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OZET

Ceviklik kavrami geleneksel olarak kuvvet, denge, siirat ve yon degistirmeler
gibi biyomotorik 6zelliklerle iliskilendirilse de, giiniimiizde yapilan bilimsel
caligmalarin gosterdigi gibi ¢evikligin 6lgiimiinde yalnizca bu fiziksel 6zellikler
yeterli degildir. Duyusal-biligsel faktorler de geviklik kavramini tamamlayan
onemli bilesenlerdir. Bu nedenle ¢evikligin daha kapsamli bir anlayig1 igin
algilama, sezinleme, oyunu okuma, karar verme ve hareket kaliplarini bilme
gibi duyusal ve biligsel yeteneklerin de degerlendirilmesi gerekmektedir.
Duyusal-biligsel faktorler, kisinin gevresini algilama ve anlama yetenegi ile
hareket etme kararlarini etkileyen kritik bilegenlerdir. Ornegin, bir sporcu
hizla degisen oyun kogullarinda hizli kararlar alabilmeli ve gevresindeki
hareketleri dogru bir sekilde algilayabilmelidir. Bu tiir yetenekler, ¢evikligin
gergek diinya uygulamalarinda basartya ulagmasini saglar. Bilimsel caligmalara
gore, duyusal-biligsel geviklik 6zelliklerini degerlendiren gesitli testler ve
degerlendirme yontemleri gelistirilmektedir. Bunlar, gorsel algy, isitsel algi,
hafiza, tepki hizi, 6grenme kabiliyeti, karar verme yetenegi gibi zihinsel
siiregleri 6lgen testler olabilir. Ayrica, sporcularin hareket kaliplarini tanima
ve uygun zamanda uygulama yeteneklerini degerlendiren gesitli gorevler ve
simiilasyonlar da kullanilabilir. Bu galigmada geviklik tanimini ve ¢eviklikligin
performas tizerindeki 6nemini degerlendirmektir.

GIRIS

Sportif performans, bir spor dalinda atletik yeteneklerin sergilenmesi
ve bagar1 i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitiintidiir (Joyce., 2014). Ceviklik
ise bu sportit performansin 6nemli bir unsuru olarak kabul edilir. geviklik,

sportif performansin 6nemli bir bilegenidir ve bir¢ok spor dalinda bagari
i¢in kritik bir faktordiir. Ceviklik becerileri, sporcularin hizli yon degisikligi
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yapabilme, hizlanma ve durma yetenekleri, denge ve koordinasyon becerileri,
reaktif tepki siiresi gibi alanlarda geligmis olmasini gerektirir. Ceviklik
antrenmanlart ve uygun programlar, sporcularmn ¢eviklik becerilerini
gelistirmelerine ve performanslarini artirmalarina yardimei olabilir (Sheppard
ve Young., 2006). Sporcunun hareketler serisi boyunca hizl bir sekilde yon
degistirirken, hizlanirken, kisa siirede viicut pozisyonunu kontrol etme ve
devam ettirebilmesi gevikligine baghdir (Bereket ve Atl., 2020). Ceviklik
ise sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak kabul
edilir. Bu tip hareketler ¢ogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey
benzeri top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gozlenir (Okudur ve
Sanioglu., 2012).

Kosu sporu igin yaptiklar1 ¢eviklik smiflandirmasina ek olarak, “yon
degistirme hiz1” terimini gevikligin bir bileseni olarak degil, ayn1 zamanda
bir uyariciya tepki verilmesini gerektirmeyen hareketleri tanimlamak
igin de kullanmiglardir. Yani, bazi kondisyon egzersizleri yon degistirme
hiz1 egzersizleri (yon degistirmeli sprintler) olarak smiflandirilabilirken,
digerleri geviklik (bir uyariciya yamit olarak yon degistirmeli sprintler)
olarak siiflandirilabilir (Young ve ark., 2002). Cevikligi siniflandirmaya
calisan literatliriin gozden gegcirilmesi, cesitli tutarsizliklarin  oldugunu
gostermektedir. Antrenorler ve spor bilimciler arasinda, dinamik hareketleri
igeren her gorevde c¢evikligi daha genig bir gekilde uygulama egilimi
bulunmaktadir. Ancak, bu uygulama, becerilerin benzersiz dogasini
anlamamizi geciktirebilir. Ornegin, engelli parkur gibi 6nceden planlanmig
bir gorevin geviklik gerektirdigini kabul edersek, ayni zamanda takim
sporlart i¢in reaktif bir kagig antrenmaninin da geviklik gerektirdigini kabul
edersek, gevikligi nasil olgeriz? (Pandorf ve ark., 2003). Her durumda,
geviklik performansini etkileyen hangi faktorler rol oynar? Spor bilimciler
ve antrendrler, bu alt siniflandirmalart anlamadiklart siirece sporcularin
ceviklikle ilgili ihtiyaglarini 6zel olarak hedefleyemezler. Bu derlemede
litaratiirdeki bazi karigikliklara deginilmek istenmistir (Sheppard ve Young.,
2006).

