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OZET
Yiiksek Lisans Tezi

CEVIKLIK OLCUM SISTEMININ TASARIMI VE GERCEKLESTIRILMESI

Muhammet Ali USER
Afyon Kocatepe Universitesi
Fen Bilimleri Enstitiisii
Elektrik-Elektronik Miihendisligi Anabilim Dali
Damisman: Yrd.Dog. Dr. Ugur FIDAN

Spor; insanlarin beden ve ruh sagliklarini koruyabilmeleri ya da fiziki performanslarin
ist diizeye ¢ikararak yarigmak igin yaptiklari hareketler biitiiniidiir. Tiim antrenér ve
sporcularin temel gayesi, en yiiksek performansa ulagmaktir. Oyuncunun dayaniklilik,
kuvvet, siirat, ¢ceviklik, esneklik ve beceri gibi motor 6zelliklerin gelisimi spor dalina
0zgii yapilan ¢alismalar ve antrenmanlarla saglanabilir. Bilim ve teknolojideki gelisim
her alanda oldugu gibi sportif performans gelisimine de katki saglamaktadir. Bu amacla

her gecen giin yeni yontemler ve teknikler ortaya ¢ikmaktadir.

Ceviklik, takim ve raket sporlarinin sportif basarisinda belirleyici faktor olarak yer
almaktadir. En az oranda hiz ve kontrol kaybiyla etkili yon degistirme becerisi olarak
tanimlanan c¢eviklik literatiirde planli ve reaktif olmak fiizere iki Kkategoride ele
alinmaktadir. Reaktif ¢eviklik testi icinde gorsel stratejileri, biligsel faaliyetleri ve takim
sporlartyla iliskili ¢eviklik 6zelliklerini biiyiik oranda igine alacak sekilde yeniden ele
alinmasi gerekmektedir. Bu ¢alismanin amaci takim sporlarina yonelik iginde bircok
uyaranin oldugu mobil kullanima uygun yeni bir reaktif test 6l¢lim sisteminin tasarimi
ve gergeklestirilmesi olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada mevcut ¢eviklik 6l¢iim
cithazlarindan farkli olarak telemetri sistemi ile kablolamanin 6niine gecilmis ve yon
degistirme sayist da iki katina ¢ikarilmistir. Ayrica ¢ok sik ariza yapan sigrama matlari

yerine optik yansimadan yararlanarak daha kullanish bir 6l¢lim sistemi gelistirilmistir.

2016, ix + 40 sayfa
Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Ceviklik Testleri, Spor, Performans



ABSTRACT
M.Sc Thesis

DESIGN AND IMPLEMENTATION OF AGILITY MEASUREMENT SYSTEM

Muhammet Ali USER
Afyon Kocatepe University
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Supervisor: Asst. Prof. Ugur FIDAN

Sports is the totality of movements to maintain people physical and mental health, or
compete by improving their physical performance to higher level. The purpose of all
coaches and athletes is achieve the highest performance. The player's development of
motor characteristics such as endurance, strength, speed, agility, flexibility and skills
can be achieved with sports-specific studies and practice. Development of science and
technology also contributes development of sporty performance as well as in all areas.
For this purpose, every day new methods and techniques are emerging.

Agility plays an important role in success of team and racket sports. In literature,
defined as ability to change direction effectively with minimum rate of loss speed and
control, agility is categorized as planned and reactive. Reactive agility test will need be
reconsidered as into the agility associated with visual strategies, cognitive abilities and
team sports greatly. The purpose of this study is determined as performing and
designing a new reactive measurement system included a lot of stimulus related to team
sports. In this study, wiring is prevented by utilizing telemetry system as a different
from existing agility measurement devices and the number of direction change is
increased to 2 times. It has also been developed a more useful measurement system by

utilizing the optical reflection instead of splash mats that makes often failure.

2016, ix + 40 pages
Keywords : Agility, Agility Tests, Sports, Performance
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1.GIRIS

Spor; insanlarin beden ve ruh sagliklarini koruyabilmeleri ya da fiziki performanslarini
iist diizeye cikararak yarismak icin yaptiklari hareketler biitiiniidiir. Tiim antrenor ve
sporcularin temel gayesi, en yiiksek performansa ulasmaktir. Oyuncunun dayaniklilik,
kuvvet, siirat, ¢eviklik, esneklik ve beceri gibi motor 6zelliklerin gelisimi spor dalina

0zgii yapilan ¢alismalar ve antrenmanlarla saglanabilir (Karabey 2013).

Ceviklik, takim ve raket sporlarinin sportif basarisinda belirleyici faktor olarak yer
almaktadir. Ceviklik, en az oranda hiz ve kontrol kaybiyla etkili yon degistirme becerisi
olarak tanimlanir (Barnes et al. 2007, Young and Willey 2010). Buna gore ani
yavaglamayi, yon degistirmeyi ve tekrar hizlanmay1 kapsar (Farrow et al. 2005).
Cevikligi olgmek ve gelistirmek i¢in baslangici, sonu ve yon degistirmelerin belli
oldugu kapali beceri testleri kullanilmaktadir (Young and Farrow 2006). Son yillarda
cevikligi etkileyen biligsel faaliyetlerinde ¢aligmalarin igine dahil edildigi
goriilmektedir. Biligsel faaliyetlerin isin icine girdigi bu tip testler literatiirde reaktif
ceviklik testleri olarak anilmaktadir. Bu testlerin temelinde 151k, video, gercek kisi veya
bilgisayarla sporcuya komut verip sporcunun bu komutlara gore testi bitirmesi

beklenmektedir(Young et al. 2002).

Bilim ve teknolojideki gelisim her alanda oldugu gibi sportif performans gelisimine de
katki saglamaktadir. Bu amacla her gecen giin yeni yontemler ve teknikler ortaya
¢ikmaktadir. Reaktif ¢eviklik testleri uyarimin bilgisayar (Hertel et al. 1999, Lima et al.
2004), 1s1k (Hertel et al. 1999, Oliver and Meyers 2009) video (Farrow et al. 2005,
Young et al. 2011, Serpel et al. 2010) ve gergek kisiler (Shepard and Young 2006,
Gabbett et al. 2008) tarafindan verildigi ve katilimcilarin buralardan gelen uyaranlara

gore tepki verdigi ve iginde yer degistirmelerin oldugu testlerden olugsmaktadir.

Hertel (Hertel et al. 1999) ve Lima (Lima et al. 2004) ¢alismalarinda reaktif ¢evikligi
O0lecmek icin bilgisayar sistemli cybexreactor cihazini kullanmiglardir. Bu sistemde
katilimcinin karginda bir bilgisayar ve iizerinde daireler bulunan bir mat bulunmaktadir.
Sporcu matt ve iizerindeki dairelerin gOriintiisiinii  bilgisayar sisteminde
gorebilmektedir. Sporcu bilgisayar tarafindan gosterilen daire iizerinde durur. Daha

sonra bilgisayar ekranda mubhtelif daireleri yansitir ve katilimcinin bu dairelere hizla
1



hareket etmesi istenir. Testin igerigine bakildiginda daha ¢ok doviis sporlari, eskrim vb.

spor bransi i¢in uygun oldugu goriilmektedir.

Yapilan reaktif ¢eviklik c¢aligmalarina bakildiginda genellikle laboratuar sartlarinda
gerceklestirilen ve saha kullanima uygun olmayan sabit bilgisayarli sistemlerden
olustugu goriilmektedir. Bununla beraber kapali beceri ¢eviklik testlerinin kapladigi
alandan (Uzunluk 5m-10m ve Genislik 5m-10m) ¢ok daha kii¢iik alanda reaktif yon
degistirme yapildigindan futbol ve basketbol gibi biiyiik alanlarda ortaya konan yon
degistirmelere uygun goriilmemektedir. Katilimciya sadece bir uyaran verildigi ve
verilecek uyarinin ¢ikis yerlerinin birbirine ¢ok yakin olmasindan dolayr fiksasyon,
dikkati yoneltme ve odaklanma gibi gorsel stratejiler ve bilgi toplama, analiz etme ve
dogru uyarana yonelme gibi biligsel faaliyetleri ¢ok az icermektedir. Ayrica verilecek
olan uyar1 segenegi sadece iki tane oldugundan katilimci daha test baslangicinda %350
hizl1 tahmin etme sansina sahiptir. Sonu¢ olarak gerek video gerekse gercek kisilerce
sergilenen hareketlerin tek icerikli olmasi ve katilimcinin da sadece savunmaya yonelik

tahmin ve Onsezilerini 6lgmesi ¢evikligin biligsel faaliyet alanlarin1 daraltmaktadir.

