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Çeviklik, Hız ve Reaksiyon Yeteneğinin 
Geliştirilmesinde Hareket Temelli Antrenman 
Stratejileri 

Orhan Küçük1

Özet 

Bu kitap bölümü, çeviklik, hız ve reaksiyon yeteneğinin geliştirilmesine yönelik 
hareket temelli antrenman stratejilerini kapsamlı bir şekilde ele almaktadır. 
Çeviklik, sporcuların yön değiştirme ve kontrol kapasitesini belirlerken; hız, 
doğrusal ve kısa mesafe hareket performansını optimize etmekte, reaksiyon 
yeteneği ise çevresel uyaranlara hızlı ve doğru yanıt üretme kapasitesini 
etkilemektedir.

Bölümde ele alınan biyomekanik ve nörofizyolojik temeller, motor birim 
aktivasyonu, kas-tendon elastikiyeti ve merkezi sinir sistemi adaptasyonlarının 
performans üzerindeki belirleyici rolünü göstermektedir. Hareket kalitesi ve 
motor kontrol, sporcunun teknik doğruluk ve verimli enerji kullanımı ile 
uyumlu olarak performansı şekillendirmektedir.

Hız ve çeviklik antrenman modelleri ile reaksiyon yeteneğini geliştiren 
stratejiler, uyaran-temelli driller, plyometrik uygulamalar ve bilişsel-
motor entegrasyonu içermekte ve performansın çok boyutlu gelişimini 
desteklemektedir. Bireyselleştirilmiş programlama ve performans izleme 
yaklaşımları, antrenman yüklenmesini sporcunun kapasitesine göre optimize 
ederek yorgunluk ve sakatlanma riskini azaltmaktadır.

Sonuç olarak, hareket temelli antrenman stratejileri, motorik, nörofizyolojik 
ve bilişsel süreçlerin bütünleşmesini sağlayarak sporcunun çevik, hızlı ve 
reaktif hareket üretme kapasitesini maksimize etmektedir. Bu bütüncül 
yaklaşım, sportif performansın sürdürülebilir biçimde artırılmasında ve 
güvenli antrenman uygulamalarının oluşturulmasında kritik öneme sahiptir.
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Çeviklik, Hız ve Reaksiyon Yeteneği: Kavramsal Tanımlar ve 
Kuramsal Çerçeve

Çeviklik, spor performansında merkezi bir rol oynamakta ve motorik 
ile bilişsel süreçlerin koordinasyonunu içeren çok boyutlu bir yetenek 
olarak tanımlanabilir. Çeviklik kavramı içeriği, geliştirilmesi, ölçülmesi ve 
değerlendirilmesi konusunda birçok farklı görüş içeren ve hala araştırılmaya 
devam edilen sportif bir beceridir (Özbay, Ulupınar ve Özkara, 2018). 

 Güncel literatür çevikliği, bir uyaran karşısında vücudun hızlı ve kontrollü 
yön değiştirebilme kapasitesi olarak ifade etmekte ve bu süreçte algılama, karar 
verme ve motor yanıt üretiminin bütünleşmesini vurgulamaktadır (Sheppard 
ve Young, 2006; Young, McDowell ve Scarlett, 2001). Bu yaklaşım, çevikliğin 
yalnızca fiziksel bir performans göstergesi olmadığını ve sporcunun bilişsel-
motor entegrasyon yeteneği ile belirlendiğini göstermektedir.

Hız, belirli bir mesafeyi minimum sürede kat edebilme kapasitesi olarak 
ölçülmekte ve doğrusal hareket performansının temel belirleyicisi olarak ele 
alınmaktadır (Young, McDowell ve Scarlett, 2001). Çeviklik ise uyaranlar 
karşısında yön değiştirme ve tepki üretme becerisini kapsamaktadır. Bu 
farklılık, çeviklik ve hız performanslarının antrenman ve test protokollerinde 
farklılaştırılması gerekliliğini ortaya koymaktadır.

