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Gen¢ Futbolcularda Reaktif Kuvvet Indeksinin Bazi Parametreler Uzerine

Etkisi

Recep Fatih KAYHAN', Alper CIKIKCI?, Ozan GULEZ?

Ozet Anahtar Kelimeler

Amag: Bu calismanin amaci geng sporcularin reaktif kuvvet indeksinin g¢eviklik, sprint ve Reaktif kuvvet indeksi,
eksantrik kullamim orani parametreleriyle iliskisinin belirlenmesidir. Mevcut arastirmanin reaktit FUtb91§u,
kuvvet konusu agisindan antrendrler, kondisyonerler ve bu alanda ¢alisma yapan arastirmacilar An?ri:\r?;ﬁ,

i¢in bir farkindalik olusturmasi beklenmektedir.

Materyal ve Metot: Calismaya 2019-2020 sezonunda Besiktas Futbol Takimimin, U15 takiminda
yer alan toplam 21 futbolcu katilmistir. Futbolcularin fiziksel parametrelerini belirlemek i¢in boy,
kilo ve viicut kitle indeksi 6l¢timleri kullanilirken, performans testleri olarak reaktif kuvvet
indeksi-drop sigrama testi, pro ceviklik testi ve maksimal sprint siirati-ivmelenme testi
kullanilmustir. Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 24.0 lisansl paket
programu kullamilmugtir. Veriler; aritmetik ortalama, standart sapma, minimum deger ve
maksimum deger olarak sunulmustur. Degiskenler arasindaki iligkinin kontrolil i¢in Pearson
korelasyonu testi uygulanmistir.

Bulgular: Geng futbolcularin reaktif kuvvet indeksi ve yon degistirme performanslar: arasinda
(r=0,619; p<0,05) anlaml1 iliskiye rastlanirken; reaktif kuvvet ve sprint performanslar1 arasinda Yavm Bileisi
(p>0,05) anlaml iliskiye rastlanmamistir. Génderi Tarihrlymgﬁ
Sonug¢: Bu aragtirmanin bulgular1 geng futbolcularda, reaktif kuvvet 6zelligi ile ¢ceviklik arasinda Kabul Tarihi: 31.10.2020
yiiksek iliski oldugunu gdstermektedir. Bu sonuglara gore geng futbolcularin kuvvet ve ¢eviklik Online Yayin Tarihi: 15.12.2020
degerlendirmesi siirecinde reaktif kuvvet indeksi parametresinin géz oniinde bulundurulmasi

oOnerilebilir. Ayrica ¢alismada reaktif kuvvetin, sprint performansi bilesenleriyle iliskili olmadigi

goriilmiigtir. Bunun nedeninin hiz ve c¢evikligin farkli fiziksel nitelikler olmasindan DOI:10.18826/useeabd.835723
kaynaklandig diistiniilmektedir.

The Effect of Reactive Strength Index on Some Parameters of Young

Football Players

Abstract Keywords
Aim: The aim of this study is to determine the relationship between the reactive strength index Reactive strength index,
of young athletes and the parameters of agility, sprint and eccentric usage rate. The current Football player,
research is expected to raise awareness for trainers, conditioners and researchers working in this Agility,

field in terms of reactive power. Training,

Methods: A total of 21 players from the Besiktas Football Team's U15 team participated in the

study in the 2019-2020 season. While height, weight and body mass index measurements were

used to determine the physical parameters of the players, reactive strength index-drop jump test,

pro agility test and maximal sprint speed-acceleration test were used as performance tests. SPSS

24.0 licensed package program was used for statistical analysis of the obtained data. Data;

presented as the arithmetic mean, standard deviation, minimum value and maximum value.

Pearson correlation test was used to control the relationship between variables.

