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Bu arastirmanin  amacit viicut kompozisyonu ile ¢eviklik arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Arastirmaya yaslari ortalamasi 22,39+2,893 yil, boylar1 ortalamas1 1,82+0,053 metre,
viicut agirliklar1 ortalamasi 76,06+4,412 kg ve spor yaslar1 ortalamasi 11,72+2,218 yil olan toplam 18
profesyonel futbolcu goniillii olarak katilmistir. Futbolcularin deri kivrim kalinligr 6l¢iimii 7 ayri
bolgeden (biceps, triceps, supscapula, suprailiac, chest, thigh, abdominal) her agiklikta 10 g/sq mm
basing uygulayan + 0,2 mm hassasiyetle 6l¢lilmiistiir. Elde edilen deri kivrim kalinliklar1 kullanilarak
Durnin-Womersley formiilii ile viicut yogunluklar1 tespit edilmis olup bulunan viicut yogunlugu
kullanilarak Siri formiilii ile futbolcularin viicut yag ytizdeleri (VY %) hesaplanmistir. Cevre dl¢timleri
ise bel, kalga 6nkol, uyluk, omuz, gogiis, ve baldir ¢cevresi olarak 7 ayr1 bolgeden gerceklestirilmistir.

Futbolcularin ¢eviklik performanslar t testi ile degerlendirimigtir.

Ceviklik performansi ile viicut ¢evre dl¢limleri ve deri kivrim kalinliklart arasinda anlamli bir
farklilik olmadig tespit edilmistir (P>0,05). ayni zamanda, ceviklik performansi ile yas, boy, viicut
agirhigy, viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi arasinda da anlamli bir farklilik bulunamaistir

(P>0,05).

Sonug olarak, arastirmaya katilan sporcularin profesyonel seviyede olmalari dikkate alindiginda,
sporcularin antreman seviyesinin ayni olmasi benzer fiziksel Ozelliklere sahip olmasi viicut

kompozisyonu ile ¢eviklik arasindaki iliskiyi anlamsiz kildig diistiniilmektedir.

Anahtar sozciikler : Ceviklik; futbol; sportif performans; viicut 6l¢iimii.
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The aim of this research is to investigate the relationship between body composition and
agility.18 football player volunteers participated in this research by age average 22,39+2,893 , height
average 1,82+0,053 meters, body weight average 76,06+4,412 kg and sporting age average
11,7242,218. Their skin curl thickness measured by +0,2mm precision and by 10 g/sq mm pressure in
7 different parts (biceps, triceps, supscapula, suprailiac, chest, thigh, abdominal).

By using these measured skin thickness in Durnin-Womersly formula, body densities are determined
and by using this densities in Siri formula, their body fat percentages are calculated. Their perimeter
measurement is taken from waist, hip, forearm, femur, scapula, chest, calf. Volunteers’ agility
performances evaluated by test t .

Between agility performance with body perimeter measurements and skin curl thickness,

no significant difference (P 0,05) is determined.

As a consequence, when you take into consideration the volunteers are
Professional football players, their exercise levels are the same, their physical characteristics are
similar, it is been thought that this situation renders meaningless the relationship of their body

composition with agility.

Key words: Agility ;football; body measurement; sportive performance.
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1. GIRIS

Viicut kompozisyonu, viicut agirligini olusturan viicut biiliimlerini agiklamak
amaciyla kullanilmaktadir. insan bedeni farkli dokulardan olusmustur. Kas ve iskelet
sistemi, uzuvlar, esansiyel yag dokusu ile adipoz dokulardan olusan baslica
bilesenlerdir.Insan viicudunu olusturan unsurlardan kas ve iskelet sistemi ve yag
dokularinin orani1 spor branglar1 i¢in olduk¢a Onemli bir yere sahiptir. Viicut
kompozisyonunda ortaya ¢ikacak biitiin degisimler baslica kas ve yag kiitlelerinden
kaynaklanan degisimlerdir. Yag dokusu viicutta iki sekilde bulunur bunlar esansiyel
yag dokusu ve depo yag dokusudur. Esansiyel yag dokular1 kemik iligi, bobrek,
dalak, barsaklar, akciger, kalp, kaslar ve de diger birtakim dokularda yer alirlar
ayrica dogal fizyolojik fonksiyonlarin diizenlemesi amaciyla gerekli goriiliirler.
Viicudumuzdaki depo yag miktarinda ve adipoz doku igerisinde olan ve farkli i¢

organlar1 dis etkilerden koruyan yag dokusudur (Kalyon 1994, Akgiin 1996).

Viicudun farkli boliimlerinden alinan ¢ap ve boy Olgiimleri goz Oniinde
bulundurularak viicut boliimlerinin proporsiyonu ile beden boyutlarini degerlendirme
amactyla uygulanan bilimsel makaleler M.O. 400’li yillardan giiniimiize
gelmektedir. Antropometrik Ol¢timler ortalama 100 yildan daha c¢ok siirede beden
boyutlar1 ile viicut proporsiyonunun incelenmesinde temel method olmustur

(Heyward ve Stolarczyk 1996, Stewart 2012).

Deri alti viicut yagi olglimleri dlglimleri ve deri alti adipoz dokusunun
saptanmast farkli hedefler i¢in 1915’den bu yana arastirmacilar uygulamaktadir.
Matiegka adli bir bilim adami, boy uzunlugu ile beden agirligini, ¢evre ile DKK
Olctimlerinden yararlanarak deri altt yagin tahmini olarak o6zdesligini 1921°de

gelistirilmistir (Stewart 2012).

Son zamanlarda  beden kompozisyonunun tahmin edilmesi amaciyla
uygulanmakta olan regresyon analizlerine DKK verilerinin yaninda farkli ¢evre ve
cap Ol¢iim degerlerinin de eklenmesi ile beraber denklemlerin kestrim kuvvetini
artirmak i¢in calismalar yapilmistir (Agikada ve ark 1991, Tamer 1995, Zorba ve
Ziyagil 1995, Roche ve Heymsfield 1996 , Karli ve ark 2013).



Ideal viicut kompozisyonu farkli spor branslarinda gesitlilik gosterir. Ancak
esas olarak diisiik yag miktarinin spor performansini pozitif bir yonde etkiker. Deri
alt1 viicut yag miktarinin fazla olmasi esneklik kuvvet, siirat ve ¢evikligi olumsuz
yonde etkiler ve dayaniklilik branglarinda fazla enerji kaybina sebeb olmaktadir

ayrica fiziksel performansi negatif olarak etkileyebilmektedir (Engels ve ark 2002).

Ulkemizde de viicut kompozisyonunun tespit edilmesinde hidrostatik tartim
Olciim methotlar1 referans alinmistir. Ancak ¢esitli spor branglarinda uygulanmakta
olan regresyon denklemleri vardir. Fakat bu calismalarda viicut i¢ yag oraninin
incelenmedigi gozlenmistir (Hazir 2010, Tamer 1995, Zorba ve Ziyagil 1995,
Acikada 1991, Karli ve ark 2011).

Diizenli olarak yapilan egzersiz programlari bireylerin viicut kompozisyonu
degerlerini degistirmektedir. Kardiyo-respiratuar antrenmanlar ve agirlik ¢alismalar
viicut agirhiginin degismesine etken olmaktadir (Osei-Tutu ve Campagna 2005).
Aerobik dayaniklilik antremanlarinin viicut kompozisyonlarini belirlemesi {lizerine
birden ¢ok calisma vardir. Spor merkezleri ve kliniklerde bireylerin viicut
kompozisyonlar1 degerlendirilir. Viicut kompozisyonu ile beraber esneklik 6l¢iimii
ve iyilestirilmesi fiziksel verimliligi arttirir. Antremandan sonra toparlanmaya
yardim eder. Sakatlik riskinin azalmasina sebeb olur. Tepki hizinda ve ¢eviklikte
tyilesme elde edilir. Yorgunluktan kaynaklanan taktik hatalar azalir.Sonug¢ olarak
sagligin iyilesmesine yardimei olur (Visnapuu ve Jiirimae 2008, Montgomery ve ark
2008). Son zamanlarda farkli spor branslari ile ugrasan bir ¢ok sporcu hiz, ¢abukluk,
ceviklik motorik 6zelliklerini gelistirmek i¢in 6zel antrenmanlar yapmaktadir. Hiz
denge, cabukluk, zamanlama veya ¢evikligin gelismesi i¢in yapilan bu antremenlar

sporculara 6nemli derecede avantaj saglar.

