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ABSTRACT

u ¢alismanin amaci geng futbolcularda ceviklik ile
Bvaut kompozisyonu ve anaerobik gii¢ arasinda-
ki iliskileri incelemektir. Calismaya 23 gen¢ futbolcu
(yas: 15.8340.56 yil; boy: 172.4+6.4 cm; viicut agirli-
gi: 62.245.5 kg) gonilll olarak katilmistir. Futbolcula-
ra antropometrik 6l¢climler (boy, viicut agirhgi, vicut
yag yuzdesi), ceviklik (lllinois ve 505 testi), Wingate
anaerobik gii¢ (WanT) ve 30 sn coklu sigrama testle-
ri uygulanmistir. Antropometrik degiskenler ve cevik-
lik arasindaki iliskiler anlamsiz bulunmustur (p>0.05).
505 ceviklik testi ve WanT'de 6lclilen glic degiskenle-
ri arasinda iliskiler anlamsiz (p>0.05), buna karsilik Il-
linois geviklik testi ve WanT'de ol¢iilen absolut anlik
zirve gli¢ (AZG) (r = -0.682), anaerobik glic(ANG) (r =

-0.525) ve anaerobik kapasite (ANK) (r = -0.545) ara-
sindaki iligkiler anlamhdir (p<0.05). Relatif AZG harig,
relatif ANG ve ANK ve lllinois test skorlari arasindaki
iliskiler daha yiiksektir (p<0.05) (sirasiylar = -0.533,
r =-0.628, r = -0.709). 30 sn ¢oklu sicrama testinde
Olcllen glic degerleri ve her iki ceviklik testi arasin-
daki iliskiler anlamsiz bulunmustur (p>0.05). Bu calis-
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he purpose of this study is to examine the relati-

onship between agility and body composition, ana-
erobic power in young soccer players. Twenty three
young soccer players (age: 15.83+0.56 years; statu-
re: 172.4+6.4 cm; body weight: 62.2+5.5 kg) volunte-
ered to participate in the study. Anthropometric mea-
surements (stature, body weight, body fat ratio), agi-
lity (llinois and 505 tests), Wingate Anaerobic Power
(WanT), and 30 seconds multiple jump tests were ap-
lied to soccer players. The relationship between ant-
hropometric variables and agility, and 505 and WanT
tests were nonsignificant (p>0.05). On the other hand
Illinois agility and WanT, where instantenous peak ab-
solute power (PAP) was measured, anaerobic power
(AP), and anaerobic capacity (AC) showed significant
(p<0.05) correlation (r= -0.682, r= -0.525, and r=

-0.545 respectively). Except for PAP, the correlation

between relative AP, AC, and lllinois test scores were
high (p<0.05) (r = -0.533, r = -0.628, r = -0.709 res-
pectively). 30 second multiple jump power values and
both of the agility tests showed insignificant correla-
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manin bulgulari lllinois geviklik testinde antropometrik
degiskenlerin belirleyici olmadigini, ancak WanT anae-
robik gli¢ degerleriyle yakin iligkili oldugunu g6stermis-
tir. Buna karsilik 505 ceviklik testi, hem antropometrik
hem de gli¢c degiskenlerinden bagimsizdir.
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GiRIiS
Futbol, baylik bélimU aerobik olmakla beraber,
dedisik slrelerde cok sayida sprint, negatif ve
pozitif ivmelenme, sicramalar ve ceviklik gerek-
tiren hareketler iceren yiksek siddette, kesinti-
li egzersizlerden olusan bir spordur (Shephard,
1999). Bu nedenle alt ekstremite kuvveti, glc,
slirat, ivmelenme ve dayaniklihk futbol oyuncu-
su icin énemli performans bilesenleridir. Oyun
esnasinda katedilen toplam mesafenin % 11'ini,
daha fazla topa sahip olmay! saglayan yiiksek
hizda yon dedistirmeli kosular olusturur (Litt-
le ve Williams, 2005; Little ve Williams, 2006).
Bir futbol oyuncusu oyun esnasinda her 3-4 sa-
niyede bir, toplamda 1200-1400 kez yon dedisti-
rir (Bangsbo, 1992). Ceviklik bircok spor dalinda
oldugu gibi futbolda da basarili bir performans
icin gerekli 6nemli bir fiziksel bilesendir (Ellis
ve dig., 2000). Ceviklik ayni zamanda bir futbol
oyuncusunun yiksek hizda ydn dedgistirmeli ko-
sularinin, ani hizlanma ve durma gibi hareketle-
rinin kalitesini belirliyen en temel performans
bilesenidir ve genel popllasyonla karsilastirildi-
ginda elit futbolcuyu kuvvet, giic, esneklik gibi
diger saha testlerine gére daha iyi ayirt eden bir
ozelliktir (Reilly ve dig., 2000).

Geviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hiz-
[l yén dedistirmeler esnasinda viicudun ve eklem-
lerin uzayda dogru pozisyonda olmasini sadlayan
kontrol ve koordinasyon becerisidir. (Sheppard ve
Young, 2006; Twist ve Benicky, 1995). Ceviklik ka-
rar verme mekanizmalari ve yén degistirme hizi
gibi psikolojik ve fiziksek iki ana bilesenden olusur
(Sheppard ve Young, 2006). Y6n degistirme hizi
diz sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, kon-
sentrik kas gi¢ ve kuvveti ve sag-sol bacak kuv-
vet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin ka-

tion (p>0.05). As a result of this study it can be conclu-
ded that the anthropometric variables have no determi-
ning influence on lllinois agility test. However, while II-
linois agility test and WanT anaerobic power test have
significant relationship, 505 test was independent
from both anthropometric and power test variables.
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litesini belirleyen faktorlerden etkilenir (Sheppard
ve Young, 2006). Bunun yaninda isinma protokol-
lerinin iceriginin de ceviklik testlerinde performan-
si 6nemli derecede etkiledigi saptanmistir (Khora-
sani ve dig., 2010; Little ve Williams, 2006).

Boy, segment uzunlugu, vicut kompozisyo-
nu, agirhk merkezi gibi viicut yapi ve boyutlari ile
ceviklik arasindaki iliskiler ayrintili olarak incelen-
memistir. Teorik olarak vicut yag miktari ve viicut
segmetlerinin uzunlugu, ceviklik performansini et-
kileyebilir. Esit viicut agirligina sahip iki sporcudan
ylksek yag ve dislk kas kitlesine sahip olan, yik-
sek eylemsizlik direnci nedeniyle yén degistirme,
negatif ve pozitif ivmelenme esnasinda birim kas
kltlesi basina daha fazla kuvvet Gretmek zorunda-
dir (Sheppard ve Young, 2006). Aralarindaki ilis-
kinin gicu belirlenmemis olmakla beraber, futbol-
da daha boylu, daha kasli ve daha az yag yuzdesi-
ne sahip geng sporcularin, ceviklik tird aktiviteler-
de daha iyi dereceler sergileme egiliminde olduk-
lari g6zlenmistir (Gil ve dig., 2007).

Sprint antrenmanlarindaki uygulamalar ge-
nel olarak yon degistirme icermeyen diz sprint-
te ivmelenme, maksimal slirat ve sliratte devam-
hgr gelistirmeyi hedeflemektedir. Dliz sprint
antrenmanlari, yon dedistirme iceren yiksek
hizdaki kosu performansi lzerinde dnemli bir
etkiye sahip olmadigi gibi, spesifik ¢eviklik ant-
renmanlarinin da diiz sprint performansini gelis-
tirmedigi saptanmistir (Young ve dig., 2001). Bu
nedenle diiz sprint ile geviklik (yon degistirme-
li kosu sirati) arasindaki iliskiler beklendigi ka-
dar yiiksek degildir. Ornegin lllinois ceviklik testi
ile 20 m sirat arasinda orta dlizeyde (r = 0.472)
iliski bulunmustur (Draper ve Lancaster, 1985).
Benzer sekilde bir diger calismada 90° ve 120°
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dondsler iceren yon degistirmeli kosu sirati ve
diz sprint sdrati arasinda anlaml iliski saptan-
mamistir. Bu bulgular diiz sprint ile yon dedis-
tirmeli sprintin birbirinden ayri fiziksel 6zellikler
oldugunu gdstermektedir.