Results: While a significant relationship was found between young football players' reactive

strength index and their changing direction performance (r = 0.619; p <0.05); There was no

significant relationship between reactive force and sprint performances (p> 0.05). Article Info
Conclusion: The findings of this study show that there is a high correlation between reactive Received: 03.07.2020
strength and agility in young football players. According to these results, it can be suggested to Accepted: 12.11.2020
consider the reactive force index parameter in the strength and agility assessment process of  Qnpline Published: 15.12.2020
young football players. Also, it was seen in the study that reactive force was not related to sprint

performance components. This is thought to be because speed and agility are different physical
qualities. DOI:10.18826/usecabd.835723
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GIRIS

Futbol diinya ¢apinda en popiiler sporlardan biridir; bir temas sporu olarak farkli yogunluklarda gesitli
beceriler gerektirerek fiziksel uygunluga meydan okumaktadir. Kosu baskin bir yapida olmasiyla
beraber sprintler, birebir miicadeleler, sigramalar ve yon degisiklikleri sirasindaki patlayici c¢abalar,
néromiiskiiler sistemin maksimum giici ve anaerobik giicii gerektiren 6nemli performans faktorleri
igermektedir (Steffen ve ark., 2008). Ozellikle bu tarz patlayici faaliyetler igeren takim sporu
sporcularinin, elit seviyelerde yiiksek diizeyde fiziksel performans kazanmalar1 beklenmektedir (Lord
& Campagna, 1997).

Kuvvet ve gii¢ spor basarisinin temel belirleyicileridir, ancak bu niteliklerin ne derece dnemli
oldugu spor etkinliginin tiiriine baghdir (Thomas ve ark., 2015). Bu nedenle, spor performansini
degerlendirmede yapilan testlerin spora 6zgii nitelikleri 6lgmesi i¢in sporun kapsamli bir ihtiyag analizi
yapilmalidir (Ozbay, 2019; Ozbay & Ulupinar, 2018). Sporcular performans sergilerken farkli siddet ve
stirelerde farkli kas aktivasyonunda bulunmaktadirlar. Bu esnadaki aksiyonlarin biri de gerilme-kisalma
dongiistidiir (GKD). Gerilme-kisalma dongiisii minimum siirede kuvvet liretebilme yeteneginin 6nemli
bir bilesenidir. Ayn1 zamanda si¢grama, ziplama ve kosuda, bacak ekstensor kaslarinin yere temas siiresi
gibi birgok spor aktivitesinde GKD 6nemli bir parametredir (Lord & Campagna, 1997; Nicol ve ark.,
2006). GKD’ niin altinda yatan mekanizma ise, kaslarda meydana gelen gerilme asamasinin ardindan
kisalma asamasina gegilmesidir (Nicol ve ark., 2006). Bununla beraber GKD islevselligini 6l¢gmek i¢in
reaktif kuvvet indeksi (RKI) kavram literatiirde kullamilmaktadir (Young, 1995). Bu kavramn birden
cok tanimlamasina rastlannustir. Bu tanimlamalardan en ¢ok kullanilan1 RKI’nin sporcunun eksantrik
kas kasilmasindan sonra ani bir sekilde konsantrik kasilmaya gecebilme yetenegidir (Young, 1995;
Newton & Dugan, 2002). RKI drop sigramasiyla elde edilebilmektedir ve bu sicrama genellikle havada
kalinan siirenin zemine temas siiresine boliinmesiyle elde edilmektedir (Newton & Dugan, 2002).
Reaktif kuvvet, bir kasin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya hizl bir sekilde gecme yetenegi
olarak da tanimlanabilir. Minimal bir slirede maksimum kuvvet gelistirme becerisi bircok spor disiplini
igin gereklidir. RKI sporcularin antrenman kalitesini degerlendirmek igin fonksiyonel yeterliligin tanisal
testi olarak giivenilir bir bilimsel yontem olarak literatlirde yer almaktadir (Ebben & Petushek, 2010).
RKI ayrica, derinlik sigramalari ve pliometrik egzersizler gibi aktiviteler sirasinda kas-tendon kompleksi
iizerindeki stresi izleyen bir mekanizma olarak da degerlendirilmektedir (McClymont, 2003). Yapilan
bir caligmada bireyin eksantrikten konsantrik kas kasilmasina hizla gegme yetenegi ve dinamik sigrama
aktivitesinde sporcularin patlayici yeteneklerini ifade ettigi belirtilmistir (Flanagan ve ark., 2008).