Bu tiir antremenlar ayrica, sporcularin gereksiz davranig ve aksiyonlar

meydana getirmesini engeller (Costello ve ark 1993).

Hiz, ¢abukluk ve ¢eviklik antrenmanlar1 sporcularin patlayici gii¢ 6zelliklerini
yiiksek bir seviyeye ¢ikarmaktadir. Tenis bransinda , vole vuruslari , ¢apraz vuruslar,
servis atiglar1 ile bas iistii lob vuruslar sirasinda patlayici giic say1r kazanmak igin

goriilebilir ( Larson ve ark 1979).



1.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu temel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, ve bagka
organik maddeler ile ekstraseliiler sivilarin orantili olarak bir araya gelmesinden
meydana gelir (Peker ve ark 2000). Viicut kompozisyonu viicudun fizyolojik yapisi
ile ilgili bilgi vermektedir. Erigkin bir insanin viicut bilesiminin % 60°1n1 su % 0,5’ini
karbonhidrat, % 16’sin1 protein, , % 4,5’ini mineraller ve % 15-20’sini yag olusturur

(Ozkarafaki 2009).

Fiziksel olarak her insanin viicudu birbirine benzer gibi goriiniir fakat her
insanin farkli kendine 06zgli fiziksel kompozisyonu vardir. Bir insanin viicut
agirhigimin yaklasik % 10°u kikirdak, kiris ve deri, % 40’1 iskelet kasi, % 10’u
kemikdir. Geriye kalan % 40’lik boliimiinii ise yag depolari, i¢ organlar ile i¢ salgi
bezleri olusturur. Viicut kompozisyonu; beslenme, genetik, yas, cinsiyet ve iklim gibi
faktorlerle degiskenlik gosterir.Geng yetiskin erkek sporcularda viicut agirliginin
yaklasik % 60" su iken, geng¢ yetiskin bayan sporcularda ise bu oran yaklasik % 50
dir (Peker ve ark 2000). Yasamin ilk zamanlarinda viicut kompozisyonu
yetiskinlerden farklidir. Bebekler ve ¢ocuklarin su miktarlar yetigkinlere gore daha
fazladir.Ayrica yas ilerledikce bu oran azalmaktadir. Viicut kompozisyonu

bakimindan kadin ve erkekler sporcularda dokusal farkliliklar vardir.

Erkekler kadinlarla karsilastirildiginda erkekler daha uzun, agir ve daha
biyiik kas yapisina sahiptirler. Ayrica kemikleri daha uzun ve kalindir (Ozkarafaki
2009).

1.2. Viicut Kompozisyonunun Sportif Performans Uzerindeki Etkileri

Elit sporcularin fiziksel 6zelliklerine iliskin degiskenlikler uzun birsilireden
beri ilgi uyandiran bir konudur. Bu konuyla ilgili olarak olimpik vesampiyon
sporcularin antropometrik ve somatotip 6zelliklerine iliskin ¢esitli derlememakaleler
uzun bir zamandir yayinlanmaktadir (Ackland ve ark 2012, Malina ve Geithner 2011,
Carter 1970, Tanner 1964). Ust diizey sportif performansimbelirleyicileri oldukca
karmasiktir ve biyomekanik, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik faktdrlerin yani sira

sporcunun viicut boyutlar1 ve viicut kompozisyonugibi morfolojik faktorlerinde hepsi



birden fiziksel performans: hem metabolik hemde mekanik yonden sinirlayan veya

artiran faktorler olarak ele alinabilir (Garrett ve Kirkendall 2002).

Elit sporcularin viicut kompozisyonu ve viicut boyutlar1 6zelliklerindeki
genisdegiskenlik, bir¢ok spor dalinda yiliksek diizeyde performans igin fiziksel
Ozelliklerindnemine isaret etmektedir (Hogstrom ve ark 2012, Boileau ve Horswill

2002, Heyward ve Stolarczyk 1996).

Baska bir deyisle, voleybol, basketbol ve atletizmin yiiksek atlama gibi
dallarinda iist diizeyde performans sergileyebilmek icin tipik olarak boy uzunlugunun
fazla olmas1 bir 6n kosulken, binicilik, halter ve jimnastikgibi spor dallarinda kisa
boylu olmak bir avantaj saglayabilmektedir. Benzer olarakgenis viicut kiitlesine
sahip olmak sumo giiresi gibi mutlak kuvvet o6zelliginin 6nplanda oldugu spor
dallarinda 6nemli iken, diisiik viicut agirligina sahip olmak uzunmesafe kosuculari,
bisikletciler ve triatlon sporculari i¢in bir avantajsaglayabilmektedir. Sporcunun
viicut boyutunun yani sira, viicudunu olusturanbilesenlerin yapisi ve orani yani viicut
kompozisyonu da iist diizeyde sportifperformans i¢in énemlidir. Genel olarak bir¢ok
spor dali i¢in viicut yag oranininfazla olmasi sportif performans acisindan olumsuz
etkiler yaratabilmektedir. Ancak yagsiz viicut kiitlesi ise genellikle performansin
artmast ile iligkili olarak elealinabilmektedir. Sportif performans ile viicut
kompozisyonu arasindaki iyi bilinenbu iligski nedeniyle, ¢ogu antrenman programinin
amaci, uygun yiiklenme-dinlenmeyaklagimlar1 ile birlikte gerekli beslenme
programlarin1 da kullanarak viicut yagoranmni yapilan spor dalinin gereksinimleri
dogrultusunda uygun bir seviyeye ¢ekmekve ayn1 zamanda yagsiz viicut kiitlesini de
spor dalinin 6zellikleri dlgiisiinde optimal seviyeye ¢ikartmak olmustur (Ackland ve

ark 2012, Garrett ve Kirkendall 2002).

Sportif performans iizerindeki potansiyel etkileri acisindan viicut
kompozisyonufonksiyonel anlamda iki bilesenli olarak ele alinabilir. Bunlardan ilki,
kuvvetin iretimi ve iletiminde is goren doku ve elemanlar1 igeren yagsiz viicut
kiitlesi veikincisi de viicut yagidir. Yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag oraninin
sportifperformansa etkisi diisiiniillenden karmasiktir ve bu bilesenlerin spor tiiriine
Ozgiiolarak sergilenen hareket kalibina gore performansa hem olumlu hem de
olumsuz etkileri olabilir (Hogstrom ve ark 2012, Boileau ve Horswill 2002). Nitekim

kosu performansi diisiiniildiigiinde viicut yagi fazladan tasinmasi gereken bir agirlik



olarakdegerlendirilebilir, ancak yagsiz viicut kiitlesi kuvveti iireten ve aktaran bir
bilesenolarak degerlendirilebilmektedir. Kosu performansinin aksine su sporlarinda
isebelirli bir miktardaki yaglilik orani suyun kaldirma kuvvetini artiric1 etkiye
sahipoldugundan sporcuya avantaj saglayabilmektedir. Oysaki ¢ok yiiksek orandaki
yagsizviicut kiitlesi suyun kaldirma kuvvetini azaltacagindan ve viicudu suda
hareketettirebilmek i¢in sarf edilen enerji miktarini arttiracagindan su ortaminda
yapilanspor dallarinda performans iizerinde olumsuz etkiye sahip bir faktor olarak
elealinabilir. Ancak genel anlamda viicut agirliginin hizli bir sekilde tasinmasi ve
yondegistirmesini gerektiren hareket kaliplarim1 iceren spor dallarinda, viicut
yagoraninin fazla olmasi performansi hem mekanik hem de metabolik acidan
negatifyonde etkileyecektir (Heywardve Stolarczyk 1996, Boileau ve Horswill 2002,
Hogstrom ve ark 2012).