Ceviklik performans gerektiren spor dallarinda hizli yon degistirme
niteligi, biitiin viicudun, uyarici birime tepki gostererek hizli bigimde yer
degistirmesi olarak tanimlanmaktadir Futbol dogas1 geregi ¢eviklik, siirat,
gii¢ ve kuvvet gibi fiziksel performans ozelliklerinin iginde bulundugu ve
biitlin bu performans niteliklerinden etkilenmekte olan {ist seviyede bir
performans sporudur (Kayhan ve ark., 2021). Anaerobik giig, ¢eviklik,
yavaglama, yon degistirme ve hizlanma gibi fiziksel yeteneklerin kisa siirede
etkili bir gekilde uygulanmas: igin gereken patlayict giicti ifade eden bir
terimdir. Bu gii¢, anaerobik enerji transfer sistemleri kullanilarak retilir ve



Gokhan Tuna | 91

anaerobik is kapasitesinin bir 6lgiisii olarak kabul edilir (Oncen ve Aydin.,
2019).

1976°da Chelladurai, ¢evikligin zamansal ve mekansal belirsizlik igeren
karmagik bir nitelik oldugunu gozlemlemistir (Chaabene ve ark., 2019). Son
zamanlarda, birgok uygulayici ¢evikligi hizli yon degisiklikleri igeren herhangi
bir hareket olarak siniflandirmig olsa da, spor alaninda ¢eviklik artik: hizli yon
degisikligi (CoD) olarak tanimlanmaktadir, bu da hiz veya yon degisikligi
igeren hizh bir tiim viicut hareketidir. Bu tanima gore, ¢eviklik, bir CoD
bilegeni ve bir algisal ve karar verme bileseni icermektedir (Zouhal ve ark.,
2019). Sheppard ve Young’a gore geviklik, bir uyarictya yanit olarak hiz veya
yon degisikligi ile hizli bir tiim viicut hareketidir. Buna gore geviklik, bir
koordine olma bilegeni ve bir algisal ve karar verme bilegeni igerir (Rada ve
ark., 2019). Ceviklik, uyara karg1 ani gekilde yoniinii degistirebilme olarak
soyleyebiliriz (Ozbay ve ark., 2018). Ceviklik, bireysel ya da takim sporlar
agisindan gelistirilmesiyle performansta 6nemli bir yer edinmektedir. (Drake
ve ark., 2017). Ceviklik giiniimiiz sartlarinda gorsel olarak, sezgisel duyguyu,
ani karar verme ve alg1 gibi faktorleri ortaya ¢ikartmaktadir. (Armstrong ve
Greig., 2018). Ceviklik, reaktif bir kuvvetin eksantrik kasiimadan konsantrik
kasilmaya hizli bir sekilde gegilmesi olarak tanimlayabiliriz. (Watts ve
ark., 2012) Ceviklik ile ilgi yapilan bilimsel aragtirmalar bireysel ve takim
sporlarinda sinurl sekilde yapildigindan ¢evikligin spor dallarindaki etkisi
net olarak anlagilmamistir. Ancak, geviklik performansinin biligsel kismi
onemsizdir glinkii sadece saniyenin bir kismi kadar siirer. Esas belirleyici
tiziksel belirleyicidir (CoD yetenegi) ¢iinkii tiim gorevin ana boliimiinii
kapsar (Zouhal ve ark., 2019).

Sportif Performans Nedir?