Ceviklik performans gerektiren spor dallarinda hizli yon degistirme niteligi, biitiin viicudun, uyarici
birime tepki gostererek hizli bigimde yer degistirmesi olarak tanimlanmaktadir (Young & Farrow,
2006). Futbol dogas1 geregi ceviklik, siirat, giic ve kuvvet gibi fiziksel performans 6zelliklerinin iginde
bulundugu ve biitiin bu performans niteliklerinden etkilenmekte olan iist seviyede bir performans
sporudur (Jovanovic ve ark., 2010; Hazir ve ark., 2010). Ceviklik, futbol oyuncusunun y6n degistirmeli
kosularmi, ani hizlanma ve durma gibi hareketlerini belirleyen temel performans unsurlarindandir ve
genel olarak degerlendirildiginde elit futbolcuyu kuvvet, gii¢, esneklik gibi diger saha testlerine gore
daha iyi ayirt edici 6zelliktir (Reilly ve ark., 2000). Ceviklik, reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas gii¢
ve kuvveti ile sag-sol bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesine etki eden
unsurlardan etkilenmektedir (Shephard & Young, 2006). Yon degistirme yetenegi takim sporlari i¢in
¢ok onemli bir parametre olmakla beraber ¢eviklik icerisinde yer alan 6nemli bir bilesendir (Sheppard
& Young, 2006). Yon degistirme yetenegi, onceden planli olarak hareketin dogrultusunu degistirmesiyle
beraber ivmelenme veya negatif ivmelenme seklinde ifade edilebilir (Jones ve ark., 2009). Futbol
miisabakalarindaki ivmelenme, ceviklik veya maksimal siirat gibi yliksek hizlardaki aktivitelerin
performans iizerinde etkisi oldugu ortaya konulmustur. Ivmelenme saha sporlarinda énemli bir igerik
olarak kabul edilir ve sprintlerin ilk 10 metrelik performansi olarak tanimlanabilir (Baker & Nance,
1999; Yildiz & Ates, 2018).

Sporcularin performans gostergelerinden olan diger kavramlar ise anaerobik siirat rezervi,
maksimal sprint siirati ve maksimal aerobik siirattir. Anaerobik siirat rezervi (ASR) genellikle,
Maksimal Sprint Siirati (MSS) ile Maksimal Aerobik Siirat (MAS) arasindaki deger olarak ifade edilir
ve antrenmanin siddetini belirlemek i¢in kullanilmaktadir (Blondel ve ark., 2001; Buchheit & Laursen,
2013). Maksimal Sprint Siirati, sporcunun 40 metrelik sprint testi esnasinda 10 metrelik alanda
ulasabildigi en yiiksek hizi ifade eder ve genellikle radar hiz tabancasi veya fotosel ile ol¢iilebilmektedir
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(Blondel ve ark., 2001; Al Haddad ve ark., 2015). ASR nin bir diger bileseni olan Maksimal Aerobik
Stirat ise maksimal oksijen tiikketiminde ulasilan ve o hizda sergilenen siirat olarak literatlirde yerini
almigtir. Bir bagka deyisle MAS sporcunun maksimal oksijen tiiketiminde sergiledigi en diisiik hiz
olarak ifade edilmektedir (Billat & Andkralsztein, 1996; Dupont ve ark., 2004; Buccheit, 2008).

