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Bu caligmanmn amaci; antrenmanli sporcularda geviklik 6zelligi ve agirlikli squat

. sigrama egzersizi esnasindaki hiz ve gii¢ degerleri arasindaki iligkinin aragtirilmasidir.
Ibrahim CAN*, Bu amag dogrultusunda, farkli branslarda miicadele eden (kick boks, karate, tackwondo,

2 giires ve futbol) 62 sporcu (yas: 20,9+ 1,92 yil; boy: 178,1 + 4,83 cm; kilo: 71,2 + 7,37
Mustafa OZMEN?, kg) caligmaya goniillii olarak katildi. Katilimcilara illinois ¢eviklik testi ve viicut
Serdar BAYRAKDAROGLU! agurhiklarnin %40’ina karsilik gelen bir dis yik kullamlarak agirlikli squat sigrama
egzersizi yaptirildi ve ortalama hiz (OH), ortalama itme hizi (OIH), zirve hiz (ZH),
ortalama gii¢ (OG), ortalama itme giicii (OIG) ve zirve gii¢ (ZG) degerleri elde edildi.
Verilerin analizinde; tanimlayici istatistik, Shapiro-Wilk testi ve pearson korelasyon
analizi kullanildi. Analiz sonuglarma gore; katilimcilarin geviklik testindeki ortalama
kosu zamanlar1 15,8 (+ ,51 sn) olarak elde edildi. Agirlikli squat sigrama egzersizi
esnasindaki hiz degerleri OH icin 1.38 (+,08 m/sn), OIH i¢in 1.55 (=,11 m/sn) ve ZH
icin 2.58 (+,17 m/sn) olarak elde edilirken; gii¢ degerleri ise OG i¢in 389,2 (+ 51,6 W),
OIG igin 642,6 (+ 118,1 W) ve ZG icin 1119,4 (+ 184,6 W) olarak elde edildi. Ceviklik
testindeki kosu zamanlari ile OH (r = - ,516; p<0.01), OIH (r = - ,434; p<0.01), ZH (r =
- ,461; p<0.01), OG (r = - ,518; p<0.01), OIG (r = - ,487; p<0.01) ve ZG (r = - 514,
p<0.01) arasinda yiiksek diizeyde, negatif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu
elde edildi. Buna gore; agirlikli squat sigrama egzersizindeki hiz ve giic degerleri
arttikca, ceviklik testindeki kosu zamanlar1 azalmaktadir. Sonug olarak, agirlikli squat
sigrama egzersizi esnasindaki hiz ve gili¢ degerlerinin ¢eviklik performansini olumlu
yonde etkiledigi ileri siiriilebilir.
Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Squat Sigrama, Hiz, Giig.
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Yayin Bilgisi Abstract:
Gonderi Tarihi: 09.11.2017 . . . . . .
KggulerTlariarT Il 125. 12.2017 The purpose of this study was to investigate the relationship between velocity and power

values during loaded-squat jump exercise and agility characteristic in trained athletes.
In accordance with this purpose, 62 athletes (age: 20,9 + 1,92 years; height: 178,1 +
4,83 cm; weight: 71,2 + 7,37 kg) who competed in the different sport brances (kick box,
karate, tackwondo, wrestling and football) participated voluntarily in this study.
Subjects were performed to illinois agility test and loaded-squat jump exercise by using
an external load corresponding to 40 % of their body weight and velocity and power
parameters were obtained as mean velocity (MV), mean propulsive velocity (MPV) and
peak velocity (PV), mean power (MP), mean propulsive power (MPP) and peak power
(PP). In the analysis of data; descriptive statistics, Shapiro wilk test and pearson
correlation anaylsis were used. According to the analysis results; average running times
of participates in agility test was obtained as 15,8 (= ,51 sec). While velocity values
during loaded squat jump exercise were obtained as 1.38 (£ ,08 m/s) for MV, 1.55 (+
,11 m/s) for MPV, 2.58 (£,17 m/s) for PV; power values were obtained as 389,2 (+ 51,6
W) for MP, 642,6 (+ 118,1 W) for MPP, and 1119,4 (+ 184,6 W) for PP. In addition it
was determined that there was a high-level, negative and statistically significant
difference between MV (r = - ,516; p<0.01), MPV (r = - ,434; p<0.01), PV (r = - ,461;
p<0.01), MP (r = - ,518; p<0.01), MPP (r = - ,487; p<0.01) and PP (r = - ,514; p<0.01)
with running times in the agility test. Accordingly, as velocity and power values during
loaded squat jump exercise increases, running times in agility test decreases. As a result,
it can be suggested that velocity and power values during loaded-squat jump exercise
have a positive effects on agility performance.
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GIRIS