Sportif performans, bir atletik gorevin basariyla yerine getirilmesi igin
gosterilen tiim ¢abalarin bir biitiinii olarak tanimlanabilir. Bu anlamda
performans, yarigma veya kargilasma sirasinda goreceli olarak kisa bir siirede
ve sonucu ectkileyen faktorlerle birlikte biitiinsel olarak degerlendirilmelidir.
Sporda geviklik, hizli ve etkili bir sekilde yon degistirebilme yetenegidir (Paul
ve ark., 2016). Bir sporcu gevik ise, hizli hareket etme, hizli yon degistirme
ve tepki siiresini minimize etme yetenegine sahiptir. Ceviklik, sporun birgok
alaninda 6nemlidir, 6zellikle takim sporlarinda, teniste, futbolda, basketbolda,
voleybolda, ragbi gibi sporlarda ve ayn1 zamanda atletizm, jimnastik, sirikla
atlama gibi bireysel sporlarda da 6nemli bir faktordiir.
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Sportif Performans Etki Eden Unsurlar

Tablo 1. Sportif Performans Parametveleri (Bayraktar ve Kurtoglu., 2019).

Sosyal Faktarler
Sosyal davranig modeli
Uyum yetenedi

+  lletisim yetenedi

Psikolojik Fakt&rler

«  Karakter
+  Kisisel Ozellikleri
+  Motivasyon

Bilissel Faktarler

Koordinosyon

Risk alma edgilimi
+  Bagan ydnelimi olma
+  Basarma sevinci

¥
4

v

SPORTIF PERFORMANS

*

¥
3

Kordisyonel Faktérler

+  Dayarkhlik
g Kunvwet
Siirat

Tam antrenrman dzellikleri

Bedensel Faktorler

+  Biyomekanik ozellikler

+  Kinantropometrik
dzellikler

»  Vicut kompozisyonu

Teknik Taktik

+  Beceri
+ Teknik
Taktik

Performans Testlerinde Uyulmasi Gereken Konular

* Test sirasinda uygun elbise se¢imi

* Test oncesi Isinma ve esneme

* Kullanilan araglarin giivenilir ve gegerliligi

*  Olgiim 6ncesi agir yemek yenmemeli ve alkol tiiketilmemeli
¢ Uygun hava sartlarin da yapilmali

¢ Sporcunun teste engel olacak sakathiginin bulunmamasi (Bayraktar ve
Kurtoglu., 2019).

Ceviklik

Ceviklik viicudun belirli bir siiratle belirli veya belirsiz bir yone dogru
ani hareket edebilme ve dengeyi kaybetmeden zit veya istenilen bolgeye
viicudu kaydirabilme, doniis yapabilme, yon degistirme yetenegidir. Gorsel
reaksiyon, hiz ve ¢abuk kuvvetle de baglantiidir. Kompleks hareketleri
koordinasyonu bozmadan hizli bir gekilde yapabilmemizi saglar (Aslan ve
ark.,2023). Ceviklik, dengeli bir sekilde ani hizlanma, kuvvetli ve belirli
koordinasyon egliginde farkli iki mesafe arasinda viicudu bir yonden bir yone
en hizli kontrollii gekilde yapabilme olarak tanimlanir (Tuncer, 2011). Farkl
bir deyisle ¢eviklik, viicudu uyarana kargt en hizl gekilde yon degistirme
olarak tanimlanabilir (Sheppard ve Young., 2006).
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Ceviklik, kisa kosu, bir yerden bir yere yer degistirme, ¢abuk kuvvet,
hizlanma ve durma gibi kavramlar ¢evikligin temsili olarak kullanilmistir.
Bu kavramlarin gevikligin yapi taglari ile ortak yonleri olsa da tek baglarina
ceviklik kavramini aktarmalar1 beklenemez. Ek olarak, geviklikteki biligsel
faktorlerin de duruma 6zgii gereksinimleri vardir. Bagka bir deyisle, bir
uyarana tepki vermek yeterli olmaz. Ayrica uyaranin bir noktaya kadar
belirsizligi olmali ve gesitli alternatifler arasindan en saglikli olan1 se¢me
seklinde olmalidir. Ceviklik tanimina uyan hareketler igin kriterler agagidadir.
(Sheppard ve Young., 2006) Ancak bu unsurlar, tek baglarina geviklik
kavramini tam olarak aktaramazlar. Bunun sebebi, ¢evikligin daha karmagik
bir yapiya sahip olmasidir. Ayrica ¢eviklikte, biligsel faktorlerin de duruma
ozgii gereksinimleri bulunmaktadir. Sadece bir uyarana tepki vermek yeterli
degildir. Ceviklik, uyaranin belirsizlik igermesi ve gesitli alternatifler arasindan
en uygun segimi yapabilme yetenegini gerektirir. Ceviklik kavramini tam
olarak agiklamak igin agagidaki kriterlere dikkat etmek gerekmektedir:

1. Hizli Yon Degisikligi: Cevik bir sporcu, hizhi bir sekilde yon
degistirebilme yetenegine sahip olmalidir. Ani doniigler, hizli pozisyon
degisiklikleri gibi hareketler ¢evikligin bir pargasidir (Meylan ve ark., 2014).

