢eviklik performansi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir (67).
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I11. BOLUM: GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN EVRENI

Milli takim diizeyindeki elit Tekvandocular dikkate alinarak anaerobik giiciin
ceviklik ve ¢abukluk iizerine etkisini incelemek i¢in arastirmanin evreni olarak Tiirkiye

Tekvando Milli takiminda yer alan kadin ve erkek sporcular belirlenmistir.
3.2. ARASTIRMANIN GURUBU

Arastirma gurubu, Tiirkiye Tekvando Milli takiminda yer alan yaslar1 ortalamasi
21.29+£2.730 wil, boylar1 ortalamasi 1.67+0.059 m, viicut agirliklar1 ortalamasi
59.64£8.509 kg ve spor yaslar1 ortalamasi 10.29+3.315 yil olan 14 kadin; yaslar
ortalamast 21.81£3.229 wyil, boylar1 ortalamasi 1.82+0.088 m, viicut agirliklari
ortalamast 73.75+14.187 kg ve spor yaslart ortalamasi 11.94+3.454 yil olan 16 erkek

olmak {tizere toplam 30 milli sporcu olarak belirlenmistir.
3.3. ARASTIRMA TEKNiGi VE PROTOKOLU

Arastirmada, sporculara uygulanan testler Gazi Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu performans laboratuar1 ve spor salonunda yapilmistir. Sporculara
testlere katilmadan 6nce uygulanacak her 6l¢iim araci ve test prosediirii hakkinda gerekli
bilgiler verilmis, testlerde kullanilan cihazlar tanitilmis ve test siliresince motivasyonlari
saglanmistir. Test Oncesinde sporcularin saglik durumlari hakkinda gerekli bilgiler
edinilmistir. Kadin sporculara 6zel durumlar1 sorulmustur. Birinci giin sporcularin boy,
kilo 6l¢timleri alinmis olup, ayn1 zamanda c¢abukluk ve ¢eviklik testleri uygulanmistir.
Ikinci giin ise, wingate anaerobik gii¢ testi uygulanmistir. Olgiimlerde fotosel, metre,
ergometrik bisiklet ve huni kullanildi. Yapilan 6l¢iimlerden dnce sporculara 10 dakika
aktif 1sinma saglandi. Sporcularin anaerobik gii¢lerini 6lgmek i¢cin Wingate testi,
cabukluk performanslarini 6lgmek i¢in 5 metre cabukluk testi ve ¢eviklik performansini

degerlendirmek igin ise T ceviklik testi uygulandi. Bu arastirma, Selguk Universitesi
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Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin 06.03.2015 tarih ve 15 sayili girisimsel olmayan etik kurul

kararina uygun olarak yapilmistir.

3.4. OLCUM VE TESTLER
3.4.1. Boy ve Viicut Agirhg Ol¢iimleri

Calismaya katilan sporcularin boylart (m) topuklar bitisik, viicut dik ve
ayakkabisiz sekilde, viicut agirligr (kg) dlglimleri ise, ayaklar ¢iplak ve hafif agirlikta
spor giysili olarak elektronik baskiilde (Professional Sport Technologies, SportExpert)
gerceklestirilmistir.

3.4.2. Anaerobik giic testi (Wingate Test)

Wingate anaerobik gii¢ testi bilgisayar baglantili Monark 834 E kefeli mekanik
bisiklet ergometresinde yapilmistir. Her sporcu i¢in ayr1 ayr1 sele ve gidon ayari
yapildiktan sonra sporcularin ayaklan klipsler yardimi ile pedala sabitlendi. Her
sporcunun viicut agirhiginin % 7,5’ine karsilik gelen agirlik test esnasinda uygulanacak
direng olarak bisikletin kefesine, yerlestirildikten sonra test baslatildi; belirli bir pedal
hizina ulagmalari i¢in (130-150 rpm) baglangigta 3-4 sn yiiksiiz, daha sonra kefedeki yiik
indirilerek agirliktan kaynaklanan direng pedala yansitilarak 30 sn siire ile miimkiin olan
en yiiksek maksimal istemli pedal hizin1 korumalar istendi (51). Sporcular test boyunca
sozel olarak tesvik edilmislerdir. Test her sporcu icin bir kez uygulandi. Test
parametrelerinin Zirve giic (anaerobik gii¢), ortalama gii¢ (anaerobik kapasite) ve
kilogram basina diisen (rolatif degerler) anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite degerleri

bilgisayarda bulunan yazilim programi ile hesaplanmistir (51).

3.4.3. Cevikligin Olgiilmesi (T testi)

3 huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni hizaya yerlestirildi. Test,

9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57 metre yana kayma adimi, saga 9,14
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metre yana kayma adimi, sola 4,57 metre yana kayma adimi, 9,14 metre geriye
asamalarint kapsar. Sporcu baslangic noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri
arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu aldi. Baslangig
noktasinda kosuya baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme
durusu almalar1 soylendi. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak hareketlere izin
verilmedi. Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten sonra maksimum hizda
baslangi¢ noktasindan ortadaki 9,14 metrelik mesafedeki huniye kostu. huniye eliyle
dokunduktan sonra sagdaki huniye kayma adimi ile hizli bir sekilde gidip 4,57 metre
mesafedeki huniye eliyle dokundu. Daha sonra sola kayma adimi ile hizli bir sekilde
giderek 9,14 metre mesafedeki huniye dokunup tekrar kayma adimi ile hizli bir sekilde
ortadaki huniye kosup, huniye eliyle dokunduktan sonra geri geri hizli bir sekilde
baslangi¢c noktasina kosarak testi bitirdi. Baslangic noktasina, tek kapili basla ve bitir
algilayicisina sahip fotosel yerlestirilerek sporcularin ceviklik performansi fotoselle,
bluetooth baglantili el bilgisayari ile 6l¢iildii. Her sporcu i¢in 3 tane kosu hakk: verildi.
Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglandi. Olgiim sonuglar1 saniye

cinsinden kaydedilmis olup, ii¢ denemede elde edilen en iyi zaman kaydedildi (15, 81).

3.4.4. Cabuklugun Ol¢iilmesi

Kosu mesafesi 5 m dir. Baglangi¢ noktasina ve 5 m ye fotoseller yerlestirildi.
Sporcu, 5 m lik mesafenin baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada
dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu aldi. Baslangic
noktasinda kosuya baslamadan Once sporculara en az 3 s lik bir 6ne dogru egilme durusu
almalar1 soylendi. Higbir sekilde sallanmaya ve benzeri hareketlere izin verilmedi.
Sporcu bu pozisyonda en az 3 s bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya basladi, 5
m aralig1 i¢in elde edilen zaman ilk ¢ikis cabuklugu olarak kaydedildi. Olgiim sonuglar
sn cinsinden kaydedildi. Her bir sporcu i¢gin test 3 tekrar yapilmig olup, her bir test

arasinda sporculara 3 dakika dinlenme sagland1 (69, 70).
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3.5. VERILERIN ANALIZi

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmasinda SPSS 15.0
istatistik paket programi kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapma olarak 6zetlendi.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi One Sample Kolmogorov-Smirnov testi
ile test edilmis olup verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bagimsiz
degiskeninin (Anaerobik giic) bagimli degisken (¢cabukluk ve ¢eviklik) iizerine etkisi ise
Linear Regresyon analizi ile degerlendirilmistir. Ayrica bagimli ve bagimsiz degiskenler
arasindaki iliski ise Bivariate Correlations testi ile test edilmistir. Bu ¢alismada hata

diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.



IV. BOLUM: BULGULAR

4.1. Verilerin Ozetlenmesi
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Tablo 4. 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

Kadin (N=14)

Erkek (N=16)

Degiskenler
Ortalama = S.D Ortalama = S.D
Yas (y1l) 21.29 +2.730 21.81 +3.229
Boy (m) 1.67 £ 0.059 1.82 £0.088
Viicut agirligi (kg) 59.64 £+ 8.509 73.75 + 14.187
Spor yast (y1l) 10.29 +3.315 11.94 +£3.454

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya katilan kadm sporcularin yaslar1 ortalamasi

21.29+2.73 yil, boylar1 ortalamasi

1.67+£0.059 m, wviicut agirliklart ortalamasi

59.64+8.509 kg ve spor yaslari ortalamast 10.29+3.32 yil olarak bulunmustur. Erkek

sporcularin ise, yaslari ortalamasi 21.81+3.23 yil, boylar1 ortalamasi 1.82+0.088 m,

viicut agirliklar: ortalamast 73.75+14.187 kg ve spor yaslari ortalamas1 11.94+3.45 yil

olarak bulunmustur.