Yukarida bahsedilen kavramlar géz 6niine alindiginda performansi belirleyen bir¢ok etken oldugu
goriilmektedir. Bu ¢alismada geng futbolcularin reaktif kuvvet indeksi, ¢eviklik ve siirat parametreleri
incelenmistir. Antrendrler veya kondisyonerler i¢in sporcularin performans parametrelerini belirlemek
hangi diizeyde olduklarini tespit etmek ve gelecek calismalar1 planlamada kilavuz niteligi tasimaktadir.
Bu baglamda RKi, MAS, ASR ve ¢eviklik performanslarinin belirlenmesi ve aralarindaki iliskilerinin
ortaya konmasi ¢aligmamizin 6nemli oldugunu gostermektedir. Konunun 6nemi dogrultusunda bu
caligma reaktif kuvvet agisindan antrenorler, kondisyonerler ve bu alanda ¢aligma yapan aragtirmacilar
icin bir farkindalik olusturacak ve uzun vadede basarili, zihinsel olarak da saglikli sporcular yetistirme
konusunda destek saglamakla beraber var olan ¢aligmalara katkida bulunacaktir. Literatiirde elit geng
futbolcularin bu performans degerlerini ortaya koyan bir arastirmaya rastlanmamasi da aragtirmayi
0zglin kilmaktadir. Bu calismanin amaci elit geng sporcularin reaktif kuvvet indeksinin diger
parametrelerle iliskinin belirlenmesidir.

MATERYAL ve YONTEM

Katilimcilar
Calismaya 2019-2020 sezonunda profesyonel takimin, Ul5 takiminda yer alan toplam 21 futbolcu
katilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Viicut Kitle Indeksi Olgiimii

Viicut Kitle Indeksi: Boy ve viicut agirligi 6lgiim sonuglarindan faydalanilarak VKi= Viicut Agirlig:
(kg)/ Boy Uzunlugu (m2) formiile gore viicut kitle indeksleri hesaplandi (TEMD, 2019).

Performans Testleri

Reaktif Kuvvet Indeksi (RKI)-Drop Sicrama Testi (DST): Drop Sigrama (DS) ile reaktif kuvvet indeksi
belirlemek i¢in yapilan ¢alismalarda daha 6nceden uygulamanin gegerliligi giivenirliligi test edilmis
olan “My jump2” uygulamasi kullanilmistir. Her futbolcunun drop si¢grama performansi akilli telefona
ait 240 Hz. yiiksek hizli video c¢ekim oOzelligi ile kaydedilmistir. Drop sigrama testi ig¢in yapilan
degerlendirmeler iPhone 7 (Apple Inc., USA) marka ve model akilli telefon ile gergeklestirilmistir. Test
baslamadan 6nce futbolculara talimatlar verilmis olup, yere diistiikten hemen sonra olabildigince kisa
stirede yer temasi ile en yliksege sigramalan gerektigi ifade edilmistir. Biitlin futbolcular 30 cm
yliksekliginde bir platformdan Drop sigrama egzersizini gergeklestirmis ve tiim sigramalarda ellerini
bellerine koymalar1 istenmistir. Bu 6l¢iimlerin sonucu i¢in “My jump2” uygulamasi drop sigrama i¢in
formiil olarak “Havada kalinan siire/zemin kontak stiresi” kullanilmigtir.

Pro Ceviklik Testi (5-10-5): Futbolcularin hazir olduklarinda baslangi¢ pozisyonuna gitmeleri ve bagla
komutu verildiginde 6nce 5 m sola daha sonra sagdaki kuleye maksimum hizlarinda kosmalar1 ve
etrafindan donmeleri istendi. Test 6ncesi her oyuncu 5 dakikalik dinamik 1sinmanin ardindan 5 metrelik
sprintler atmis ve diisiik tempoda test protokoliinii uygulamiglardir. Her futbolcu iki deneme yapmis
olup en yliksek c¢ikan sonuglar referans alinmistir. Denemeler arasi oyuncular en az 3 dakika
dinlendirilmistir. Biitiin 6l¢timler (Fusionsports Smartspeed™ PRO fotosel, Fusion Sport, Queensland,
Australia) kullanilarak gerceklestirilmistir (Harman ve ark., 2000).