Alt ekstremite kaslarinin glic ve kuvveti ile
sprint performansi arasinda orta veya ylksek
dizeyde iliski vardir (Delecluse, 1997; Deleclu-
se ve dig., 1995). Sprint performansi ve ceviklik
birbirinden ayri fiziksel 6zellikler ve aralarinda
zayif iliskiler oldugu igin, ceviklik ve kuvvet/gic
arasindaki iligskiler olduk¢a karmasik ve sprint
ve kuvvet/gli¢ arasindaki iliskilerden bagimsiz-
dir (Sheppard ve Young, 2006). 90° yén degis-
tirmeli 20 m kosu ve ekstra agirlikli ve agirhk-
siz aktif sicrama performansi arasinda zayif ve
anlamsiz (sirasiyla r = 0.01, r = -0.10), buna kar-
silik izokinetik kas kuvveti ile geviklik arasinda r
= -0.60 anlamli iliski gdzlenmistir (Sheppard ve
Young, 2006). Derinlik sicramasi gibi icerisinde
kasin elastik 6zelliklerini de iceren kas kuvveti
(reaktif kuvvet) ile ceviklik arasindaki iliskiler ve
patlayici kuvveti gelistiren sicrama antrenman-
larinin ceviklik Gzerine etkileri cok acik degildir
(Alves ve dig., 2010; Sheppard ve Young, 2006;
Thomas ve dig., 2009; Young ve dig., 2002).

Cevikligin kapsamli taniminda, ceviklik per-
formansinin fiziksel 6zellikleri (kuvvet), bilissel si-
recleri (motor 6grenme) ve teknik becerileri (biyo-
mekanik) icerdigi kabul edilmektedir (Sheppard
ve Young, 2006). lllinois ceviklik testi, cok genis
bir yas araliginda ve takim sporlarinda (Gabbett,
2002) yayqgin olarak kullaniimaktadir. Bununla be-
raber llhnois ceviklik testinde katedilen toplam
mesafe (60 m) dikkate alindiginda sergilenen per-
formans, 6zellikle geng yas gruplari icin gevikligin
tanimi icerisinde yer alan Ozelliklerin disinda, ana-
erobik giic¢ ve kapasite veya antropometrik 6zellik-
ler ile yakin iliski icerisinde olabilir. 505 testinde,
on hizlanma sonrasinda ¢ok kisa mesafe igerisin-
de pozitif ve negatif ivmelenme ve 180° doniis bu-
lundugu icin patlayici glg/kuvvet gibi 6zellikler be-
lirleyici olabilir. Béylece bu calismanin amaci, geng
futbolcularda lllinois ceviklik testi ve 505 testi ile
anaerobik gli¢ ve kapasite ve viicut kompozisyonu
arasindaki iligkileri incelemektir.

YONTEM

Denekler: Bu arastirmaya deplasmanl gencler
liginde en az bes yildir futbol oynayan 20 gencg
futbolcu katilmistir. Deneklerden dl¢ctimlerden
6nceki 24 saat icinde bir fiziksel aktivite yapma-
malari istenmistir. Bu calismada veri iki agsama-
dan toplanmistir. Birinci asamada tim denekle-
rin antropometrik olcimleri yapildiktan sonra,
rastgele sira ile 30 sn ¢oklu sigrama ve lllinois
ceviklik testi verileri toplanmistir. Birinci dl¢cim
seansindan iki giin sonra ikinci asamada tim
deneklerden dnce 505 ceviklik testi daha son-
ra Wingate anaerobik glc testine (WanT) ait ve-
riler kaydedilmistir.

Veri Toplama Araglari
Boy dlcer: Duvara monte stadiometre (Holtain
Ltd, England)

Viiciit agirhigi: Biyoelektrik impedans analizé-
rine entegre elektronik baskul (Tanita TBF-401A
USA).