Tablo 4. 2. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Sikletlerine Gore Yiizde ve Frekanslar

Kadin Erkek
Sikletler Sikletler
Frekans % % Frekans
49 3 21,4 12,5 2 54
53 2 14,3 18,8 3 58
57 2 14,3 12,5 2 68
62 2 14,3 12,5 2 74
73 4 28,6 6,3 1 80
76 1 7.1 37,5 6 87
Toplam 14 100,0 100,0 16 Toplam
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Tablo 4. 3. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Cabukluk, Ceviklik ve Anaerobik

Gii¢ Degerleri
Kadin (N=14) Erkek (N=16)
Degiskenler
Ortalama + S.D Ortalama + S.D
Cabukluk (sn) 1.23 £0.09 1.11 +£0.10
Ceviklik (sn) 10.99 + 0.47 9.80 +£0.44
Anaerobik zirve gii¢ (watt) 442.405 + 74.445 | 757.488 + 138.131
Anaerobik zirve giic/kg (watt/kg) 7.456 £0.751 10.184 + 0.966
Anaerobik ortalama zirve gilig(watt) 337.194 +£48.179 | 566.173 +£92.688
Anaerobik ortalama zirve gii¢/kg (watt/kg) 5.703 £ 0.500 7.653 £0.645

Tablo 4. 3. Incelendiginde arastirmaya katilan kadin sporcularin ¢abukluk performansi
ortalamast 1.23+0.09 saniye, ¢eviklik performansi ortalamast 10.99+0.47 saniye,
anaerobik zirve gii¢c degerleri ortalamas1 442.405+74.445 watt, anaerobik zirve glic/kg
degerleri ortalamasi 7.456+0.751 waat/kg, anaerobik ortalama zirve gii¢ degerleri
ortalamasi 337.194+48.179watt ve anaerobik ortalama zirve giig/kg degerleri ortalamasi
5.705+0.500 watt/kg olarak tespit edilmistir. Erkek sporcularin ise, c¢abukluk
performansi ortalamasi 1.11+0.10 saniye, ceviklik performansi ortalamas: 9.80+0.44
saniye, anaerobik zirve glic degerleri ortalamas1 757.488+138.131watt, anaerobik zirve
giic’kg degerleri ortalamast 10.184+0.966waat/kg, anaerobik ortalama zirve gii¢
degerleri ortalamas1 566.1734+92.688watt ve anaerobik ortalama zirve gii¢/kg degerleri
ortalamasi1 7.653+0.645watt/kg olarak tespit edilmistir.




4.2. Hipotezlerin Analizleri
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Tablo 4. 4. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Cabukluk

Performansi tizerine etkisi

Degiskenler (Kadin)

Bagimli Degisken=Cabukluk

B B S.Hata Beta T P

0

y -0.289 | 0.440 | -0.187 | -0.658 | 0.523
R=0.187 R?=0.035 F=0.433 P=0.523

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 5. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Cabukluk

Performansi tizerine etkisi

Degiskenler (Erkek)

Bagiml Degisken=Cabukluk

B S.Hata Beta T P
Boy
0.206 0.286 0.189 | 0.720 | 0.484
R=0.1890 R°=0.036 F=0518 P=0.484

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 6. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Boy uzunlugunun Ceviklik

Performansi tizerine etkisi

Degiskenler (Kadin)

Bagiml Degisken=Ceviklik

8 B S.Hata Beta T P

0

Y -2.297 | 2.195 | -0.289 | -1.046 | 0.316
R=0289 R°=0.084 F=1.095 P=0.316

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gozlemlenmektedir (P>0.05).
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Tablo 4. 7. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Ceviklik
Performansi tizerine etkisi

Degiskenler (Erkek) B S.Hata Beta T P

Boy
Bagimli Degisken=Ceviklik 1.356 1.283 0.272 | 1.057 | 0.309

R=0.272 R°=0.074 F=1177 P=0.309

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 8. Aragtirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik
Zirve Giig tlizerine etkisi

Degiskenler (Kadin) . B S.Hata | Beta T P
oy
Bagiml Degisken=Anaerobik zirve 537.791 | 326.685 | 0.429 | 1.646 | 0.126
gii¢ R=0.429 R°=0.184F=2710 P=0.126

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 9. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik
Zirve Giig lizerine etkisi

Degiskenler (Erkek) B B S.Hata | Beta T P
oy
Bagimli Degisken= Anaerobik 959.339 | 334.258 | 0.609 | 2.870 | 0.012
zirve giic R=0.609 R°=0370 F=8.237 P=0.012

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan erkek sporcularin boy uzunlugu ile anaerobik zirve gii¢ arasinda aym yonde
anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.609; F=8.237; P=0.012). Erkek sporcularin boy
uzunlugu anaerobik zirve giici 37 % aciklamakta olup, erkek sporcularin boy
uzunlugundaki bir birimlik artis anaerobik zirve giigte 959.339 oraninda degisime yol

agmaktadir.
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Tablo 4. 10. Arastirmaya Katilan Kadm Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik
Zirve Gii¢/kg tizerine etkisi

Degiskenler (Kadin) 5 B S.Hata | Beta T P
oy
Bagimli Degisken=Anaerobik zirve 2.743 | 3.561 | 0.217 | 0.770 | 0.456
glic/kg R=0.217 R°=0.047 F=0.593 P =0.456

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 11. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik
Zirve Gii¢/kg tizerine etkisi

Degiskenler (Erkek) 4 B S.Hata | Beta T P
oy
Bagimli Degisken= Anaerobik zirve -3.165 | 2.820 | -0.287 | -1.122 | 0.281
giic/kg R=0.287 R?=0.083 F=1259 P=0.281

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 12. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Ortala
Anaerobik Giig lizerine etkisi

Degiskenler (Kadin) B B S.Hata | Beta T P
oy
Bagimli Degisken=Ortalama 414.834 | 201.131 | 0.512 | 2.063 | 0.061
anaerobik gii¢ R=0.512R°=0.262 F=4.254 P =0.061

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 13. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Anaerobik
Ortalama Gig iizerine etkisi

Degiskenler (Erkek) 5 B S.Hata | Beta T P
oy
Bagimli Degisken= Ortalama 663.946 | 220.042 | 0.628 | 3.017 | 0.009
anaerobik gii¢ R=0.628 R°=0.394 F=9.104 P=0.009

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya

katilan erkek sporcularin boy uzunlugu ile ortalama anaerobik gili¢ arasinda ayni yonde
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anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.628; F=9.104; P=0.009). Erkek sporcularin boy
uzunlugu ortalama anaerobik giici 39 % agiklamakta olup, erkek sporcularin boy
uzunlugundaki bir birimlik artis ortalama anaerobik giicte 663.946 oraninda degisime

yol agmaktadir.

Tablo 4. 14. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Ortalama
Anaerobik Gii¢/kg Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) 5 B S.Hata | Beta T P
oy
Bagimli Degisken=Ortalama anaerobik 2.047 | 2.357 | 0.243 | 0.868 | 0.402
giic/kg R=0.243 R°=0.059 F=0.754 P =0.402

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 15. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Boy uzunlugunun Ortalama
Anaerobik Giig/kg Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) B B S.Hata | Beta T P
0
Bagimli Degisken=Ortalama Y -2.952 | 1.802 |-0.401 |-1.639 | 0.124
anaerobik gli¢/kg R=0401 R®=0.161 F=2685 P=0.124

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 16. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Viicut Agirliginm Cabukluk
Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Viicut B S.Hata | Beta T P
Bagimli Agirhig -0.005 | 0.003 | -0.453 | -1.763 | 0.103
Degisken=Cabukluk R=0453 R®=0.206 F=3.107 P=0.103

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).
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Tablo 4. 17. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Viicut Agirliginin Cabukluk
Uzerine EtKisi

Degiskenler (Erkek) B S.Hata | Beta T P
Viicut Agirhigt
Bagimli 0.004 | 0.002 | 0.540 | 2.397 | 0.031
Degisken=Cabukluk R=0540 R*=0.291 F=5748 P=0.031

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan erkek sporcularin viicut agirlig: ile ¢abukluk arasinda ayni yonde anlamli bir
ilisgki bulunmaktadir (r=0.540; F=5.748; P=0.031). Erkek sporcularin viicut agirlig1
cabukluk performansini 29 % agiklamakta olup, erkek sporcularin viicut agirligindaki bir

birimlik artis cabukluk performansinda 0.004 oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 18. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Viicut Agirhginin Ceviklik
Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) B S.Hata | Beta T P
Viicut Agirligt
Bagimli 0.027 | 0.014 | 0.481 | 1.899 | 0.082
Degisken=Ceviklik R=0481 R°=0.231 F=3.606 P=0.082

