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FARKLI BRANSLARDAKI KADIN SPORCULAR iLE YAPILAN OZEL
ANTRENMANLARIN CABUKLUK VE CEVIKLIK UZERINE ETKIiSI

OZET

Bu galismada, Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi Programi birinci sinifta okuyan ve
basketbol dersi alan 21 kadin sporcu/dgrenciye 8 hafta boyunca uygulanacak 6zel antrenman protokollerinin ¢abukluk ve
ceviklik parametreleri {izerine etkisi aragtirilmustir.

Verilerin toplanmasinda zigzag ve altigen test teknikleri kullanilmustir. Iki grubun da yas, boy uzunlugu ve viicut agirliklar:
belirlendikten sonra On testleri yapildi. Sonrasinda deney grubuna 8 hafta boyunca pliometrik ve yon degistirmeli kosu
antrenmanlar1 uygulandi. Kontrol grubu ise sadece basketbol antrenmanlarina devam etti. 8 hafta sonunda her iki gruba da son
test Olglimleri yapildi.

Deney grubunun ilk ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik tespit edildi. Kontrol grubunda herhangi bir
anlaml farklilik goriilmedi. Deney ve kontrol grubunun son test 6l¢iim kargilastirmalar: arasinda anlamli farkliliklar bulundu.
Sonug olarak; 8 haftalik 6zel antrenman protokollerinin kadin sporcularin ¢abukluk ve geviklik parametreleri tizerinde etkisi
oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kadin sporcular, ¢abukluk, ¢eviklik, 6zel antrenman.

THE EFFECT OF SPECIAL TRAINING WITH WOMEN ATHLETES IN
DIFFERENT BRANCHES ON QUICKNESS AND AGILITY

ABSTRACT

In this study, the effect of special training protocols to be applied to 21 women athletes / students who study in the first year of
Dicle University School of Physical Education and Sports Training Program and who take basketball lessons on the speed and
agility parameters were investigated.

Zigzag and hexagonal test techniques were used to collect data. Pretests were performed after determining the age, height and
body weight of both groups. Afterwards, plyometric and directional changing running exercises were applied to the
experimental group for 8 weeks. The control group only continued basketball training. Post-test measurements were made to
both groups at the end of 8 weeks.

A statistical significance was found between the first and last test values of the experimental group. There was no significant
difference in the control group. Significant differences were found between the post-test measurement comparisons of the
experimental and control groups.

As a result; It has been determined that 8-week special training protocols have an impact on the speed and agility parameters
of women athletes.

Keywords: Women athletes, quickness, agility, special training.

1. GIRIS

Biitiin antrenérlerin ve sporcularin dncelikli amaci en yiiksek performansi elde etmektir. Yiiksek
performans elde edilmesinde bilimsel ilkelerin ve ¢aligsmalarin tercih edilmesi olduk¢a 6nemlidir. Siirat,
cabukluk, ¢eviklik, kas kuvveti, dayaniklilik vb. parametreleri gelistirme amagli uygulanan antrenman
metotlarinin iyi bilinmesi ve dogru uygulanmasi sporcu performansini olumlu yonde etkileyecegi gibi
antrendrlere de biiylik kolayliklar saglamaktadir (Kizilet, Atilan ve Erdemir, 2010).

Kaynaklarda ¢abukluk ile ¢eviklik terimleri net ve kesin bir tanimla ifade edilememektedir. Bu iki terim
birbiriyle siklikla karigtirllmaktadir (Atesoglu ve Meray, 2007). Moreno, cabuklugu reaksiyon,
ivmelenme ve patlayicilik gerektiren ¢ok yonlii hareket edebilme kabiliyeti olarak tanimlamistir
(Moreno, 1994). Ceviklik ise viicudun veya bdliimlerinin yonlerini dogru bir sekilde ve hizlica
degistirme kabiliyeti olarak ifade edilmektedir (Lemmink ve Visscher, 2005). As¢i’ya gore yon
degistirmenin dogru ve hizli bir bigimde yapilabilmesi adia tiim uzuvlarin patlayict bir sekilde
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ivmelenmesi gerekliligi gz 6niinde bulunduruldugunda g¢abuklugun, ¢evikligin 6nemli bir pargasi
oldugu kabul edilmelidir (akt: Karacabey, 2013). Kuvvet, denge, sprint ve yon degistirme gibi
ozelliklerin geviklik parametresini etkiledigi ancak ¢eviklik performansinin belirlenmesinde hi¢birinin
ayr1 ayr1 yeterli olmayacagi iddia edilmektedir (Armstrong ve Greig, 2018; Zemkova, 2016).