2. Reaktif Tepki Siiresi: Cevik bir sporcu, hizli ve etkili bir gekilde
uyaranlara tepki verebilmelidir. Rakibin veya topun hareketine hizli bir
sekilde uyum saglayabilmek ¢eviklikle iligkilidir.

3. Denge ve Koordinasyon: Ceviklik, iyi bir denge ve koordinasyon
gerektirir. Hizli hareketler sirasinda dengesini koruyabilme ve viicudunu
koordineli bir gekilde kullanabilme becerisi 6nemlidir.

4. Hizlanma ve Durma: Cevik bir sporcu, hizl bir gekilde hizlanabilme
ve hizli bir gekilde durabilme yetenegine sahip olmahdir. Hizli ivme kazanma
veya hizli durma gerektiren durumlarda geviklik 6nemlidir.

5. Esneklik: Esneklik, ¢evikligin bir pargasidir. Genig bir hareket araligina
sahip olmak ve eklem hareketliligini kullanabilmek ¢eviklik i¢in 6nemlidir. bu
kriterlerle sinirli degildir. Ceviklik, spor dalina, duruma ve biligsel yeteneklere
gore degigen daha kompleks bir kavramdir (Meylan ve ark., 2014).

Cevikligin Fonksiyonel A¢idan Degerlendirilmesi

* Upygulanacak hareketi ani bir gekilde yoniiniin degistirilmesi, aniden
ivmelenme, aniden yavaslama hareketlerini igerir.

e Zamansal belirsizlik olmalidir.

* Opsiyonel( agik) beceriler igermelidir.
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* Tiim viicut fonksiyonlar1 igermelidir.

e Bir uyaranin tanimlanip, reaksiyona kargi bir fiziksel bir yanitin
olugmasini gerektirir (Young ve ark., 2002).

[ Ceviklik
Algilama ve karar Yin degistirme hiz
verme faktori /
Teknik Diiz sprint Bacak kasi Antropometri
iz dzellikleri
Giarsel Sezgi Hareket Ortam
tarama tanima bilgisi
Reaktif Konsantrik Sol-sag kas
kuvvet kuwvvet ve giig dengesizlig

Sekil 1. Ceviklik Bilesenleri (Sheppard ve Younyg., 2000)

Spora dzgl uyanya
biligsel cevap

Yén degistirme huz

Karar verme

Teknik beceriler ]

s -
Algsal beceriler ]

Fiziksel beceriler
becerisi
AN N

*Hiz -\ *Ivmelenme *Gorsel tarama /‘Kullamlabilir
*Kuvvet *Yavaslama *Isitsel tarama segenck sayis
*Giig *Durma *Hizh karar
*Reaktif kuvvet *Yana adimlama verme siireci

*Geriye kosma

*Imig

AN - \

Sekil 2. Cevikligin Sematik Smaflandvimasy (Ozbay ve ark., 2018).
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Sabit bir baglangigtan ileri ve geri 3 yard kogusu bir atletizm engelinin
tstiinden ve altindan tirmanma ileri dogru sprint atma, 1808 doniisten
durma ve geri donme basit ziplama hareketleri ancak en yaygin olarak
yon degisiklikleriyle sprint atma) gore, tiim bu hareketler zamansal ya da
mekansal belirsizligin s6z konusu olmadigi, sadece basit ¢eviklik olarak
siniflandirlmigtir (Sheppard ve Young., 2006). Kosu sporu igin yaptiklari
ceviklik siniflandirmasina ek olarak, “yon degistirme hiz1” terimini sadece
cevikligin bir bileseni olarak degil, ayni zamanda bir uyariciya tepki
verilmesinin gerekmedigi hareketleri tanimlamak igin de kullanmuglardir.
Bagka bir deyisle, baz1 kondisyon egzersizleri yon degistirme siirati egzersizleri
(yon degistirmeli sprintler) olarak siniflandirilabilirken, digerleri geviklik
(bir uyarana yanit olarak yon degistirmeli sprintler) olarak simiflandirilabilir

(Sheppard ve Young., 2000).