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gozlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 19. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Viicut Agirliginin Ceviklik
Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) B S.Hata | Beta T P
Viicut Agirhig
Bagiml 0.013 | 0.007 | 0.423 | 1.748 | 0.102
Degisken=Ceviklik R=0.423 R*=0.179 F=3.055 P=0.102

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).
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Tablo 4. 20. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Viicut Agirliginin Anaerobik
Zirve Gii¢ Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Viicut B | S.Hata | Beta T P
Bagimli Degisken=Anaerobik Agirligt 7.124 | 1.466 | 0.814 | 4.859 | 0.000
zirve gii¢ R=0.814 R®=0.663 F=23.612 P =0.000

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan kadin sporcularin viicut agirlig1 ile anaerobik zirve giic arasinda ayni yonde
anlaml bir iligski bulunmaktadir (r=0.814; F=23.612; P=0.000). Kadin sporcularin viicut
agirhigl anaerobik zirve giic performansint 66 % agiklamakta olup, kadin sporcularin
viicut agirligindaki bir birimlik artig anaerobik zirve gii¢ performansinda 7.124 oraninda

degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 21. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Viicut Agirliginin Anaerobik
Zirve Gii¢ Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Viicut B S.Hata | Beta T P
Bagimli Degisken=Anaerobik Agirhig 7.885 | 1.526 | 0.810 | 5.166 | 0.000
zirve glig R=0.810 R°=0.656 F=26.685 P =0.000

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan erkek sporcularin viicut agirligi ile anaerobik zirve giic arasinda ayni yonde
anlaml bir iligki bulunmaktadir (r=0.810; F=26.685; P=0.000). Erkek sporcularin viicut
agirhigr anaerobik zirve gii¢ performansini 66 % aciklamakta olup, erkek sporcularin
viicut agirligindaki bir birimlik artig anaerobik zirve gili¢ performansinda 7.885 oraninda

degisime yol agmaktadir.
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Tablo 4. 22. Arastirmaya Katilan Kadm Sporculara Iliskin Viicut Agirliginin Anaerobik
Zirve Giig/kg Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Viicut B | S.Hata | Beta T P
Bagimli Degisken=Anaerobik Agirligt | 0.006 | 0.025 | 0.066 | 0.229 | 0.823
zirve giic/kg R=0.066R*=0.004 F=0.052 P=0.823

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 23. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Viicut Agirliginin Anaerobik
Zirve Giig/kg Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Viicut Agirligt B S.Hata | Beta T P
Bagimli Degisken= -0.022 | 0.017 | -0.322 | -1.274 | 0.223
Anaerobik zirve giic/kg R =0.322 R°=0.104 F=1.623 P=0.223

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 24. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Viicut Agirligmin Anaerobik
Ortalama Gii¢ Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Viicut B | S.Hata | Beta T P
Bagimli Degisken=Anaerobik Agirhgt | 4.419 | 1.022 | 0.781 | 4.325 | 0.001
ortalama gii¢ R=0.781 R*=0.609 F=18.705 P =0.001

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan kadin sporcularin viicut agirlig1 ile anaerobik ortalama gili¢ arasinda ayni yonde
anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.781; F=18.705; P=0.001). Kadin sporcularin viicut
agirhig1 anaerobik ortalama gii¢ performansini 61 % agiklamakta olup, kadin sporcularin
viicut agirligindaki bir birimlik artis anaerobik ortalama giic performansinda 4.419

oraninda degisime yol agmaktadir.
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Tablo 4. 25. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Viicut Agirliginin Anaerobik
Ortalama Gii¢ Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Viicut B | S.Hata | Beta T P
Bagimli Degisken=Anaerobik Agirligt | 5.468 | 0.956 | 0.837 | 5.721 | 0.000
ortalama gii¢ R=0.837 R®=0.700 F=32.729 P =0.000

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan erkek sporcularin viicut agirligi ile anaerobik ortalama gii¢ arasinda ayn1 yonde
anlamli bir iligski bulunmaktadir (r=0.837; F=32.729; P=0.000). Erkek sporcularin viicut
agirhig1 anaerobik ortalama gii¢ performansini 70 % agiklamakta olup, erkek sporcularin
viicut agirligindaki bir birimlik artis anaerobik ortalama gli¢ performansinda 5.468

oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 26. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara liskin Viicut Agirligiin Anaerobik
Ortalama Gii¢/kg Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) B S.Hata | Beta T P
Viicut Agirhig
- .. _ -0.013 | 0.017 | -0.224 | -0.796 | 0.442
Bagiml Degisken=
Anaerobik ortalama gli¢/kg R=0.224 R*=0.050 F=0.633 P =0.442

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 27. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Viicut Agirliginin Anaerobik
Ortalama Gii¢/kg Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) B S.Hata | Beta T P
Viicut Agirhigt
< - -0.019 | 0.011 | -0.418 | -1.720 | 0.107
Bagiml Degisken=
Anaerobik ortalama giic/kg R=0418 R°=0.174 F=2958 P =0.107

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).
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Tablo 4. 28. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giiciin
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) B S.Hata | Beta T P
Anaerobik zirve gii¢
< .. _ -0.001 | 0.000 | -0.547 | -2.267 | 0.043
Bagimli Degisken=
Cabukluk R=0.547R“=0.300 F=5.133 P=0.043

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan kadin sporcularin anaerobik zirve giic ile cabukluk performansi arasinda zit
yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (= -0.547; F=5.133; P=0.043). Kadin
sporcularda anaerobik zirve gii¢ ¢cabukluk performansini 30 % agiklamakta olup, kadin
sporcularin anaerobik zirve giiciindeki bir birimlik artis ¢abukluk performansinda 0.001

oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 29. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giiciin
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Anaerobik zirve B S.Hata | Beta T P

Bagimli glig 0.0004 | 0.000 | 0.503 | 2.180 | 0.047

Degisken=Cabukluk R=0.503 R®=0.253 F=4.753 P=0.047

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan erkek sporcularin anaerobik zirve gii¢ ile cabukluk performansi arasinda ayni
yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.503; F=4.753; P=0.047). Erkek sporcularda
anaerobik zirve gili¢ ¢cabukluk performansini 25 % agiklamakta olup, erkek sporcularin
anaerobik zirve giiciindeki bir birimlik artis ¢abukluk performansinda 0.0004 oraninda

degisime yol agmaktadir.
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Tablo 4. 30. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg’mim
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Anaerobik B S.Hata Beta T P
Bagiml: Degisken— zirve giig’kg | -0.038 | 0.034 | -0.312 |-1.138 | 0.277
Cabukluk R =0.312 R°=0.097 F=1.295 P=0.277

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 31. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg’min
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler i
Anaerobik zirve B S.Hata | Beta T P
(Erkek) )
Elicke 0.005 | 0.026 | -0.052 | -0.196 | 0.847
Bagiml Degisken= o ' e o '
Cabukluk R=0.052 R?=0.003 F=0.039 P=0.847

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 32. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Anaerobik B S.Hata Beta T P
Bagimli ortalama giic | -0.001 | 0.000 | -0.536 | -2.199 | 0.048
Degisken=Cabukluk R=0536R*=0.287 F=4834 P=0.048

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gozlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan kadin sporcularin anaerobik ortalama gii¢ degerleri ile g¢abukluk performansi
arasinda zit yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r= -0.536; F=4.834; P=0.048). Kadin
sporcularda anaerobik ortalama gii¢ ¢abukluk performansimi 29 % agiklamakta olup,
kadin sporcularin anaerobik ortalama giiclindeki bir birimlik artis ¢abukluk

performansinda 0.001 oraninda degisime yol agmaktadir.
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Tablo 4. 33. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara fliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Anaerobik B | S.Hata | Beta T P
Bagimli ortalama gii¢ 0.001 | 0.000 | 0.506 | 2.195 | 0.046
Degisken=Cabukluk R =0.506R°=0.256 F=4.818 P =0.046

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan erkek sporcularin anaerobik ortalama giic degerleri ile ¢abukluk performansi
arasinda ayni yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.506; F=4.818; P=0.046).
Erkek sporcularda anaerobik ortalama gili¢ ¢abukluk performansini 26 % agiklamakta
olup, erkek sporcularin anaerobik ortalama giiciindeki bir birimlik artis ¢abukluk

performansinda 0.001 oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 34. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama
Gii¢/kg’min Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Anaerobik B S.Hata | Beta T P
) . ortalama gi¢/ke 5 5211 0.052 | -0.168 | -0.589 | 0567
Bagiml Degisken=
Cabukluk R=0.168 R°=0.028 F=0.347 P=0.567