Sportif performansin dnemli faktdrlerinden biri olan giic; bir zaman bilesenine sahiptir ve
yapilan ¢alismanin (i) zamansal orani olarak tanimlanan mekaniksel miktaridir (gii¢ = ¢alisma /
zaman) ve genellikle miimkiin olan en yiiksek kuvveti (maksimal kuvvet) ortaya cikartabilme
yetenegine baglidir (Newton ve Kraemer, 1994; Stone, Sanbom ve O’Bryant, 2003). Yani, iki
sporcu benzer maksimal kuvvete sahipse, daha yiiksek bir hizda (ya da daha kisa bir zamanda)
kuvvetini agiga ¢ikartan, anaerobik hareketlerdeki performans esnasinda belirgin avantaja sahip
olacaktir (Ratamess, 2012). Gii¢ degerlendirmesi i¢in izometrik, izokinetik, izoinertial yontemler
kullanilir (Cronin ve Sleivert, 2005). En yaygin kullanilan parametreler ise ortalama gii¢ (OG),
ortalama itme giicii (OIG) ve zirve giigtiir (ZG) (Sanchez-Medina, Perez ve Gonzales-Badillo,
2010; Sanchez-Medina et al., 2014). Bu parametreler, patlayici tiirde yapilan ¢alismalarda gii¢ ve
performans i¢in 6nemli oldugu diisiiniilen merkezi bir degiskeni yaratmak i¢in kullanilabilir. Bu

degisken; kasin mekanik giic verimini maksimale ¢ikartan antrenman yiikiidiir (Baker, Nance ve

Moore, 2001; Cronin ve Sleivert, 2005; Sanchez-Medina et al., 2010).

Vektorel bir nicelik olan hiz, pozisyonlardaki degismenin zamansal oranidir (Zatsiorsky,
1998). Bir kasin konsantrik kasildigindaki hizi uygulanan yiik ya da dis kuvvet ile ters orantili
iliskilidir. Uygulanan kuvvet sifir oldugunda, kasin kasilma hizi en biiyiiktiir. Kas1 zorlayacak
maksimal kuvvete esit bir seviyeye kuvvet arttifinda kasilma hizi sifir olur (Bartlett, 2007). Yani
agirhik arttikca, kasin iirettigi kuvvetin de artmasi ama hareket hizinin azalmasidir. Bu durum
deneysel olarak dogrudur. Bir sporcudan miimkiin olan maksimal agirlikta bench press hareketi
yapmasi istenirse ¢ok yavas bir sekilde agirligi hareket ettirecektir. Fakat hareketi bir tekrarli

maksimalin yarisinda yapmasi istenirse, daha hizli bir siddette bari hareket ettirecektir (Kraemer
ve Vinger, 2007).

Koordinasyon, siirat, denge, kuvvet kombinasyonundan meydana gelen ¢eviklik yaygin bir
tanimlamaya sahip degildir (Gambetta, 1996; Parsons ve Jones, 1998). Yine de, bir hareket
serisinin ¢ok hizli yon degistirmesinde eklemler ve viicudun uzayda dogrusal bir pozisyonda
durmasina olanak saglayan koordinasyon ve kontrol becerisi olarak ifade edilebilir (Twist ve
Benckly, 1995; Young ve Farrow, 2006). Ayrica, performans sporlarinda hizli yon degistirme
yetenegi ile tanimlanir (Shephard ve Young, 2006). Yon degistirme yetenegi, rakipten kurtulmak
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ve topla yapilan harekete reaksiyon gostermek olmak tizere sporda iki sekilde gozlenir (Young,

McDowell ve Scarlett, 2001) ve bir¢ok bransda 6nemli bir 6zelliktir (Hoffman et al., 2000).

Literatiirde, ¢eviklik yetenegi ve agirlikli squat sigrama hareketi esnasindaki hiz ve gii¢
parametreleri arasindaki iliskilerin arastirildigi bir ¢calisma mevcut degildir. Bu nedenle, bir¢ok
spor bransinda basarili performans i¢in 6nemli bir 6zellik olarak kabul edilen ¢eviklik yetenegi ile
agirhikli squat sigrma egzersizindeki hiz ve gili¢ degerlerinin belirlenerek birbirleri ile olan
iligkisinin ortaya konulmasi, bu ozelliklerin antrene edilmesine katki saglayabilir. Bu noktadan
hareketle, bu ¢alismada agirlikli squat sigrama hareketi esnasindaki hiz ve gii¢ parametreleri ile

ceviklik yetenegi arasindaki iligkilerin arastirilmasi amaglanmaistir.
YONTEM
Katilimcilar