National Strength and Conditioning Association (NSCA)’ya gore ¢abukluk; siirat ve ¢eviklik kuvvetin
gostergeleri arasinda yer almaktadir. Bir kas kitlesinin en kisa zamanda ve en yiiksek hareket hizinda
hareket ettirilebilmesi sporcunun ortaya koyacagi patlayict kuvvet ile dogrudan iligkilidir. Bu durum
kuvvet-zaman ile kuvvet-hiz iiriinii olan giice ve itkiye baglidir (Baechle ve Earle, 2008).

Bireysel olarak ¢abukluk genel itibari ile genetik etmenlerle agiklanabilirken, diizenli olarak yapilan
amaca yonelik antrenman metotlartyla gelistirilebilecek bir 6zelliktir. Sporcularin statik bir
pozisyondayken ani hareketlere karsi tepki verebilmeleri icin ¢abukluk yetisine fazlasiyla ihtiyaglar
vardir. Bu sebeplerden dolay1 antrenmanlarda ¢abuklugu gelistirici egzersiz protokolleri ve oyun tiirleri
tizerinde durulmalidir (Moreno, 1994).

Ceviklik bir¢cok spor branginda etkinligin 6nemli bir unsuru olup, genellikle kondisyon ve kuvvet
kavramlartyla birlikte kullanilan bir 6zelliktir. Rakibini tus etmeye ¢alisan bir giiresgi, doniisiinii dengeli
bir sekilde tamamlayan bir balerin ve rakibinin yumruklarindan kurtulan bir boksor ¢eviklik drnegi teskil
etmektedir (Verstegen ve Marcello, 2001). Cevikligin gelistirilmesi motor becerilerin ve sinir-kas
sisteminin kontrolii i¢in giiclii bir temel olusturmakta, uygun bireysel hareket mekanigini gelistirici
Ozellikleri ile sakatlanma risklerini azaltmakta ve bdylelikle sporcularin genel miisabaka
performanslarimi arttirmaktadir (Bavl, 2011).

Bu arasgtirmada, Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi
Programinda okuyan ve basketbol dersi alan kadin dgrencilerin geviklik ve cabukluk parametrelerinin 8
hafta boyunca uygulanacak 6zel antrenman protokolleri ile gelisimi incelenmistir.

2. METOT
2.1. Arastirma Grubu

Calismaya Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi Programu 1.
smifta okuyan ve basketbol dersi alan 21 kadin 6grenci (deney grubu n=12; kontrol grubu n=9) dahil
edilmistir. Katilimcilarin 12°si degisik branglarda kuliip takimlarinda miicadele ederken, 9 katilimci
herhangi bir ligde yer almamaktadir. Bu tanimlamalara gore katilimcilar iki gruba ayrilmis, deney grubu
lig oyuncularindan (yas ortalamalari= 21+4,32), kontrol grubu ise herhangi bir ligde miicadele etmeyen
ogrencilerden (yas ortalamalari= 19,11+2,08) olusturulmustur.