Tiim bu veriler 1518inda, reaktif ceviklik testinin i¢cinde gorsel stratejileri, bilissel
faaliyetleri ve takim sporlariyla iligkili ¢eviklik 6zelliklerini biiyiik oranda i¢ine alacak
sekilde yeniden ele alinmasi gerekmektedir. Bu caligmanin amaci takim sporlarina
yonelik i¢inde bir¢ok uyaranin oldugu mobil kullanima uygun yeni bir reaktif test

Olclim sisteminin tasarimi ve gerceklestirilmesi olarak belirlenmistir.



2. LITERATUR BILGILERI

Literatiir taramas1 yapildiginda ¢evikligin planh ve reaktif olmak {izere iki kategoride
ele alindig1 goriilmektedir (Farrow et al. 2005). Planli ¢eviklik hareketleri; baslangig ve
sonunun nerelerde yon degistirmelerin oldugunun bilindigi kapali  beceri
calismalarindan olusmaktadir (Oliver and Meyers 2009). Reaktif ¢eviklik ise motorik
Ozelliklerle beraber iginde algisal ve karar verme becerilerinin bulundugu biligsel
ozellikleri de 6l¢meye ¢alisan agik beceri ¢alismalari olarak tanimlanmustir (Serpel et al.

2011, Jeffreys 2011).

(Young 2001), iki gruba ayirdig1 sporculara 6 hafta boyunca diiz siirat ve igerisinde 3-5
yon degistirmesi olan siirat antrenman1 yaptirmistir. Diiz siirat antrenmaninin diiz siirat
performansini %3 oraninda artirdigini ancak, 5 yon degistirme iceren geviklik testi

performansinda bir gelisime neden olmadigini belirtmiglerdir.

(Asci 2013) yaptig1 calismada g¢eviklik antrenmani yapan gurubun hem diiz siirat hem
de yon degistirmeli siirat testlerindeki performanslarinda bir degisime neden olmadigin

gozlemistir.

Diger bir ¢alismada (McBride 2002), 8 hafta skuat sicrama antrenmaninin maksimum
kuvvet performansinda %8’lik bir artisa, maksimum kuvvetin % 30’unda da %10’ luk
bir artisa neden oldugunu belirtmistir. Buna ragmen, T-testi ¢eviklik testinde ise yon
degistirmeli siirat performansinda ise %1.7’lik bir degisim oldugunu bulmuslardir. Bu
calismalar, tek basina bir antrenman olarak yaptirilan kuvvet ve giic calismalarinin,
kuvvet ve giiciin artirnllmasinda belirgin rol oynadigini ancak, siirat ve g¢eviklik
performanslarin1 direk olarak etkilemedigini sadece bu 6zelliklere temel hazirladigini
gostermektedir. Ozellikle ¢eviklik kapasitesinin gelistirilmesi i¢in 1sinma esneklik,
kuvvet, giic ve siirat antrenmanlarinin yaninda ¢evikligin hem psikolojik hem de
motorsal taraflar1 kapsayacak drillerin sahada uygulanmasina gereksinim oldugunu orta

koymuslardir (Asci 2013, Chelladurai and Yuhasz 1977).



(Young 2001) ve (Asci 2013) ceviklik alistirmalarmi farkli antrenman grubunda
incelemis. Birinci grup ceviklik antrenmani, yon degistirme tekniginin gelistirilmesine
yonelik becerilerin 6grenilmesi ve pekistirilmesini saglayan alistirmalar1 verir. Yon
degistirme teknigine yonelik alistirmalar adi verilen bu gruba, yana, 6ne, geriye adim
atma ve kayma hareketleri ile yavas ve orta hizda yavaslama, hizlanma ve yon
degistirme alistirma uygulamalar1 yer alir. Ikinci grup, belirli bir mesafe ve yonde
yapilan kapali beceri alistirmalari igerir. Bu grupta, futbolcu tarafindan yonii, mesafesi
ve hareket tarzi 6nceden bilinen alistirmalarin hizli ve dogru bir sekilde uygulanmasi
s6z konusudur; cevikligin fiziksel tarafinin gelistirilmesinin hedeflendigi bu grup

alistirmalarinin igerisine 2 veya 3 hareket daha eklenerek zorluk dereceleri degistirir.

Boylece, deneyimsiz, orta ve iist diizey sporcularin ihtiyaclarina gbére ayni tiirden
alistirmalar zorlastirilarak c¢evikligin fiziksel tarafi planli olarak gelistirir (Asci 2013,
Young 2001, Chelladurai and Yuhasz 1977).

(Asci 2013) ve (Young 2001) yaptigi ¢alismada ¢evikligi etkileyen 6nemli faktorlerden
birisi olan ve uzuvlarin frekansinin gelistirilmesine yonelik ¢abukluk alistirmalari da
liclincli grupta yer alir. Merdiven, ¢ubuk, ¢ember, huni veya ¢ok diisiik yiikseklikteki
engel tzeri yiiksek frekansta uygulanan cabukluk antrenmani gevikligin fiziksel
tarafinin gelistirilmesine yonelik alistirmalari icermektedir. Cabuklugun gelistirilmesine
yonelik aligtirmalara, 12 yasindan itibaren tim yas gruplarinda haftada 1-2 defa
antrenmanin 1sinma bdlimiiniin sonunda yer verilmelidir. Her bir tekrarin 3-6 sn
arasinda siirdiigli  alistirmalarin  toplam  sayist  10-30 arasinda planlamistir.
Alistirmalarda, hareketlerin diisiik hizda uygulamaya baslanmasi ve akiciliginin
bozulmasi cabukluk antrenmanint sonlandirmak icin yeterli faktorler oldugunu

gormiislerdir.

(Asci 2013) ¢eviklik ile ilgili yaymlanmis birgok kaynakta kosu ve doniis yonlerinin
sporcu tarafindan bilindigi alistirmalar yer almaktadir. Ancak, ceviklik hareketlerinin
verimliligi alistirma ortamindaki algilama ve karar verme silirecine bagli olarak

artmaktadir. Arastirmalar, beceri diizeyi yiiksek elit diizey sporcularin antrenman veya



mag sirasinda hareketlerin nasil olusacagina iliskin elde ettikleri ipuclar1 ile diger

sporculara gore daha hizli ve dogru tepki hareketi ortaya koyduklarini1 gostermektedir.



3. MATERYAL ve METOT

Ceviklik, viicudun biitiiniiniin veya belirli pargasinin yapilmasi gereken ideal agisal
degerlere getirilmesidir. Bu nedenledir ki ¢evikligi ortaya ¢ikan bir uyarim, pozisyon,
durum veya olay sonucu, organizmanin daha onceden Ogrendigi veya o6grenmedigi
hareketleri koordine ederek aniden yerine getirebilme 6zelligi seklinde tanimlayabiliriz
(Renkli 1991). Ceviklik (Sekil 3.1) karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme gibi
psikolojik ve fiziksel iki ana bilesenden olusur (Shepard and Young 2006).

Algisal karar verme Yondegistirmeli
mekanizmalan stirat
[ [
| | | | | | |
Gorsel Ortam Onsezi Hareket Teknik Duzstrat Bacak Antropometri,
tarama hakkinda kalibi ile performansi perfarmans
bilgi ilgili [
edinme farkindalik o
e Ayagin
. yerle
temasi
Adim
uzunlugu Elastik
| | frekans kuwvet
degisimi:
yavaslama
hizlanma

Sekil 3. 1 Ceviklik Bilesenleri (Karacabey 2013)

3.1 CEVIKLIiK TESTLERI

Ceviklik performansinin Olg¢lilmesi, gelisimin planlanmas1 agisindan 6nemlidir.
Antrendr ve sporcularin kolaylikla yapabilecegi bazi saha testleri gelistirilmistir. Bu
testlerin ortak 6zelligi sahada uygulanabilir olmasi ve basit birka¢ ekipmanla dl¢limiin
yapilabilmesidir. Cizelge3.1°de sporda yaygin olarak kullanilan ceviklik test cesitleri
goriilmektedir (Karacabey 2013).