Bu arastirmaya, farkli spor branglarinda miicadele eden (kick boks, karate, tackwondo,
giires ve futbol) 62 sporcu (yas: 20,9 + 1,92 yil; boy: 178,1 + 4,83 cm; kilo: 71,2 +£7,37 kg) goniillii
olarak katildi. Calisma oOncesinde biitiin katilimcilara g¢alismanin amaci, test prosediirleri,
calismanin potansiyel riskleri ve yararlar1 hakkinda detayl bir sekilde bilgilendirilme yapildi ve

katilimcilar ¢calismaya goniillii olarak katildiklarina dair yazili bir onam belgesi imzaladilar.
Prosediirler

Biitiin katilimeilar, en az 3 yillik bir kuvvet antrenman deneyimine sahip sporculardan
olugmaktadir. Katilimcilarin 6l¢timleri, ii¢ (3) giinliik dinlenme siiresi ile iki farkli donemde
yapildi. Tk dénemde, katilimeilarin fiziksel dzellikleri belirlenerek agirlikli squat sigrama hareketi

yaptirild. ikinci donemde ise katilimeilara geviklik testi uygulands.

Katilimcilarin boy ve viicut agirligr 6lgtimleri sdylenen siraya gére 0.001 m ve 0.01 kg
dogruluk ile Seca 769 marka elektronik 6l¢iim aleti (Seca Corporation, Hamburg, Germany) ile
elde edildi. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri belirlendikten sonra, viicut agirliklarinin % 40’na
denk gelen dis yiik hesaplandi. Agirlikli squat sigrama egzersizi uygulanmadan once, 15 dakika
genel (5 dk’lik alt viicut esnetmelerini takiben 10 dakika kosu) ve 5 dakika 6zel egzersizlerden
(submaksimal seviyedeki squat denemeleri) olusan toplam 20 dk’lik standart 1sinma yaptirildi.

Isinmadan sonra, viicut agirligmin % 40’1na denk gelen bir dis ylikle serbest agirlik kullanilarak
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deneklere agirlikli squat sigrama testi yaptirildi (resim 1). Bu test protokoliinde, katilimcilardan
statik pozisyondan uyluklar1 yere paralel olana kadar dizlerini fleksiyona getirmeleri ve basla
komutundan sonra omuzlari barla temasi kaybetmeden miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde
sigramalart ve bu hareketi 3 kez tekrar etmeleri gerektigi belirtildi (Loturco et al., 2015). Bu
gereklilikler yapilmadiginda, hareket tekrarlatildi. Cilinkii agirlikli squat sicrama testi esnasinda dis
yiike ilaveten viicut agirhiginin hareket ettirilmesi ve bu sekilde hiz ve gii¢ gibi parametrelerin
denegin toplam kiitlesini (dis yiik + viicut agirligi) ivmelendirme yetenegi sayesinde belirlenmesi
gerekir (Cormie et al., 2007).

Hiz ve gii¢ parametrelerini belirlemek i¢in dogrusal bir donitistiiriici (T-Force Dynamic
Measurement System; Ergotech Consulting S.L, Murcia, Spain) barin son boliimiine baglandi. Bu
sistemin kullanim1 6zellikle tipik agirlik kaldirma egzersizleri ya da yergekimine kars1 dikey bir
eksen boyunca hareket eden yiikii (sabit kiitle) yenmenin zorunlu oldugu herhangi bir direng
antrenman egzersizi i¢in uygundur. Sistem, elektromekanik donanim (hiz sensorii ve ara birim),
bu donanimi ydneten 6zel bir bilgisayar programi (T-Force sistem yazilimi) ve agirlik antrenman

halterine baglanan bir ¢engeli igerir (Sanchez Medina et al., 2010; 2014).

Resim 1. Agirlikli squat sigrama egzersizinin uygulanmasi
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Deneklerin ceviklik yetenegini belirlemek igin her 10 metrede 180" déniisleri igeren ve 40
metre diiz kosu, 20 metre huniler arasindaki slalom kosusundan meydana gelen Illinois ¢eviklik
testi (sekil 1) uygulandi. Denekler ceviklik testine, yliziistii yatar pozisyonda ve eller omuz
hizalarinda yerle temasta iken bagladilar ve minimal siirede bitirmeye ¢alistilar. Katilimcilarin test
alanina alisabilmesi i¢in deneme yapmalarina izin verildi.En iyi kosu derecesini saglamak i¢in test
katilimcilara 2 kez (3-4 dakika dinlenme ile) uygulandi ve en iyi kosu zamani saniye (sn) cinsinde
kaydedildi (Mackenzie, 2015).

