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KORT TENISi VE TAKIM SPORLARINDA SICRAMA iLE CEVIKLiK iLiSKiSi’

Mehmet YILDIZ* Hamdi ATiK! Ayse BAYSAL Gokhan KELES!
Ozlem KAYAN' Dursun TEKiN'

OZET

Bu ¢alismanin amaci, takim sporlari ve kort tenisinde sigrama ve geviklik iliskisini arastirmaktir. Calismaya farkh branglarda 54
Universite 6grencisi (20 salon futbolu, 12 voleybol, 12 hentbol, 10 kort tenisi) katilmistir. Tanimlayici istatistik olarak sporcularin
yas, boy ve kilo degerleri alinmistir. Cevikligin belirlenmesi amaciyla T ve zig-zag testi, sigrama performansinin belirlenmesi amaciyla
¢ift bacak aktif, squat ve yatay sicrama testleri uygulanmistir. Verilerin ortalama ve standart sapmalarinin yaninda ceviklik ve
sicrama performansi arasindaki iliskinin belirlenmesi icin Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Calisma sonunda kort
tenisgilerinde sirasiyla zig-zag ve T testi ile sadece yatay sigrama arasinda negatif yonde yiiksek dizeyde (r = -0,869, -0,855 p<0,01),
voleybolcularda gerek T testi ile sirasiyla aktif, squat, ve yatay sigrama arasinda (r = -0,695, -0,789 ve -0,805 p<0,01) gerekse de zig-
zag testi ile sirasiyla aktif, squat, ve yatay sigrama arasinda (r= -0,759, -0,879 ve -0,808 p<0,01) negatif yonde yiksek diizeyde,
salon futbolu oyuncularinda gerek T testi ile sirasiyla aktif, squat ve yatay sigramalar arasinda negatif yonde orta ve yiiksek diizeyde
(r=-0,615, -0,623 ve -0,760 p<0,01) zig-zag testi yine sirasiyla aktif, squat ve yatay sigcramalar arasinda negatif yonde ve orta
dizeyde (r=-0,551, -0,443 ve -0,613 p<0,01) iliski oldugu tespit edilmisken, hentbolcularda geviklik ve sigrama testleri sonucunda
herhangi bir anlamli iliski tespit edilememistir. Ceviklik ve sigrama performansi arasindaki iligkinin branglara gore farklilik gésterdigi
belirlenmistir. Cevikligi gelistirmek icin yapilan pliometrik ¢calismalarin spor bransina uygun olarak diizenlenmesi 6nerilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Ceviklik, iliski, Raket, Sigrama, Takim

ASSOCIATION BETWEEN AGILITY AND JUMPING PERFORMANCE IN TEAM AND
COURT TENNIS

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the association between agility and jumping performance in team and court tennis. Fifty
four university students in the different sports branches (20 futsal, 12 volleyball, 12 handball, 10 tennis courts) participated in the
study. The athletes’ ages, heights and weights were measured for descriptive statistics. Zig-Zag and T tests were used to determine
agility performance, while squat (SS) and counter movement (CMJ) and horizontal jump (HJ) tests were carried out to determine
jumping performance. In addition to averages and standard deviations of the data, Pearson correlation analysis was used to
determine the relationship between agility and jumping performance. At the end of the study, it was found that there was high
negative correlation between only horizontal jump and respectively, zig- zag and T test (r = -0.869, -0.855 p <0.01) in court tennis
players; there was high negative correlation between both T test and respectively active, squat and vertical jump ( r = -0.695, -
0.789 and -0.805 p <0.01), and between zig-zag test and respectively active, squat and vertical jump (r = -0.759, -0.879 and -0.808 p
<0.01) in volleyball players, there was high negative correlation between both T test and respectively active, squat and vertical
jump (r=-0,615, -0.623 and -0.760 p<0,01), and between zig-zag test and respectively active, squat and vertical jump (-0.551, -
0.443 and -0.613 p<0.01) in futsal players; no significant relationship was found as a result of agility and jumping tests in handball
players. It was determined that the relationship between agility and jump performance varies according to the sports branches. It is
recommended that plyometric trainings should be regulated according to sports branches.
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GIRiS