Cizelge 3. 1 Sporda Kullanilan Ceviklik Testleri

Ceviklik Testleri
Reaksiyon Testi
Pro-Agility Ceviklik Testi

Illinois Ceviklik Testi
505 Ceviklik Testi
T Testi

S6z konusu testlerin kullanim alanlar1 branslara ve var olan ekipman ve saha
yeterliligine gore degisiklikler gostermektedir (Karacabey 2013). Cizelge3.2’de ¢eviklik
antrenman ¢esitlerinin hangi gruba ve hangi alistirma tiirlerine kullanilmasi gerektigi

goriilmektedir (Shepard and Young 2006, Asci 2013)

Cizelge 3. 2 Ceviklik Antrenman Cesitleri (Shepard and Young 2006, Asci 2013, Karacabey
2013).

Antrenman grubu Aciklama Alistirma tiirleri

Yon degistirme Teknigine
Yonelik Alistirmalar

Kapali Beceri Alistirmalart

Cabukluk Alistirmalari

Reaktif Ceviklik
Antrenmani

Yon degistirme teknigi
gelistirmeye ve pekistirmeye
yonelik alistirmalar

Mesafesi ve yonii dnceden
belirlenmis kapali beceri
alistirmalari

Uzuvlarin frekansinin
gelistirilmesine yonelik kapali
beceri alistirmalari

Rakip veya bir nesne ile ilgili
bilgi edinme tizerine kurulu
acik beceri alistirmalari

One, geriye ve yanlara adim
calismalari diisiik hizda yapilan
hizlanma, yavaslama y6n
degistirme alistirmalari

Yiiksek hizda geriye ve yanlara
kosu kayma alistirmalar1 yon
degistirmeli stirat alistirmalari

Merdiven,¢ubuk,cember,huni
veya engel lizeri yiiksek
frekansta uygulanan ¢abukluk
alistirmalari

Ayna ve goriis alistirmalari,
Yakalama ve kagma oyunlari

3.1.1 Reaksiyon Testi

Reaksiyon zamani, bir uyaricinin sunulmasi ile soz konusu uyariciya kas tepkisi
verilmesi arasinda gecen siiredir. Tepkiyi etkileyen baglica faktér uyarict sayisidir.
Sadece tek bir yanit veya tepki varsa (simplereaction time), tepki siiresi ¢ok kisa
olacaktir. Eger bircok muhtemel yanit veya tepki s6z konusuysa (choicereaction time),
hangi yanitin secilecegini belirlemek daha uzun siire alacaktir. Hick’s kanununa gore;

reaksiyon siiresi yanit sayistyla orantili olarak artacaktir. Ancak bir seviyeden sonra



yanit sayist artsa da tepki siiresi sabit kalacaktir. Reaksiyon siiresi dogustan bir

yetenektir ancak tepki siiresi pratikle gelistirilebilir (Int.Kyn.12).

3.1.2 Pro-Agility Ceviklik Testi (20 A¢ik Alan Ceviklik Testi)

1 yard 0,9144 metredir bu testte uzunluk birimi yard kullanildig1 i¢in uzunluk birimi
cevirimi yapilabilir. 20 yard (18,288 metre) kosu testi olarak da bilinen pro-agility
ceviklik test alani (Sekil 3.2), baslangic ¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina
isaretgilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Baslangic ¢izgisine fotosel kapisi
yerlestirilir. Tekrarli gecis zamanlar1 bu sayede alinabilir. Uygulama baslamadan
katilimci baslangi¢ ¢izgisinde yerini alir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki isaret¢iye, sonra
da soldaki isaret¢iye dokunarak baslangic ¢izgisinden gecerek testi sonlandirir

(Bayraktar, 2013).

_—
-

Saol

e ———
| Saf

5 vard Baglangig 5 vard
(437 mefre) _ _(4.57 metre) )
10 vard (9.144 metre)

A

Sekil 3. 2 Pro-Agility Ceviklik Testi.

3.1.3 Illinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bdliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmis ii¢
koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 3.3). Test, her 10 m’de bir 180 ° doéniisler
igceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test
parkuru hazirlandiktan sonra baglangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki
kapil1 fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Test oncesinde deneklere
parkurun tanitim1 ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme
yapmalarina izin verilir. Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6
dk 1smma ve germe egzersizleri yaptirilir. Denekler test parkurunun baslangig
cizgisinden, yliziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken
¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilir. Tam dinlenme ile

test 2 kez tekrarlanir, iyi olan deger kaydedilir (Hazir 2010, Miller 2006).
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Sekil 3. 3 Illinois Ceviklik Testi.

3.1.4 505 Ceviklik Testi

Test 10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis
dontislii olarak kat edilmesinden ibarettir (Sekil 3.4). Parkur kurulduktan sonra 5 m
cizgisinin lizerine fotosel kronometre sisteminin hem start hem de stop kapilar
yerlestirilir. Yaklasma kosusu yoniinde ilk kap1 stop, ikinci kapr start olarak yer alir. 5
m mesafenin gidis doniis zamani saniye cinsinden kayit edilir. Deneklere test hakkinda
bilgi verildikten sonra diisiik tempoda birka¢ deneme yapmalarina izin verilir. Sporcular
teste baglamadan once 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaparlar. Bu test 3-4 dk ara
ile iki kez tekrarlanir en iyi skor degerlendirmeye alinir (Draperan Lancaster 1985,
Gelderand Bartz 2011, Hazir 2010).



410 METRE———» «— METRE__5

Sekil 3. 4 505 Ceviklik Testi.

3.1.5T Testi

Parkuru hazirlamak i¢in yukaridaki gibi 4 koni parkura Sekil 3.5°deki gibi dizilir.
Katilimer basla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile
kosar ve sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step)
ile kosup “C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak
sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra
“A” konisine geri kosu ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur.
Bu ¢aligmada katilimec1 tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi

olan siiresi kaydedilir (Kizilet 2010, Pauole 2000).

\C/ (6] ©|

— 45Tm —> L ~— 45Tm —»

9,14m

BASLANGIC-BiTiS | @

Sekil 3. 5 T Ceviklik Testi.

3.1.6 Statik Sigrama (Static Jump -SJ)

Resim 3.1° de statik sicramanin nasil yapildiginin gorsel olarak verilmistir. Resim 3.1
gore; atlet teste 90 ° diz acgisinda yar1 ¢dmelmis olarak, elleri kalgcasinda ve viicut
tamamen sabitken baslar (1). Atlet, elleri kalcasindayken kalga ve dizlerinden gii¢
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alarak miimkiin oldugunca yukar1 sigrar (2) Atlet inisi topuklarinin tizerinde ve dizlerini
diimdiiz yaparak gerceklestirmelidir (3 ve 4) (Int.Kny.1). Statik sigrama sonucunda hava
kalma siiresi (t) elde edildikten sonra formiil 3.1 ile sigrama yiiksekligi (h) hesaplanir.
Gig ise viicut agirligr (M) ile sigrama yiiksekligi (h) bulunduktan sonra formiil 3.2 ile

hesaplanir. Cikis hizi, formiil 3.3 ile hesaplanir.

35 s
b1

Resim 3. 1 Statik Sigrama

Test Sonuclari:

h=9,81xt?+8 (3.1)
P = (60,7 X h) + (45,3 x M) -2055 (3.2)
v=981Xxt=+2 (3.3)

3.1.7 Yaylanarak Sicrama (Counter Movement Jump-CMJ)

Resim 3.2 ile yaylanarak sigrama gorsel olarak gosterilmistir. Baslangi¢ pozisyonunda
atlet elleri kalcasindayken ayakta durur (1). Hizla ¢omelerek dizlerini 90° biiker (SJ’
deki gibi) ve ellerini kalcasinda tutarken miimkiin oldugunca kuvvetli sigrar (2).
Havadayken viicudun miimkiin oldugunca dik olmasi gerekir. Atlet inisi topuklarinin
iizerinde ve dizlerini diimdiiz yaparak gerceklestirmelidir (3 & 4) (int.Kny.2). Gerekli
hesaplamalar statik sicramada yapildig: gibidir.