o— 0

Sekil 1. Pro- ¢eviklik testi (Bayraktar, 2013)
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Her oyuncu test 6ncesi 5 dakikalik dinamik 1sinma protokolii uygulamistir ikiser deneme (Cosan
ve ark. 2002) yapilmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

Eksantrik Kullanim Orani: Gerilme kisalma dongiisiiniin etkisini belirlemek i¢in, eksantrik kullanim
orani (EUR) asagidaki esitlikle hesaplands;

EUR = Counter Movement Sigcrama (CMJ) Yiiksekligi / Squat Sigrama (SJ) Yiiksekligi (McGuigan ve
ark., 2006).

Maksimal Sprint Siirati (MSS) ve Ivmelenme: MSS belirlemek igin biitiin fusionsports smartspeed prof
Smartspeed™ PRO fotosel (Fusion Sport, Queensland, Australia) kullanilmis olup 40 metrelik alanda
her 10 metrede bir kap1 olacak seklinde tasarlanmistir ve MSS degerleri en yiiksek siirate ulasilan bu 10
metrelik alanlar {izerinden belirlenmistir. Biitiin oyuncular test dncesinde 5 dakikalik dinamik 1sinmanin
ardindan 5 metrelik diisiik siddetli ¢ikislar (sprintlerde) gerceklestirmistir. Her oyuncu iki deneme
gerceklestirmis olup en yiiksek degeri referans alinmistir (Cosan ve ark. 2002). Ivmelenme i¢in ise ayni
testlerdeki ilk 10 metrelik sprint degerleri alinmstir.

istatiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 24.0 lisanshi paket programi
kullanilmigtir. Dagilimlan tespit edebilmek i¢in tanimlayici analiz uygulanmigtir. Veriler; aritmetik
ortalama, standart sapma, minimum deger ve maksimum deger olarak sunulmustur. Degiskenler
arasindaki iligkinin kontrolii i¢in Pearson korelasyonu testi uygulanmistir. Istatistiksel sonuglar p<0,05
anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi.

BULGULAR

Bu béliimde yapilan istatistiksel analizler tablo halinde yorumlanarak sunulmustur. Geng futbolcularin
reaktif kuvvet indeksi ve yon degistirme performanslar arasinda anlamli iliskiye rastlanirken; reaktif
kuvvet ve sprint performanslari arasinda anlamli iligkiye rastlanmamuigtur.

Tablo 1. Futbolcularin tanimlayici 6zelliklerinin dagilim tablosu

Degiskenler N Minimum Maximum Mean  Std. Deviation
Boy (cm) 21,00 160,00 183,00 174,19 5,18
Viicut Agirhigi (kg) 21,00 51,10 75,30 63,51 6,22
Viicut Kitle indeksi (VKI) (kg/m?) 21,00 19,04 23,77 20,91 1,52

Tablo 1’e gdre aragtirmaya katilan 21 geng futbolcunun boylar1 174,1945,18 cm, viicut agirliklart
63,5116,22 kg ve viicut kitle indeksleri 20,91£1,52 kg/m?2 tespit edildi.

Tablo 2. Futbolcularin performans ortalamalari

Degiskenler N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Reaktif Kuvvet indeksi (RKI) 21,00 0,91 2,06 1,38 0,38
Pro Ceviklik (sn) 21,00 4,70 5,29 4,96 0,17
Eksantrik Kullanim Oran1 (EUR) 21,00 0,92 1,28 1,08 0,10
Sprint 0-10 m (sn) 21,00 1,63 1,89 1,77 0,06
Sprint 0-20 m (sn) 21,00 2,89 3,32 3,07 0,11
Sprint 0-40 m (sn) 21,00 4,05 4,98 4,55 0,28

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan geng futbolcularin performans ortalamalari; Reaktif
kuvvet indeksi 1,38+0,38, Pro ¢eviklik 4,96+0,17 sn, Sprint 0-10 m 1,7740,06 sn, Sprint 0-20 m
3,0740,11 sn ve Sprint 0-40 m 4,55%0,28 sn, tespit edildi.