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 35. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama
Gii¢/kg min Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Anaerobik B S.Hata | Beta T P
Bagimli Degisken— ortalama giic’/kg | -0.019 | 0.039 | -0.127 | -0.480 | 0.638
Cabukluk R=0.127R*=0.017 F=0.231 P=0.638

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gozlemlenmektedir (P>0.05).
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Tablo 4. 36. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giiciin
Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Anaerobik zirve B | S.Hata | Beta T P
Bagimli giic 0.001 | 0.002 | 0.190 | 0.671 | 0.515
Degisken=Ceviklik R=0.190 R“=0.036 F=0.450 P=0.515

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 37. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giiciin
Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Anaerobik zirve B S.Hata | Beta T P

Bagimli glg 0.0004 | 0.001 | 0.118 | 0.445 | 0.663

Degisken=Ceviklik R=0.118R’=0.014 F=0.198 P =0.663

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 38. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg’mim
Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Anaerobik B S.Hata | Beta T P
Bagimli zirve gic/kg | -0.178 | 0.174 | -0.283 | -1.023 | 0.327
Degisken=Ceviklik R=0.283 R°=0.080 F=1.046 P=0.327

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 39. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg’mim
Ceviklik Uzerine EtKisi

Degiskenler (Erkek) Anaerobik B S.Hata | Beta T P
Bagiml zirve glig/kg | -0.229 | 0.104 | -0.507 | -2.199 | 0.045
Degisken=Ceviklik R=0507 R*=0.257 F=4.837 P=0.045

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya

katilan erkek sporcularin anaerobik zirve gilic/kg degerleri ile g¢eviklik performansi
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arasinda zit yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r= -0.507; F=4.837; P=0.045). Erkek
sporcularda anaerobik zirve gii¢/kg ¢eviklik performansini 26 % agiklamakta olup, erkek
sporcularin anaerobik zirve giig/kg deki bir birimlik artis ¢eviklik performansinda 0.229

oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 40. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Anaerobik ortalama B | S.Hata | Beta T P
Bagimli glic 0.002 | 0.003 | 0.188 | 0.663 | 0.520
Degisken=Ceviklik R=0.188 R°=0.035 F=0.439 P =0.520

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 41. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Anaerobik ortalama B | S.Hata | Beta T P

Bagimli gii¢ 0.001 | 0.001 | 0.157 | 0.596 | 0.560

Degisken=Ceviklik R=0.157 R°=0.025 F=0.356 P =0.560

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gozlemlenmektedir (P>0.05).

Tablo 4. 42. Arastirmaya Katilan Kadin Sporculara iliskin Anaerobik Ortalama
Gii¢/kg’min Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler (Kadin) Anaerobik B S.Hata | Beta T P
- ortalama
Bagimh ) -0.328 | 0.255 | -0.348 | -1.285 | 0.223
glic/kg
Degisken=Ceviklik R=0.348 R*=0.121 F=1652 P=0.223

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0.05).
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Tablo 4. 43. Arastirmaya Katilan Erkek Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama
Gii¢/kg min Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler (Erkek) Anaerobik B S.Hata | Beta T P
v ortalama
Bagiml ) -0.344 | 0.156 | -0.508 | -2.206 | 0.045
glic/kg
Degisken=Ceviklik R=0.508 R*=0.258 F=4.865 P =0.045

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan erkek sporcularin anaerobik ortalama giic/kg degerleri ile ¢eviklik performansi
arasinda zit yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -0.508; F=4.865; P=0.045). Erkek
sporcularda anaerobik ortalama gii¢/kg ceviklik performansini 26 % agiklamakta olup,
erkek sporcularin anaerobik ortalama giic/kg deki bir birimlik artis ¢eviklik

performansinda 0.344 oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 44. Arastirmaya Katilan Sporculara iliskin Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk
Uzerine Etkisi

Degiskenler ; B S.Hata | Beta T P
Anaerobik
Bagimli zirve giic | -0.0002 | 0.0001 | -0.374 | -2.131 | 0.043
Degisken=Cabukluk R=0.374 R°=0.140 F=4540 P=0.042

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan sporcularin anaerobik zirve giigleri ile ¢abukluk performansi arasinda zit yonde
anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -0.374; F=4.540; P=0.042).Sporcularda anaerobik
zirve giic cabukluk performansint 14 % agiklamakta olup, sporcularin anaerobik zirve
giiciindeki bir birimlik artis ¢abukluk performansinda 0.0001 oraninda degisime yol

agmaktadir.

Tablo 4. 45. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg’ mim
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler Anaerobik B S.Hata | Beta T P

Bagiml zirve giic/kg | -0.038 | 0.011 | -0.538 | -3.379 | 0.002

Degisken=Cabukluk R=0.538 R°=0.290 F=11.418 P =0.002
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Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan sporcularin anaerobik zirve glig/kg’lart ile cabukluk performansi arasinda zit
yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir (= -0.538; F=11.418; P=0.002). Sporcularda
anaerobik zirve gii¢/kg cabukluk performansim1 29 % acgiklamakta olup, sporcularin
anaerobik zirve giic/kg’daki bir birimlik artis ¢cabukluk performansinda 0.038 oraninda
degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 46. Arastirmaya Katilan Sporculara fliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler : B S.Hata | Beta T P
Anaerobik
" ortalama gii¢ | -0.0003 | 0.0001 | -0.385 | -2.208 | 0.036
Bagimlh
Degisken=Cabukluk R=0.385 R°=0.148 F=4.876 P=0.036

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan sporcularin anaerobik ortalama giicleri ile ¢abukluk performansi arasinda zit
yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -0.385; F=4.876; P=0.036). Sporcularda
anaerobik ortalama gili¢ ¢abukluk performansmi 15 % agiklamakta olup, sporcularin
anaerobik ortalama giiclerindeki bir birimlik artis c¢abukluk performansinda 0.0003

oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 47. Aragtirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Gii¢/kg’ min
Cabukluk Uzerine Etkisi

Degiskenler . B S.Hata | Beta T P
Anaerobik
Bagimli Degisken= ortalama glic/kg | -0.052 | 0.015 | -0.539 | -3.384 | 0.002
Cabukluk R=0.539 R°=0.290 F=11.448 P =0.002

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan sporcularin anaerobik ortalama gii¢/kg’lar ile cabukluk performansi arasinda zit
yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -0.539; F=11.448; P=0.002). Sporcularda

anaerobik ortalama gii¢/kg ¢abukluk performansini 29 % agiklamakta olup, sporcularin
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anaerobik ortalama gii¢/kg’daki bir birimlik artis c¢abukluk performansinda 0.052

oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 48. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik
Uzerine Etkisi

Degiskenler . B S.Hata | Beta T P
Anaerobik
Bagimli zirve giic | -0.002 | 0.001 | -0.615 | -4.131 | 0.000
Degisken=Ceviklik R=0.615 R*=0.379 F=17.066 P =0.000

Tablo incelendiginde modelin anlaml1 oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan sporcularin anaerobik zirve giicleri ile ¢eviklik performansi arasinda zit yonde
anlaml1 bir iligki bulunmaktadir (r= -0.615; F=17.066; P=0.000). Sporcularda anaerobik
zirve gii¢c ¢eviklik performansin1 38 % aciklamakta olup, sporcularin anaerobik zirve
giiclindeki bir birimlik artis ¢eviklik performansinda 0.002 oraninda degisime yol

agmaktadir.

Tablo 4. 49. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Zirve Giig/kg’ mim
Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler . B S.Hata | Beta T P
Anaerobik
Bagimlh zirve giic/kg | -0.375 | 0.051 | -0.812 | -7.352 | 0.000
Degisken=Ceviklik R=0.812 R°=0.659 F=54.050 P =0.000

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan sporcularin anaerobik zirve glig/kg’lar1 ile ceviklik performansi arasinda zit
yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -0.812; F=54.050; P=0.000). Sporcularda
anaerobik zirve giic/kg ceviklik performansini 66 % agiklamakta olup, sporcularin
anaerobik zirve glig/kg’daki bir birimlik artis ¢eviklik performansinda 0.375 oraninda

degisime yol agmaktadir.
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Tablo 4. 50. Arastirmaya Katilan Sporculara iliskin Anaerobik Ortalama Giiciin
Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler Anaerobik B S.Hata | Beta T P
Bagimli ortalama gii¢ | -0.003 | 0.001 | -0.629 | -4.276 | 0.000
Degisken=Ceviklik R=0.629 R*=0.395 F=18285 P =0.000

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan sporcularin anaerobik ortalama giicleri ile ¢eviklik performans: arasinda zit
yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir (= -0.629; F=4.276; P=0.000). Sporcularda
anaerobik ortalama gii¢ ¢eviklik performansini 15 % agiklamakta olup, sporcularin
anaerobik ortalama gii¢lerindeki bir birimlik artis ¢eviklik performansinda 0.0003

oraninda degisime yol agmaktadir.