Bircok takim ve raket sporlarinda kisa sureli diiz sprintler bulunurken, tekrarli, hizlh yon
degistirmelerin agirhg daha fazladir [1]. Bu ceviklik hareketleri rakip oyuncudan kurtulmak
isterken, rakip oyuncuyu takip ederken, topu kapmak isterken ya da hareketli olan topa reaksiyon
gosterirken kullanilmaktadir [2]. Cevikligin kesin bir tanimi bulunmamakla birlikte [1,3,4],
genellikle en az oranda hiz ve kontrol kaybiyla etkili yon degistirme becerisi olarak tanimlanir [5,6].
Buna goére ani yavaslamayi, yon degistirmeyi ve tekrar hizlanmayl kapsar. Ayrica ceviklik
koordinasyon iginde hizli uzuv hareketlerinin viicudun yoniinde ani degisimlere yol agmasi olarak
da tanimlanmistir [7]. Tanimlardan da gorilecegi gibi, ceviklik fizyolojik ve biyomekanik iceriklerin
esglidimli olarak calismasini gerektiren cok kompleks bir yapidir. Clnki ceviklik performansi
esnasinda bircok kas gurubunun koordineli olarak c¢alisarak motor kontroli saglamasi
gerekmektedir [2,8]. Literatlrde gevikligin gelistiriimesi amaciyla potansiyel gelistirilebilecek diger
fiziksel 6zellikler arasindaki iliskiyi arastirmak i¢in bircok ¢alisma yapilmistir [9-12]. Bu arastirmalar
icinde yogunlugu, bacak gli¢c ve kuvveti ile geviklik iliskisini aragtiran ¢alismalar olusturmaktadir.
Cunki yapilan bircok calismada pliometrik egzersizlerinin alt bacak giictinli ve gevikligi arttirdig
bilinmektedir [13-15]. Bu calismalara bakildiginda ceviklik ile sicrama performanslari arasinda
yapilan spor bransina uygulanan protokollere gore anlamsiz, disiik ile orta dereceye kadar anlamli
iliski oldugu goérilmektedir. Ornegin Young ve ark, (1996) aktif sicrama ile 20 m. hizli yon
degistirme hizi arasinda dusilik (r=-0,10) bir iliski oldugunu tespit etmistir [9]. Benzer sekilde
Djevalikian (1993)'de aktif sicrama ile “bumerang” kosusu arasinda disuk bir iliski (r=0,15)
oldugunu bildirmistir [10]. Bunlarin aksine Ozdemir (2013) U15, U16 ve U17 yas kategorisindeki
genc futbolcularda ceviklik (505 ceviklik testi) ile aktif ve squat degerleri arasinda istatistiksel
yonden anlamli bir iliski belirlenmezken (p>0,05), U18 geng futbolcularda ceviklik ile aktif (r=-
0,509; p=0,031) ve squat sicrama (r= 0,474; p=0,047) degerlerinde yola cikarak elde edilen gli¢
arasinda anlamli olarak negatif yonde orta derece bir iliski belirlemistir [12]. Chaouachi ve ark.
(2009) elit basketbolcularda t testi ile 5 dikey sicrama performansi arasinda negatif yonde orta
diizeyde iliski (r =—-0,61; p = 0,02) tespit etmistir [11]. Literatlirdeki calismalara bakildiginda ceviklik
ile sicrama performansi arasindaki iliski tam olarak netlik kazanmamistir. Bunun nedeni olarak,
antrenmanin temel ilkelerinden olan o6zellesme ilkesinden dolayr farkli takim ve raket
sporcularinda yapilan sporun karakterinden (uygulanan hareket tarzi ve hareketin yon() dolayi

ceviklik ile sigrama performans iliskisinin farkllik gosterecegi hipotez edilmistir. Bundan dolayi spor
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brangina gore ceviklik ile iligkili sigrama performansinin belirlenmesi gevikligin gelistirilmesinde
uygun olan pliometrik galismasinin belirlenmesine destek saglayacagi disinilmektedir. Bu
calismanin amaci; raket (kort tenisi) ve takim (salon futbolu, voleybol, hentbol) sporlarinda farkli

sigrama ve cgeviklik protokollerini kullanip, bunlarin birbiri ile olan iligkisini belirlemektir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Cahismaya farkh branslarda 54 erkek Gniversite 6grencisi [20 salon futbolu (yas:20,52+2,19
boy:1,73+4,03cm, kilo:67,25+6,31kg) 12 voleybol (yas:21,09+2,19, boy:176,03+7,25cm,
kilo:70,1745,26 kg); 12 hentbol (yas:21,56+3,21, boy:172,15+6,25cm, kilo:70,58+4,23kg); 10 kort
tenisi (yas:20,9843,12, boy:173+4,2cm, kilo:64,80+4,25kg)] gondllt olarak katilmistir.  Calisma
oncesi katihmcilara g¢alismayla ilgili gerekli agiklamalar yapilarak istedikleri zaman ¢alismayi
birakabilecekleri bildirilmistir ve her katihimci bilgilendirilmis gontlli olur formunu okuyup

imzalamistir.