Mekanik yonden ele alinacak olursa, viicut yag oraninin fazlaolmasi yatay ve
dikey eksende ivmelenme gerektiren hareket kaliplart acisindan viicut agirligina giic
tireten doku disinda fazladan bir agirlik olarak yansiyacagindan performansi olumsuz
yonde etkileyecektir. Ciinkii birgok spor dali i¢in Onemli bir unsur olan
ivmelenebilme yetene8i kuvvetle dogru orantili, ancak kiitle ile tersorantilidir.
Bununla birlikte, viicudun uygun bdéliimlerinde yer alan belirli orandakiyag miktari
uygulanan kuvvetin absorbe edilmesinin ve momentumun 6nemli oldugubazi temas
ya da miicadele sporlari i¢in faydali olabilmektedir. Metabolik agidan elealindiginda
ise viicut yag oraninin fazla olmasi viicut kiitlesinin hareket ettirilmesinigerektiren
aktivitelerde enerji gereksinimi yoniinden metabolik maliyetiarttiracagindan sportif
performansi olumsuz sekilde etkilemektedir. Bir¢ok spor dalitoplam viicut kiitlesinin
bir yerden bir yere tasinmasini gerektiren hareket kaliplarimiigerisinde
barindirdigindan, diisiik yaglilik oranina sahip olmanin sportif performansagisindan
olumlu bir etki yaratabilecegi sdylenebilir. Bu durum birgok spor dalindaelit
sporcularin diisiik yag orani degerlerine sahip olmalar ile de anlasilabilir (Tanner

1964, Carter 1970, Malina ve Geithner 2011, Ackland ve ark 2012).

Diger taraftan yagsiz viicut kiitlesi ile fiziksel performans arasinda pozitif bir
iliski oldugu bilinmektedir. Ancak bazi spor dallar1 icin yiiksek orandaki yagsiz
viicut kiitlesifiziksel performans acisindan olumsuz bir faktdr olabilir. Uretilen
kuvvetin harici bircisme uygulanmasini gerektiren ve mutlak kuvvetin énemli oldugu

aktivitelerdeyliksek oranda yagsiz viicut Kkiitlesine sahip olmak avantaj
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saglayabilmektedir. Ciinkli kuvvet iskelet kaslari1 tarafindan iiretilmekte ve iskelet
kaslar1 da yagsiz viicutkiitlesinin yaklasik olarak %40 ile %50’sini kapsamaktadir.
Ancak kosu, sigcrama ve ceviklik gerektiren aktivitelerde yaglilik oranina benzer bir
sekilde yagsiz viicutkiitlesinin asir1 fazla olmasi hem toplam viicut agirliginin siiratli
bir sekilde ivmelendirilebilmesi hem de sergilenen aktivitenin enerji maliyetinin
artmasindan Gtiirii sportif performansi olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Heyward

ve Stolarczyk 1996, Boileau ve Horswill 2002).

Literatiirde viicut kompozisyonu ile fiziksel performans arasindaki
iliskiyiinceleyen bir¢ok arastirma vardir (Silvestre ve ark 2006). Yas ortalamasi 19,9
+ 1,3 yi1l olan 27 futbolcuda viicut kompozisyonu ile fiziksel performans arasindaki
iligkiyi incelemislerdir. Viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi ile dikey si¢rama,
stirat kosusu performansi, toplam viicut kuvveti ve VO2 maks arasinda r = -0,67 ile r
= 0,61diizeyinde degisen anlamli iliskiler oldugu bildirilmektedir. Futbolcularda
viicut yagyiizdesinin VO2maks ile r = -0,67 dilizeyinde anlamli negatif iliskili oldugu
ve siiratkosusu siiresi ile r = 0,60 diizeyinde anlamli pozitif iligkili oldugu
bulunmustur (Silvestre ve ark 2006). Yiizyirmibir kiz ve 374 erkek ¢ocukla yapilan
diger bircalismada da yagsiz viicut kiitlesi ile durarak uzun atlama performansi ve el
kavramakuvveti arasinda sirasiyla; r = 0,65 ve r = 0,87 oraninda anlamli pozitif
iliskigozlenirken, viicut yag yiizdesi ile durarak uzun atlama ve 600 yard
kosuperformansi arasinda sirasiyla; r = -0,33 ve r = -0,38 oraninda anlamli negatif

iliskigézlenmistir (Boileau ve Horswill 2002).

Bulug cagi1 oncesindeki erkek ¢ocuklarlayapilan bir baska ¢alismada; barfiks
¢cekme, durarak uzun atlama, mekik ¢ekme, 50 yard siirat kosusu, softbol atis1, 600
yard kosu, mekik kosusu gibi cesitli fizikselperformans testleri ile viicut
kompozisyonu bilesenleri arasindaki iligki incelenmistir. Densitometri ile belirlenen
viicut yag miktar ile barfiks ¢ekme, durarak uzun atlama, 50 yard siirat kosusu ve
600 yard kosu testlerindeki performans diizeyi arasinda anlamli negatif iliski oldugu,
yagsiz viicut kiitlesi ile de gili¢ gerektiren aktivitelerolan durarak uzun atlama ve
softbol atis1 performansi arasinda anlamli pozitif iliskioldugu bildirilmektedir

(Cureton ve ark 1975).

Teeple ve arkadaslariin ¢oklu regresyon analizi kullanarak ¢ocuklar iizerinde

yaptig1 diger bir calismada ise fizikselperformansin yas, viicut agirligi, boy



uzunlugunun yant sira yaglilik oran1 ve yagsiz viicut kiitlesi ile de yakindan iliskili
oldugu ve fiziksel performansin bu degiskenlerle yiiksek oranda agiklanabildigi
belirtilmektedir (Teeple ve ark 1975).

Cureton ve arkadaslarinin (1977) erkek ve kiz ¢ocukla yaptiklar1 bagka bir
caligmada ise viicutyag yiizdesi ile 600 yard kosu ve 1 mil kosu siireleri seklinde
belirlenen uzun mesafekosu performansi arasinda anlamli negatif iliski oldugu
bildirilmektedir. Benzer sekilde, 2342 erkek ve 832 kiz lise 6grencisi iizerinde
yapilan bir ¢alismada da yiiksek yaglilik oraninin bir¢ok fiziksel performans test

sonucu iizerinde olumsuz etkisinin oldugu tespit edilmistir (McLeod ve ark 1983).

Genel olarak, yukarida ¢cocuk ve geng sporcular i¢in 6rnekleri verilen viicut
kompozisyonu ile fiziksel performans arasindaki bu iligkiler yetigkin sporcular i¢inde
gecerlidir (Heyward ve Stolarczyk 1996, Reilly ve ark 2000, Boileau ve Horswill
2002, Ackland ve ark 2012).

Antrenmanh atletler ile yapilan bu ¢aligmalarda viicut yag orani arttikca 800
ile 10,000 metre arasinda degisen mesafelerdeki kosu performansinin da olumsuz
yonde etkilendigi belirtilmektedir (Brandon ve Boileau 1987, Boileau 1992).
Antrenmanli erkek atletler ile yapilan diger bir ¢alismada da viicut yag yiizdesi ile 2
mil kosu siiresi arasinda r = 0,78 oraninda anlamli iligki oldugu tespit edilmistir
(Lawson ve Golding 1978). Antrenmanli erkek ve kadin sporcularla yapilan diger bir
caligmada ise Cureton ve Sparling (1980), viicut yaglilik oran1 ve viicuttaki yagin
biriktigi ya da depolandigi bolgeler iizerinden fiziksel performanstaki cinsiyet
farkliligin1 agiklamaya calismiglardir. Diger taraftan elit futbolculara iligkin 1995°te
Uruguay’da yapilan Kupa Amerika Futbol Sampiyonasina katilan uluslararasi
nitelikteki futbol oyuncularinin kapsamli antropometrik profilleri ¢ikarilmistir (Reilly

ve ark 2000).

1.3. Ceviklik

Ceviklik, spor aktivitelerinin biiyilk ¢ogunlugunda gerekli olan bir 6zellik
olmakla birlikte, literatiirde farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Bu tanimlardan bazilari
su sekildedir: Ceviklik, algilanan bir uyarana tepkide biitiin viicudun hizli ve dogru
hareketidir. Bagka bir tanima gore c¢eviklik, viicudun veya boliimlerinin yonlerini

hizlica ve dogru bir bi¢imde degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Diger bir



tanimda ise ¢eviklik, siirat kayb1 olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon degistirme
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Ceviklik tanimlar1 incelendiginde, ¢evikligin belirli
biyomotor 6zellikler yardimiyla tanimlandig1 goriilmektedir. Bu baglamda ¢eviklik,
bu belirli biyomotor 6zelliklerden olusmakta ve bazilarindan da 6nemli derecede

etkilenmekte olan bir 6zellik olarak kendini gostermektedir (Gokgoniil 2008).