Tablo 4. 51. Arastirmaya Katilan Sporculara Iliskin Anaerobik Ortalama Gii¢/kg’ min
Ceviklik Uzerine Etkisi

Degiskenler Anaerobik B S.Hata | Beta T P
Bagml ortalama =5 54275 670 | -0.826 | -7.756 | 0,000
glic/kg
Degisken=Ceviklik R=0.826 R*=0.682 F=60.153 P =0.000

Tablo incelendiginde modelin anlamli oldugu gézlemlenmektedir (P<0.05). Arastirmaya
katilan sporcularin anaerobik ortalama gii¢/kg’lar1 ile ¢eviklik performansi arasinda zit
yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -0.826; F=60.153; P=0.000). Sporcularda
anaerobik ortalama gii¢/kg ¢eviklik performansini 68 % agiklamakta olup, sporcularin
anaerobik ortalama giig/kg’daki bir birimlik artis c¢eviklik performansinda 0.543

oraninda degisime yol agmaktadir.




62

V. BOLUM: TARTISMA

5.1. Test Sonu¢larinin Genel Degerlendirilmesi

Anaerobik giiciin ¢abukluk ve ceviklik iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan
bu calismada, kadin sporcularin ¢abukluk performansi ile anaerobik zirve gii¢ (r= -
0.547) ve anaerobik ortalama gii¢ (r= -0.536) arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(P<0.05). Aym1 zamanda, anaerobik zirve gii¢ ve anaerobik ortalama giic kadin
sporcularda gabukluk performansini sirasiyla 30 %; 29 % aciklamakta olup, hem
anaerobik zirve giigteki hem de anaerobik ortalama gii¢teki bir birimlik artis kadin
sporcularda g¢abukluk performansini -0.001 oraninda etkilemektedir (P<0.05). Erkek
sporcularda da cabukluk performans: ile anaerobik zirve gii¢ (r=0.503) ve anaerobik
ortalama gii¢ (r=0.506) arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (P<0.05). Ayn1 zamanda,
anaerobik zirve gli¢ ve anaerobik ortalama gii¢ ¢abukluk performansini sirasiyla 25 %;
26 % agiklamakta olup, hem anaerobik zirve giicteki hem de anaerobik ortalama giigteki
bir birimlik artis cabukluk performansini sirasiyla (0.0004; 0.001) oraninda
etkilemektedir (P<0.05). Ayrica, erkek sporcularin ¢eviklik performansi ile anaerobik
zirve glic/kg (= -0.507) ve anaerobik ortalama gili¢c/kg (r= -0.508) arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur (P<0.05). Hem anaerobik zirve giic/kg hem de anaerobik ortalama
giic/kg ¢eviklik performansini 26 % agiklamakta olup, anaerobik zirve gii¢/kg’daki bir
birimlik artig ve anaerobik ortalama gii¢/kg’daki bir birimlik artis ¢eviklik performansini

strastyla (-0.229; -0.344) oraninda etkilemektedir (P<0.05).

Aragtirmaya katilan sporcularda cinsiyet ayrimi1 yapmadan anaerobik giiciin ¢abukluk ve
ceviklik {tizerine etkisinin incelenmesinde ise, sporcularin ¢abukluk ve ceviklik
performansi ile anaerobik gii¢ c¢iktilar1 (anaerobik zirve gii¢; anaerobik zirve giic/kg;
anaerobik ortalama gii¢; anaerobik ortalama gii¢/kg) arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmistir (P<0.05).Anaerobik zirve gii¢, anaerobik zirve giic/kg, anaerobik ortalama gii¢
ve anaerobik ortalama gii¢/kg sporcularin ¢abukluk performansini sirasiyla (14%; 29%;
15% ve 29%) agiklamakta olup, anaerobik zirve gii¢, anaerobik zirve gii¢/kg, anaerobik

ortalama gili¢ ve anaerobik ortalama giig/kg’ deki bir birimlik artis g¢abukluk
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performansini sirastyla (-0.0001; -0.038; -0.0003 ve -0.052) oraninda etkilemektedir.
Ayn1 zamanda, Anaerobik zirve gli¢, anaerobik zirve gii¢/kg, anaerobik ortalama gii¢ ve
anaerobik ortalama gii¢/kg sporcularin ¢eviklik performansini sirasiyla (38%; 66%; 15%
ve 68%) aciklamakta olup, anaerobik zirve gii¢, anaerobik zirve gli¢/kg, anaerobik
ortalama giic ve anaerobik ortalama gii¢/kg’ deki bir birimlik artis ¢eviklik
performansini sirastyla (-0.002; -0.375; -0.0003 ve -0.543) oraninda etkilemektedir.

5.2. HIPOTEZ 1: Kadin Sporcularda Boy uzunlugunun Cabukluk Performansi

Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolayr Hp red edilemez, dolayisiyla kadin sporcularin boy

uzunlugunun ¢abukluk performansi lizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.4).

5.3. HIPOTEZ 2: Erkek Sporcularda Boy uzunlugunun Cabukluk Performansi

Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hored edilemez, dolayisiyla erkek sporcularin boy

uzunlugunun ¢abukluk performansi lizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.5).

5.4. HIPOTEZ 3: Kadin Sporcularda Boy uzunlugunun Ceviklik Performansi

Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hp red edilemez, dolayisiyla kadin sporcularin boy

uzunlugunun ¢eviklik performansi lizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.6).

5.5. HIPOTEZ 4: Erkek Sporcularda Boy uzunlugunun Ceviklik Performansi

Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolayr Hgred edilemez, dolayisiyla erkek sporcularin boy

uzunlugunun geviklik performansi {izerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.7).

5.6. HIPOTEZ 13: Kadin Sporcularda Viicut Agirhgmin Cabukluk Performansi

Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolayr Ho red edilemez, dolayisiyla kadin sporcularin viicut

agirliklarinin cabukluk performansi tizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.16).
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5.7. HIPOTEZ 14: Erkek Sporcularda Viicut Agirhgimin Cabukluk Performansi

Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolayr Hp red edilir, dolayisiyla erkek sporcularin viicut
agirhiklarinin ¢abukluk performansimi etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.17). Erkek
sporcularin viicut agirligi ile cabukluk arasinda ayni yonde anlamli bir iligki
bulunmaktadir (r=0.540; F=5.748; P=0.031). Erkek sporcularin viicut agirligi cabukluk
performansini 29 % aciklamakta olup, erkek sporcularin viicut agirligindaki bir birimlik

artis cabukluk performansinda 0.004 oraninda degisime yol agmaktadir.

5.8. HIPOTEZ 15: Kadin Sporcularda Viicut Agirhgmmin Ceviklik Performansi

Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolayr Hgred edilemez, dolayisiyla kadin sporcularin viicut

agirliklarinin ¢eviklik performansi lizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.18).

5.9. HIPOTEZ 16: Erkek Sporcularda Viicut Agirhgmi Ceviklik Performansi

Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolayr Hgred edilemez, dolayisiyla erkek sporcularin viicut

agirliklarinin ¢eviklik performansi lizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.19).

Boy, viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yapt ve boyutlart ile
ceviklik arasindaki iliskiler ayrintili olarak incelenmemistir. Teorik olarak viicut yag
yilizdesi ve viicut segmentlerinin uzunlugu, c¢eviklik performansini etkileyebilir. Ayni
viicut agirliginda iki sporcudan yiiksek viicut yag yiizdesi ve diisiik kas kitlesine sahip
olan, yliksek eylemsizlik direnci nedeniyle yon degistirme, negatif ve pozitif ivmelenme

esnasinda birim kas kiitlesi basina daha fazla kuvvet iiretmek zorundadir (47, 99).
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5.10. HIPOTEZ 25: Kadin Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk

Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hored edilir, dolayisiyla kadin sporcularin anaerobik zirve
giiclerinin c¢abukluk performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.28). Kadin
sporcularin anaerobik zirve gii¢ ile cabukluk performansi arasinda zit yonde anlamli bir
iligki bulunmaktadir (r= -0.547; F=5.133; P=0.043). Kadin sporcularda anaerobik zirve
giic cabukluk performansini 30 % agiklamakta olup, kadin sporcularin anaerobik zirve
giiciindeki bir birimlik artis ¢abukluk performansinda 0.001 oraninda degisime yol

agmaktadir.