11
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3.1.8 Serbest Sicrama Testleri (Free Jumps)

Resim 3. 2 Yaylanarak Sigrama

Bu testler, kollarin dikey sigrama testleri esnasinda kullanilabildigi testlerdir. Bunlar,
sicra ve uzan testi gibi geleneksel dikey sigrama testleridir (Int.Kny.3). Gerekli
hesaplamalar statik sicramada yapildig1 gibidir.

3.1.9 Esneklik (Elasticity)

Bacaklardaki esnekligi degerlendirmek igin en kolay ve en uygun yollardan biri, SJ ve
CMJ deki verileri kullanmaktir. CMJ'de bacak ekstensor kaslarinin elastik yapilari
esneme (Asagr ¢omelme) esnasinda enerjiyi depolar ve patlayict yukari hareket
(sigrama) esnasinda hemen serbest birakir. Bu SJ'deki gibi yergcekimi merkezinin kuvvet
liretimine ve akselerasyonuna daha biiyiik katkida bulunacaktir (Int.Kny.4). Esnekligin
hesaplanmasi i¢in formiil 3.4 kullanilir. Formiildeki (hm) yaylanarak sigrama

yiiksekligi, (h) ise statik sigrama yiiksekligidir.

E = [(hm — k) + h] x 100 (3.4)

3.1.10 Reaksiyon (Sertlik) Testi

Reaksiyon testinde, atlet dizlerini dik tutarak bir¢cok sicrama yapar. Atlet, ayak
bileklerini biikmeden topuklariyla sicrayip diismelidir. Atlet, atlama esnasinda

12



kollariyla kuvvetli bir yukart hareket yapmalidir. En iyi sonuglar, mat temas zamanini
en aza indirip havada kalma siiresini (sigrama yliksekligi) azami dereceye c¢ikarmakla
elde edilecektir (Int.Kny.5). Sigrama yiiksekligi formiil 3.1 ile hesaplanir. Gii¢ ise
formiil 3.5 ile hesaplanir. Formiilde (M) viicut agirligi, (t) havada kalma siiresi, (tm)
temas siiresi verileri kullanilir. Rolatif gii¢ ise formiil 3.6 ile hesaplanir. (RS) reaksiyon

endeksi formiil 3.7 ile hesaplanir.

Test Sonuclari:

P=[Mx9812xtx (t+tm)]+ (4 X tm) (3.5)
Pr=[(Mx9812xtx(t+tm))+(@xtm)]+M (3.6)
Rs=h-+tm (3.7)

3.1.11 Patlayicn Kuvvet Testleri (Explosive Strenght)

Patlama kuvvet testleri, atletin en kisa zamanda kas kuvveti iiretme yetenegini
degerlendirmek i¢in kullanilir. Patlayic1 kuvvet, kuvvetin ve kondisyon programlarinin
en 6nemli yonlerinden biridir. Nitekim birgok sporda atlet harici bir nesneye veya kisiye
kuvvet uygular. Bu, cirit atma, giille atma ve disk atma gibi sporlarda ¢ok belirgindir.
Buna ek olarak takim sporlarinda atletler, calim atarken, engellerken, marke ederken

siirekli olarak birbirleriyle temas halindedir (int.Kny.6).

3.1.12 Diiserek Sigrama Testi (Drop Jump-DJ)

Resim 3.3 Diiserek sigrama testinin yapilisi gosterilmistir. DJ testinde, atlet
merdivenden ve artan yiikseklikteki kutulardan bircok sigrama yapacaktir. Atlet,
sigrama boyunca ellerini kal¢asinda tutar (1 & 2). Atlet inisi topuklarinin iizerinde ve
dizlerini diimdiiz yaparak ger¢eklestirmelidir. Mata temas eder etmez asag1r ¢comelmeli
ve miimkiin oldugunca yukari sicramalidir (3). Yere inis, ayn1 bicimde CMJ ve SJ'de
oldugu gibi yapilmalidir (4)(Int.Kny.7). Sigrama sonu giicii formiil 3.8 ile hesaplanur.

Rolatif gii¢ ise formiil 3.9 ile hesaplanir.
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Resim 3. 3 Diiserek Sicrama

Test Sonuclari:

P=[Mx981%xtx (t+tm)]+ (4 X tm) (3.8)
Pr=[(Mx9812xtx(t+tm))+(@xtm)]+M (3.9)

Reaksiyon gii¢ endeksi atletin performans yetenegini tanimlar.
3.1.13 Agirhikh Statik Sicrama Testi (SJxw)

Resim 3.4 agirlikli statik sicramanin nasil yapilacagi gosterilmistir. Agirlikli Statik
Sicrama, patlayict kuvveti test etmek i¢in kullanilir. SJxw, SJ (statik sigrama)’ ye
benzer bicimde yapilir. Ekstra agirlik olarak dambil veya halter kullanimina gore testin
teknigi degistirilir. Halter kullanildiginda, halter atletin omuzlarinda ¢omelmis oldugu
halde yerlestirilir. Atletin, her iki elle barindan tutarak halteri omzunda tagimasi istenir,
standart SJ'de oldugu gibi durur. Eger dambil kullanilirsa, dambaillar viicudun yanlarinda
eller hareketsiz olarak tutulur. Eger agirlik ceketi kullanilirsa test standart SJ ‘de oldugu

gibi yapilir.

Baslangi¢c konumunda atlet, (SJ'de oldugu gibi) 90° diz agisindadir ve ekstra agirlig
tutarken uygun bir sekilde durusunu koruyarak (SJ'de oldugu gibi) miimkiin oldugunca
yukariya sicrar. Havalanma esnasinda atlet iist viicudunu miimkiin oldugunca dik

tutmalidir.  Atlet inisi topuklarmin iizerinde ve dizlerini diimdiiz yaparak
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gerceklestirmelidir. Her agirlikla 1 - 3 arasi tekrar yapilmalidir(int.Kny.8). Gii¢ (Pg)
formiil 3.10 ile hesaplanir. Formiilde (MQ) extra gii¢ olarak alinmistir. Patlayici Giig

Endeksi (Es) ise formiil 3.11 ile hesaplanmustir.

Resim 3. 4 Agirlikli Statik Sigrama

Test Sonuclari:

Pg = (60,7 X h + 45,3 x M + Mg) — 2055 (3.10)
Es=hxw/h (3.11)

3.1.14 Margaria Kalamen Giic Testi
Resim 3.5’deMargaria kalamen gii¢ testinin nasil yapilacagi gosterilmistir. Fotoselleri
tripotlara bel yiiksekliginde yerlestirilir. Sonra, ligiincii basamaga ilk fotosel kapisini ve

ilkinden 2 metre dikey yiikseklikte ikinci fotosel kapisi yerlestirilir. Baslangig ¢izgisi ilk

basamaktan 2 metre uzakta cizilir.
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Resim 3. 5 Margaria Kalamen Testi

Atletin li¢ basamak birden c¢ikarak pek ¢ok 1sinma kosusu yapmasini saglanir.
Isinmadan sonra bir siire istirahat verilir. Testte, atletin maksimum hiziyla 6nce 3.
basamaga adim atmas1 ve daha sonra basamaklar1 3’er li olarak gegmesi gerekir. Ayn
testi arada molalar vererek pek ¢ok defa tekrarlanir ve en iyi siireyi kaydedilir
(Int.Kyn.9). Anaerobik gii¢ asagidaki formiil 3.12 ile hesaplanir. Formiilde (D) dikey
yiikseklik olarak alinmigtir. Dikey hiz (Vd) ise formiil 3.13 ile hesaplanr.

P=(MxD)98~+t (3.12)
Vd=D =t (3.13)
3.1.15 Firlatma Testi

Resim 3.6’da firlatma testlerinin yapilis1 gosterilmistir. Firlatma kapist testi, atletlerde
iist ekstremite patlama kuvveti ve hiz kuvvet performans yetenegini test etmek ve

degerlendirmek i¢in kullanilir.
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Resim 3. 6 Firlatma Kapist Testi

Firlatma kapisi su sekilde kurulur:

Bir set fotosel, havada yol alma siiresi 6l¢iimii i¢in birbirlerinin {stiinde tripoda
yerlestirilir. Sicrama mati, zamanlamay1 durdurmak i¢in duvara asilir. Alternatif olarak,
sicrama mat1 yerine ikinci bir set fotosel zamanlamayi durdurmada kullanilabilir.
Firlatma mesafesi 2.0 metre olup atlet baslangi¢ fotoselinin 1.0 metre gerisinde durur.
Firlatma kapisi testinde atlet, ¢ift elle atilacak bir nesneyi (Orn. Kondisyon topu) tutar,
viicudunu esnetir ve hedefe dogru nesneyi basinin istiinden firlatir. Eszamanli bir
sekilde, atlet govdesini en kuvvetli sekilde biiker. Atlet, firlatmayla beraber

ilerlememeli ancak firlatma pozisyonunu korumalidir.