Reaksiyon yeteneği, sinir sisteminin çevresel uyaranlara hızlı ve doğru yanıt 
üretebilme kapasitesini ifade etmektedir (Sheppard ve Young, 2006). Spor 
ortamında reaksiyon süresi, görsel ve işitsel uyaranlara karşı motor yanıtın 
etkinliğini belirlemekte ve çeviklik ile hız performansını şekillendirmektedir. 
Reaktif çeviklik testleri, sporcuların planlanmamış hareket ve karar verme 
görevlerinde performansını ölçebilmekte, bu bağlamda reaksiyon yeteneği 
performans belirleyici bir faktör olarak işlev görmektedir.

Çeviklik, hız ve reaksiyon yeteneği arasındaki ilişki, performansın motorik 
ve bilişsel bileşenlerini birlikte değerlendirmeyi gerekli kılmaktadır. Çeviklik, 
kas-tendon kapasitesine bağlı olarak ortaya çıkan yön değiştirme becerisinin 
ötesinde, algılama ve motor çıktının koordinasyonunu içeren bilişsel bir süreç 
olarak ele alınmaktadır (Sheppard ve Young, 2006). Bu yaklaşım, çevikliğin 
performansı sadece fiziksel kapasite ile açıklamanın yetersiz olduğunu ortaya 
koymaktadır.

Araştırmalar, Speed-Agility-Quickness (SAQ) temelli antrenman 
modellerinin çeviklik, hız ve reaksiyon yeteneğini eş zamanlı olarak 
geliştirebildiğini göstermektedir. Bu programlar, yön değiştirme hızı, reaktif 
yanıt ve sprint kapasitesini artırmakta, atletik performansın çok boyutlu 
gelişimini desteklemektedir (Sun ve diğerleri, 2025). Bu veriler, çeviklik, hız 
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ve reaksiyon yeteneğinin birbirinden bağımsız değil, performans üzerinde 
etkileşim hâlinde işleyen bileşenler olduğunu ortaya koymaktadır 

Biyomekanik ve Nörofizyolojik Temeller

Çeviklik, hız ve reaksiyon yeteneğinin performansını belirleyen temel 
mekanizmalar, biyomekanik ve nörofizyolojik süreçlerin etkileşimine 
dayanmaktadır. Biyomekanik açıdan, çeviklik ve yön değiştirme hareketleri, 
alt ekstremite kas gruplarının kuvvet üretme kapasitesi, eklem stabilitesi 
ve postüral kontrol ile şekillenmektedir. Alt ekstremite kaslarının, özellikle 
quadriceps, hamstring ve gluteal kasların, hızlı kasılma ve gevşeme yeteneği 
çevik hareketlerin etkinliğini etkilemektedir (Lees, 2002). Eklemlerin açısal 
hızı ve eklem momentleri, yön değiştirme ve hızlanma sırasında sporcunun 
uygulayabileceği maksimum kuvvet ile doğrudan ilişkilidir.

Nörofizyolojik temelde, çeviklik ve reaksiyon yeteneği merkezi ve periferal 
sinir sistemi süreçleri tarafından düzenlenmektedir. Motor birimlerin hızlı 
ve eşgüdümlü olarak aktive edilmesi, sporcunun uyaranlara yanıt süresini 
azaltmakta ve yön değiştirme hareketlerinin etkinliğini artırmaktadır (Komi, 
2003). Proprioseptif sistemler, eklem pozisyonu ve kas gerilmesini algılayarak, 
hızlı motor yanıt üretiminde kritik rol oynamaktadır. Bu sistemlerin doğru 
işleyişi, sporcunun ani uyaranlara karşı dengeli ve kontrollü hareket etmesini 
sağlamaktadır.

Kas-tendon birimlerinin elastik enerji depolama ve salınım yeteneği, çeviklik 
ve hız performansının biyomekanik temelini oluşturmaktadır. Plyometrik ve 
reaktif antrenmanlar, tendonların elastik enerji depolama kapasitesini artırmakta 
ve böylece yön değiştirme ve sprint sırasında daha yüksek kuvvet üretimi 
mümkün olmaktadır (Markovic ve Mikulic, 2010). Bu adaptasyonlar, hem 
hareket ekonomisini hem de reaktif motor yanıtları iyileştirmektedir.