Viicut kompozisyonu: Ayaktan ayada biyoe-
lektrik impedans analizori (Tanita TBF-401A USA).

Kronometre: iki kapil fotoselli elektronik kro-
nometre (Tumer Elektronik Ltd, Tirkiye)

Sicrama mati: Bir el bilgisayarina bagl elekt-
ronik devre anahtari olarak gérev yapan mat (Bos-
co Ergojump, Finland).

Bisiklet ergometresi: Bilgisayar baglanti-
I mekanik bisiklet ergometresi (Monark Ergome-
diks 984 E, Pike Byke, Finland)

Verilerin Toplanmasi

Antropometrik Olgiimler: Arastirma grubunun
boy uzunluklari duvara monte edilmis stadio-
metrede (Holtain Ltd, England) +0.1 cm hassasi-
yetle, vicut agirhgr (VA), 0.1 kg hassasiyetle de-
nek spor kiyafeti ile ve ayakkabisiz olarak bas-
kil Gzerinde anatomik durusta Tanita TBF-401A
(USA) model baskil ile dl¢iImistir. Vicut kom-
pozisyonu icin vicut yag ylzdesi(VYY) ve yag-
siz vicut kitlesi (YVK) ayaktan ayada biyoelekt-
rik impedans analizérinde belirlenmistir VYY
ve YVK icin kisisel bilgiler biyoelektrik impedans
analizériine kayit edildikten sonra denek ciplak
ayakla analizérin tablasi Gzerinde bulunan &l-
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cim elektrotlarina basmasi istenmistir. Vicut
kompozisyonu ile ilgili de§iskenler analizérin
yazicisindan c¢ikti olarak alinmigtir. Vicut Kkit-
le indeksi (VKI), VA (kg) / boy2 (m) formiilinden
hesaplanmistir.

Ceviklik Testleri

llinois ceviklik testi: Eni 5 m, boyu10 m ve orta
bdliminde 3.3 m araliklarla diz bir hat Gzeri-
ne dizilmis G¢ koniden olusan test parkuru, ze-
mini sentetik olan kapal atletizm salonuna ku-
rulmustur. Test, her 10 m'de bir 180 © ddnusler
iceren 40 m'si diiz, 20 m'si koniler arasinda sla-
lom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru ha-
zirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine + 0.01
sn hassasiyetle 6lgiim yapan iki kapili fotoselli
elektronik kronometre sistemi (Timer Elektro-
nik Ltd, Tarkiye) yerlestirilmistir. Test 6ncesin-
de deneklere parkurun tanitimi ve gerekli acikla-
malar yapildiktan sonra distk tempoda 3-4 de-
neme yapmalarina izin verilmistir. Bundan son-
ra deneklere kendi belirledikleri distk tempoda
5-6 dk Isinma ve germe egzersizleri yaptiriimig-
tir. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisin-
den, ylzisti yatar pozisyonda ve eller omuz hi-
zasinda yerle temas halindeyken cikis yapmis-
lardir. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden
kayit edilmistir. Test bir kez yapilmistir.

505 ceviklik testi: 505 testi lllinois testi-
nin yapildigi atletizm salonunda yapiimistir. Test
10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan 5
metrelik bir mesafenin gidis déndsli olarak kat
edilmesinden ibarettir. Parkur kurulduktan son-
ra 5 m cizqgisinin Uzerine lllinois testinde kulla-
nilan fotosel kronometre sisteminin hem start
hem de stop kapilari yerlestirilmistir. Yaklasma
kosusu yonlnde ilk kapi stop, ikinci kapi start
olarak yer almistir. 5 m mesafenin gidis donls
zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Denek-
lere test hakkinda bilgi verildikten sonra disik
tempoda birkac deneme yapmalarina izin veril-
mistir. Sporcular teste baslamadan 6énce 5-6 dk
Isinma ve germe egzersizleri yaptirimistir. Tim
denekler test esnasinda sozlU olarak motive
edilmistir. Bu test 3-4 dk ara ile iki kez yapilmig
en iyi skor degerlendirmeye alinmistir.