Atlet, farkli agirliklardaki nesneleri (Genellikle 0.5, 1.0, 2.0 ve 3.0 kg) her biri i¢in 3-6
tekrarlt olarak firlatir. Her farkli agirlik i¢in en iyi ucus zamanlar1 kaydedilir. Ucus
zamani nesnenin hizina dondiiriilebilir ve sonug olarak kullanilabilir. Ugus zamani1 veya

hiz, agirliga karsi ¢izildigi zaman bir kuvvet-hiz egrisi elde edilir.

Firlatma kapisi testi; Gist ekstremitelerde reaksiyon zaman testlerine ek olarak, izokinetik
govde ekstensiyon ve fleksiyon kuvvetiyle de 6nemli bir korelasyona sahip oldugunu
gostermede kullanilir. Her nesne agirligi i¢in havada yol alma siirelerini sonug¢ olarak
kaydedin. Test sonucu olarak nesnelerin hizin1 da kullanabilirsiniz(Int.Kny.10). Hiz ise

formiil 3.14 ile hesaplanir.

vd =2+t (3.14)
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3.1.16 Hiz Testleri

Resim 3.7 hiz testi yapilist gosterilmektedir. Hizlanma ve hiz testleri, spor performans
testlerinin temel testlerindedir. Bu testler, oyuncunun g¢ikis, hizlanma ve sprint
yeteneklerini tanimlar. Hizlanma yetenegi, yiiksek performans atletlerinde 6nemli

Olciide daha yiiksek olmaktadir.

Hizlanma testleri, 5 metreden 10 metreye degisir. Gegis hizin1 6lgmek igin testler 30
metreye kadar, maksimum hiz testleri genellikle 60 metreye kadardir. 60 metre

otesindeki testler atletlerin hiz koruma yetenegini dlger.

Resim 3. 7 Hiz Testi

[lk fotosel kapisi 6l¢iime baslamak icin kullanilir. Tkinci kap1 ¢ikis zamanimi dlgmek igin
baslangigtan 5- 10 metre mesafeye yerlestirilir. Ugilincii kap1 zamanlamay1 durdurmak
icin belirli sprint mesafesine konur. Cikis zaman hizlanma yetenegini tanimlar. Bitis
stiresi belirli bir mesafe icin sprint hizin1 tanimlar. Fotoseller, eller veya kollardan
"Yanlis" okumay1 engellemesi i¢in kalga yiiksekliginde yerlestirilmelidir. Eger en
yiiksek sprint zamani Olciilecekse; ¢ikis zamanmi kapist 10. metreye, fotosel kapisinin
stopu 30. metreye yerlestirilir. Boylece; 10 metrelik ¢ikis zamanini, 20-30 metre arasi
ara siireyi, 30 metrelik sprint zamanini1 ayni testte Olciilebilir. Baglangi¢ pozisyonunun
standart haline getirilmesi 6nemlidir. Ayaklar baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde, bir ayak
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digerinin oniinde olmalidir. Baslangi¢c pozisyonu starttan 2 saniye 6nce kimildamadan

korunmalidir (int.Kny.11).

3.2 Tasmabilir Ceviklik Olciim Sistemi

Ceviklik 6l¢tim sistemi (Sekil 3.6) sporcunun hareketleri belirlemek igin kapi diye
adlandirilmis algilayicilar, ana kontrol iinitesi ve PC yazilimi1 olmak 3 temel boliimden

olusmaktadir

1. Kap:

Alfa Nimerik Ekran
Optik Sensor

& [ 433MHz
Mikro Denetleyici orerld — B
2. Kapi >! 433MHz
ISM Alici
. . A Ana Kontrol
Optik 8S(tansor ) 433MH_z ; —> Unitesi <€ Y
Mikro Denetleyici ISM Verici > RS232
A
n. Kapi
v Y
Optik Sensor 433MHz T Sesli & Gorsel Yonelendirme
b | 1SM Verici ¥ Uyaran Panosu

Mikro Denetleyici

Sekil 3. 6 Ceviklik Olgiim Sistemi Blok Diyagrami

Kap; algilayici, mikro denetleyici ve RF verici olmak {izere 3 kisimdan olugmaktadir.
Algilayict olarak 15%e algilama agis1 ve 2mS tepki siiresine sahip Sharp marka MZ80
cisimden yansimali optik sensorii kullanilmistir. Merkezi islem birimi olarak Microchip
firmasinin RISC mimarisine sahip 16F877 denetleyicisi kullanilmigtir. Kap1 ile ana
kontrol finitesi arasindaki iletisim Kisa Mesafe Erisimli Telsiz Cihazlarinin Temel
Standartlar1 ile Kurma ve Kullanma Esaslar1 Hakkinda Yonetmeligi’nin (TGM-STK-
001) 433-434MHz ISM bandi ile ilgili bélimiinii kapsayacak sekilde tasarlanmig ATX-
34S ve NRX-34U radyo frekans modiilleri ile saglanmistir.
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Ana kontrol tinitesi; tus takimi, RF alici, mikro denetleyici 18F6720, mikro denetleyici
yazilimi (Sekil 3.7) alfa niimerik ekran, yonlendirme panosu, sesli & gorsel uyaran ve
RS232 haberlesme portundan olusmaktadir. Ana kontrol {initesi hem PC hem de tek
basina kullanilabilmek tizere tasarlanmistir. Tus takimi ile kullanicinin cihazi istenen
calisma moduna alabilmesi saglanmigtir. Cihaz ile aliman Ol¢lim sonuglar1 4x20 alfa
numerik ekranda goriintiilenirken ayni1 zamanda 9,6Kb/s hizinda kisisel bilgisayara
aktarilmaktadir. Ana kontrol iinitesi iizerindeki ol¢timler kapilardan gelen bilgiye gore
yapilmaktadir. Kapilardan gelen veriler NRX-34U alict ile mikro denetleyiciye
gelmektedir. Cihazin ¢aligmasi, ana kontrol {initesinde ¢ift RS232 ¢ikisa sahip 18F6720
denetleyici ile saglanmaktadir. Cihaz {izerinde kronometre, reaksiyon, si¢crama ve

hizlanma olmak tizere 4 farkli ¢alisma modu vardir.

BASLA

A

DEGISKEN VE
» PORT <
TANIMLAMA
T
H
KRONOMETRE ZAMANI SAY
BUTONUNA BASILI E» LCD EKRANDA »
MI GOSTER PC
GONDER
H
p ; KOSMA BITIMINi
CABUKLUK YEOI\II\II_I?I\EIBIiEkAEE SESLI OLARAK
H BUTONUNA E®»  DANOSUNDA LCD EKRANDA ——»f
BASILI MI GOSTER GOSTER PC
GONDER
H
SICRAMA
SICRAMA ZAMANI LCD
BUTONUNA E—»  EKRANDA >
BASILIMI GOSTER PC
GONDER
H
PARKURLARA
GELME
HIZLANMA
BUTONUNA £ | ZAMANINILCD
BASILI Ml EKRANDA
GOSTER PC
GONDER

Sekil 3. 7 18F6720 Program Akis Semasi
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Sekil 3.8’de PC yazilimi akis semasi goriilmektedir. Ana kontrol ile PC arasindaki
baglanti1 (M2Pc) RS232 haberlesme portu iizerinden saglanmaktadir. M2Pc baglanti
saglandiktan sonra hesaplamalarin yapilmasi ve veri tabanina kayitlarinin yapilabilmesi
icin sporcunun adi soyadi, tarih, saat, kilo ve boy verilerinin kullanic1 tarafindan
girilmesi istenir. Daha sonra kullanicidan ¢alisama modunu (Hiz & Patlama kuvveti,
Hiz & akselerasyon, c¢eviklik, reaksiyon ve anaerobik gii¢) segmesi istenir. Sporcu sesli
ve gorsel uyarlara gore teste baslar. Test boyunca sporcunun performansi kapilardan
gelen bilgilere gore degerlendirilir.  Cihazdan gelen Ol¢iim verileri formiil 3.1
kullanilarak sporcunun hiz ve patlama kuvveti meniisiinden sigrama yiiksekligi

Olclilmiistiir.