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve
etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diislinlilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor,
ayakuclarinda doniisiinii tamamlayan bir bale dansg¢ist ve rakibini yere indirmeyi
bitiren bir giires¢i hepsi ¢eviklik ornekleri olarak diisliniilebilir. Bununla beraber,
performans gelisimine katilan sporcular cevikligi, sporcunun yon degistirmesini
saglayan lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla,
basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top oyunu) gibi saha pist
sporlarinda siklikla gozlenir. Bunun 1s18inda ¢eviklik, yaygin olarak, ya dikey ya da
yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve
hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (Verstegen ve
Marcello 2001). Iyi bir ¢eviklik gdsteren sporcu, ¢ogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacaktir

(Ellis ve ark 2000).

Cizelge 1.1. Ceviklik antrenmani igin driller ( Miller ve ark 2001 ).

Yana Sigramalar | Zemin {izerine diiz bi rip yerlestirilir. Ipin {izerinden yeterince
yiksek hizli bir sekilde ileri geri yana sigramalar yapilir.
Calisma siiresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir settler

arasinda 1 dakika dinlenme verilir.

fleri geri | Zemin tizerindeki diiz ip ilizerinden miimkiin oldugu kadar hizl
sicramalar ve yiiksek bir sekilde ileri —geri sigramalar yapilir.  Calisma
stiresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir settler arasinda 1

dakika dinlenme verilir.




Bisiklete binme

Zemin iizerindeki diiz ip iizerinde bisiklete biner gibi dikey
posizyon almir. Miimkiin oldugu kadar hizli ve yiiksek bir
sekilde ayaklarin posizyonu degisecek sekilde sigramalar yapilir.
Calisma stiresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir settler

arasinda 1 dakika dinlenme verilir.

Caprazlama

atlama

Zemin iizerindeki diiz ip iizerinde bisiklete biner gibi dikey
posizyon almir. Miimkiin oldugu kadar hizli ve yiiksek bir
sekilde ayaklarin posizyonu sag ayak sol ayakla, sol ayak sag
ayakla degisecek sekilde sigramalar yapilir. Caligsma siiresi 10-
15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir settler arasinda 1 dakika

dinlenme verilir.

Agcili tahta

Avyaklar ¢apraz sekilde tahtanin merkezinde dik bir pozisyonda
durulur. Sag ayak Onde adim alinarak hareket yapilir. Ayni
hareket sol ayakla yapilarak baslangi¢c posizyonuna doniiliir.
Calisma stiresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir settler

arasinda 1 dakika dinlenme verilir.

Kutu dirilleri

adim

Yere bir kutu yerlestirilir sporcu bir ayak kutunun {izerinde
digger ayak yerde olacak sekilde pozisyonunu alir. Sigrayarak
kasaya basan ayak yere yerdeki ayak kasanin iizerine gelecek
sekilde hareket yapilir.Bu hareket ¢abuk bir sekilde 10-15 saniye
sireyle durmadan tekrar edilir. Calisma siiresi 10-15 saniye
olacak sekilde 3 set yapilir settler arasinda 1 dakika dinlenme

verilir.

Ceviklik balistik hareketler bakimindan yon degistirme ve ekzantrik—konsantrik

hareketleri etkin bir sekilde yapabilme yetenegi ile ilgilidir ( Larson ve ark 1979).




1.3.1. Cevikligi Etkileyen Faktorler

e Yapilan ¢alismalarda cevikligi etkileyen bir¢cok factor oldugu goriilmiistiir

(Sevim 2010 , Sheppard ve Young 2006).

e Viicut agirligr ; viicut agirh@imin artmasi ¢evikligi olumsuz etkileyebilir

(Sevim 2010, Sheppard ve Young 2006).

e Boy : uzun boy yada orantisiz bacak govde uzunlugu ¢evikligi olumsuz

etkileyebilir (Sevim 2010).

e Denge : Ceviklik denge parametrelerinden oldugu icin dengenin g¢eviklik

tizerinde etkisi bulunur.(Sevim 2010, Brown ve Ferrigno 2000).

e Reaksiyon zamani : Reaksiyon zamani kisa olanlarin ¢eviklik test sonuglari

daha iyidir (Brown ve Ferrigno 2000).

e Hareket siirati ve isabetliligi : Hareket sirasindaki siirat ¢evikligi etkiler ve
eger kisi test sirasinda istenen noktaya ulagsmazsa c¢eviklik c¢aligsmasi

gerceklestirmis olmaz (Brown ve Ferrigno 2000 ).

e Hareket mesafesi :Ceviklik testlerinde mesafe kisa tutulmalidir. Ciinkii
sporcunun kullandig1 enerji mekanizmasi anaerobik.Sporcu aerobik enerji
sistemine gegerse bu ceviklik testi olmaz (Sevim 2010, Brown ve Ferrigno

2000).

e Hareketin Yonii : Yan -yan, ileri-geri ¢apraz kosular seklinde yapilan ¢eviklik
testlerinin mesafeleri ayn1 bile olsa kosu yonii farkli oldugu icin ¢eviklik

sonuclar1 degisebilir (Brown ve Ferrigno 2000 ).

e Gorerek nisanlama : Belirlenen noktayr goriip ona gore hareketi

gerceklestirme sonucu ¢eviklik artar (Sevim 2010, Brown ve Ferrigno 2000 )

e Kas tonusu : Kasin tonusundaki azalma yada artmalar ¢evikligi etkiler (Sevim

2010, Sheppard ve Young 2006).

e Yas : Ozellikle ilerleyen yaslarda ceviklik olumsuz etkilenir (Sheppard ve
Young 2006).
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Yorgunluk : Cevikligi olumsuz etkiler .

Duyu organlarinin hassasligt ve dogrulugu : Eger kisinin g6z problemi
vertigo gibi problemleri varsa bunlar ¢evikligi etkiler. Ciinkii ¢evklik ile ilgili
inputlar sadece kas ve eklem reseptorlerinden kulak ve goz gibi duyu

organlarindan gelir (Guyton 2006).

Kondisyonel o6zelliklerin diizeyi : Kisinin antrene olmasi yada kondisyon
seviyesinin yliksek olmasi cevikligi olumlu yonde etkiler (Kaplan ve ark

2009).

Kotii teknikle hareket Ogrenimi : Spora 0Ozgii ¢eviklik parametresini
sporcunun yanlis 6grenmesi Ornegin futbolda * dribling “ (futbolda top

(13

sirme ) hareketini yanhis Ogrenmesini “ dribling e yonelik yapilan

cevikligide olumsuz etkiler ( Sevim 2010).

Antreman ve hareketsel deneyim : Ceviklige yonelik antreman programinin

olmamas1 olumsuz etkiler (Kaplan ve ark 2009, Jovanovic ve ark 2010).

Diisiinme ya da sporsal zeka : Istenilen hareketi daha az zaman kaybederek
nasil yapabilecegini belirleyecek bir diisiinsel yetenege sahip olanlar daha

cevik davranabilirler ( Sevim 2010, Brown ve Ferrigno 2000).

1.3.2. Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

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

Ogrenilecek yeni hareketlerin seciminde sporcunun yetenegi ve bireysel

farkliliklar g6z ontinde bulundurulmalidir.
Antremanlar kombine sekilde uygulanmalidir.