H

33m N\

33m | - 10 Metre

A

33m AN “. ’ |

i
Shetre =
Baslangic Bitig

Sekil 1. Illinois ¢eviklik kosusu test alan1 (Mackenzie, 2005)
Verilerin Analizi

Biitiin degiskenler ortalama ve standart sapma olarak ifade edildi. Degiskenlerin normallik
dagilimi, Shapiro-Wilk testi kullanilarak degerlendirilmistir. Ceviklik ve agirlikli squat sigrama
egzersizindeki hiz ve gii¢ parametreleri arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in Pearson Korelasyon
Analizi uyguland:. Biitiin istatistiksel hesaplamalar i¢in SPSS yazilim versiyonu 16.0 (SPSS Inc,
Chicago, IL) kullanilmistir. Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak kabul

edilmistir.
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BULGULAR

Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri Tablo 1°de; ¢eviklik ve viicut agirliginin % 40’inda uygulanan
agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki hiz ve gii¢ parametrelerine yonelik tanimlayici istatistik

sonuclar1 Tablo 2’de 0zetlenmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler n Minimum Maksimum Ortalama (ss)
Yas (yil) 62 18,0 25,0 20,9 (= 1,92)
Boy (cm) 62 169,0 186,0 178,1 (= 4,83)
Kilo (kg) 62 60,3 87,0 71,2 (£ 7,37)

Tablo 2. Katilimcilarin geviklik ve viicut agirliginin % 40’inda uygulanan agirlikli squat Sigrama egzersizi
esnasindaki hiz ve gii¢ degerleri

Degiskenler n Minimum Maksimum Ortalama (ss)
Ceviklik (sn) 62 15,17 17,25 15,8 (,51)
OH (m/sn) 62 1,18 1,58 1,38 (,80)
OIH (m/sn) 62 1,23 1,81 1,55 (,11)
ZH (m/sn) 62 2,17 2,94 2,58 (,17)
0G (W) 62 308,2 526,4 389,2 (51,6)
0IG (W) 62 418,0 901,3 642,6 (118,1)
ZG (W) 62 670,7 1563,7 1119,4 (184,6)

OH: Ortalama Hiz; OIH: Ortalama itme Hiz1; ZH: Zirve Hiz; OG: Ortalama Giig; OIH: Ortalama itme Giicii; ZG: Zirve Giig

Agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki hz ve gii¢ parametreleri ile ¢eviklik degerleri
arasindaki korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 3’de verilmistir. Analiz sonuglarina gore, ¢eviklik
testindeki kosu zamanlari ile ortalama hiz (r = - ,516; p < 0.01), ortalama itme hiz1 (r = - ,434; p <
0.01), zirve hiz (r = - ,461; p < 0.01), ortalama gii¢ (r = - ,518; p < 0.01), ortalama itme giicii (r =
- ,487; p <0.01) ve zirve gii¢ (r = - ,514; p < 0.01) degerleri arasinda yiiksek diizeyde, negatif ve

istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu elde edildi.

141
CBU Bed Egt Spor Bil Dergisi / CBU ] Phys Edu Sport Sci 2017: 12(2)



Can, 1., Ozmen, M., Bayrakdaroglu, S. (2017). Antrenmanli sporcularda ¢eviklik ve agirlikli squat sigrama egzersizi
esnasindaki hiz ve gii¢ degerleri arasindaki iliski. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(2), 136-144.

Tablo 3. Agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki hiz ve giic degerleri ile ceviklik performansi

arasindaki iliski sonuglari

OiH ZH 0G o)(¢} ZG Ceviklik
Pearson Correlation ,923™ ,885™ 573" 681" ,643™ -,516™
oH Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 62 62 62 62 62 62
Pearson Correlation ,862™ ,511™ 7217 593" -,434™
oig  Sig. (2-tailed) 000 000 000 000 000
N 62 62 62 62 62
Pearson Correlation 434™ 623" 652" -,461™
7zH  Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000
N 62 62 62 62
Pearson Correlation 910"  ,919™ -,518™
oG Sig. (2-tailed) 000 000 000
N 62 62 62
Pearson Correlation ,928"™ -,487™
0iG  Sig. (2-tailed) 000 000
N 62 62
Pearson Correlation -,514™
76 Sig. (2-tailed) ,000
N 62