Tablo 3. Futbolcularin performanslarinin kolerasyonu

Ceviklik EUR 0-10 m 0-20 m 0-40 m
RKI r 0,619** 0,193 0,299 0,419 -0,254
0,000 0,403 0,187 0,059 0,267
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Tablo 3 incelendiginde futbolcularin RKI performansi ile futbolcularin RKI performansi ve Pro
ceviklik (=0,619) performansi arasinda p<0,05 diizeyinde pozitif yonlii bir iliski tespit edildi.

TARTISMA

Futbol oyununun talepleri hizla artmaktadir; bu nedenle oyuncular yiiksek diizeyde fiziksel kapasiteye,
teknik ve taktik becerilere sahip olmalidirlar (Asian ve ark., 2019). Bununla birlikte, profesyonel
futbolda gol durumlarinda hizlanma ve yon degistirme yetenegi en sik goriilen eylemdir (Faude ve ark.,
2012). Gozlemlenen ivmelenmeler esas olarak dis uyaranlara (topun, rakibin, takim arkadaginin
hareketi) yanit olarak gerceklestirilir ve genellikle 6ncesinde hareket yoniiniin degismesi ile baglar. Bu
sekilde tarif edilen bu temel futbol yetenegi, aslinda ¢eviklige bagh olarak reaktif kuvveti temsil eder.

Elit geng futbolcularin reaktif kuvvet indeksinin (RKI) diger parametrelerle iliskinin belirlemeyi
amaclayan bu arastirmada, futbolcularin RK1 ile yon degistirme yetenegi (Pro-Ceviklik) arasinda p<0,05
diizeyinde pozitif yonli bir iligki tespit edilmis olup EUR, 0-10m, 0-20m ve 0-40m sprint
parametrelerinde anlamli bir fark tespit edilememistir. Literatiir incelendiginde RK1 ile yon degistirme
performansi degerlerinin birbirileriyle iliskinin ortaya koyan smirh sayida arastirmaya rastlanmigtir.
Ince (2020) arastirmasinda gen¢ voleybolcularin reaktif kuvvet indekslerinin; T testi (r=0,440), 5 m
sprint (r=0,440), 20 m sprint (r=0,660) ve smag¢ sigrama (1=0,774) performanslar1 arasinda iligki
oldugunu tespit etmistir. RKI ile T testi iliskisi arastirmamizi destekleyen ydndedir. Bu arastirmanin
diger bulgular ise arastirmamizin bulgular ile farklilik gostermistir. Bu farklihigin voleybolun futbola
gore farkli gereksinimleri i¢erdiginden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Mevcut cgaligmadan farkli olarak daha Onceki yapilan arastirmalarda, reaktif ceviklik ve yon
degistirme testleri arasinda fark goriilmeyen calismalara rastlanmistir (Farrow ve ark., 2005; Henry ve
ark., 2011, Sheppard ve ark., 2006). Matlak ve ark (2016), futbolcularda yapmis olduklar1 ¢aligmada
reaktif c¢eviklik ve yon degistirme testleri arasinda farkliliga rastlamiglardir. Matlak ve ark (2016),
caligmasindan ¢ikan sonucun mevcut ¢alisma ile benzerlik gostermesinin sebebi; sporcularin mevcut
caligmadaki gibi yon degistirme testinde isaretlenmis alanlardan doniis yapmig olmalarinin etkili oldugu
sOylenebilir. Young ve arkadaglar1 15 erkek basketbol, futbol ve rugby oyuncu ile yapmis olduklar
calismada kas giliciiniin yon degistirme hizi ile arasindaki iliskiyi incelemiglerdir. Arastirmanin
sonucunda yon degistirme ile reaktif kuvvet arasinda iligki saptanmis ve reaktif kuvvetin yon degistirme
hizin1 6nemli sekilde etkiledigi tespit edilmistir (Young ve ark., 2001).