Arastirmada tiim katilimcilardan “Bilgilendirilmis Génillii Olur Formu” alinmustir. Ayrica yapilacak
olan tiim calismalar ve Olgiimler ig¢in Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Midiirliigiinden gerekli izinler alimmuistir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

Calismaya baslamadan once katilimcilarin tiimiiniin yas, boy uzunlugu ve viicut agirliklan
belirlenmistir. Viicut agirligi olglimleri 0,01 kg hassasiyeti olan baskiilde ¢iplak ayakla, sort, tayt,
esofman alt1 ve tigortle alinmistir. Boy uzunluklari ise baskiilde sabit olan 0,01 cm hassasliginda metal
bir metre ile ol¢iilmiistiir. Boy uzunlugu dl¢iimlerinde de katilimeilar ¢iplak ayakla yer almiglardir.

Aragtirmada 8 hafta boyunca belirlenmis 6zel antrenman protokollerinin 6ncesinde ve sonrasinda her
iki gruba On test ve son test seklinde “altigen test” ve “zigzag test” uygulanmustir.

2.2.1.Zigzag Test

4,86 X 3,04 cm Olgiilerinde 5 adet huni kullanilarak yapilir. Bu testin amaci ¢abuklugu 6lgmektir.
Sporcular hunilerle belirlenmis parkurda baslangi¢ noktasindan bitis noktasina zigzaglar ¢izerek en
yiiksek hizda kosarak testi bitirmeyi amaglarlar. Zigzag test 6l¢iimleri fotosel ile alinmistir.

2.2.2. Altigen Test

Amag ¢evikligi 6lgmektir. Kenarlari 66 cm olan altigen seklinde bir parkur olusturulur. Baglangic
noktas1 altigenin ortasi olarak kabul edilir. Kenarlar A, B, C, D, E ve F olarak isimlendirilir. Yiiz hep A
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noktasina doniik olarak sporcular diger kenarlara gidip ortaya gelirler. 2 tur 3 tekrar seklinde yapilir ve
en iyi siire kaydedilir.

On testler bittikten sonra, katilimeilar 8 hafta boyunca deney ve kontrol grubu olarak ayrilnus, kontrol
grubuna (n=9) haftada 3 giin 1smnma egzersizleri, temel kondisyon caligmalari ve basketbol
antrenmanlar1 uygulanmigtir.

Deney grubuna (n=12) ise 8 hafta boyunca yine haftada 3 giin olacak sekilde 1sinma egzersizleri ve
temel kondisyon calismalarindan sonra cabukluk ve cevikligi gelistirici 6zel antrenman protokolleri
uygulanmistir. Bu ¢aligmalar arasinda; 7 istasyondan ve engellerden olusan 6ne ve saga-sola ¢ift ayak
sicrama ve ip atlama ¢alismalarindan olusan pliometrik antrenman yontemleri (her bir egzersiz 2x10
seklinde programlanmistir); yon degistirmeli, slalomlu kosular, ¢apraz sprintler ve huniler arasindan
asimetrik kosular; merdiven ¢aligmalar1 gibi ¢ok yonlii caligsmalar bulunmaktadir. Isinma ve kondisyon
fazindan sonra minimum 40 dakika bu ¢alismalara ayrilmistir. Sonrasinda basketbol antrenmanlarina
devam edilmistir.

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 24.0
istatistik paket programindan faydalanilmistir. Olgiim degerlerinin normal dagilima uygun olmadig
tespit edilmis olup verilere parametrik olmayan (non-parametrik) testler uygulanmistir. Grup ici
karsilastirmalarda Wilxocon testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise Man Whitney-U testi
kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi ise p<0,05 olarak alinmistir.