Nörofizyolojik olarak, çeviklik ve reaksiyon yeteneği, motor öğrenme 
ve koordinasyon süreçleri ile ilişkilidir. Beyin ve omurilik düzeyinde motor 
planlama ve uyaran algısı, sporcunun hızlı ve doğru hareket etmesini mümkün 
kılmaktadır. Özellikle reaksiyon zamanının kısalması, kortikal ve subkortikal 
yapıların etkili iletişimi ile sağlanmaktadır (Enoka, 2008). Bu süreçler, çevik 
hareketlerde hem hız hem de doğruluk açısından performansın belirleyicisi 
olmaktadır.

Hareket Kalitesi ve Motor Kontrolün Performansa Katkısı

Hareket kalitesi, sporcunun kas-eklem koordinasyonu, denge ve postüral 
kontrol düzeyini yansıtan bir performans göstergesi olarak kabul edilmektedir. 
Yüksek hareket kalitesi, kuvvet, hız ve çeviklik gibi motorik yeteneklerin etkin 
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kullanımını desteklemekte ve sakatlanma riskini azaltabilmektedir (Behm ve 
Sale, 1993). Hareket kalitesi, sporcunun basit ve kompleks motor görevleri 
yerine getirme kapasitesini belirlerken, motor kontrol süreçleri bu kapasitenin 
düzenlenmesinde kritik rol oynamaktadır.

Motor kontrol, merkezi ve periferal sinir sistemi arasındaki etkileşim ile 
hareketlerin doğru, etkin ve ekonomik bir biçimde gerçekleştirilmesini sağlar. 
Sporcunun hareket sırasında kas aktivasyonunu optimize etmesi, eklem açılarının 
ideal seviyede tutulması ve postüral stabilitenin korunması, yüksek performans 
için gereklidir (Schmidt ve Lee, 2011). Ayrıca motor kontrol, sporcunun 
çevresel uyaranlara adaptasyonunu ve hareket planlamasını iyileştirmekte, bu 
sayede reaktif çeviklik ve hız performansına katkı sunmaktadır.

Hareket kalitesi, özellikle asimetri ve kompansatuvar mekanizmaların 
belirlenmesinde önem taşır. Kas kuvveti dengesizlikleri veya eklem 
mobilitesindeki kısıtlılıklar, sporcunun performansını sınırlayabilir ve sakatlanma 
riskini artırabilir. Bu nedenle, hareket kalitesi değerlendirmeleri, sportif 
performansı optimize etmek ve antrenman planlamasında bireyselleştirilmiş 
müdahaleler geliştirmek için kullanılmaktadır (Cook ve Burton, 2007).

Bilişsel-motor entegrasyon, hareket kalitesinin performansa etkisini 
pekiştiren bir diğer önemli faktördür. Reaksiyon zamanı, dikkat ve anticipasyon 
yetenekleri, motor kontrol süreçleri ile bütünleştiğinde sporcunun çevik, hızlı 
ve kontrollü hareket etmesini mümkün kılmaktadır. Özellikle spor dallarında 
çeviklik ve hız gereksinimleri yüksek olan durumlarda, yüksek düzeyde motor 
kontrol, performansın belirleyici bir bileşeni olarak işlev görmektedir (Latash, 
2008).

Hız ve Çeviklik Antrenman Modelleri

Hız ve çeviklik, spor performansında kritik öneme sahip motorik 
yeteneklerdir ve bu yeteneklerin geliştirilmesine yönelik antrenman modelleri, 
biyomekanik, nörofizyolojik ve motor kontrol prensipleri temel alınarak 
tasarlanmaktadır. Hız antrenmanı, genellikle doğrusal sprint performansını 
iyileştirmeye odaklanırken, çeviklik antrenmanı, yön değiştirme, reaksiyon ve 
dengeyi kapsayan kompleks hareket becerilerini geliştirmeyi amaçlamaktadır 
(Young, McDowell ve Scarlett, 2001).