Wingate anaerobik giic ve kapasite testi:
Wingate anaerobik gli¢ testi bilgisayar baglanti-
Il mekanik bisiklet ergometresinde (Monark Er-
gomediks 984 E, Pike Byke, Finland) yapilmis-
tir. Deneklere testten 6nce test hakkinda ayrin-
tili bilgi verildikten sonra 60-70 W is yikinde 5
dk 1sinmalari saglanmistir. Her denegin VA'nin
% 7,5'ine karsilik gelen yik belirlenip bisikle-
tin kefesine yerlestirilmistir. Sele boyu ayarla-
nip, ayaklari klips yardimiyla pedala sabitlen-
mistir. Deneklerin yik uygulanmadan énce 3-4
saniye icerisinde maksimal pedal hizina ulas-
mas! sadlandiktan sonra kefedeki ylk indirile-
rek agirliktan kaynaklanan direng pedala yansi-
tilmistir. Test basladiktan sonra 30 sn boyunca
pedal hizini korumasi istenmistir. Denekler test
esnasinda s6zel olarak motive edilmislerdir. Bu
test bir kez uygulanmistir. Anlik zirve gic (AZG)
(ilk 5 sn icerisinde &lcllen en yliksek glic), ana-
erobik gl¢ (ANG) (ilk 5 sn icerisindeki ortalama
glic) ve anaerobik kapasite (ANK) (30 sn boyun-
ca Olgllen ortalama gug) bilgisayardaki yazilim
programi tarafindan hesaplanmistir. Yorgunluk
indeksi(Yl) ilk ve son bes saniyede kayit edilen
ortalama giic degerlerinden YI = ((ilk 5 sn gic -
Son 5 sn gii¢) / ilk 5 sn giic) x 100 formiilinden
hesaplanmistir.

30 saniye coklu sicrama testi: Bu testte
glic degerleri bir el bilgisayarina bagh elektro-
nik devre anahtari olarak gérev yapan mat (ze-
rinde olcllmistir (Bosco Ergojump, Finland).
Deneklere test ile ilgili ayrintili aciklama yapil-
diktan sonra 5-6 dk isinmalari saglanmistir. De-
nekler matin Gzerinde 30 sn boyunca eller bel-
de olacak sekilde miimkiin olan en ¢ok sayida ve
en ylksege slrekli olarak sigramalari istenmis-
tir. Glg de@erleri mata bagli el bilgisayarindaki
yazilim programi tarafindan ucus ve yerde kalis
zamanlarindan hesaplanmistir. Total glic (30 sn
boyunca dlciilen glic degerleri), 0 -15 sn ve 15-30
sn glic dedgerleri W/kg cinsinden kayit edilmistir.
Sporcular test boyunca s6zli olarak motive edil-
mislerdir. Bu test bir kez uygulanmistir.

Verilerin Analizi: TUm dediskenlerin tanimla-
yici istatistikleri (Ortalama + Standart sapma) ya-
pildiktan sonra ceviklik testi skorlari ile gli¢ ve ant-
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ropometrik dediskenler arasindaki iliskiler Pear-
son kolerasyon katsayisi ile belirlenmistir. Veriler
SPSS10.0 istatistik programinda yapiimis, p=0.05
anlamlilik dizeyi kullaniimistir.

BULGULAR

Arastirma grubunun boy ortalamasi172.4 + 6.4
cm, VA 62.2+5.5kg, YVK59.1+ 4.7 kg'dir (Tab-
lo 1). VYY fizyolojik alt sinirda, VKI normal si-
nirlar icerisindedir (Tablo 1). lllinois test sko-
ru 15.83 ¢ 0.42 sn, 505 test skoru 2.6 + 0.12
sn'dir. WanT ve 30 sn coklu sicrama testinde
Olclilen absolut ve relatif glic dederleri Tablo
1'de gdsterilmistir. lllinois ve 505 ceviklik test-
leri ile antropometrik de§iskenler arasindaki
iliskiler Tablo 2'de verilmistir. Her iki test skor-
lari ve antropometrik degiskenler arasinda an-
lamli iliskiler saptanmamistir (p> 0.05). lllino-
is ve 505 testleri ile WanT ve 30 sn CS testin-