Prosediir

Tanimlayici istatistik olarak sporcularin boy ve viicut agirliklari alinmistir. Katihmcilarin boy
uzunluklari ve vicut agirhg olcimleri ciplak ayak Seca marka stadiometre araciligiyla 0,01
hassasiyet derecesi ile dlglilmustlr. Tim katilimcilar dlglimlerden 6nce 5 dk. disik siddette kosu
ve ardindan 5 dk. serbest dinamik streching hareketleri uygulamislardir. Isinma egzersizlerinden
sonra cevikligin belirlenmesi amaciyla T ve zig-zag testi, sicrama performansinin belirlenmesi
amaciyla c¢ift bacak aktif, squat ve yatay sicrama testleri uygulanmistir. Tim katilimcilar
familirizasyon icin calismadan 1 gin once tiim testleri 3’er defa tekrarlamislardir. Olgiimler

Universitenin kapali spor salonunda (kaugcuk zemin) yapilmistir.

Testler

Squat Sicrama (SS): Bu test havada kalis stiresine gore sigrama yuksekligi hesaplayan cihaz
(Fitjump, Tarkiye) ile gerceklestirilmistir. Her katilimci matin izerinde eller kalgada, viicut dik ve
karsiya bakacak sekilde pozisyon almistir. Komutla beraber dizler yaklasik 120° fleksiyona getirip
4sn bekledikten sonra sicrayabildigi kadar yiliksege sicramistir. Katilimcilar her iki ayakla 3’er
deneme yapmis ve denemelerin icinde en yliksek sicrama yiksekligi olan deger istatistiksel analize

alinmustir.
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Aktif Sicrama (AS): Bu test SS testinde kullanilan havada kalis slresine gore sigrama
yuksekligi hesaplayan cihaz (Fitjump, Tilrkiye) ile gerceklestirilmistir. Her katilimci matin (izerinde
elleri kalcada, vicut dik karsiya bakacak sekilde pozisyon almistir. Komutla beraber miimkiin
oldugunca hizli olarak bacaklar 120° fleksiyona getirip bekleme yapmadan sigrayabildigi kadar
yukariya sicramistir. Katilimcilar her iki ayakla 3’er deneme yapmis ve denemelerin icinde en

yuksek sigrama yliksekligi olan deger istatistiksel analize alinmstir.

Yatay Sigrama (YS): Katilimcilarin her biri isaretlenmis gizginin arkasindan bir sag bir sol
ayak ile 6ne ulasabildigi en uzak noktaya sigramistir. Atlayis sonrasi ¢elik metre yardimiyla denegin
sicramadan 6nce bastigl ayak parmaginin en ug noktasiyla sicrama sonrasi ayak topugunun geride
kalan en son noktasi arasindaki mesafe belirlenmistir. Katilimcilar her iki ayakla 3’er deneme

yapmis ve denemelerin icinde kat edilen en uzak mesafe olan deger istatistiksel analize alinmistir.

T Testi: Katilimcr her iki ayagl baslangi¢ ¢izgisinin (A noktasi) gerisinde olacak sekilde
dururken kendini hazir hissettiginde ¢ikis yaparak ilk olarak 10 m. ilerideki B konisine, B konisinden
5 m. sol tarafta bulunan C konisine, C konisinden 10 m. geride bulunan D konisine, D konisinden
tekrar B konisine dokunup son olarak cikis yaptig yerde bulunan A konisinden (bitis noktasi)
gecerek testi tamamlamistir. Elektronik kronometre (Newtest, Finland) baslangi¢-bitis fotoseli ve
yansiticisi A noktasi arada kalacak sekilde 2m genisliginde yerlestirilmistir. Katilimci fotosel ve
yansiticisi arasindan gectigi anda test baslamis ve yine ayni fotosel ve yansiticisi arasindan tekrar
gectigi anda sonlanmistir. Test bitiminde elde edilen sire sn. cinsinden kaydedilmistir. Her

katiimci 2 deneme yapmis ve iki deneme icinde en iyi deger istatistiksel analize alinmistir.

C 1&. =i BAL = .‘L D

10m

Al
Sekil 1. T testi

Zig-Zag testi: Baslangic noktasi ve bitis noktasi arasinda U¢ adet 100 derecelik donugsleri
icermektedir. Her donlis mesafesi arasi 5 metre ve toplam mesafe 20 metredir. Denekler 10 dakika

standart 1sinma yaparak teste baslamistir ve 2 hak verilip en iyi dereceleri kayit edilmistir.
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Sekil 2. Zig-Zag testi

Verilerin istatistiksel analizi

istatistiksel analiz icin SPSS 20 programi kullanilmistir. Grup ici verilerin normal dagihim
gosterip gostermedigini belirlemek icin normalllik testi (Kolmogorov-Smirnov) uygulanmistir.
Verilen normal dagihm gosterdigi belirlendikten sonra geviklik ve sigrama degerleri arasindaki
iliskinin belirlenmesi icin Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Anlamlilik dlizeyi olarak p<0.05

degerlendirmeye alinmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Aktif, squat ve yatay sicrama ile zig-zag ve T testi degerlerinin iliskisi

Aktif S. Squat S. Yatay S.