**0.01.
OH: Ortalama Hiz; OIH: Ortalama itme Hiz1; ZH: Zirve Hiz; OG: Ortalama Giig; OIH: Ortalama itme Giicii; ZG: Zirve Giig

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, viicut agirligimin %40’inda uygulanan agirlikli squat sicrama egzersizinde
ulagilan hiz ve giic degerleri ile ¢eviklik performanslar1 arasinda yiliksek diizeyde, negatif ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski elde edilmistir. Literatiirde, isoinertial bir hiz dontistiiriicii ile
viicut agirhiginin % 40’1na karsilik gelen dis yiik kullanilarak uygulanan agirlikli squat sigrama
egzersizindeki hiz ve gii¢ parametreleri ile ¢eviklik performansi arasindaki iligkilerin arastirildigi
bir calisma mevcut degildir. Bu nedenle, elde edilen sonuglarin spor bilimleri i¢in degerli oldugu
diistiniilmektedir. McBride et al., (2002) tarafindan 18-30 yaslar1 arasinda ve en az 2-4 yillik direng
antrenman ge¢misine sahip olan sporcularda yapilan ¢caligmada, 8 hafta uygulanan squat sigrama

antrenmaninin sigrama giliciinii 6nemli Olclide gelistirdigi ve buna bagli olarak c¢eviklik
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yeteneginde diisiik ama istatistiksel olarak anlamli bir gelismeye neden oldugu elde edilmistir.
Schultz et al., (2015) tarafindan elit kayak¢ilarda yapilan bir ¢aligmada agirlikli squat sigrama
egzersizi esnasindaki bar hizi ve sporcularin ¢eviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1
bir iliski oldugu elde edilmistir. Bahsi gecen calismada benzer bir iliski de agirliksiz olarak
uygulanan squat sigrama ve countermovement sigrama egzersizleri esnasindaki bar hizi ve ¢eviklik
degeri arasinda elde edilmistir. Young, James ve Montgomery (2002) tarafindan yapilan bir

caligmada, alt viicut gii¢ yeteneginin ¢eviklik yetenegi ile iliskili oldugu ileri siiriilmiistiir.

Sophia, McGuigan ve Newton (2010) tarafindan bayan softball oyuncularinda yapilan
caligmada, bir tekrarli maksimalin % 40’da uygulanan agirlikli squat sigrama hareketindeki ZG ve
ZH degerlerinin sezon dncesi, sezon ortasi ve sezon sonundaki hem dominant bacak (DB) hem de
non-dominant bacak (NDB) ceviklik 6zelligi arasindaki iligkiler incelenmis ve sezon Oncesi
uygulanan agirlikli squat sigrama egzersizinde elde edilen ZG ve ZH degerleri ile DB ve NDB
ceviklik performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigt; buna karsilik sezon
sonu ZG degerleri ile NDB ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir iligkinin ( r = - 0,83; p<0.05)
oldugu elde edilmistir. Fakat bu iliski, ZG i¢in dominant bacakta ve ZH i¢in hem DB hem de NDB
ceviklik 6zelliginde elde edilmemistir. Sezon ortasinda uygulanan agirlikli squat sicrama hareketi
esnasindaki ZG degerleri ile hem DB (r = - 0,89; p < 0.01) hem de NDB (r = - 0,76; p < 0.05)
ceviklik 6zelligi arasinda anlamli bir iligki elde edilirken; ZH i¢in ise sadece dominant bacakta

yiiksek diizeyde, negatif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki (r=-0,80; p < 0.01) elde edilmistir.

Sonug olarak, agirlikli squat sigrama egzersizindeki hiz ve gii¢ degerleri arttikca, ceviklik
testindeki kosu zamanlarinin azalmaktadir. Bu nedenle, agirlikli squat sigrama egzersizindeki hiz
ve gii¢c degerlerinin ¢eviklik performansini olumlu yonde etkiledigi ileri siiriilebilir. Literatiirde,
ceviklik yetenegi ve agirlikli squat sigrama hareketi esnasindaki hiz ve gii¢ degerleri arasindaki
iliskinin aragtirildigi caligmalarin siirli olmasi ve ceviklik 6zelliginin birgok spor bransindaki
basarili performans i¢in 6nemli bir 6zellik olarak kabul edilmesinden dolay1 ¢eviklik yetenegi ve
agirlikli squat sigrma egzersizi esnasindaki hiz ve gii¢ degerlerinin belirlenerek birbirleri ile olan

iliskilerinin ortaya konulmasi, bu 6zelligin antrene edilmesine katki saglayabilir.
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