Bu durumda, geviklik kavramini daha kapsayici bir gekilde degerlendirmek
gerekmektedir. Ceviklik, sadece hizl fiziksel hareketlerle sinirli kalmaz, ayni
zamanda belirsizlik ve degiskenlikle baga ¢tkma becerisini de igerir. Gergek
spor ortamlarinda geviklik, hizli reaksiyon verme, anlik karar verme, esneklik,
uyum saglama ve belirsizlikle baga ¢ikma gibi biligsel yetenekleri de igerir
(Murray., 1996).

Ceviklik kavrami, geleneksel olarak tanimlanan becerilerin Otesine
gegerek, belirsizlik igeren durumlarda etkin bir gekilde hareket etme
yetenegini de igeren daha genig bir anlam tasir. Ceviklik, biligsel ve fiziksel
becerilerin birlegimiyle birlikte, spor performansinin bagarili bir sekilde yerine
getirilmesinde 6nemli bir rol oynar (Murray., 1996).Yon degistirme hizi ve
uyarana kars: biligsel 6zellik kisinin geligiminde etkili oldugu savunulmustur
(Young ve Farrow., 20006).
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Tablo 2. Cevikligin Gelistivilmesi (Turner, 2011)

Asamalar Tanim Ornek Driller
*Tvmelenme
Kapal: bir alanda belirli *Yavaglama
Teknik driller hareketlere yogunlasmak ve  *Sol ve sag ayakla sonlandirma
gelistirmek i¢in kullanilir. *180° dontigler

*Yana adimlama

Spora 0zgii iki veya daha *Tenis: 3m ivmelenme, yavaglama,
Hareket Kahplar1 fazlahareket dizisi igerir. 2m solaadimlama, 180° doniis, 5m

Bu birlegik bir beceri seklinde ivmelenme

ogretilir. *Futbol: 2m saga adimlama, 10m

ivmelenme, sagayakla durma, 3m
ivmelenme, yavaglama

*Tag (bir kisi kagarken, digeri
Reaktif ¢eviklik ~ Spora 6zgii bir uyarana ani  yakalamaya ¢aligir)
antrenmanlar1  ve rastgele tepki vermeyi *Copy cat (bir kisi hareketleri yapar,
(Reactive Agility gerektirenoyun benzeri digeri en hizligekilde onu taklit eder)
Training — RAT) durumlart giiglendirmek igcin *Mirror image (hareketi yapanin
tasarlanir. aynadaki yansimasiolarak kargilik
verilmeye galisilir)
*Shadows (bir kisi bir hedefe ulagmaya,
digeriengellemeye ¢aligir)

Zamansal Sporcularin ipuglarr ile Sporcu video goriintiileri kullanilarak
duraksama sonug arasindaki iliskiyi rakibinden kurtulmaya galigabilir.
antrenmani kavramalarinisaglar Video, rakip yon degistirmeye

baglamadan hemen 6nce durdurulur.
Sporcu mevcut ipuglarini kullanarak
ona gore tepki vermelidir.

Antropometri ve yon degistirme hizi

Aragtirmalar  antropometrik  degiskenlerin - yon degistirme hizi
performansiyla iligkili olabilecegini 6nermektedir. Ancak, bu iligkiyi kesin
olarak belirlemek igin daha fazla ¢aligmaya ihtiyag vardir ve sonuglar tutarsiz
olabilir. Antropometrik degiskenler, bir sporcunun viicut bilesimini,
segment uzunluklarini ve viicut Olgiilerini igerir. Bazi aragtirmalar, daha
diigiik viicut yag1 oranina sahip sporcularin daha iyi geviklik performansina
sahip oldugunu gostermigtir. Daha diigiik viicut yagi, hareketler sirasinda
daha az kiitleye sahip olmay1 ve daha hizli hareket etmeyi kolaylastirabilir
(Young ve ark., 2016). Bununla birlikte, antropometrik faktorlerin ¢eviklik
performans: {izerindeki etkisi karmagiktir ve birden ¢ok faktorii igerir.
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Viicut kompozisyonu yani sira kas kiitlesi, kas giicii, esneklik, denge ve
koordinasyon gibi diger fiziksel Ozellikler de c¢eviklik performansini
etkileyebilir. Ote yandan, antropometrik degiskenlerin yon degistirme hizt
performansi tizerindeki etkisi, spor dalina ve pozisyona gore de degisebilir.
Ornegin, bir sporcu igin yiiksek hiz ve hizli yon degisikligi onemliyken, baska
bir spor dalinda daha fazla dayaniklilik veya gii¢ gerekebilir. Sonug olarak,
antropometrik degiskenlerin ¢eviklik performansiyla iligkisi hakkinda kesin
bir sonuca varmak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir. Farkli spor
dallarinda ve farkli pozisyonlarda antropometrik faktorlerin etkisi farkli
olabilir. Bu nedenle, sporcularin ¢eviklik performansint degerlendirmede,
antropometrik degiskenlerin yani sira diger fiziksel 6zelliklerin de dikkate
alinmasi 6nemlidir (Enoka, 2008).