de elde edilen glic dederleri arasindaki iliskiler
Tablo 3'de g6sterilmistir. lllinois ceviklik testiile
WanT'de dlcllen absolut AZG (r =-0.682), ANG
(r = -0.525) ve ANK (r = -0.545) arasinda an-
lamli (p<0.05) negatif iliskiler bulunmustur. Re-
latif AZG harig, relatif ANG ve ANK ile lllinois
test skorlari arasindaki iliskiler daha yulksek-
tir (p<0.05) (sirasiylar = -0.533, r = -0.628, r
= -0.709) (Tablo 3). Yorgunluk indeksi ve lllino-
is test skorlari arasinda anlaml iliski bulunma-
mistir (r=-0.223; p >0.05). 505 ceviklik testiile
WanT'de Olcllen absolut ve relatif glic degerle-
ri arasindaki iliskiler anlamli degildir (p>0.05).
Yorgunluk indeksi ve 505 test skorlari arasin-
daki iliski de anlamli bulunmamistir (r = -0.037;
p >0.05). Her iki ceviklik testi ve 30 sn CS glic
dederleri arasinda anlamli iliskiler saptanma-
mistir (p>0.05) (Tablo 3).

Tablo 1. Arastirma grubunun fiziksel &zellikleri ve gli¢ degerleri.

Fiziksel 6zellikler (n = 20)
BOY (cm)
VA (kg)
VYY(%)
VKI
YVK (kg)
30sn ¢S
Toplam Giic (W/kg)
0-15 sn (W/kg)
15-30 sn (W/kg)
WanT
AZG (W)
ANG (W)
ANK (W)
AZG (W/kg)
ANG (W/kg)
ANK (W/kg)

Ort +Ss
172.4+ 6.4
62.20+5.5
480+1.8
21.05+1.3
59.10 + 4.7

39.10 £ 5.7
40.0+5.8
38.7+57

813.8 £ 84.1

606.3+84.4

503.5+59.7
13.6£1.3
9.7+0.8
8.1+£0.5

VA: Vicut agirligi, VYY: Viicut yag ytzdesi, VKI: Viicut kitle indeksi, YVK: Yagsiz viicut kitlesi, 30 sn CS: 30 sn ¢oklu
sicrama, AZG: Anlik zirve gli¢, ANG: Anaerobik giic, ANK: Anaerobik kapasite



Ceviklik ile Viicut Kompozisyonu ve Anaerobik Giic iliskisi 151

Tablo 2. lllinois ceviklik ve 505 ivmelenme testiden elde edilen skorlar ile antropometrik dediskenler arasindaki ilis-

kiler.
BOY (cm) VA (kq) VYY (%) YVK (kq) VKI
[llinois Test (sn) -0.101 -0.208 0.163 -0.200 0.022
505 Test (sn) 0.432 0.326 0.206 0.328 0.044

VA: Vicut agirligi, VYY: Vicut yag ylzdesi, YVK: Yagsiz vicut kitlesi, VKI: Vicut kitle indeksi

Tablo 3. lllinois ve 505 ceviklik testiden elde edilen skorlar ile anaerobik gli¢ ve kapasite arasindaki iligkiler.

WanT
Absolut
W)
AZG ANG ANK AZG
lllinois
Test -0.682* -0.525* -0.545* -0.533*
(sn)
505
Test -0.242 0.036 0.051 0.019
(sn)

WanT
Relatif 30snCS
(W/kg VA) (W / kg VA)
Toplam 0-15 15-30
ANG ANK Giic sn sn
-0.628* -0.709*  -0.149 0.031 -0.176
-0.328 -0.429 0.219 0.296 0.314

*p<0.05,30snCS: 30 sn ¢goklu sigrama, AZG: Anlik zirve giic, ANG: Anaerobik gli¢, ANK: Anaerobik kapasite