BASLA

AD
SOYAD, TARIH

SAAT,KILO
GIRINIZ
COM PORT OKU
TEST SECINiz
HIZ VE HESAPLA
PATLAMA EKRANDA A
KUVVETI Mi E » GOSTER
SECILDI KAYDET
H
CABUKLUK VE EKRANDA
CEVIKLIK TESTI Mi E—» GOSTER A
SECIL Di KAYDET
H
HESAPLA
REAKSIYON E EKRANDA
TESTI Mi SECIL Di > GOSTER A
KAYDET
H
HESAPLA
ANEROBIK GUC E EKRANDA
TESTI Mi SECIL DI > GOSTER
KAYDET

Sekil 3. 8 Bilgisayar Yazilimi Blok Diyagrami
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Sporcunun ¢eviklik 6l¢limii olan 505 testi, illinois testi, T testi ve Ajax mekik kosusu
gibi ¢eviklik testleri bilgisayar tarafindan testi bitirme zamam Olgiilerek ortaya
konulmustur. Reaksiyon siiresi bir uyaricinin sunulmasi ile s6z konusu uyariciya kas
tepkisi verilmesi arasinda gecen siireyi gostermektedir. Sporcunun anaerobik giic
kapasitesi formiil 3.2’deki denklem ile 6l¢iilmektedir. Tiim 6l¢iim sonuglari es zamanl
olarak ekranda goriintiilendigi gibi daha sonra analiz edilebilmesi i¢in veri tabanina

kayit edilmektedir.

3.2.1 Tasarimda Kullanmilacak Cihazlar ve Devre Elemanlari

Bu béliimde cihazin yapiminda kullanilan temel elemanlar 16F877 mikrodenetleyicisi,
LCD, max232 seri iletisim, MZ80 kizilotesi sensorii, 7805 regiilatdr entegresi

tanitilmistir.

Resim 3.8 ‘de 16F877A mikrodenetleyici sekli ve ayak numaralar1 goriilmektedir.
Mikroislemci herhangi bir sistemde merkezi islem birimidir ve bulundugu sistemde
aritmetik ve mantiksal islemleri yiiriitiir. Merkezi islem Birimi (Central ProcessingUnit:
CPU), kontrol devresini, bir ALU ( Aritmetik Mantik Birimi ) baz1 kaydediciler ve bir
adres/program sayiciyi igerir. PIC 16F877 yiiksek performansli, CMOS, full-statik, 8 bit
mikrodenetleyicidir. Tim PIC 16/17 mikrodenetleyicileri gibi PIC 16F877 de RISC

mimarisini kullanmaktadir.

/ 40 [] =+—w RB7
39 [] =+—» RBS
38 [] =—n RB5
RAZIANZ/VREF st [] a7 [] -—» RB4

MELRPe —= [ 1
2
3
4
RAIANIVREF —a= ] 5 35 [] = RE3
8
T
g

RADIAND st— []
RAT/ANT -—e ]

RA4TOCK «—w [] 6 35 [ &—»= RB2
RAS/ANA/SS a— [ 34 [ w-—e RE1
REQ/RDMNE == [] 33 [] -—w RBOINT

REVWR/ANE =—= 19 32 [] -— voo
RE2/CSIANT —= ] 10

VOD e [ 11

WES g [ 12

31 [] -— Vs
OSCUCLKIN — [ 13

30 [ w—s RO7PSPT
29 [] w—w ROGPSPE
OSC2ICLKOUT -——[] 14

28 j -+—- ROEPSPS
27 [ +—= RO4/PSP4

PIC16F877/874/871
o

RCOM10SOMICK] w—m [ 15 26 [] #—» RCTRXDT
RC1TI0SICOP2 ——e [] 16 25 [] =—w RCETXICK
RC2/CCP1 wa— [ 17 24 [] w—s RC5EDO
RCHSCKISCL w—e=[] 18 23 [] ~—» RCASDISDA
ROOPSPD w— [ 19 22 [ +— ROZPSP3
RD1PSP1 =[] 20 21 [] =—= RO2IPEP2

Resim 3. 8 16F877 Mikrodenetleyicisi Ayak Baglantisi
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PIC16F87X Temel Ozellikleri

e 35 adet komut mevcuttur;

e Tiim komutlar 1 saykil ¢eker, (Dallanma komutlar1 2 saykil ¢eker.);

e 20 Mhz’ye kadar islem hizina sahiptir;

o 8Kx14 Word’liik flash program bellegi mevcuttur;

e 368x8 bayt’lik data bellegi;

e 256x8 byte’lik EEPROM data bellegi;

e PIC16C73B/74B/76/77 ile uyumlu pin yapist;

e Dogrudan ve dolayli adresleme;

e Power-on Reset (POR), Power-up Timer (PWRT) , ilizerinde bulunan RC

osilator ile galisan Watchdog Timer (WDT);

e Programlanabilen kod koruma;

e Enerji tasarrufu i¢in uyku (SLEEP) modu;

e Diistik giiclii yliksek hizli CMOSFLASH/EEPROM teknolojisi;

e Tamamen statik dizayn;

e Devre lizerinde seri programlama;

e 5 V’luk kaynak ile ¢alisma;

e 2Vile 5.5V arasinda islem yapabilme 6zelligi;

e Diisiik gii¢ harcamasi;

o
Resim 3.9°da 7805 gerilim regiilatorii ayak baglantis1 goriilmektedir. Sabit 5 volt veren
regiilator entegresinin ozellikleri sunlardir.

o Girig gerilimi 7V ile 25V arasindadir

. Cikis akim1 1,5A

e (alisma sanal birlesme sicakligi 0 derece ile 125 derece arasindadir.

E LM7805
LM7805
1 LM7805 3
Gtm'nﬂs

2
SASE

Resim 3. 9 7805 Ayak Baglantist
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Resim 3.10°da max232 entegresi sekli ve ayak baglantis1 verilmistir. Bilgisayar ile seri
haberlesmede kullanilan entegrenin 6zellikleri soyledir.
e RS-232 seri port sinyallerini TTL sinyallerine gevirir.
e TTL sinyallerini de RS-232 seri port sinyallerine ¢evirir.
e MAX232 ile +25V'a kadar ¢ikabilen RS-232 seri port sinyallerini 5V TTL
seviyesine doniistiirerek iki seviye arasinda iletisim saglanir.

e 5Vdc ile beslenir

SVINEUT g
A
. L = 16
s 1 Voo m eI
] ic] vee oE | svioe V= A
w[Z] 5] 6ho Y01 VOLTAGE DOUBLER
4 ,
o-[2 14] Mout _E|G2 Ty w B -1
El ammaim |1 G275 5l o VOLTAGE IMVERTER B
e [4] mAx220  [33) R > =
e Mz ST a1
@ [5]  paezzea 2] Ron —
v E E T 1] Tim <" T1gur |14
e
tour [7 o 12 TTLEMOS L ps 212
2w [T 1] T2 RIS A = OUTPITS
wew [6 ] 9] Reour ) LENT o e 1 7,
L~
DIP/SO . - y
S| LT Rty 13
CAPACITANCE TTLACWOS <7 5kel RS-232
1 S o e A s [
MAXZZ0 __0.047 031 073 033 031 | Ranun - 2
MAX232 — 10 10 10 1o 10 ~e, '
MAXZIZA_ 0.1 0101 01 D < Ske
=
G =
5

Resim 3. 10 Max232 Entegresi Ayak Baglantisi

Resim 3.11°de ise cisim algilayan MZ80 sensorii goriilmektedir. MZ80 Kizil otesi

sensoOriin Ozellikleri ise sunlardir.

e 50-80 cm menzile sahiptir. Menzil ayar1 arkasinda yer alan trimpot ile
yapilmaktadir. Menzili kisarak 3cm’e kadar yakinliga diistirebilirsiniz.

e 5V’da 10ma akim ¢ekmektedir.

e Mikrokontrolorlere dogrudan baglanabilir. NPN ¢ikishdir.

e Dogrudan role siirmek i¢in kullanilabilir. 100ma’a kadar c¢ikis verebilir
(Cikis verdigi 6lciide, akim ¢ekmektedir).

e 2ms hizli tepki siiresi.

e 15 °algilama agisi.

e |P65 Koruma smifi (Yiiksek dl¢lide toz ve nem korumast).

o -25,+55 °C sicaklik araliginda caligsma.

e Dahili giinis1g1 korumasi.
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e Boyutlar: 17mm ¢ap, 45mm uzunluk.
o Agirhik: 21 gr.
e Kablo baglantilar1 kirmizi=+5V  Yesil=GND  Sari= Data ¢ikis1

NPN CIKIS:cisim algilanmadigi zaman ¢ikis lojik “1”,cisim algilandigi zaman ¢ikis
lojik0” olmaktadir.