5.11. HIPOTEZ 27: Kadin Sporcularda Anaerobik Zirve Giic/kg Degerlerinin

Cabukluk Performansi Uzerine EtKisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hy hipotezi red edilemez, dolayisiyla kadin sporculara iliskin
anaerobik zirve gii¢/kg’min ¢cabukluk performansi iizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.30).

5.12. HIPOTEZ 29: Kadin Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢ Degerlerinin

Cabukluk Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hy hipotezi red edilir, dolayisiyla kadin sporcularin anaerobik
ortalama gii¢ degerleri ile gabukluk performansi arasinda zit yonde anlamli bir iliski
bulunmaktadir (= -0.536; F=4.834; P=0.048). Kadin sporcularda anaerobik ortalama
giic cabukluk performansin1 29 % agiklamakta olup, kadin sporcularin anaerobik
ortalama giiclindeki bir birimlik artis ¢abukluk performansinda 0.001 oraninda degisime

yol agmaktadir (Tablo 4.32).

5.13. HIPOTEZ 31: Kadin Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢/kg Degerlerinin

Cabukluk Performansi Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hy hipotezi red edilemez, dolayisiyla kadin sporculara iliskin
anaerobik ortalama giic/kg’min ¢abukluk performansi iizerine bir etkisi yoktur (Tablo
4.34).
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5.14. HIPOTEZ 26: Erkek Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk

Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1r Hored edilir, dolayisiyla erkek sporcularin anaerobik zirve
giiclerinin ¢abukluk performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.29). Erkek
sporcularin anaerobik zirve gii¢ ile ¢cabukluk performansi arasinda ayni yonde anlaml
bir iliski bulunmaktadir (r=0.503; F=4.753; P=0.047). Erkek sporcularda anaerobik zirve
giic cabukluk performansini 25 % agiklamakta olup, erkek sporcularin anaerobik zirve
giiclindeki bir birimlik artis cabukluk performansinda 0.0004 oraninda degisime yol

agmaktadir.

5.15. HIPOTEZ 28: Erkek Sporcularda Anaerobik Zirve Gii¢/kg Degerlerinin

Cabukluk Performansi Uzerine EtKisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hy hipotezi red edilemez, dolayisiyla erkek sporculara iliskin

anaerobik zirve giic/kg’min ¢abukluk performansi iizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.31).

5.16. HIPOTEZ 30: Erkek Sporcularda Ortalama Anaerobik Giiciin Cabukluk

Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hored edilir, dolayisiyla erkek sporcularin anaerobik ortalama
giiclerinin ¢abukluk performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.33). Erkek
sporcularin anaerobik ortalama giic degerleri ile ¢abukluk performansi arasinda ayni
yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.506; F=4.818; P=0.046). Erkek sporcularda
anaerobik ortalama giic cabukluk performansint 26 % aciklamakta olup, erkek
sporcularin anaerobik ortalama giiclindeki bir birimlik artis ¢abukluk performansinda

0.001 oraninda degisime yol agmaktadir.

5.17. HIPOTEZ 32: Erkek Sporcularda Ortalama Anaerobik Gii¢/kg Degerlerinin

Cabukluk Performansi Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hy hipotezi red edilemez, dolayisiyla erkek sporculara iligskin
anaerobik ortalama gii¢/kg’min ¢abukluk performansi tizerine bir etkisi yoktur (Tablo
4.35).
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Literatiir incelendiginde, beden egitimi ve spor alaninda ¢abuklukla ilgili birgok ¢aligma
olmasina ragmen anaerobik gii¢ degerlerinin ¢abuklukla iliskilendirildigi bir ¢aligmaya

rastlanmamuistir.

5.18. HIPOTEZ 33: Kadin Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik

Performansi Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hgred edilemez, dolayisiyla kadin sporcularda anaerobik

zirve giiclin ¢eviklik performansi lizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.36).

5.19. HIPOTEZ 35: Kadin Sporcularda Anaerobik Zirve Gii¢/kg Degerlerinin

Ceviklik Performansi Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hgred edilemez, dolayistyla kadin sporcularda anaerobik

zirve giic/kg’min ¢eviklik performansi iizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.38).

5.20. HIPOTEZ 37: Kadin Sporcularda Anaerobik Ortalama Giiciin Ceviklik

Performansi Uzerine EtKisi

P>0.05 oldugundan dolayr Hored edilemez, dolayisiyla kadin sporcularda anaerobik

ortalama giiciin ¢eviklik performansi tizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.40).

5.21. HIPOTEZ 39: Kadin Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢/kg Degerlerinin

Ceviklik Performansi Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolay1 Hered edilemez, dolayisiyla kadin sporcularda anaerobik

ortalama giic/kg’min ¢eviklik performansi tizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.42).

Peterson ve ark. (83)’ nin yapmis olduklar1 bir aragtirmada, 19 erkek (r= -0.033) 35
kadinin (r=- 0.210) T testi ile degerlendirilen ¢eviklik performansi ile zirve gii¢ arasinda
anlaml bir iliski olmadig1r bulunmustur. T testi ile elde edilen ¢eviklik performansi ile
dikey sicrama arasinda kadinlar bakimindan negatif yonde anlamli bir iliski tespit
edilmistir (45). Pauole ve ark. (81)’ nin yapmis oldugu bir ¢alismada diisiik seviyede
spora katilip gosteren kadinlar (n=44), rekreasyonel olarak aktif kadinlar (n=52) ve
Uiniversiteler arasi miisabakalara katilan kadinlar (n=56) icin elde edilen c¢eviklik

performansi ile dikey sigrama arasinda anlamli bir iliski oldugu (r=-0.55; P<0.05) tespit
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edilmistir. Sekulic ve ark. (94)’ nin, denge, hiz ve giiclin geviklik iizerine etkilerinin
incelendigi bir ¢alismada, korelasyon ve regresyon analizleri sonucunda, hiz ve giiciin
kadinlarda ¢evikligi etkiledigi bulunmustur. Ayni1 ¢alismada, kadinlarda squat sigrama
testi sonucu elde edilen gilic ile T-testi sonucunda elde edilen c¢eviklik performansi
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmis olup, gii¢
performansindaki bir birimlik degisimin ¢eviklik performansini -0.54 oraninda etkiledigi
gorilmistir. Kadin voleybolcularda sigrama performansi ile c¢eviklik performansi
arasindaki 1iligkinin incelendigi bir calismada, korelasyon ve regresyon analizi
sonucunda si¢crama performansi ile ceviklik performansi arasinda anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmis olup sicrama performansinin c¢eviklik performansini 34%
acikladigi ve sigrama performansindaki bir birimlik degisimin ¢eviklik performansini -

0.58 oraninda etkiledigi bulunmustur (10).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde, 6l¢iim metodu ayni olan caligmalarda elde edilen
sonuglarla bizim ¢alismamizda elde edilen sonuglar benzerlik gostermektedir. Buna
karsin, Olglim metotlar1 farkli olan c¢alismalarla elde edilen sonuglarla bizim

calismamizda elde edilen sonuglar benzerlik gostermemektedir.

5.22. HIPOTEZ 34: Erkek Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik

Performansi Uzerine EtKisi

P>0.05 oldugundan dolayr Hored edilemez, dolayisiyla erkek sporcularda anaerobik

zirve giiclin ¢eviklik performansi lizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.37).

5.23. HIPOTEZ 36: Erkek Sporcularda Anaerobik Zirve Gii¢/kg Degerlerinin

Ceviklik Performansi Uzerine EtKkisi

P<0.05 oldugundan dolayr Hgred edilir, dolayisiylaerkek sporcularin anaerobik zirve
giic/kg degerleri ile ¢eviklik performans: arasinda zit yonde anlamli bir iligki
bulunmaktadir (r= -0.507; F=4.837; P=0.045). Erkek sporcularda anaerobik zirve gii¢/kg
ceviklik performansini 26 % agiklamakta olup, erkek sporcularin anaerobik zirve gilic/kg
deki bir birimlik artis ¢eviklik performansinda 0.229 oraninda degisime yol agmaktadir
(Tablo 4.39).
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5.24. HIPOTEZ 38: Erkek Sporcularda Anaerobik Ortalama Giiciin Ceviklik

Performansi Uzerine Etkisi

P>0.05 oldugundan dolayr Hy red edilemez, dolayisiyla erkek sporcularda anaerobik

ortalama giiciin ¢eviklik performansi tizerine bir etkisi yoktur (Tablo 4.41).