Hız geliştirmeye yönelik antrenman modelleri, maksimal sürat koşuları, 
direnç koşuları ve pliometrik egzersizleri içermektedir. Bu tür antrenmanlar, 
kas-tendon birimlerinin hızlı kuvvet üretme kapasitesini artırmakta ve motor 
birimlerin eşgüdümlü aktivasyonunu optimize etmektedir (Ross, Leveritt 
ve Riek, 2001). Sprint antrenmanları, ayrıca merkezi sinir sisteminin 
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uyaranlara hızlı yanıt verme kapasitesini güçlendirmekte ve reaksiyon zamanını 
kısaltmaktadır.

Çeviklik antrenmanları, uyaran-temelli yön değiştirme hareketleri ve çok 
yönlü hareket kombinasyonlarını içermekte ve perseptif-kognitif süreçler ile 
motor çıktının entegrasyonunu geliştirmektedir (Sheppard ve Young, 2006). 
Reaktif çeviklik egzersizleri, sporcunun görsel veya işitsel uyaranlara hızlı 
ve doğru yanıt üretmesini sağlayarak gerçek spor ortamındaki performansı 
iyileştirmektedir. Bu egzersizler, yön değiştirme hızı, reaksiyon yeteneği ve 
dengeyi eş zamanlı olarak geliştirme kapasitesine sahiptir.

Hız ve çeviklik antrenman modelleri, programlama ve periyodizasyon 
prensiplerine uygun olarak tasarlanmalıdır. Yüklenme yoğunluğu, hacmi 
ve sıklığı, sporcunun bireysel kapasitesine ve mevcut adaptasyon düzeyine 
göre ayarlanmalıdır. Antrenman sırasında kas ve eklem yüklenmeleri dikkatle 
kontrol edilmezse, performans kazanımları sınırlı kalabilir ve sakatlanma 
riski artabilir (Hoff ve Helgerud, 2004). Bu nedenle, antrenman planlaması 
bilimsel prensiplere dayanmalı ve ilerlemeli yüklenme stratejilerini içermelidir.

Modern spor uygulamalarında, Speed, Agility, Quickness (SAQ) antrenman 
protokolleri, çeviklik ve hız yeteneklerini birlikte geliştirmeye yönelik en yaygın 
yaklaşımlardan biri olarak kabul edilmektedir. Bu protokoller, kısa mesafe 
sprintler, yön değiştirme drilleri ve reaktif uyaran yanıt egzersizlerini içermekte; 
böylece motorik performansın çok boyutlu gelişimini desteklemektedir (Sun 
ve diğerleri, 2025). Ayrıca, SAQ antrenmanları, nörofizyolojik adaptasyonları 
artırarak motor birimlerin hızlı ve koordineli aktivasyonunu sağlamaktadır.

Reaksiyon Yeteneğini Geliştiren Stratejiler

Reaksiyon yeteneği, sporcunun çevresel uyaranlara hızlı ve doğru yanıt 
üretme kapasitesi olarak tanımlanmaktadır ve özellikle çevik hareket, hız ve 
spor dalına özgü motorik becerilerin etkinliğini belirlemektedir (Enoka, 2008). 
Bu yeteneğin geliştirilmesi, hem merkezi sinir sistemi adaptasyonları hem de 
kas-tendon birimlerinin işlevselliği ile yakından ilişkilidir.

Reaksiyon yeteneğini artırmaya yönelik antrenman stratejileri, uyaran-
temelli motor görevlerin tekrarı ve bilişsel-motor entegrasyon prensiplerine 
dayanmaktadır. Görsel, işitsel veya dokunsal uyaranlara tepki gerektiren driller, 
sporcunun algılama ve yanıt üretme süreçlerini optimize etmektedir (Sheppard 
ve Young, 2006). Bu tür egzersizler, motor birimlerin hızlı ve eşgüdümlü 
aktivasyonunu destekleyerek hareketin hız ve doğruluğunu artırmaktadır.

Plyometrik ve reaktif antrenmanlar, reaksiyon yeteneğinin nörofizyolojik 
temellerini güçlendiren etkili stratejiler arasında yer almaktadır. Bu uygulamalar, 
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kas ve tendonların elastik enerji depolama ve salınım kapasitesini artırmakta 
ve böylece sporcunun ani uyaranlara karşı daha hızlı motor yanıt üretmesini 
sağlamaktadır (Markovic ve Mikulic, 2010). Özellikle alt ekstremite ve çekirdek 
kas gruplarına yönelik pliometrik egzersizler, hem postüral kontrol hem de 
hareketin mekanik etkinliğini artırmaktadır.