RKI ile sprint performansi ile ilgili yapilan ¢alismalarda arastirmamizin bulgular1 destekleyen
sonuglara rastlanmaktadir. Young ve ark. (2002) yaptiklar ¢alismada 2,5 m ve 50 metre sprint zamanlari
ile drop sigramadan elde ettikleri RKI verileri ile kadin ve erkek sprinterlerde bir iligki bulamamigken,
Hannesy & Kilty (2001), BDJ (Bounce Drop Jump) CMJ (Counter Movement jump) ile kadin
sporcularda 30 m ve 100 m sprint arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir. Benzer bir sekilde Smirniotou
ve ark., (2008) 10, 30, 60 ve 100 m sprint performanslarinda RKI ile negatif korelasyonlar1 erkek
sprinterlerde elde etmislerdir. Farkli caligma grubu {izerine yapilan bir ¢alismada genc tenis
oyuncularinda reaktif gii¢ ile yon degistirme arasinda anlamli bir farkliliga rastlanirken reaktif giic ile
siirat arasinda anlamli bir farklihiga rastlanmamistir (Sert, 2016). Iki spor dalindada hizin, yon
degistermenin 6nemli kazanimlar sagladigi diisiiniiliirse bu calisma mevcut c¢alisma ile benzerlik
gostermektedir. Young, futbolcular ile yapmis oldugu arastirmada, futbolcularin diiz sprint
antrenmanlarinin  ¢eviklik {izerine etkilerini incelemistir. Arastirma sonucunda diiz sprint
antrenmanlarinin yon degistirme hizin1 gelistirmedigi tespit edilmistir (Young ve ark., 2002).

Bir diger ¢alismada Young ve ark., (2015) DS degerleri ile RKI arasinda anlaml 8lgiide negatif
korelasyon (r = 20.645, p<0.05) elde etmislerdir. Bu verilerin 1s18inda reaktif kuvvetin bacak ekstansor
kaslarinin yon degistirme siirati (COD) iizerinde 6nemli bir etkisinin oldugu ifade edilmistir. Yine ayn1
calismada COD degerleri RKI arasinda bakilan iliskide COD degerleri hizli olan futbolcularin yavas
olan gruba gore daha reaktif kuvvetlerinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Mero ve ark., (1985)
yaptiklar1 ¢alismada ise RKI drop sigrama ile 30 m sprint arasinda anlaml bir iliski bulmustur. Bu
caligma mevcut ¢calismadan farklilik gdstemektedir.
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SONUC ve ONERILER

Cogu takim sporunda basarili olmak i¢in sporcunun etkili bir sekilde hizlanma, yavaslama, durma ve
yoOn degistirme yetenegi ¢ok dnemlidir (Sporis ve ark., 2010; Kutlu ve ark., 2012; Lockie ve ark., 2013).
Ozellikle futbol gibi aralikli tekrar sprint gerektiren sporlar igin gegerlidir. 90 dakikalik bir futbol
maginda, oyuncular 600°den fazla yon degisikligi yapabilir (Bloomfield ve ark., 2007) ve farkl
mesafelerde ¢ok sayida dogrusal sprint yapabilir. Bu yiiksek yogunluklu hiz diiellolar1 oyunun sonucu
ve nihayetinde takimin basarisi igin ¢ok 6nemlidir (Lockie ve ark., 2013). Bu durum dikkate alindiginda
geng sporcularin gelisim siireglerini planlamak icin reaktif kuvvetin degerlendirmeye alinmasi futbol
ihtiyaglarini karsilamada kilavuz olacaktir.

Daha 6nce yapilan arastirmalar incelendiginde mevcut arastirmadaki 6zelliklere sahip caligma
grubunu inceleyen arastirmaya raslanmamistir. Ancak bazi RKI ile iliskili olan parametreler sinirlt
sayidaki ¢aligmaya konu olmustur.