Elit erkek futbolcularda yapilan bir g¢aligmada, T-testi ile elde edilen ¢eviklik
performansi (9.9+£0.4 s) ile wingate zirve giic (802.7£155.6 w) ve dikey sigrama
performansi (61.8+7.2 cm) arasinda anlamli bir iliski (r= -0.57; r= -0.59) oldugu tespit
edilmisken, wingate ortalama gii¢ (8.2+0.6 w.kg™) ile T-testi (9.9+0.4 s) ile elde edilen

¢eviklik performansi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir (67).

5.25. HIPOTEZ 40: Erkek Sporcularda Anaerobik Ortalama Giic/kg Degerlerinin

Ceviklik Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hored edilir, dolayisiyla erkek sporcularin anaerobik ortalama
giic/kg degerleri ile ¢eviklik performans: arasinda zit yonde anlamli bir iligki
bulunmaktadir (r= -0.508; F=4.865; P=0.045). Erkek sporcularda anaerobik ortalama
giic/kg ceviklik performansini 26 % aciklamakta olup, erkek sporcularin anaerobik
ortalama gii¢/kg deki bir birimlik artis ¢ceviklik performansinda 0.344 oraninda degisime
yol agmaktadir (Tablo 4.43).

T testi ile elde edilen ceviklik performansi ile dikey sicrama arasindaki iliski incelenmis
olup, erkeklerin ¢eviklik performansi ile dikey sicrama performansi arasinda anlamli bir
iliski tespit edilmemistir (45). Sekulic ve ark. (94)’ nin, denge, hiz ve giiciin geviklik
tizerine etkilerinin incelendigi bir c¢aligmada, korelasyon ve regresyon analizleri
sonucunda, erkeklerde gii¢ performansi ile ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir
iliski bulunamamistir. Yapilan bir calismada, diisiik seviyede spora katilip gosteren
erkekler (n=47), rekreasyonel olarak aktif olan erkekler (n=58) ve iiniversiteler arasi
miisabakalara katilan erkekler (n=47) i¢in elde edilen ¢eviklik performansi ile dikey

sigrama arasinda anlamli bir iliski oldugu (r=-0.49; P<0.05) tespit edilmistir (81).
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5.26. HIPOTEZ 41: Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Cabukluk Performansi

Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hp red edilir, dolayisiyla sporcularin anaerobik zirve giiciin
cabukluk performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.44). Arastirmaya katilan
sporcularin anaerobik zirve giicleri ile cabukluk performansi arasinda zit yonde anlaml
bir iligki bulunmaktadir (r= -0.374; F=4.540; P=0.042). Sporcularda anaerobik zirve gii¢
cabukluk performansini 14 % agiklamakta olup, sporcularin anaerobik zirve giictindeki

bir birimlik artis cabukluk performansinda 0.0001 oraninda degisime yol agmaktadir.

5.27. HIPOTEZ 42: Sporcularda Anaerobik Zirve Gii¢/kg Degerlerinin Cabukluk

Performansi Uzerine EtKisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hy red edilir, dolayisiyla sporcularin anaerobik zirve giig/kg
degerlerinin ¢abukluk performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.45). Sporcularin
anaerobik zirve gii¢/kg’lar1 ile cabukluk performansi arasinda zit yonde anlamli bir iligki
bulunmaktadir (r= -0.538; F=11.418; P=0.002). Sporcularda anaerobik zirve gii¢/kg
cabukluk performansini 29 % aciklamakta olup, sporcularin anaerobik zirve gii¢/kg’daki
bir birimlik artis ¢abukluk performansinda 0.038 oraninda degisime yol agmaktadir.
Sporcularin anaerobik ortalama giicleri ile c¢abukluk performansi arasinda zit yonde

anlaml1 bir iligki bulunmaktadir (r=-0.385; F=4.876; P=0.036).

5.28. HIPOTEZ 43: Sporcularda Anaerobik Ortalama Giiciin Cabukluk

Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hgred edilir, dolayisiyla sporcularin anaerobik ortalama
giiciin ¢abukluk performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.46).Sporcularda
anaerobik ortalama gii¢ cabukluk performansini 15 % agiklamakta olup, sporcularin
anaerobik ortalama giiclerindeki bir birimlik artis ¢abukluk performansinda 0.0003

oraninda degisime yol agmaktadir.
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5.29. HIPOTEZ 44: Sporcularda Anaerobik Ortalama Gii¢/kg Degerlerinin
Cabukluk Performans: Uzerine EtKisi

P<0.05 oldugundan dolayr Hgred edilir, dolayisiyla sporcularin anaerobik ortalama
giic/kg degerlerinin gabukluk performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo
4.47).Sporcularin anaerobik ortalama gilig/kg’lar1 ile ¢abukluk performansi arasinda zit
yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -0.539; F=11.448; P=0.002). Sporcularda
anaerobik ortalama gii¢/kg cabukluk performansini 29 % aciklamakta olup, sporcularin
anaerobik ortalama gii¢/kg’daki bir birimlik artis ¢abukluk performansinda 0.052

oraninda degisime yol agmaktadir.

Chaouachi ve ark. (26)’ nin yapmis oldugu bir arastirmada, dikey sigrama (61.9+6.2 cm)
ile ¢abukluk performansi (0.82+0.05 s) arasinda anlamli iligki tespit edilmemistir (r= —
0.39; P=0.12). Yapilan bu ¢alismanin sonuglari ile bizim sonuglar ortiismemektedir. Bu

durumun 6l¢iim testlerinin farkliligindan kaynaklandig s6ylenebilir.

5.30. HIPOTEZ 45: Sporcularda Anaerobik Zirve Giiciin Ceviklik Performansi

Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hored edilir, dolayisiyla sporcularin anaerobik zirve giiclin
ceviklik performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.48). Arastirmaya katilan
sporcularin anaerobik zirve giicleri ile ¢eviklik performansi arasinda zit yonde anlamh
bir iliski bulunmaktadir (r= -0.615; F=17.066; P=0.000). Sporcularda anaerobik zirve
giic ceviklik performansim1i 38 % aciklamakta olup, sporcularin anaerobik zirve
giiciindeki bir birimlik artis ¢eviklik performansinda 0.002 oraninda degisime yol

agmaktadir.

5.31. HIPOTEZ 46: Sporcularda Anaerobik Zirve Gii¢c/kg Degerlerinin Ceviklik

Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolay1 Hp red edilir, dolayisiyla sporcularin anaerobik zirve gii¢/kg
degerlerinin g¢eviklik performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.49). Sporcularin
anaerobik zirve gii¢/kg’lar ile geviklik performansi arasinda zit yonde anlamli bir iligki

bulunmaktadir (= -0.812; F=54.050; P=0.000). Sporcularda anaerobik zirve gii¢/kg
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ceviklik performansini 66 % agiklamakta olup, sporcularin anaerobik zirve giic/kg’daki
bir birimlik artis ¢eviklik performansinda 0.375 oraninda degisime yol agmaktadir.
Sporcularin anaerobik ortalama gii¢leri ile g¢eviklik performansi arasinda zit yonde

anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=-0.629; F=4.276; P=0.000).

5.32. HIPOTEZ 47: Sporcularda Anaerobik Ortalama Giiciin Ceviklik

Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolayr Hy red edilir, dolayisiyla sporcularin anaerobik ortalama
giiclin degerlerinin c¢eviklik performansini etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 4.50).
Sporcularda anaerobik ortalama gii¢ ¢eviklik performansint 15 % aciklamakta olup,
sporcularin anaerobik ortalama gli¢lerindeki bir birimlik artis ¢eviklik performansinda
0.0003 oraninda degisime yol agmaktadir. Sporcularin anaerobik ortalama gii¢/kg’lar ile
ceviklik performansi arasinda zit yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -0.826;

F=60.153; P=0.000).

5.33. HIPOTEZ 48: Sporcularda Anaerobik Ortalama Giic/kg Degerlerinin

Ceviklik Performansi Uzerine Etkisi

P<0.05 oldugundan dolayr Hgred edilir, dolayisiyla sporcularin anaerobik ortalama
gic/kg degerlerinin ¢eviklik performansimi etkiledigi tespit edilmistir (Tablo
4.51).Sporcularda anaerobik ortalama gii¢/kg ¢eviklik performansini 68 % agiklamakta
olup, sporcularin anaerobik ortalama gii¢/kg’daki bir birimlik artis ceviklik

performansinda 0.543 oraninda degisime yol agmaktadir.