Bilişsel odaklı stratejiler de reaksiyon yeteneğinin geliştirilmesinde kritik 
öneme sahiptir. Sporcunun anticipasyon, dikkat ve uyaran ayırt etme yetenekleri 
ile motor çıktıyı koordine edebilme kapasitesi, çevik ve hızlı hareket üretimini 
doğrudan etkilemektedir (Latash, 2008). Reaktif çeviklik drilleri, spor dalına 
özgü uyaranları simüle ederek gerçek performans ortamına yakın koşullar 
oluşturmakta ve motor öğrenmeyi desteklemektedir.

Programlama açısından, reaksiyon yeteneğini geliştiren stratejiler 
yüklenme, sıklık ve yoğunluk prensiplerine uygun olarak planlanmalıdır. 
Antrenman yoğunluğu sporcunun mevcut adaptasyon düzeyine göre 
ayarlanmadığında motor kontrol ve reaksiyon zamanında beklenen gelişmeler 
sınırlı kalabilmektedir (Ross, Leveritt ve Riek, 2001). Bu nedenle, uyaran-
temelli egzersizlerin periyodik olarak çeşitlendirilmesi ve bireyselleştirilmesi 
performans kazanımlarını artırmaktadır.

Bireyselleştirilmiş Programlama ve Performans İzleme

Bireyselleştirilmiş programlama, sporcuların fiziksel, nörofizyolojik ve 
motorik kapasitelerine göre uyarlanmış antrenman planlarının tasarlanmasını 
ifade etmektedir. Her sporcunun kuvvet, hız, çeviklik, dayanıklılık ve reaksiyon 
yetenekleri farklılık göstermekte olup, bu farklılıklar programlama stratejilerinin 
etkinliğini belirlemektedir (Haff ve Triplett, 2016). Bireyselleştirilmiş 
antrenman, sporcunun mevcut adaptasyon düzeyi, sakatlanma geçmişi ve 
performans hedefleri göz önünde bulundurularak tasarlanmalıdır.

Performans izleme, antrenman programının etkinliğini değerlendirmek ve 
gerekli düzeltmeleri yapmak için kritik bir araçtır. Sporcunun hız, çeviklik, 
kuvvet ve dayanıklılık parametreleri düzenli olarak ölçülmeli, elde edilen veriler 
antrenman yüklenmesi, hacmi ve yoğunluğu ile ilişkilendirilmelidir (Gabbett, 
2016). Bu süreç, sporcunun aşırı yüklenme riskini azaltmakta ve performans 
kazanımlarının maksimize edilmesine katkı sunmaktadır.

Bireyselleştirilmiş programlama, periyodizasyon ve yük yönetimi prensipleri 
ile entegre edildiğinde etkinliğini artırmaktadır. Yüklenme yoğunluğu, hacmi ve 
sıklığı, sporcunun adaptasyon kapasitesine göre ayarlanmalı, farklı antrenman 
modelleri ve egzersiz kombinasyonları uygulanmalıdır. Bu yaklaşım, motor 
birim aktivasyonu, kas-tendon elastikiyeti ve nörofizyolojik uyaran yanıtlarının 
optimize edilmesini sağlamaktadır (Kraemer ve Ratamess, 2004).
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Performans izleme süreçlerinde, objektif ölçümler ile subjektif geri 
bildirimlerin birlikte kullanılması, sporcunun fizyolojik ve psikolojik 
durumunun bütüncül değerlendirilmesine olanak tanımaktadır. GPS, hız 
sensörleri, güç platformları ve kalp atım hızı monitörleri gibi modern 
teknoloji araçları, antrenman yükü ve performans çıktılarının ayrıntılı analizine 
olanak sunmaktadır (Impellizzeri ve Marcora, 2009). Bu veriler, antrenman 
programının sporcunun gereksinimlerine uygun biçimde ayarlanmasını 
mümkün kılmaktadır.