Ceviklik Testleri

Cevik performans: o6lgmek, gelistirmeyi planlamak igin Onemlidir.
Antrenor ve deneklerin kolayca uygulayabilecegi gesitli sahada kullanilabilen
testler gelistirilmistir. Uygulanacak olan testlerin ortak noktasi sahada
uygulanabilecek testler olmasidir. Bu testlerin 6rnekleri T-Test, Pro-Agility
Agile Testing, Illinois Agile Testing, 505 Cevik testler Edgren Side Step Test
siralanabilir. Yukaridaki testlerin kullanim alani, gubeye ve mevcut ekipmana
baglidir ve Site yeterliligine gore degisir. Birlikte, bu testler en ¢ok sporda
kullanilir. Asagida bunun nasil yapildigini agiklamaya yonelik bir girisim var
(Young and Farrow, 2000).

T Testi

Birim zamanda ¢evikligi 6lgmek igin agagidaki protokol kullanilir:
Sporcu, A noktasindan B noktasina hizli bir gekilde diiz kogar. B noktasina
ulagildiginda, ayaklar paralel ve yan sekilde C veya D noktasina hizli
bir gekilde hareket eder. Daha sonra tekrar ayaklar paralel ve yan sekilde
B noktasina doner. B noktasina gelindiginde, sporcu A noktasina arkasi
doniik olarak geri geri hareket eder ve A noktasi gizgisini geri geri gegene
kadar devam eder. Bu siire¢ kronometre ile Olgiiliir. Maksimum 3 tekrar
yapilir. Bu protokol, sporcu ¢evikligini 6l¢mek i¢in kullanilan bir yontemi
agiklamaktadir. Sporcu, belirlenen noktalara hizli ve koordineli bir sekilde
hareket etmekte ve geri geri hareket ederek gergeklestirdigi siire kronometre
ile olgtilmektedir (Bozdogan ve Kizilet., 2010).
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Sekil 3: Ceviklik T Testi (Raya ve arvk. , 2013)

Tlionis Testi
Eni 5 ve boyu 10 m olan orta noktas1 3.3m aralikli diiz zeminde tig farkl
koniden olusan parkur olusturulur. Baglangi¢ ve bitisine fotosel yerlestirilir.

Minumun 3 deneme hakk: verilir. Test 6ncesi 5 dk. 1stnma yaptirilir. Test
her 10m de bir 180 derece doniigle yapilan bir testtir ( Hazir ve ark. 2010).

2.5m M 2.5m

A Ay A

T\ A%
>i<..

.
[a >D S

Starting Line Finish Line

Sekil 4: Tlionis Testi (Akkaya ve arvk., 2013)
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Pro- Agility Testi

20 yard kogusu olarak bilir. Baglangi¢ noktasina fotosel yerlestirilir. 10
m’lik mesafe de orta noktada durulur. Istedigi yonii sporcu kendi belirler.
Diidiikle birlikte fotoselden gegerek siire baglar. Sporcu ilk 6nce 5 m istedigi
yone dogru yonelir. Ani doniis yaparak 10m diger yone siiratli sekilde
kogsusunu gergeklestirir. 10 m sonunda belli olan mesafede tekrar ani doniig
yapar ve baglangi¢ noktasina geri doner. Bunun sonucunda fotoselde ¢ikan
sonug kayit edilir.