Kort tenisi Zig-Zag testi -0,610 -0,504 -0,855%*

ort tenisi T testi -0,167 -0,205 -0,869**

Zig-Zag testi -0,759** -0,879** -0,808**

Voleybol T testi -0,695* -0,789%* -0,805**
Hentbol Zig-Zag tfastl -0,551 -0,348 -0,307
T testi -0,436 -0,434 -0,523

Salon Zig-Zag testi -0,499* -0,548%* -0,570%**

futbolu T testi -0,751** -0,789** -0,817**

*:p<0,05, **: p<0,001

Tabloya gore kort teniscilerinde sirasiyla zig-zag ve T testi ile sadece yatay sicrama arasinda
negatif yonde vyiksek diizeyde (sirasiyla r= -0,855, -0,869; p<0,001) bir iliski bulunurken,
voleybolcularda gerek T testi ile sirasiyla aktif, squat, ve yatay sicrama arasinda (sirasiyla r = -
0,695, -0,789 ve -0,805; p<0,001) gerekse de zig-zag testi ile sirasiyla aktif, squat, ve yatay sicrama
arasinda (sirasiyla r= -0,759, -0,879 ve -0,808; p<0,001) negatif yonde yiksek diizeyde bir iliski
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tespit edilmistir. Bunun yaninda, salon futbolcularinda gerek T testi ile sirasiyla aktif, squat ve
yatay sigramalar arasinda negatif yonde orta ve yiiksek diizeyde (sirasiyla r= -0,751, -0,789 ve -
0,817; p<0,001), gerekse de zig-zag testi ile yine sirasiyla aktif, squat ve yatay sicramalar arasinda
negatif yonde ve orta diizeyde (sirasiyla r= -0,499, -0,548 ve -0,570; p<0,001 ve p<0,05) iliski
oldugu belirlenmistir. Hentbolcularda ise ceviklik ve sicrama testleri sonucunda herhangi bir

anlamli iligki tespit edilememistir.

TARTISMA VE SONUG

Ceviklik ile sigrama performansi arasindaki iliskinin, ¢alismalarin yapildigi grup ve uygulanan
test protokollerine gore farklihk gosterdigi literatlirdeki bazi calismalarda gorilmektedir [9-
12,16,17]. Calismalardaki bu farkliigin en 6nemli nedeninin ¢alismalarin genel itibari ile tek gruba
(futbol ya da tenis), tek bir sicrama ve yine tek bir ceviklik testine bagl kalinmasindan
kaynaklandigi duastnilmektedir. Gruplarin farklilasmasi ve bu gruplara uygulanan testlerdeki
cesitliligin arttirlmasi ile sicrama ve ceviklik testleri arasinda orta ve vyiksek bir iliskinin
bulunabilecegi goriilmektedir. Ornegin kort teniscilerinde de gerek zig-zag gerekse de T testi ile
yatay sicrama arasinda ylksek derecede iliski oldugu tespit edilmistir. Muhtemelen kort tenisinde
uygulanan hareketlerin yoninin yatay karakterli olmasi ve cok fazla dikey hareketin olmamasi, bu
hareket tarzina 6zellesmeden dolayl adaptasyon saglandigini gostermektedir. Benzer sekilde gerek
salon futbolu oyuncularinda gerekse de voleybolcularda tim sicrama testleri ile her iki ceviklik
testi arasinda orta ve yulksek derece iliskinin olmasi bu spor bransinda tiim sicrama becerilerinin
yogun olarak kullanilmasindan kaynaklandigi distinilmektedir. Fakat salon futbolu oyuncularinda
sicrama performanslari ile T testi arasinda yliksek bir iliskinin olmasi, bu spor bransinda sadece
yanlara degil ayni zamanda ©ne ve arkaya hareketlerinde olmasindan kaynaklandig
distnulmektedir. Hentbol oyuncularinda sicrama ve ceviklik performanslari arasinda iliskinin
anlamli olmamasi bu spor bransinda sicrama hareketlerinin yogun olarak uygulanmamasindan

kaynaklandigi diisinilmektedir.

Sonug olarak; ceviklik ile sicrama performansi arasinda 6zellesmeden kaynakli olarak spor
branslarina ve uygulanan test protokollerine gore iliski dizeylerinin degisim gosterebilecegi
distnidlmektedir. Buna gore kort teniscilerinde yatay sicrama, salon futbolu ve voleybolcularda

hem dikey hem de yatay sicrama performanslari arasinda ortadan ylksek dereceye kadar bir iliski
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oldugu gozlenmektedir. Buna gore spor bransi bazinda ceviklik ve sicrama performansi arasindaki

iliskiye gore pliometrik ¢alismalarin diizenlenmesi 6nerilmektedir.
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