Sakatlanma Riski, Yorgunluk ve Güvenli Antrenman Yaklaşımları

Sporcuların performansını etkileyen temel faktörlerden biri sakatlanma 
riskidir ve bu risk, antrenman yükü, yorgunluk düzeyi ve teknik hatalar ile 
doğrudan ilişkilidir. Aşırı yüklenme veya uygunsuz antrenman yoğunluğu, 
kas, tendon ve eklem dokularında mikrotravmalara yol açarak sakatlanma 
olasılığını artırabilmektedir (Hulin ve diğerleri, 2014). Bu nedenle antrenman 
programlarının güvenlik prensipleri doğrultusunda tasarlanması kritik öneme 
sahiptir.

Yorgunluk, sporcunun performans kapasitesini sınırlayan ve sakatlanma 
riskini artıran bir diğer önemli faktördür. Kas yorgunluğu, motor birim 
aktivasyonunu ve kas-tendon elastikiyetini azaltmakta, sinir sistemi 
yanıtlarını geciktirmektedir (Gandevia, 2001). Nörofizyolojik ve kas-tendon 
adaptasyonlarının yeterince göz önünde bulundurulmadığı antrenmanlarda, 
performans kaybı ve teknik hatalar artmakta, bu da sakatlanma olasılığını 
yükseltmektedir.

Güvenli antrenman yaklaşımları, yüklenme yönetimi, periyodizasyon ve 
bireyselleştirilmiş programlama ile desteklenmelidir. Antrenman yoğunluğu, 
hacmi ve sıklığı sporcunun mevcut fiziksel kapasitesine ve adaptasyon 
düzeyine göre ayarlanmalı; dinlenme ve toparlanma süreleri stratejik olarak 
planlanmalıdır (Soligard ve diğerleri, 2016). Bu yaklaşım, yorgunluk düzeylerini 
kontrol altında tutarak kas-tendon ve sinir sistemi üzerinde aşırı yüklenmeyi 
önlemektedir.

Teknik eğitim ve hareket kalitesi değerlendirmeleri de güvenli antrenmanın 
temel unsurlarındandır. Doğru teknik ve optimal biyomekanik hareket 
paternleri, sakatlanma riskini azaltmakta ve hareketin etkinliğini artırmaktadır 
(Behm ve Chaouachi, 2011). Özellikle yüksek hız ve çeviklik gerektiren spor 
dallarında, teknik hataların önlenmesi performansın sürekliliği açısından kritik 
bir faktör olarak öne çıkmaktadır.
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SONUÇ 

Bu bölümde çeviklik, hız ve reaksiyon yeteneğinin geliştirilmesine yönelik 
hareket temelli antrenman stratejileri ele alınmıştır. Spor performansı, yalnızca 
kas kuvveti veya dayanıklılık ile açıklanamayacak kadar çok boyutlu bir yapı 
göstermektedir; motor kontrol, nörofizyolojik adaptasyonlar ve bilişsel-motor 
entegrasyon, performansın temel belirleyicilerindendir.

Hız ve çeviklik antrenman modelleri, motor birim aktivasyonu, kas-tendon 
elastikiyeti ve yön değiştirme kapasitesini optimize ederek sporcuların reaktif 
performansını artırmaktadır. Reaksiyon yeteneğini geliştiren stratejiler, uyaran-
temelli driller, bilişsel-motor entegrasyon ve plyometrik uygulamalar yoluyla 
sporcunun çevik ve hızlı hareket üretmesini desteklemektedir.

Bireyselleştirilmiş programlama ve performans izleme, her sporcunun 
mevcut kapasitesine uygun yüklenmeyi sağlayarak antrenman etkinliğini 
artırmakta ve yorgunluk ile sakatlanma riskini azaltmaktadır. Bu sayede 
performans kazanımları sürdürülebilir hâle gelmekte ve sporcunun çevik, 
hızlı ve kontrollü hareket üretme kapasitesi maksimum düzeye taşınmaktadır.