~a 3
2 B
- 1
Starting position
- 5 yards >
- 10 yards >

© 200 basman Knetes

Sekil 5. Pro agility Testi (Bayraktar ve Kuvtoglu., 2019)

505 Testi

10 metre belirlenmig mesafe alaninda baglangig ¢izgisinden ¢ikig
yapilarak kosuya baglanir. 5m den fotosel ile siire kayit edilmeye baglar. 10m
ye ulastiginda 180 derece ani doniig yapilir. Tekrar fotoselin kayit edildigi
noktaya gelinir ve siire sona erer. Ve bu siire kayit edilir.

Sekil 6. 505 Testi (Karacabey., 2013)
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Reaktif Ceviklik Testi

Ceviklik testlerinden reaktif, 5 m’lik mesafelerde 45 derecelik tek yonde
kogma becerisi olarak kabul edilir. Diger geviklik testlerinden farkli olarak
yon degistirmeden ( insan, diidiik, video, 131k) kullanilir. Ve sporcu hangi
yonden gidecegini kendi karar verir. Bu testte algilama ve karar verme gibi
biligsel faktorler 6n plandadir. Lakin tam olarak ¢evikligi bu testte tam
Olgemeyiz. Mesafe ve gidilecek yon sayis1 azdir. (Sheppard ve ark. , 2006,
Sarikaya M. 2022).

1

2.5m < '45°

N

Y

Starte

Sekil 7. (Sheppard ve ark. , 2006; Sarikaya M. 2022).

Squat Thrust Ceviklik Testi

Thrust ¢eviklik testi, 10 saniye iginde 5 farkli belirlenen hareketi
gergeklestirme yetenegini Olgen bir testtir. Teste dik pozisyonda baglanir.
Ayaklar omuz genisliginde agik durumda olmalidir. Tlk hareket, ¢omelme
pozisyonudur. Eller yerde olacak sekilde ¢omelme pozisyonuna gegilir.
Ikinci hareket, sinav pozisyonunda ayaklari geriye dogru itmedir. Eller yere
paralel olarak yerde dururken, ayaklar geriye dogru uzatilir ve viicut diiz bir
hat olusturacak gekilde sinav pozisyonuna gelinir. Ugiincii hareket, tekrar a
maddesine geri donmektir. Sinav pozisyonunda olan viicut, eller tizerinde
destek alarak ¢omelme pozisyonuna geri doner. Dordiincii hareket, dik
olacak gekilde baglama noktasina geri donmektir. Eller yere paralel olarak
yerde dururken, viicut dik bir pozisyonda olmalidir. Bu beg hareketi miimkiin
oldugunca hizl bir sekilde ardigik olarak tekrar ederek testi tamamlamaya
caligihr. Test siiresi 10 saniyedir ve 10 saniye boyunca kag hareket yapilabildigi
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sayilir. Her yapilan hareket igin 0.25 puan verilir. Toplam puan, 10 saniye
i¢cinde yapilan hareketlerin sayisiyla ¢arpilarak hesaplanir.

Bu sekilde gergeklestirilen Thrust ceviklik testi, ¢eviklik yetenegini
degerlendirmek igin kullamilan bir protokoldiir. Bu test, hizli hareket
gegislerinde, koordinasyonda ve tepki siiresindeki becerileri degerlendirmeye
yardimcr olabilir (Ergiin ve Baltac1., 1997).

Thrust geviklik testi, 10 sn.ye igerisinde 5 farkli belirlenen hareketleri
yapabilme testidir. Puanlama 10 sn. ye igerisinde kag¢ tane hareketi
yapabildigimiz olgiiliir. Her yapilan hareketin puani 0.25 olarak kaydedilir.
Dik olacak sekilde teste baglanmilir (Ergiin ve Baltaci, 1997).

a- Comelme pozisyonunda eller yerde olacak sekilde
b- Sinav pozisyonunda ayaklar1 geriye dogru itme
¢- Tekrar a maddesine geri donme

d- Dik olacak gekilde baglama noktasina donme (Ergiin ve Baltac.,
1997).

s
P %

Sekil 8. Squat Thrust Ceviklik Testi (Comiik ve Evden., 2010)