TARTISMA

Cevikligin degerlendirildigi testlerin genel yapisi,
yatay dizlemde y&n degistirmeli kosu hizinin 61-
¢imine dayanmaktadir. Ceviklik 6zelliginin de-
Jerlendirilmesi icin uygulanan testlerde olcilen
skorlar (yon degistirme hizinin veya cevikligin),
diiz sprintteki maksimal hizdan bagimsiz olma-
lidir (Sheppard ve Young, 2006). lllinois cevik-
lik testi ile 20 ve 40 m duz slrat testi arasinda
dislk ancak anlamli iliskiler saptandigi icin ce-
vikligin dederlendirilmesinde gecerliginin dislk
oldugu kabul edilmektedir (Draper ve Lancaster,
1985; Jarvis ve dig., 2009; Vescovi ve Mcguigan,
2006). Buna karsilik 505 ceviklik testi ivmelen-
me degerleriyle ylksek, slratle disik iliski ver-
digi icin gecerliginin daha ylksek oldugu savu-
nulmaktadir (Draper ve Lancester, 1985). Bu ca-
lismanin ana bulgusu da Draper ve Lancester
(1985)"1 desteklemektedir. lllinois testinde elde
edilen skorlar ile anaerobik glic parametreleri
kuvvetli anlamli iliski icerisinde iken, 505 testin-
de elde edilen skorlar ile zayif ve anlamsiz ilig-
ki icerisindedir. Buna karsilik her iki testte elde

edilen skorlarin antropometrik 6zelliklerden ba-
gimsiz oldugu saptanmistir.

Antropometrik dediskenler ile ceviklik per-
formansi arasindaki iligkileri inceleyen arastirma-
lar cok sinirhidir. Yag§ yuzdesi ve kas kitle ile gevik-
lik arasinda iliskiler beklendigi kadar yiiksek degil-
dir. Rugby oyuncularinda yapilan bir calismada vi-
cut yagi ve yon dedistirmeli kosu hizi arasinda (r
= 0.21) zayif iliski belirlenmistir (Sheppard ve Yo-
ung, 2006). Buna karsilik basketbol oyuncularin-
da cevikligin dederlendirildigi T-testiile VA ve VYY
arasinda sirastyla r = 0.58 ve r = 0.80 anlamli ilig-
kiler saptanmistir (Chaouachi ve dig., 2009). Ayni
calismada yapilan regresyon analizinde, VYY'nin
ceviklik skorlarinin en iyi kestirici oldugu belirlen-
mistir. Chaouachi ve dig. (2009)" nin aksine bu ¢a-
lismada genc futbolcularda lllinois ceviklik testin-
de elde edilen skorlar ve antropometrik degisken-
ler arasinda 6nemsiz iliskiler saptanmistir (Tablo
3). VYY fizyolojik alt sinirda ve YVK vicut agirh-
nin % 95'ine karsilik gelmesine ragmen, lllinois ¢e-
viklik testinde elde edilen skorlar her iki degisken-
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den bagimsizdir. Benzer sekilde 505 cevik testi ve
antropometrik degiskenler arasindaki iliskiler (r =
0.206 - 0.432) daha yulksek olmakla beraber, hig
birisi anlamli degildir (Tablo 3).