Resim 3. 11 MZ80 Kizil Otesi Sensoru

Resim 3.12°de 4 satir karakter LCD goriilmektedir. LCD ekranin 6zellikleri ise

e Her bir satira 20 karakter yazilabilir
e 4 satirdan istenilen satir kullanilir
e Mikroiglemci uygulamalari i¢in uygundur.

e Adresleri 1.satir $80, 2.satir $CO0, 3.satir $94, 4.satir $94 olarak kullanilir.
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4. BULGULAR

Resim4.1’de gergeklestirilen ¢evik 6l¢iim sisteminin ana kontrol {initesi ve sporcunun

tepki siirelerini 6lgmek i¢in kullanilan kap1 tinitesi goriilmektedir.

a) Ana Kontrol Unitesi b) Kap1 Unitesi

Resim 4. 1 Gergeklestirilen Ceviklik Ol¢iim Sistemi

Gergeklestirilen sistemi test edebilmek icin Resim 4.2°de goriilen test diizenegi
kullanilmistir. Test diizenegi ana kontrol {initesi, 5 adet kap1, yonlendirme levhasi ve PC
yazilimi olmak iizere 4 bilesenden olugmaktadir. Tiim testlerde ana kontrol iinitesi ve
PC yazilimi ortak kullanilmistir. Yonlendirme levhasi ve kapi sayilart uygulanan testin

ozelligine gore degistirilmistir.

Resim 4. 2 Test diizenegi
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4.1 Hizlanma Testi

5 adet kap1 Sekil 4.1°deki saha iizerine kurulmustur. Denegin start kapisindan gegisi ile
test baglatilmis ve 5m, 10m, 20m ve 50m uzakliktaki kapilardan gecis siireleri 6l¢iilmiis

ve kayit altina alinmistir.

START 1.SENSOR 2.SENSOR 3,5ENSOR 4, SENSOR

]

5 Metrre
10 metre

20 metre

50 metre

Sekil 4. 1 Hiz Testi Parkuru

Test, hem gergeklestirilen cihaz hem de kronometre ile es zamanl dl¢iilmiistiir. Olgiim
ayni denek tizerinde 10 defa tekrarlanmistir. Test sonucunda elde edilen veriler Cizelge
4.1’de gorilmektedir. Tablodaki ilk deger gerceklestirilen sistem tarafindan, ikinci

Olciim degeri ise kronometre ile yapilan 6l¢lim degerlerini gdstermektedir.

Cizelge 4. 1 Hizlanma Test Sonucu (MSs).

5m test 10m test 20m test 50m test

Test
sonucu(ms)  sonucu(ms) sonucu(ms) sonucu(ms)
1 Deneme Cihaz 1070 2144 4280 10678
Kronometre 1100 2250 4420 11060
2 Deneme Cihaz 1170 2150 4290 10543
Kronometre 1100 2250 4470 11090
3 Deneme Cihaz 1270 2160 4278 10678
Kronometre 1100 2200 4423 11088
4 Deneme Cihaz 1280 2190 4288 10123
Kronometre 1145 2256 4478 11100
5 Deneme Cihaz 1340 2110 4244 10456
Kronometre 1178 2267 4456 11200
6.Deneme Cihaz 1234 2170 4288 10742
Kronometre 1167 2289 4498 11400
7 Deneme Cihaz 2030 2176 4276 10789
Kronometre 2100 2214 4423 11600
8.Deneme Cihaz 1870 2123 4278 10777
Kronometre 1800 2256 4456 12000
9.Deneme Cihaz 1570 2345 4300 10745
Kronometre 1600 2267 4500 11900
10.Deneme Cihaz 1670 2156 4280 10712
Kronometre 1700 2289 4756 11500
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Cizelge4.1’deki hizlanma testinin kronometre ve Ol¢lim cihazi arasinda Olc¢limler
arasinda 0,85 korelasyona sahip oldugu goriilmektedir. Elde edilen verilerin ortalama
degerleri alindiginda denegin hizlanma degeri Sm i¢in 1405ms 10m i¢in 2172ms 20m
icin 4323ms ve 50m i¢in 11786 ms oldugu belirlenmistir. Bu sonuglara gére denegin

hizlanma degerinin mesafe arttikca diistiigii goriillmektedir.

4.2 Reaksiyon Testi

Reaksiyon testi, yonlendirme levhasi ve 5 kapi olmak iizere Resim4.2’de goriilen test
diizenegi seklinde kurulmustur. Denege onceden hangi yonde hareket etmesi gerektigi
sOylenir. Ana kontrol {initesi tarafindan uyar1 isareti yonlendirme levhasina verilir ve
zamanlayic1 calisir. Denek belirlenen yondeki kapidan geg¢ip tekrardan baslangig
noktasina gelmesi arasinda gegen siire dl¢iiliir. Bu islem her yon i¢in tekrarlanir. Denege
bu test 10 defa farkli zaman dilimlerinde uygulanmis ve elde edilen dl¢timler Cizelge
4.2°de verilmistir. Tablodaki ilk deger gergeklestirilen sistem tarafindan, ikinci 6l¢iim

degeri ise kronometre ile yapilan 6l¢iim degerlerini gostermektedir
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Cizelge 4. 2 Reaksiyon Testi Sonucu (ms).

Sol test Sag test Ileri test Geri test

Test
sonucu(ms)  sonucu(ms)  sonucu(ms) sonucu(ms)
1 Deneme Cihaz 6520 6870 7234 5920
Kronometre 6440 6765 7025 5867
2 Deneme Cihaz 6225 6725 7245 6432
Kronometre 5978 6587 7012 6235
3 Deneme Cihaz 5897 5897 6587 6235
Kronometre 5768 5768 7690 5907
4 Deneme Cihaz 6789 6789 7465 5790
Kronometre 6525 6525 7653 6789
5 Deneme Cihaz 5980 5980 7490 6523
Kronometre 5780 5780 8210 5976
6.Deneme Cihaz 7890 7890 8753 5700
Kronometre 7645 7645 8712 8654
7 Deneme Cihaz 6345 6345 8523 8470
Kronometre 6125 6125 8901 8612
8 Deneme Cihaz 7981 7981 8756 8456
Kronometre 7790 7790 8876 9856
9.Deneme Cihaz 6790 6790 8670 9678
Kronometre 6567 6567 8698 8790
10.Deneme Cihaz 7589 7589 8435 8570
Kronometre 7235 7235 8567 8456

cizelge 4.2°deki reaksiyon testinin kronometre ve Ol¢iim cihazi arasinda dlgltimler
arasinda 0,76 korelasyona sahip oldugu goriilmektedir. Elde edilen verilerin ortalama
degerlerine gore denegin reaksiyon zamani ileri yonde 8442ms, geri yonde 7539ms, sag
6800ms ve sol 7658ms olarak belirlenmistir. Bu sonuglara gore denegin ileri ve saga
dogru reaksiyon zamaninin geri ve sol yone daha kisa oldugu goriilmektedir. Denegin
sag kol ve ayagimi aktif olarak kullanmasi ile test sonuglari arasinda uyum oldugu

goriilmektedir.