Sonuç olarak, çeviklik, hız ve reaksiyon yeteneğini geliştiren antrenman 
programları bütüncül ve bilimsel temelli bir yaklaşım ile tasarlanmalı, motorik, 
nörofizyolojik ve bilişsel süreçleri birlikte optimize etmeyi hedeflemelidir. 



Orhan Küçük  |  117

Kaynakça 

Behm, D. G., ve Chaouachi, A. (2011). A review of the acute effects of static 
and dynamic stretching on performance. European Journal of Applied Phy-
siology, 111(11), 2633–2651.

Behm, D. G., ve Sale, D. G. (1993). Velocity specificity of resistance training. 
Sports Medicine, 15(6), 374–388.

Cook, G., ve Burton, L. (2007). Movement: Functional movement systems: Scree-
ning, assessment, corrective strategies. On Target Publications.

Enoka, R. M. (2008). Neuromechanics of human movement (4th ed.). Champa-
ign, IL: Human Kinetics.

Gabbett, T. J. (2016). The training-injury prevention paradox: should athletes 
be training smarter and harder? British Journal of Sports Medicine, 50(5), 
273–280.

Gandevia, S. C. (2001). Spinal and supraspinal factors in human muscle fatigue. 
Physiological Reviews, 81(4), 1725–1789.

Haff, G. G., ve Triplett, N. T. (2016). Essentials of strength training and conditio-
ning (4th ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Hoff, J., ve Helgerud, J. (2004). Endurance and strength training for soccer 
players: physiological considerations. Sports Medicine, 34(3), 165–180.

Hulin, B. T., Gabbett, T. J., Blanch, P., Chapman, P., Bailey, D., ve Orchard, J. 
W. (2014). Spikes in acute workload are associated with increased injury 
risk in elite cricket fast bowlers. British Journal of Sports Medicine, 48(8), 
708–712.

Impellizzeri, F. M., ve Marcora, S. M. (2009). Test validation in sport physio-
logy: lessons learned from soccer. International Journal of Sports Physiology 
and Performance, 4(3), 269–273.

Komi, P. V. (2003). Strength and power in sport (2nd ed.). Oxford: Blackwell 
Science.

Kraemer, W. J., ve Ratamess, N. A. (2004). Fundamentals of resistance training: 
progression and exercise prescription. Medicine and Science in Sports and 
Exercise, 36(4), 674–688.

Latash, M. L. (2008). Neurophysiological basis of movement. Champaign, IL: Hu-
man Kinetics.

Lees, A. (2002). Technique analysis in sports: A critical review. Journal of Sports 
Sciences, 20(10), 813–828.

Markovic, G., ve Mikulic, P. (2010). Neuro-musculoskeletal and performan-
ce adaptations to lower-extremity plyometric training. Sports Medicine, 
40(10), 859–895.

Özbay, S., Ulupınar, S. ve Özkara, A. B. (2018). Sporda çeviklik performan-
sı. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 97-112.



118  |  Çeviklik, Hız ve Reaksiyon Yeteneğinin Geliştirilmesinde Hareket Temelli Antrenman Stratejileri

Ross, A., Leveritt, M., ve Riek, S. (2001). Neural influences on sprint run-
ning: training adaptations and acute responses. Sports Medicine, 31(6), 
409–425.

Schmidt, R. A., ve Lee, T. D. (2011). Motor control and learning: A behavioral 
emphasis (5th ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Sheppard, J. M., ve Young, W. B. (2006). Agility literature review: classificati-
ons, training and testing. Journal of Sports Sciences, 24(9), 919–935.

Soligard, T., Myklebust, G., Steffen, K., Holme, I., Silvers, H., Bizzini, M., 
… ve Bahr, R. (2016). Comprehensive warm-up programme to prevent 
injuries in young female footballers: cluster randomised controlled trial. 
BMJ, 330(7489), 449.

Sun, M., Soh, K. G., Cao, S., ve diğerleri. (2025). Effects of speed, agility, and 
quickness training on athletic performance: a systematic review and me-
ta-analysis. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 17, 66.

Young, W., McDowell, M., ve Scarlett, B. (2001). Specificity of sprint and 
agility training methods. Journal of Strength and Conditioning Research, 
15(3), 315–319.