Genel olarak ceviklik ile diz sprint, alt ekstre-
mite kas kuvveti ve glici arasinda disik yada an-
lamsiz iliskiler saptanmistir (Chaouachi ve dig.,
2009; Jarvis ve dig., 2009). BazI calismalarda re-
aktif kuvvet ile ceviklik arasinda anlamli (Young
ve dig., 2002) bazilarinda anlamsiz iliskiler oldugu
gosterilmistir (Sheppard ve Young, 2006). Bunun
yaninda kuvvet artisiyla sonuclanan pliyometrik
trde antrenmanlar ile sprint ve ceviklik arasinda-
ki iliskilerde celigkilidir. Alti haftalik derinlik sigra-
masi ve aktif sicrama antrenmanlari yapan iki ayri
grubun sprint performanslarinda anlamh bir de-
gisim gozlenmezken, hem dikey sicrama hem de
505 ceviklik skorlarinda 6nemli gelismeler saptan-
mistir (Thomas ve dig., 2009). Buna karsilk iceri-
sinde dinamik kuvvet, sprint, sicrama eqgzersizleri
iceren 6 haftalik kuvvet antrenmanlari diiz sprint
ve sicrama performansinda anlamli artis meydana
getirmesine ragmen, 505 ceviklik testinde énem-
li degisime neden olmadidi gézlenmistir (Alves ve
dig., 2010). Bu ¢alismada ceviklik testinin icerigi-
ne bagl olarak alt ekstremite gli¢ 6lctimleri ve ge-
viklik testleri arasindaki iliskiler degisken degerle-
re sahiptir (Tablo 3). 30 sn ¢oklu sigramada orta-
lama gui¢ ve ceviklik testlerinde elde edilen skorlar
arasindaki iliskiler anlamh degildir. Ayni sekilde 30
sn coklu sicrama testinin ilk ve son 15 sn'de 6l¢U-
len giic degerleri arasinda da anlamli iliskiler goz-
lenmemistir. Benzer sekilde daha énce yapilan bir
calismada da icerisinde 90 ve 180° dénusler olan
ceviklik testi ile 15 sn ¢oklu sigrama testinde 6l¢U-
len glic degerleri arasinda anlamli iliski (r = -0.15)
saptanmamistir (Sheppard ve Young, 2006). Yo-
ung ve dig. (2002), 20, 40 ve 60° donisler iceren
8 m'lik yon dedistirmeli kosu ile konsentrik bacak
ekstansiyon gucd, derinlik sigramasinda 6lgllen
reaktif kuvvet arasinda disik yada anlamsiz iliski-
ler oldugunu goéstermislerdir. Dikey sicrama ve du-
rarak uzun atlama gibi alt ekstremite patlayici giic

dederleri ve yon dedistirmeli kosu hizi arasinda da
anlamsiz dusUk iliskiler saptanmistir (Sheppard ve
Young, 2006). Illinois ceviklik testinde toplamda
60 m mesafe kat edilmekte ve bu mesafenin 20
m'si coklu yon degistirmeli kosu (slalom), 40 met-
resi icerisinde iki dénis bulunan diiz kosudan olus-
maktadir. lllinois testinin icerigindeki diiz kosular
muhtemelen diz sprint performansi ile arasinda-
ki ylksek iliskilerin ¢cikmasina neden olmaktadir.
Bu calismada mekanik bisiklet ergometresinde 6l-
cllen gug degerleri ve lllinois gevik testinde dlgi-
len skorlar arasinda anlaml yiksek iligkiler gdzlen-
mistir. Alt ekstremitelerin gli¢ ve kuvvet 6zellikle-
ri ile sprint performansi arasinda orta ve ylksek
dizeyde iliskiler saptanmistir (Chaouachi ve dig.,
2009; Wislpff ve dig., 2004). Bu nedenle, uzun
diz kosu iceren ceviklik testlerinde 6lclilen skor-
larda alt ekstremitenin anaerobik glc &zellikleri-
nin dnemli pay! olabilir. Buna karsilik 10 m hizlan-
madan sonra tek dénlsll, negatif ve pozitif ivme-
lenme iceren toplam 10 m gibi kisa mesafeli 505
testi ile mekanik bisiklet ergometresinde dlcllen
gl¢ parametreleri arasinda anlamli iliskiler bulun-
mamistir. 505 testi ile glic dederleri arasindaki ilis-
kilere ait bulgular, kisa mesafe icerisinde yon de-
gistirme, pozitif ve negatif ivmelenme iceren hare-
ketlerin anaerobik glicten cok, koordinatif yetiler-
le iliskili oldugunu gostermektedir.

SONUC VE ONERILER

Geng futbolcularda vicut kompozisyonu cevik-
lik performansinda belirleyici degildir. Bunun
yaninda lllinois testi anaerobik gl ile yakin ilis-
ki icerisinde oldugu icin 505 testinin geng fut-
bolcularda cevikligin deGerlendiriimesinde daha
gecerli bir test oldugu soylenebilir.
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