Aligtirmalarin temposu degisken olmalidir.
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e Calisma alanlarindaki dis kosullar degistirilmelidir. Degisik alanlarda,degisik
alet veyardimci ile hareketler uygulanabilir.
e Koordinasyonlar kombinasyonlar1 birlestirilmelidir.
e Calismalar zamana karsi yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici ¢alismalar
kombine olarak uygulanmalidir.
e Direktif ve komut degistirme g¢alismalari uygulanabilir.
e Antrenman sonrasi c¢alismalar yapilmalidir. Bu c¢alismalar1t karmasik
hareketler olusturulmalidir.
e Koordinasyon ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir.
e Hareketlerin uygulanmasi sirasinda sekil degisikligi yapilmalidir.
e Yorgunlukmeydana geldiginde dinlenme verilmelidir ve yorgunken
hareketler yapilmalidir.
e Giinliik antreman programinda kondisyon ¢alismalar1 her zaman yer almalidir
(Brown ve Ferrigno 2005, Sheppard ve Young 2006 ).
[ |
Algisal karar verme Yondegistirmeli
mekanizmalar siirat
E— | I
'Galmasqeal hgklk_i:cla Onees k_;T.lli;ITiTe: e |JEDr[f;I;|.':|[1.‘"r::E| |JEI’$§::"|;ITEI ARERomES
ecll:illlflﬂ'e ELIAELEI’I;IJE ;-‘-n-alﬁn
. ‘,.-rerTE
temasi
Adim
uzunlugu Elastik
frekans kuwwet
degisimi:
yavaslama
hizlanma

Sekil 1.1. Cevikligi etkileyen faktorler (Young ve ark 2002 , Asc12013).
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Cizelge 1.3. Ceviklik antreman ¢esitleri (As¢1 2013, Sheppard ve Young 2006)

Antrenman grubu Aciklama Ahstirma tiirleri
Yondegistirme Teknigine | Yondegistirme teknigini | One, geriye ve yanlara adim
Yonelik Alistirmalar gelistirmeye ve caligmalari,
pekistirmeye yonelik
Diisiik hizda yapilan

alistirmalar

hizlanma, yavaslama ve

yondegistirme alistirmalar

Kapal1 Beceri Mesafesi ve yonii Yiiksek hizda geriye ve
Alistirmalar onceden belirlenmis yanlara kosu ve kayma
kapali beceri aligtirmalar1 | alistirmalart, Y ondegistirmeli
stirat aligtirmalari
Cabukluk Alistirmalari Uzuvlarin frekansinin Merdiven, ¢ubuk, cember,
gelistirilmesine yonelik huni veya engel tizeri
kapal1 beceri alistirmalar | yiiksek frekansta uygulanan
cabukluk alistirmalari
Reaktif antremani Rakip veya bir nesne ile | Ayna ve golge alistirmalari,
ilgili bilgi edinme tizerine | Yakalama ve kagma
Ceviklik

kurulu agik beceri

alistirmalari

oyunlari
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Cizelge 1.3. Ceviklik alistirmalarina ait zorluk derecesi (ZD) siniflamasi (As¢t 2013

, Homberg 2009)

Zorluk derecesi

Aciklama

Futbolcunun diizeyi

Diisiik ZD

Bir alistirma igerisinde tek
bir hareketin yeraldig1
teknigin gelistirilmesine

yonelik aligtirmalar

Yeni baglayan veya

deneyimsiz oyuncular

Orta ZD

Bir alistirma igerisinde
mesafesi ve yonii futbolcu
tarafindan 6nceden bilinen

kapali beceri aligtirmalari;

Uzuv frekansinin
gelistirilmesine yonelik

cabukluk alistirmalari

Orta diizeyde beceriye
sahip futbolcular

Yiiksek ZD

Bir Reaktif Ceviklik
Alistirmasinda 2 veya
3’den fazla hareketin
yeraldig1 agik beceri

alistirmalari

Beceri diizeyi yiiksek

oyuncular

Ceviklik alistirmalar1 dort farkli antrenman grubunda incelenir. Birinci grup

ceviklik antrenmani, yondegistirme tekniginin gelistirilmesine yonelik becerilerin

Ogrenilmesi ve pekistirilmesini saglayan alistirmalari icerir. Yondegistirme teknigine

yonelik alistirmalar adi verilen bu grupda, yana, 6ne, geriye adim atma ve kayma

hareketleri ile yavas ve orta hizda yavaglama, hizlanma ve yondegistirme alistirma

uygulamalari yer alir. ikinci grup, belirli bir mesafe ve yonde yapilan kapali beceri
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alistirmalar1 igerir. Bu grupta, futbolcu tarafindan yonii, mesafesi ve hareket tarzi
onceden bilinen aligtirmalarin hizli ve dogru bir sekilde uygulanmasi s6z konusudur

(Young 2001 Asc12013).

Cevikligin fiziksel tarafinin gelistirilmesinin  hedeflendigi bu grup
alistirmalarinin igerisine 2 veya 3 hareket daha eklenerek zorluk dereceleri
degistirilir (Chelladurai ve Yuhasz 1977). Boylece, deneyimsiz, orta ve list diizey
sporcularin ihtiyaclarina gore ayni tiirden alistirmalar zorlastirilarak ¢evikligin

fiziksel tarafi planl olarak gelistirilir (Young 2001, As¢1 2013 ).

Cevikligi etkileyen onemli faktorlerden birisi olan ve uzuvlarin frekansinin
gelistirilmesine yonelik ¢abukluk alistirmalart da tiglincii grupta yer alir. Merdiven,
cubuk, cember, huni veya cok diisiik yiikseklikteki engel iizeri yiiksek frekansta
uygulanan ¢abukluk antrenmani ¢evikligin fiziksel tarafinin gelistirilmesine yonelik
alistirmalar1 icermektedir. Cabuklugun gelistirilmesine yonelik aligtirmalara, 12
yasindan itibaren tiim yas gruplarinda haftada 1-2 defa antrenmanin 1sinma
boliimiiniin sonunda yerverilmelidir. Her bir tekrarin 3-6 sn arasinda siirdiigii
alistirmalarin toplam sayis1 10-30 arasinda planlanabilir. Alistirmalarda, hareketlerin
diisik hizda uygulamaya baslanmast ve akiciliginin  bozulmasi ¢abukluk

antrenmanini sonlandirmak i¢in yeterli faktorlerdir (Young 2001, As¢1 2013).

Ceviklik ile ilgili yaymlanmis bir¢ok kaynakta kosu ve doniis yoOnlerinin
sporcu tarafindan bilindigi alistirmalar yer almaktadir. Ancak, ¢eviklik hareketlerinin
verimliligi alistirma ortamindaki algilama ve karar verme siirecine bagli olarak
artmaktadir. Arastirmalar, beceri diizeyi yiiksek elit diizey sporcularin antrenman
veya mag sirasinda hareketlerin nasil olusacagina iliskin elde ettikleri ipuclar ile
diger sporculara gore daha hizli ve dogru tepki hareketi ortaya koyduklarim
gostermektedir (As¢1 2013).

Ceviklik testleri gegerli bir 6l¢iim yontemi olarak birgok atletik performans

test uygulamalarinda goriilmektedir (Hoffman 2006).

1.3.3. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Cevik olmayr o6grenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesini

gerektirir. Bununla beraber, ¢ogunlukla acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir
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durusla ve genel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde, hareket
verimi zayiftir. Uygun motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak, 9 -12
yaslarinda olan kritik gelimse donemleriyle yaklasik 5 yasinda baglatabilir (Drabik
1996). Bireylerin farkli hizlarda gelisecegi ve kritik donemler i¢in anlasilmasi zor
cinsiyet farklarmin var oldugu akildan ¢ikarilmamalidir, verilen yas araliklari
degismez bir kural olarak degil, gecici bir rehber olarak gorev yapmaktadir (Rand ve
Ohtsuki 2000). Yine de, cevikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belli bir
zaman aralig1 i¢inde, hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir. S6zgelimi, 5-8
yas araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla ¢esitli genel hareket
modellerinden yararlanildigi ¢ok yonliiliiglin 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 (Besier ve ark 2001).

Ceviklik bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbolda da basarili bir performans
icin gerekli onemli bir fiziksel bilesendir (Ellis ve ark 2000). Ceviklik ayn1 zamanda
bir futbol oyuncusunun yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani hizlanma ve
durma gibi hareketlerinin kalitesini belirliyen en temel performans bilesenidir ve
genel popiilasyonla karsilastirildiginda elit futbolcuyu kuvvet, giic, esneklik gibi
diger saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (Reilly ve ark 2000).

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisidir. (Twist ve Benicky 1995, Sheppard ve Young 2006).
Ceviklik karar verme mekanizmalart ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve
fiziksek iki ana bilesenden olusur (Sheppard ve Young 2006). Yon degistirme hizi
diiz sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas gii¢ ve kuvveti ve sag-sol
bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen
faktorlerden etkilenir (Sheppard ve Young 2006). Bunun yaninda i1sinma
protokollerinin igeriginin de c¢eviklik testlerinde performanst onemli derecede

etkiledigi saptanmistir (Little ve Williams 2006, Khorasani ve ark 2010 ).