Yapilan bir calismada, ileriye, yana ve geriye dogru hareketleri iceren 10x20 metre
maksimal kosu (her bir kosu arasinda 25 saniye dinlenme) ile, anaerobik gii¢ ve
patlanabilirligi 6lgmek i¢in modifiye edilmis ¢eviklik testi incelenmistir. Bu test sonucu
elde edilen ¢eviklik performansi ile wingate testi ile elde edilen anaerobik zirve gii¢ (r= -
0.44), anaerobik ortalama gii¢ (r= -0.72) ve dikey sigrama (r=-0.50) arasinda anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir (44). Chaouachi ve ark. (26)’ nin yapmis oldugu bir
arastirmada, dikey sigrama (61.9+6.2 cm) ile geviklik performansi (9.7+0.2 s) (r= -0.35;
P=0.15) arasinda anlamli iligki tespit edilmemistir (r= -0.39; P=0.12). Profesyonel
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basketbolcular {izerinde yapilan bir ¢aligmada, anaerobik performans, ¢eviklik, sprint
yetenegi ve dikey sicrama arasindaki iliski incelenmis olup wingate test degerlerinden
zirve glc 955.31+117.86 w ve ortalama glic 702.81+£79.26 w olarak, ceviklik T testi
degeri ise 9.25+0.46 s olarak tespit edilmis olup, bu degerler arasinda anlamli bir iligki
tespit edilmemistir (3). Bir¢ok arastirmacilarin rapor ettigine gore anaerobik zirve gii¢
ile yon degistirmeden tekrarli diiz kosular arasinda bir iliski vardir fakat bu iliskinin
diizeyi ¢ok yiiksek degildir (8, 116). Markovi¢ ve ark. (63)’ nin, bacak extensor
kuvvetinin (patlayici kuvvet, elastik kuvvet ve maksimal kuvvet) ¢eviklik performansina
etkisinin incelendigi bir ¢alismada, 168 tane erkek beden egitimi 0grencisi ¢alismaya
katilmis, patlayicit kuvvet, elastik kuvvet ve maksimal kuvveti i¢ceren ¢oklu regresyon
sonucunda bacak extensor kuvveti ile ¢eviklik arasinda bir iliski oldugu tespit edilmis
olup, bacak extensor kuvvetinin ¢evikligi 17% gibi oldukc¢a diisiik diizeyde agikladigi
goriilmiistiir. Amerika kadinlar basketbol liginde oynayan yaslari ortalamasi 24.25+2.55
yil olan toplam 12 kadin basketbolcunun, maksimal dinamik kuvvet, isotonik kuvvet,
eksantrik kuvvet, konsantrik kuvvet, isometrik kuvvet, giig, T-testi, 505 yon degistirme
ve ceviklik performanslari arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismada, maksimal
dinamik kuvvet, eksantrik, konsantrik ve isometrik kuvvet dl¢iimleri ile yon degistirme
gerektiren T testi ve 505 geviklik testleri arasinda negatif bir korelasyon oldugu tespit
edilmistir. Buna karsin, c¢eviklik performansi bakimindan ceviklik ve gii¢c arasinda
herhangi bir korelasyon bulunamamigtir. Ayni ¢alismada, eksantrik kuvvetin, T-testi ile
elde edilen c¢eviklik performansin1 79.5% ve 505 c¢eviklik performansini 77.1%
acikladigr tespit edilmistir (103). Yon degistirme performansi ve kas giicii arasinda
oldukga diisiik diizeyde iliski oldugunu ortaya koyan birgok arastirma vardir (22, 49,65).
Yon degistirmeli kosularda etkili yavaglama i¢in eksantrik kuvvet olduk¢a onemlidir
(52, 102).
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V1. BOLUM:SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Kadin sporculara iliskin sonuglar;
Boy

Aragtirmaya katilan kadin sporcularin fiziksel 6zelliklerine iliskin boy uzunluklarinin
cabukluk, ¢eviklik, anaerobik zirve giig, anaerobik ortalama gii¢, anaerobik zirve giig/kg

ve anaerobik ortalama gii¢/kg performansini etkilemedigi bulunmustur.
Viicut agirhgi

Ayrica, kadin sporcularin viicut agirliklarina iliskin degerlerin ¢abukluk, ceviklik,
anaerobik zirve glig/kg ve anaerobik ortalama giic/kg performansini etkilemedigi
bulunmustur. Buna karsin kadin sporcularin viicut agirliklarinin anaerobik zirve giicii ve

anaerobik ortalama giicii etkiledigi gozlemlenmistir.
Anaerobik zirve gii¢c- Anaerobik ortalama gii¢

Arastirmaya katilan kadin sporcularin anaerobik zirve giigleri ve anaerobik ortalama
giiclerinin cabukluk performansini etkilerken, c¢eviklik performansini etkilemedigi

bulunmustur.
Anaerobik zirve gii¢/kg- Anaerobik ortalama gii¢/kg

Arastirmaya katilan kadin sporcularin kilogram basina diisen anaerobik zirve giiglerinin
(anaerobik zirve glig/kg) ve anaerobik ortalama zirve gii¢lerinin (anaerobik ortalama

giic/kg) cabukluk ve ¢eviklik performanslarini etkilemedigi bulunmustur.
Erkek sporculara iliskin sonuglar;
Boy

Arastirmaya katilan erkek sporcularin boy uzunluklarinin ¢abukluk, ¢eviklik, anaerobik

zirve glic/kg ve ortalama anaerobik gii¢/kg performansini etkilemedigi goriiliirken, erkek
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sporcularin boy uzunluklarinin, anaerobik zirve giicii ve ortalama giiclii etkiledigi

gorilmiistiir.
Viicut agirhg:

Aragtirmaya katilan erkek sporcularin viicut agirliklarinin ¢eviklik, anaerobik zirve
giic/kg ve anaerobik ortalama gili¢/kg performansini etkilemedigi, buna karsin ¢abukluk,

anaerobik zirve giicli ve anaerobik ortalama gii¢ performansini etkiledigi bulunmustur.
Anaerobik zirve gii¢ - Anaerobik ortalama gii¢

Aragtirmaya katilan erkek sporcularin anaerobik zirve giigleri ve anaerobik ortalama

giicleri c¢abukluk performansim1 etkilerken, c¢eviklik performansini etkilemedigi

bulunmustur.
Anaerobik zirve gii¢/kg - Anaerobik ortalama gii¢/kg

Arastirmaya katilan erkek sporcularin kilogram basma diisen anaerobik zirve giicleri
(anaerobik zirve gii¢/kg) ve anaerobik ortalama giicleri (anaerobik ortalama giic/kg)
cabukluk  performansint  etkilemezken, c¢eviklik  performansmi  etkiledigi

gbzlemlenmistir.
Tiim sporculara iliskin sonuc¢lar

Herhangi bir cinsiyet ayrimi yapmadan, arastirmaya katilan tim sporculara
iliskinanaerobik test degerlerinden anaerobik zirve gii¢, kilogram basina diisen zirve
gii¢, ortalama giic ve kilogram basina diisen ortalama giiciin ¢eviklik ve cabukluk
performansini etkiledigi goriilmiistiir. Anaerobik giic degerleri arttig1 zaman ¢eviklik ve

cabukluk performansinin arttig1 bulunmustur.

Sonu¢ olarak, kadin sporcularda, anaerobik glicteki artis ¢abukluk performansini
arttirirken ¢eviklik performansinda herhangi bir degisim ortaya koymamaktadir. Erkek
sporcularda ise rolatif anaerobik giicteki artis ¢eviklik performansini olumlu yonde
etkilemektedir. Genelde ise, anaerobik giiciin ¢eviklik ve c¢abukluk performansim
etkiledigi, bu etkinin kadin sporcularda daha fazla ortaya ¢iktigi, sporcularin kilolarinin

birbirine yakin olmas1 durumunda etkinin olduk¢a azaldigi diisiiniilmektedir.
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6.2. ONERILER
1.Anaerobik giiciin ¢eviklik ve cabukluk {izerine etkisinin bireysel ve takim sporlari

acisindan degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

2.Anaerobik giiciin ¢eviklik ve cabukluk iizerine etkisinin spor branslar1 bakimindan

degerlendirilmesi Onerilmektedir.

3.Anaerobik giiciin c¢eviklik ve c¢abukluk {izerine etkisinin spor yapanlar ve

sedanterler bakimindan degerlendirilmesi onerilmektedir.

4.Anaerobik giiclin ¢eviklik ve cabukluk tizerine etkisinin farkli test 6lc¢iimleri ile

degerlendirilmesi dnerilmektedir.
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