4.3 Ceviklik Testi

Ceviklik testi, yonlendirme levhast ve 5 kapt olmak {izere Resim 4.2’de goriilen test
diizenegi seklinde kurulmustur. Denek orta kapidaki yonlendirme levhasina bakar. Ana
kontrol iinitesi tarafindan rastgele yon belirlenir. Denegin belirlenen yondeki kapidan
gecip tekrardan baslangic noktasina gelmesi Olgiiliir. Bu islem her yon igin 3 yon

degistirme saglanarak tamamlanmistir. Denege bu test 4 defa farkli zaman dilimlerinde
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uygulanmis ve elde edilen Ol¢iimler c¢izelge4.3’de verilmistir. Tablodaki ilk deger
gerceklestirilen sistem tarafindan, ikinci Ol¢iim degeri ise kronometre ile yapilan

Olctimlerin aritmetik ortalama degerlerini gostermektedir.

Cizelge 4. 3.Ceviklik Testi Sonucu (ms).

Sol test Sag test Ileri test Geri test
Test
sonucu(ms)  sonucu(ms) sonucu(ms) sonucu(ms)
1 Deneme Cihaz 6510 6180 5810 7850
Kronometre 6400 6000 5700 7350
2 Deneme Cihaz 6790 6700 8900 6510
Kronometre 6700 6650 8755 6450
3.Deneme Cihaz 7100 7810 5903 6920
Kronometre 6950 7700 5850 6750

cizelged.3’deki ¢eviklik testinin kronometre ve 6lgiim cihazi arasinda ol¢limler arasinda
0,65 korelasyona sahip oldugu goriilmektedir. Korelasyon degeri yiiksek cikmakla
birlikte yon degistirmelerde belirgin bir diizen yakalanamamistir. Bu durum c¢eviklik
testinin denegin sadece fiziksel hazir bulunurluk seviyesini degil ayn1 zamanda bilissel

durumunu da Sl¢tiigiinii ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu boliimde tez ¢alismasinda elde edilen sonuglarin literatiirdeki yerleri, konuyla ilgili

olarak daha 6nceden yaymlanmis ¢alisma sonuglari agiklanarak kiyaslama yapilmistir.
5.1 Elde Edilen Sonuclarin Daha Once Yapilmis Olciimlerle Kiyaslanmasi

Bu boliimde aragtirma grubundan elde edilen illinois ¢eviklik kosusu, 30 metre siirat
kosu ve CMJ(statik sigrama) ait degerlerin sonuglari tablolar halinde verilmistir. Bu

sonugclarin yapilan cihaz ile karsilastirilmasi yapilmistir.

Cizelge 5. 1 illinois Ceviklik Kosusu Elde Edilen Literatiir Verileri(Getchell,1979)

Derece Erkek Bayan

Cok Iyi <15.2 sn <17 sn

Iyi 16.1sn-15.2sn 7.9 sn-17 sn
Orta 18.2sn-16.3sn  21.7sn-18 sn
Geger 18.3sn-16.2sn 23 sn-21.8sn
Yetersiz >18.3 sn >23 sn

Cizelge 5.1 verilen literatiire verilerine uygun olarak cihazimiz Illinois ¢eviklik kosusu;
(Getchell 1979) parkur uzunlugu 10m genisligi 5m olmasidir. Merkezindeki 3,3m
aralikli konileri olan test parkurunda ilk olarak klasik yontem olarak kronometre ile
tutulan degerler ile cihazin 6l¢tiigli degerler karsilastirilacaktir. Kronometre ile yapilan
6l¢iimde erkek sporcu 15,8 sn kosusunu tamamlamis bayan sporcu ise 21.9 sn kosusunu
tamamlamistir. Sporcular dinlenme sonucu cihaz ile degerlendirilmis erkek sporcu 16,3
sn bayan sporcu 22 sn olarak Olglilmiistiir. Sporcularin durumlari ele alindinda

cthazimiz literatiir degerleri ile uygun olarak dogru sonuclar vermektedir.

Statik sigrama literatiirde 280-300 ms arasinda olmaktadir. Bu degerler yiikseklik olarak
en fazla 30-40 cm arasindadir. Cihazimizla yapilan 6lgiimlerde ise bu deger 7.76 cm
olarak 6l¢iilmiis bu degerler geviklik 6l¢iim cihazi ile yapildiginda ise 8 cm olarak
olgiilmiistiir. Ust seviye bir sporcu ise en fazla 40 cm sicrama iist seviyedir.
Deneylerimize katilan beden egitimi hocamiz statik sigrama yaparak sonug olarak 33cm
sicrama yapabilmistir. Bu deger c¢eviklik 6l¢iim cihazi ile yapilan deger ile yaklasik
oldugu goriilmiistiir.
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30 metre slirat kosusu ise diger hizlanma testleri i¢in; test cihazi ile literatlirdeki veriler
karsilastirilirsa cihazimiz erkek sporcu i¢in 2,5 saniye olarak 6l¢iilmiis bu deger ise
cizelge 5.2 bakildiginda %91-%100 olarak goriilmektedir. Kronometre ile yapilan
Olclim ve hesaplama ile cihazin degerleri ise; kronometre 2,8 sn olarak olg¢iiliirken
cihazimiz 2,5 saniye olarak Olgiilmiistiir hem literatiire degerleri hem de kronometre

Ol¢iilen degerler birbirine yaklasik olarak aynidir.

Cizelge 5. 2 Metre Testi Karsilastirma Tablosu ( Chu 1996)

% SIRALAMA KADINLAR ERKEKLER
91-100 2.90-2.99 sn 2.50-2.59 sn
81-90 3.00-3.09 sn 2.60 -2.69 sn
71-80 3.10-3.19sn 2.70-2.79 sn
61-70 3.20-3.29 sn 2.80-2.89 sn
51-60 3.30-3.39sn 2.90-2.99sn
41-50 3.40-3.49 sn 3.00-3.09sn
31-40 3.50 - 3.59 sn 3.10-3.19sn
21-40 3.60 - 3.69 sn 3.20-3.29sn
11-20 3.70-3.79sn 3.30-3.39sn
1-10 3.80-3.89sn 3.40-3.49 sn

5.2 Tez Calismasinda Saptanmis Sorunlar ve Coziim Onerileri

Yon led panosu sadece On taraftan goriilmektedir, her yonden goriiniir hale
getirilmelidir. Led panosunu her yonden goriiniir yapmak i¢in sol yiizii ile sag yliziine

yon gosteren ledler konulmalidir.

Sigrama mati olarak kizilétesi sensor kullanildigr i¢in sporcu algilama alani daha uzun
olan sensor kullanilmalidir. Tez galismasinda kullanilan kizilotesi sensér 80 cm olarak
kullanilmig bunun yerine 4 metre kadar kapsama alani olan sensor kullanmak daha

uygun olacaktir.
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Tez ¢alismasinda elde veriler excel veri tabanina eklenmektedir. Bunun yerine access
gibi gergek tabanli veri tabami kullanilmalidir. Veri tabani gelistirilerek sporcunun
haftalik, aylik, yillik ¢alismalar1 gésteren tablolar olusturulabilir.

Bilgisayar baglantis1 RS232 ile yapilmaktadir. Bunun yerine USB, Bluetooth baglantisi
olmast kullanic1 rahathig i¢in dnemlidir. Akilli cep telefonlari kullanilarak verilerin

alina bilmesi ile farkli uygulama alanlarinin ortaya ¢ikmasi agisindan 6nemlidir

5.3 Tez Cahsmasi Sonucu ve Diger Calismalara Céziim Onerileri

Yapilan bu c¢alisma ile mevcut ¢eviklik 6l¢iim cihazlarindan farkli olarak telemetri
sistemi ile kablolamanin Oniine gecilmis ve yon degistirme sayist da 2 katina
cikarilmistir. Ayrica ¢ok sik ariza yapan sigrama matlar1 yerine optik yansimadan
yararlanarak daha kullanish bir 6l¢lim sistemi olusturulmustur. Sistemin dogrulama test
sonuclar1 basarili gozilkmekle birlikte test sirasinda gorsel algilama ve kronometreye
basma hizinda hata pay1 olabilecegi degerlendirilmelidir. Bundan dolay1 caligsmanin
devaminda altin standart olarak kabul edilen goriintii analizleri ile yapilmalidir. Bu
calisma, tasmabilir ¢eviklik Ol¢lim sisteminin tasarimi  ve gerceklestirilmesi
odaklanilmistir. Caligmanin devaminda belirli bir spor dali ve sporcu grubu segilerek
cevikliklerin belirlenmesi ve antrenman programlarinin sporcunun gelisimine katkisi

tizerine ¢alisilabilir.
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