Ceviklik (agility); hizli ve dogru bir sekilde yondegistirebilme 6zelligi olarak
ifade edilmektedir (Chelladurai 1976). Ceviklik ile ¢abukluk birbiri ile karistirilan
iki kavramdir (As¢1 2013).
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Ceviklikle, viicudun organlar biitiiniiniin veya belirli parg¢asinin yapilmasi
gereken ideal acisal degerliliklere getirilmesi temel amactir. Bu nedenledir ki
cevikligi ortaya ¢ikan bir uyarim, pozisyon, durum veya olay sonucu, organizmanin
biitlinlinii veya birka¢ pargasini, o anda bulundugu acilar degerliliginden, ortaya
¢ikan durumun gerektirdigi ideal agilar degerliligine, daha dnceden 6grendigi veya
ogrenmedigi hareketleri koordine ederek aniden yerine getirebilme 6zelligi seklinden
tanimlayabiliriz (Renklikurt 1991). Ceviklik diizenli progresif egzersiz egitimiyle
gelistirilebilen, egitilebilen motor bir yetenektir (Homberg 2009, Comiik ve Erden
2010).

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisi olarak tanimlanir (Twist ve Benicky 1995, Sheppard ve

Young 2006, Hazir 2010).

Sheppard ve Young (2006), c¢eviklik literatiiriinii  inceledikleri
arastirmalarinda, genel ceviklik bilesenlerini yon degistirmeli kosu ile algisal ve
karar verme faktorleri basliklarinda toplamistir. Algisal ve karar verme faktorleri

altinda, gorsel taramanin cevikligi etkileyen bir unsur oldugu belirtilmistir.

Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve

fiziksek iki ana bilesenden olusur (Sheppard ve Young 2006).
Ceviklik 6zelliginin igerisinde ;

a

Genetik kapasite

b

Reaksiyon siirati

c- Cabuk kuvvet

d- Hiz

e- Yaraticilik giicii

f- Konstantrasyon

g- Denge

h- Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme siirati

17



i- Esneklik
j- Koordinasyon... gibi unsurlarinda yer aldig1 goriiliir.

Boy, viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yap1 ve boyutlar ile
ceviklik arasindaki iliskiler ayrintili olarak incelenmemistir. Teorik olarak viicut yag
miktar1 ve viicut segmetlerinin uzunlugu, ¢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 bagina daha fazla kuvvet iiretmek zorundadir
(Hazir 2010, Sheppard ve Young 2006).Ceviklik 6zelliginin en ilging yani, bu kadar
fazla ozelligin ¢ok kisa bir zaman birimi igerisinde koordine edilip bir biitiin halinde

ortaya konulmasidir (Renklikurt 1991).

Cevikligin kapsamli taniminda, c¢eviklik performansinin fiziksel 6zellikleri
(kuvvet), bilissel stiregcleri motor 0grenme) ve teknik becerileri (biyomekanik)

icerdigi kabul edilmektedir (Sheppard ve Young 2006).

Anaerobik igerikli spor branslarinda, koordinasyon, ceviklik, denge hiz ve
giic en dnemli bilesenlerdir (Crespo ve Miley 1998, Altinkok ve Olgiicii 2012).
Ozellikle koordinasyon, ceviklik ve denge oOzellikleri kiiciik yasta gelistirilmesi

gereken motor 6zelliklerdir (Sevim 1995).

Son zamanlarda ‘’hiz, c¢eviklik, ¢cabukluk’ antrenman yontemi, 6zel i¢inde
futbol gibi saha oyunlar1 ve genel i¢indeki sporda kondisyonun etkili bir yolu olarak
Onerilmistir (Pearson 2001). Hiz, ¢eviklik, cabukluk Amerika Birlesik Devletlerinde
(USA) meydana gelmis, 1980 yilinda gelistirilmis ve Amerikan Futbolundaki ¢esitli
antrenorler tarafinfan popiiler yapilmistir. Hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanin
futbol gibi aralikli bir sporda fiziksel kondisyonu gelistiren etkili bir yol oldugu
gOriilmistiir (Brown ve Ferrigno 2000, Polman 2004).

1.3.4. Ceviklik Performansim Etkileyen Faktorler

Young ve arkadaslar1 (2001) iki guruba ayirdig1 sporculara 6 hafta boyunca

diiz siirat ve icerisinde 3-5 yondegistirmesi olan siirat antrenmani yaptirmistir. Diiz
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stirat antrenmaninin diiz siirat performansint %3 oraninda artirdiin1 ancak, 5 yon
degistirme iceren ¢eviklik testi performansinda bir gelisime neden olmadigini
belirtmislerdir. Ceviklik antrenmani yapan gurubun ise hem diiz siirat hem de yon
degistirmeli siirat testlerindeki performanslarinda bir degisime neden olmadigim

gozlenmistir (Asg1, 2013).

Diger bir ¢alismada McBride ve arkadaslart (2002), 8 hafta skuat sigrama
antrenmaninin maksimum kuvvet performansinda %8’lik bir artisa, maksimum
kuvvetin % 30’unda da %10’ luk bir artisa neden oldugunu belirtmistir. Buna
ragmen, T-testi ¢eviklik testinde ise yondegistirmeli siirat performansinda ise %1.7’
lik bir degisim oldugunu bulmuslardir. Bu caligsmalar, tek basina bir antrenman
olarak yaptirilan kuvvet ve giic calismalarinin, kuvvet ve giiciin artirllmasinda
belirgin rol oynadigmi ancak, siirat ve ¢eviklik performanslarini direk olarak
etkilemedigini sadece bu ozelliklere temel hazirladigimi gdstermektedir. Ozellikle
ceviklik kapasitesinin gelistirilmesi icin 1sinma esneklik, kuvvet, giic ve siirat
antrenmanlarinin yaninda c¢evikligin hem psikolojik hem de motorsal taraflar

kapsayacak drillerin sahada uygulanmasina gereksinim vardir (Asc1 2013 ).
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2. GEREC ve YONTEM

Bu calisma Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiilte’si 29.09.2015 tarihli

ve 28 toplant1 numarali etik kurulu kararia uygun olarak yapilmstir.

Aragtirmaya yaslart ortalamast 22,39+2,893 yil, boylar1 ortalamasi
1,82+0,053 metre, viicut agirliklart ortalamasi 76,06+4,412 kg ve spor yaslar
ortalamas1 11,72+£2,218 yil olan toplam 18 profesyonel futbolcu goniillii olarak

katilmastir.

Futbolcularin deri kiviim kalinligr 6lgiimii 7 ayr1 bolgeden (biceps, triceps,
supscapula, suprailiac, chest, thigh, abdominal) her aciklikta 10 g/sq mm basing
uygulayan £ 0,2 mm hassasiyetle ol¢iilmiistiir. Elde edilen deri kivrim kalinliklar
kullanilarak Durnin-Womersley formiilii ile viicut yogunluklari tespit edilmis olup
bulunan viicut yogunlugu kullanilarak Siri formiilii ile futbolcularin viicut yag
yiizdeleri (VY %) hesaplanmistir. Cevre dlgiimleri ise bel, kalca dnkol, uyluk, omuz,
goglis, ve baldir ¢evresi olarak 7 ayr1 bolgeden gerceklestirilmistir. Futbolcularin

ceviklik performanslar t testi ile degerlendirimistir.

Sporculara geviklik T testi, viicut kompozisyonu dl¢iimleri(VKI), viicut kitle
endeksi, deri kiviim kalinligi (skinfold O6l¢limii) ve g¢evre Olgiimii testlerine tabi
tutularak sonuclar kaydedildi. Bu testler fotosel ile kaydedildi.

Bu ¢alismada skinfold 6l¢iim aleti, fotosel ve serit mezura kullanildi.