Ceviklik, giinlimiizdeki bakis agisiyla hem fiziksel hem de biligsel birgok faktérden etkilenen
sportif bir beceridir. Cevikligi 6lgmede kullanilan testler, yon degistirme sayis1 ve agisi, sprint mesafesi,
bir uyarana tepki igermesi, dnceden planli olup olmamasi, algilama ve karar verme becerilerini igerip
icermedigi, hatta kullanilan enerji sistemi gibi pek ¢ok konuda farklilik icermektedir. Reaktif kuvvet bir
bireyin kaslarin1 eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya hizlica gecirme kabiliyeti olarak
tanimlanabilir ve “patlayicilik” 6l¢iisii olarak degerlendirilebilir. Patlayicilik, bir sporcunun maksimum
kuvvet gelistirme yetenegini tanimlayan bir kogluk terimidir. Sik sik yon degistirmeler, sprintler,
sigramalar bir futbol karsilagmasini olusturan hareketler arasindadir.

Bir futbol karsilagsmasi siiresince ani yon degistirmeler, hizlanma ve sigrama sikligi gz oniine
alindiginda bu becerilerin oyun performans gostergesi olarak, ayni zamanda kuvvet ve kondisyon
programlar1 ile gelistirilmesi amaglanan 6nemli bir performans gostergesi olarak da diisiiniilebilir. Bu
sebeple reaktif kuvvet indeksi ile sigrama, ceviklik ve sprint performansi arasinda bir iliski
beklenilebilir. Aragtirmanin sonuglar1 bu beklentiye paraleldir.

Dikey sigrama yetenegi futbolda, hiicumda (gol yapabilmek i¢in / rakibin tizerinden daha biiyiik bir
yiikseklik kazanilmasi) ve ayrica savunmada (rakipten 6nce topla bulusarak tehlikeli bolgeden topun
uzaklastirilmas1) rekabet avantaji saglamaktadir (Watts ve ark., 2012). Sigrama performansinin baskin
olarak sporcunun alt ekstremite giicli ve gili¢ yetenekleri tarafindan belirlendigi agiktir. Bu nedenle,
futbol sporcularinda bacak giiclinii ve sicrama yiiksekligini gelistirmek icin etkili bir programlamaya
ihtiya¢ oldugu sOylenebilir. Aragtirmalarda kuvvet antrenmanlarinin alt bacak sertligi ve reaktif kuvvet
iizerine etkili oldugu gozlenmistir (Ince, 2019; Lloyd ve ark., 2012). Reaktif kuvvetin ceviklik iizerine
olan etkisi diislintildiigiinde kuvvet antrenmanlarinin ¢eviklik performansma da katki saglayacagi
sOylenebilir.

Bu aragtirmanin bulgulart elit geng¢ futbolcularda, reaktif kuvvet 6zelligi ile ¢eviklik arasinda
yliksek iligki oldugunu gdstermektedir. Bu sonuglara gore geng futbolcularda kuvvet antrenmanlari
planlanirken RKI goz éniinde bulundurulabilir. Ayrica calismada reaktif kuvvetin, sprint performansi
bilesenleriyle iligkili olmadigi goriilmiistiir. Bunun nedeninin hiz ve ¢evikligin farkl fiziksel nitelikler
olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Bu sebeple antrenman programlan tasarlanirken her iki performansa da yer verilmelidir. Biitiin bu
bilgilerin 1518inda ¢alismamizin sonuglari, elit diizeydeki futbolda, mevcut yas gruplari lizerinde galisan
aragtirmacilara, ¢alistiricilara ve antrenorlere antrenman planlamasi hususunda yardimei olabilecek ve
151k tutacaktir.

TESEKKUR

Arastirmaya goniillii olarak katilan Besiktag U15 Takimi futbolcularina, destek saglayan Besiktas alt
yap1 antrendrlerine ve yoneticilerine tesekkiir ederiz.
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