3. BULGULAR

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular asagida sirasiyla tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1. Arastirma Gruplarinin On ve Son Test Olgiimlerine iliskin Wilcoxon Testi Sonuglari

Deney Grubu (N=12) Kontrol Grubu (N=9)
Parametreler X+Sd p X+£Sd p
Yas (yil) 21+4,32 19,11+2,08
Boy Uzunlugu (cm) 170,08+0,67 165,7840,45
Viicut Agirligi (kg) 57,41+5,81 53,2244,71
. On Test 7,59+0,33 * 8,08+0,34
Zigzag (sn) SonTest  7,23+0,23 . 8,06:0.30 i
On Test 11,91+1,1 . 11,95+0,68
Altigen (sn) SonTest 10724085 00 11,680,47 e
*=<0,05

Tablo 1’e gore, deney grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda; zigzag ve altigen test
degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunun
On test ve son test degerleri karsilagtirildiginda; zigzag ve altigen test degerlerinde ise istatistiki agidan
herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo 2. Gruplar Aras1 Son Test Olgiim Degerlerinin Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Parametreler Gruplar N=21 X+Sd Z P
Zigzag (Sn) ggﬂmfgggu 192 7,69+0,48 2,990 003

Deney Grubu 12 .
Altigen (Sn) Kontrol Grubu 9 11,21+0,77 2,560 ,010
*=p<0,05

Tablo 2’ye gore, deney ve kontrol gruplar1 arasindaki son test degerleri karsilastirildiginda; zigzag ve
altigen test degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).

4.  TARTISMA - SONUC

Arastirmada 8 hafta boyunca uygulanan ¢abukluk ve cevikligi gelistirmeye yonelik 6zel antrenman
protokollerinin beden egitimi ve spor yiiksekokulunda 6grenim goren kadin sporcu/6grenciler
tizerindeki etkisine iliskin elde edilen sonuglar, arastirmanin amaci kapsaminda tartisilmis ve
literatlirdeki benzer ¢aligmalar ile karsilastirmalar yapilmistir.
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Deney grubu yas ortalamalar1 21+4,32, boy uzunluk ortalamasi 170,08+0,67, viicut agirlik ortalamasi
ise 57,41+5,81; kontrol grubu yas ortalamalar1 19,11+2,08, boy uzunluk ortalamasi1 165,78+0,45, viicut
agirligi ortalamasi ise 53,2244,71 olarak tespit edilmistir. Sen, Durgun & Kozanoglu (2007); 25 kadin
sporcu ile yaptiklar bir ¢calismada yas ortalamasini 19,04+2.07, boy uzunlugu ortalamasini 172,0+0,51
cm ve viicut agirligi ortalamasini ise 62,7+6,85 olarak belirlemislerdir.

Elde edilen bulgular 1s181nda, deney grubunun zigzag ve altigen testlerinin 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Yapilan bir ¢alismada (Okur,
2011), 8 haftalik antrenman sonrasinda ¢eviklik 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonug bu ¢alismayla ortiismektedir. Pauole, Madole, Garhammer,
Lacourse ve Rozenek (2000) tarafindan yapilan bir ¢caligmada kadinlarin (n=152) 6n test ve son test
ceviklik zamanlar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Akt: Oz, 2018)

Kontrol grubunun ise 6n test ve son test sonuclari arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Gruplar aras1 karsilastirmalarda ise deney ve kontrol gruplarinin son test degerleri arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Salonikidis ve Zafeiridis (2008); yas ortalamasi 21,1 olan 64
rekreasyonel tenis¢i ile yaptigi bir calismada ti¢ egitim programinin tenis spesifik hareketleri, reaksiyon
zamani, hiz ve ¢eviklik lizerindeki etkilerini arastirmiglardir. 9 hafta siiren ¢aligmalar sonucunda
ceviklik siirelerinde anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Diizenli olarak yapilan egzersiz ¢alismalarinin
ceviklik ve reaksiyon zamanlarini etkiledigi yapilan pek ¢ok calisma (Dogu, 2016; McBride Triplett-
McBride, Davie ve Newton, 2002) ile kanitlanmistir.

Sonug olarak; 8 haftalik pliometrik ve yon degistirmeli kosu antrenmanlarindan olugsan amaca yonelik
0zel galismalarin sporcularin ¢eviklik ve cabukluk siireleri tizerine etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu tiir
calismalarin daha genis katilimli aragtirma gruplariyla diizenlemesinin daha anlamli ve ayrintili sonuglar
verecegi disiliniilmektedir.
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