2.1. T Testi

Parkuru hazirlamak i¢in yukaridaki gibi 4 koni parkura sekil 2 deki gibi
dizilir. Katilimc1 basla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz
kosu ile kosar ve sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu
(side step) ile kosup “C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine
yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile
dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri doner.“A” konisine gelir gelmez
kronometre durdurulur.Bu calismada katilime1 tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar

yapar. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir (Kizilet 2010 , Pauole 2000).
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“T” TESTI PARKURU

Sekil 2.1. : T Ceviklik Testi (Kizilet 2010 , Pauole 2000).

2.2. Viicut Kompozisyonu Olciimleri

2.2.1. Viicut Agirhg ve Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Arastirmaya katilan deneklerin viicut agirliklar1 ve boy uzunluklar1 Seca 700
Physician's Scale model stadiometre ile 6l¢tilmiistiir (Sekil 2.1). Viicut agirlhigr (kg) =
0,01 kg hassasiyetle ve boy uzunlugu (cm) + 0,01 cm hassasiyetle viicut dik, bas tistii
tablast basin verteks noktasina deger pozisyonda, ayak tabanlari yere temas edecek
sekilde, kollar yanlara serbestge sarkitilmis olarak yani denek anatomik durusta iken,

spor kiyafetleriyle ve ayakkabisiz olarak antrenman Oncesi kayda gegirilmistir.

2.2.2. Viicut Kitle indeksi (VKI)

Viicut agirliginin kg degerinin, boy uzunlugu metre 6l¢timiiniin karesine
boliinmesi ile (kg/mz) hesaplanir. Boy-agirlik iliskisi olarak da gosterilmektedir ve
VKI toplam viicut kompozisyonunun iyi bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir

(Zorba 2001).
Viicut Kitle Indeksi Hesaplamasi

VKI Formiilii: VKI = Agirlik (kg) / Boy (m?).
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2.2.3.Deri Kivrim Kahinhg (Skinfold) Olgiimii

Deneklerin deri kivrim kalinligr ol¢iimii 7 ayr1 bolgeden (biceps, triceps,
supscapula, suprailiac, chest, thigh, abdominal) her agiklikta 10 g/sq mm basing
uygulayan + 0,2 mm hassasiyetle 6l¢lim yapan Holtain marka Skinfold Kaliper
(Sekil 2.2) ile gercgeklestirilmistir. Biitiin Olglimler viicudun sag tarafindan,
bagparmak ve isaret parmakla sadece deri ve deri altt yagi tutularak, kaliper
bagparmak ve isaret parmaginin 1 cm uzagina yerlestirilmistir. 2-3 saniye kadar
beklenerek, her bolge dl¢iimii 2 kez alinmak sartiyla dlgiilmiistiir. Elde edilen deri
kivrim kalinliklar1 kullanilarak Durnin-Womersley formiilii ile viicut yogunluklari
tespit edilerek bulunan viicut yogunlugu kullanilarak Siri formiilii ile deneklerin

viicut yag yiizdeleri (VY %) hesaplanmistir (Durnin ve Womersley 1974, Siri 1956).

Durnin Womersley Formiilii = 1,1468 - 0,074 * Log (triceps skinfold + subscapular
skinfold).

Siri Formiilii = (4,95 / viicut yogunlugu - 4,5)* 100.

Sekil 2.2. Holtain marka skinfold 6l¢tim aleti.
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Sekil 2.3a. Biseps Deri Kivrim Kalinligi.

Sekil 2.3c. Subskapula Deri Kivrim Kalinlig1.
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Sekil 2.3d. Suprailiak Deri kivrim kalinlig.

Sekil 2.3e. Abdominal Deri Kivrim Kalinligi.

Sekil 2.3f. Gogiis Deri Kivrim Kalinligi.
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Sekil 2.3g. Uyluk Deri Kivrim Kalinligt.

2.2.4. Cevre Olciimii

Cevre Olgiimleri denekler ayakta ve agirlik her iki ayaga dengeli dagitilmis
olarak anatomik durustayken bel, kal¢a dnkol, uyluk, omuz, gogiis, ve baldir ¢evresi
olarak 7 ayr1 bolgeden hassasiyet diizeyi 0,01 cm olan 2 cm genisliginde serit mezura
kullanarak gerceklestirilecektir. Mezuranin yere paralel ve dokunun sikistirilmamis

olmasina dikkat edilecektir.

Sekil 2.4a. Omuz Cevresi.
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Sekil 2.4b. Karin (Abdominal) Cevresi.

Sekil 2.4c. Kalga Cevresi.

Sekil 2.4d. On Kol Cevresi.
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Sekil 2.4e. Uyluk Cevresi.

Sekil 2.4f. Baldir Cevresi.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan futbolcularin ¢eviklik performansi ile yas, boy ve

viicut agirhigi arasindaki iliski

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma r P
Yas (y1l) 18 22,39 2,893 -0,176 0,486
Boy (m) 18 1,82 0,053 -0,033 0,898
Viicut agirhigr (kg) 18 76,06 4,412 -0,060 0,814
Spor yasi (yil) 18 11,72 2,218

Cizelge 3.1. Incelendiginde arastirmaya katilan futbolcularin yaslari ortalamasi
22,39+£2,893 yil, boylar1 ortalamasi 1,824+0,053 metre, viicut agirliklar1 ortalamasi
76,06+4,412 kg ve spor yaslar1 ortalamasi 11,72+2,218 yil olarak tespit edilmistir.
Ceviklik performansi ile yas, boy ve viicut agirlig1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (P>0,05).

Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan futbolcularin ¢eviklik performansi ile viicut ¢evre

Olgtimleri arasindaki iligki

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma r P
On kol (cm) 18 30,28 1,817 0,412 0,090
Omuz (cm) 18 111,56 4,176 0,137 0,587
Gogiis (cm) 18 97,19 4,716 0,255 0,307
Bel (cm) 18 80,89 3,407 -0,055 0,828
Kalca (cm) 18 98,94 3,338 -0,113 0,654
Uyluk (cm) 18 55,81 2,408 -0,181 0,473
Baldir (cm) 18 37,69 1,526 -0,348 0,158
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Cizelge 3.2. incelendiginde arastirmaya katilan futbolcularin viicut ¢evre Slglimlerine
iligkin 6n kol olgiimleri ortalamasit 30,28+1,817 cm, omuz Ol¢iimleri ortalamasi
111,56+4,176 cm, gogiis Olclimleri ortalamasi 97,19+4,716 cm, bel Olgiimleri
ortalamas1 80,89+3,407 cm, kalca Olglimleri ortalamasi 98,94+3,338 cm, uyluk
Olclimleri ortalamasi 55,814+2,408 cm ve baldir 6lgtimleri ortalamasi 37,69+1,526 cm
olarak tespit edilmistir. Ceviklik performans: ile viicut ¢evre Ol¢limleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigr tespit edilmistir (P>0,05).

Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan futbolcularin ¢eviklik performans: ile deri kivrim

kalinliklar arasindaki iliski

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma r P
Biceps (mm) 18 3,41 0,745 0,008 0,974
Triceps (mm) 18 7,09 1,755 -0,034 0,894
Chest (mm) 18 5,83 2,023 -0,062 0,808
Suprailliac (mm) 18 6,73 1,764 -0,006 0,980
Supscapular (mm) 18 9,58 2,098 0,346 0,159
Abdominal (mm) 18 11,85 3,182 0,180 0,476
Thigh (mm) 18 9,49 2,905 -0,023 0,929

Cizelge 3.3. incelendiginde aragtirmaya katilan futbolcularin deri kivrim
kalinliklarina iliskin biceps Ol¢timleri ortalamast 3,41+£0,745 mm, triceps Ol¢timleri
ortalamast 7,09+1,755 mm, chest ol¢iimleri ortalamasi 5,83+2,023 mm, suprailiac
Olctimleri ortalamasi 6,73+1,764 mm, supscapula Olglimleri ortalamas1 9,584+2,098
mm, abdominal 6l¢timleri ortalamasi1 11,85+3,182 mm ve thigh 6l¢iimleri ortalamasi
9,49+£2,905 mm olarak tespit edilmistir. Ceviklik performansi ile deri kivrim
kalinliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir

(P>0,05).
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Cizelge 3.4. Arastirmaya katilan futbolcularin ¢eviklik performans: ile viicut kitle

indeksi ve viicut yag ylizdesi arasindaki iligki

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma r P
Viicut kitle indeksi (kg/m*) 18 22,86 0,724 -0,030 0,906
Viicut yag yiizdesi (%) 18 18,86 2,819 0,236 0,345
Ceviklik (sn) 18 9,68 0,395

Cizelge 3.4. incelendiginde, arastirmaya katilan futbolcularin viicut kitle indeksi

Slgiimleri ortalamasi 22,86+0,724 (kg/m?), viicut yag yiizdesi 6l¢iimleri ortalamasi

18,862,819 (%) ve ceviklik performanst 9,68+0,395 sn olarak tespit edilmistir.

Ceviklik performansi ile yas, boy ve viicut agirlig1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik olmadigr tespit edilmistir (P>0,05). Ceviklik performansi ile

viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig: tespit edilmistir (P>0,05).

30



4. TARTISMA

Ceviklik performansi ile viicut kompozisyonu arasindaki iliskinin
incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada, ceviklik performansi ile viicut

kompozisyonlarinin bilesenleri arasinda anlamli bir iligki bulunamamaistir (P>0,05).

Diger bir calismada 121 kiz ve 374 erkek cocukla birlikte yapilan durarak
uzun atlama performanst ve el kavrama kuvveti ile yagsiz viicut kiitlesi arasinda
sirastyla; r = 0,65 ve r = 0,87 oraninda anlamli pozitif iliski bulunmustur. Ayrica
viicut yag orani ile durarak uzun atlama ve 600 yard kosu performansi arasinda ise
sirastyla; r = -0,33 ve r = -0,38 oraninda anlamli negatif iliski gézlemlenmistir

(Boileau ve Horswill 2002).

Bulug cagma heniiz girmemis erkek g¢ocuklarla birlikte yapilan bir bagka
caligmada; softbol atis1, durarak uzun atlama, mekik ¢ekme, barfiks ¢cekme, 600 yard
kosu, 50 yard siirat kosusu, mekik kosusu gibi farkli fiziksel performans testleri ve
viicut kompozisyonu bilesenleri arasindaki iliski arastirilmistir. Densitometri ile
belirlenen viicut yag orani ile durarak uzun atlama, 50 yard siirat kosusu barfiks
¢cekme, ve 600 yard kosu testlerindeki performans seviyesi arasinda anlamli negatif
iliski oldugu tespit edilmistir. Yagsiz viicut yapisi ile giiciin gerekli oldugu
aktivitelerde 6rnegin durarak uzun atlama ve softbol atig1 arasinda anlamli pozitif

iliski oldugu bulunmustur (Cureton ve ark 1975).

Cureton ve arkadaglarinin (1977) erkek ve kiz ¢ocuklari lizerinde yaptiklar
baska bir ¢alismada ise viicut yag ylizdesi ile 600 yard kosu ve 1 mil kosu stireleri
biciminde belirlenen uzun mesafe kosu performansi arasinda anlamli negatif iliski
oldugu bilinmektedir.Ayn1 sekilde, 2342 erkek ile 832 kiz lise 6grencisi lizerinde
yapilan bir c¢aligmada da fazla yaglilik oranmin c¢ogu fiziksel performans test

sonucunda olumsuz etkisinin oldugu bulunmustur (McLeod ve ark 1983).

Antropometrik degiskenler ile ¢eviklik performans: arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmalar mevcuttur. Yag yiizdesi ve kas kitle ile ¢eviklik arasinda
iliskiler beklendigi kadar yiiksek degildir. Rugby oyuncularinda yapilan bir
calismada viicut yagi ve yon degistirmeli kosu hizi arasinda (r = 0, 21) zayif iliski
belirlenmistir (Sheppard ve Young 2006). Buna karsilik basketbol oyuncularinda
cevikligin degerlendirildigi T-testi ile VA ve VY'Y arasinda sirasiyla r = 0,58 ve r =
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0,80 anlaml1 iligkiler saptanmistir (Chaouachi ve ark 2009). Ayni ¢aligmada yapilan
regresyon analizinde, VYY’nin c¢eviklik skorlarinin en iyi kestirici oldugu
belirlenmistir Chaouachi ve ark (2009)’ nin aksine bu ¢alismada geng futbolcularda
Illinois ¢eviklik testinde elde edilen skorlar ve antropometrik degiskenler arasinda

Onemsiz iligkiler saptanmaistir.

Literatiirde viicut kompozisyonu ve fiziksel performans arasindaki iligkiyi
inceleyen ¢ok fazla arastirma vardir (Silvestre ve ark 2006). Yas ortalamas1 19,9 +
1,3 yil olan 27 futbol oyuncusunda viicut kompozisyonu ve fiziksel performans
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Viicut yag orani1 ve yagsiz viicut yapisi ile, siirat
kosusu, dikey sicrama performansi, toplam viicut kuvveti ve VO2maks arasinda r = -
0,67 ile r = 0,61 seviyesinde degisen anlaml iliskiler oldugu belirtimektedir. Futbol
oyuncularinda viicut yag oraninin VO2maks ile r = -0,67 seviyesinde anlaml1 negatif
iligkili oldugu ve siirat performansi ile r = 0,60 seviyesinde anlaml pozitif iligkili

oldugu tespit edilmistir (Silvestre ve ark 2006).

Diger bir calismada 121 kiz ve 374 erkek cocukla birlikte yapilan durarak
uzun atlama performansi ve el kavrama kuvveti ile yagsiz viicut kiitlesi arasinda
strastyla; r = 0,65 ve r = 0,87 oraninda anlamli pozitif iliski bulunmustur Ayrica
viicut yag orani ile durarak uzun atlama ve 600 yard kosu performansi arasinda ise
sirastyla; r = -0,33 ve r = -0,38 oraninda anlamli negatif iliski gozlemlenmistir

(Boileau ve Horswill 2002).

Temel olarak, yukarida ¢ocuk ile geng¢ sporcular i¢in drnekleri verilen viicut
kompozisyonu ve fiziksel performans arasindaki bu iliskiler yetiskin sporcular i¢inde
ayni sekilde gecerlidir (Heyward ve Stolarczyk 1996, Boileau ve Horswill 2000,
Reilly ve ark 2000, Ackland ve ark 2012).

Espana-Romero ve arkadaglarinin (2009) da yaptiklar1 ¢alismada bayanlarda
ortalama yas 31,2 erkekde ise 28,6 olan 9 bayan ile 10 erkek elit dagcilik sporcusu
olan tolam 19 kisi iizerinde ol¢lim yapilmistir. Dual-energy x-ray absorptiometry
(DXA) ile 6lgiilen toplam viicut yag yiizdesi ile sikinfolt dl¢iimlerinden elde edilen
yag ylizdesi denklemlerini kiyaslamiglardir. Sikinfolt denklemlerinde Siri’s, Brozek’s

ve Durnin denklemlerinden yararlanmiglardir. Kiyaslama sonucunda skinfolt
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Olciimleri ile Dual energy x-ray absorptiometry (DXA) oOlgiimleri arasinda anlamli

iligski oldugunu bulmuslardir.
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5.S0NUC VE ONERILER

Sonug olarak viicut kompozisyonu ile ¢eviklik arasindaki iliskinin incelendigi
caligmalar incelendiginde bazi c¢alismalarda anlamli iliski gozlemlenirken bazi
caligmalarda anlamli iliski gdzlemlenmemistir. Bu arastirmada da viicut
kompozisyonu ve ¢eviklik arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmiistiir. Bu durum
bazi caligmalarla paralellik arz ederken bazi ¢aligmalarda tam tersi oldugu
gorilmektedir.Bu arastirmaya katilan sporcularin profesyonel seviyede olmalari
dikkate alindiginda, sporcularin antreman seviyesinin ayni olmasi benzer fiziksel
ozelliklere sahip olmasiviicut kompozisyonu ile ¢eviklik arasindaki iligkiyi anlamsiz

kildig1 diigiiniilmektedir.
Oneriler;

Farkli antreman seviyesine sahip kisiler lizerinde viicut kompozisyonu ve ceviklik

iligkisinin incelenmesi.

Viicut kompozisyonu ile c¢eviklik arasindaki iliskinin spor branslari acisindan

incelenmesi.

Viicut kompozisyonu ve ¢eviklik arasindaki iligskinin farkli test Olgiimleri ile

incelenmesi.
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