Edgren Side Step Test

Olgii birimleri feet’ten metreye doniistiiriildii ve dort adet 1 m’lik (3,28 ft)
artigla toplamda 4 m uzunlugunda biraz daha uzun bir parkur olugturuldu.
Baslangig pozisyonu, standartlagtirma amaciyla ortadaki koniden en soldaki
koniye tagindi ve her 1 m’lik artig, testin daha kolay puanlanabilmesi igin
bir bant seridi ve bir koni ile isaretlendi (Sekil 9). Puanlayicilar katilimeinin
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onitinde ve arkasinda konumlandirildi. Katilimei, baslangi¢ pozisyonunda
en soldaki koninin arkasinda ayakta durarak testi bagladi ve yan adimlar
atarken ayaklarini gaprazlamamasi gerektigi talimati verildi. “Bagla” komutu
verildikten sonra, katilimci sag ayagini sag dig koniye veya bant igaretine
dokunana veya gegene kadar saga dogru yan adim atti. Ardindan sol ayagini
sol dig koniye veya bant igaretine dokunana veya gegene kadar sola dogru
yan adim atti. Katilimei, 10 saniye boyunca miimkiin oldugunca hizli bir
sekilde dig konilere dogru ileri geri adimlar atti. Her bir 1 metrelik artig
tamamlandiginda katilimciya bir puan verildi, uzak ug gizgilerine ulagilmadigt
durumlarda bu puanlar verilmedi. Eger bir katilimcr viicudunu ve ayaklarini
her zaman ileriye doniik tutamazsa, bacak bacak istiine atarsa veya parkuru
bagariyla tamamlayamazsa O puan verildi (Murray., 1996).

=
>

A A A A A

Sekil 9. Edgren Side Step Test (Muvray., 1996).

TARTISMA

Ceviklikileilgili litaratiir galigmalarina baktigimizda; performans sporunda
ki ¢evikligin siirate, ¢cabukluga etkisiyle alakali ¢aligmalar incelenmistir. 8
haftalik dairesel antrenman sonucunda stirate ve 5 m sprint, 10m hiz testleri
uygulanmustir ve bunun sonucunda istatistik agidan biiyiik bir fark olmadig:
saptanmugtir (Akkaya ve ark., 2022).

Farkl1 dallarda bu antrenman modeli uygulanmugtir. Cabukluk, ¢eviklik ve
siirat tizerine yapilan dairesel antrenmanin katki sagladigr diistiniilmektedir.
Ve bu antrenman modeli hakkinda daha fazla galiyma yapilmasi gerektigi
diistintilmektedir.

Futbolcular iizerinde yapilan 8 haftalik gabukluk antrenmanlarinin
top siirme, pas atma ve sut atma performansi iizerinde olumlu etkileri
oldugunu gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir. Bu ¢aligmalarda, ¢abukluk
antrenmanlarinin futbolcularin atletik performansini ve gevikligini gelistirdigi
gozlemlenmigtir. Ayrica, bir ¢alismada futbolculara uygulanan gabukluk
antrenmanlarinin Hiirden Bumerang testi sonuglari iizerinde de olumlu
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etkileri oldugu belirtilmigtir. Testin baglangi¢ ve sonuglarinin karsilagtirildigy
bu ¢alismada, ¢abukluk antrenmanlarinin yapildigs siiregte biiytik bir ilerleme
kaydedildigi gozlemlenmistir. Bu da gabukluk antrenmanlarinin ¢eviklik
yeteneklerini gelistirdigini ve test performansinda belirgin bir iyilesme
sagladigini gostermektedir (Armstrong ve Greig., 2018).

Bu bulgular, ¢abukluk antrenmanlarinin futbolcularin ¢eviklik becerilerini
artirdigr ve atletik performanslarini gelistirdigi konusunda bir paralellik
gostermektedir. Ancak, bu caliymalarin her biri kendi 6rneklemleri ve
yontemleriyle yapilmistir ve bireysel farkhiliklar gosterebilir. Dolayisiyla,
futbolcularin geviklik yeteneklerini gelistirmek igin ¢abukluk antrenmanlarinin
etkisini degerlendiren daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir (Armstrong ve
Greig., 2018). Tackwondocularda gevikligi dinamik, konsantrik, eksantrik,
izometrik kasiimayla alakali oldugu savunulmustur (Sheppard ve ark., 2014).
Ayrica futbolcu ¢ocuklar iizerine yapilmig ¢aliygmada 8 haftalik terebant
egzersizlerinin gevikligi iyilestirdigi sonucuna varilmigtir (Bayrakdaroglu ve
ark., 2021)

8 haftalik propriyosepsiyon antrenmanlarinin ¢abukluk ve geviklik etkisi
tizerine etkisini aragtirmugtir. 8 haftalik ¢abukluk ve geviklik degeri arasinda
istatiksel olarak fark goriilmemis fakat yarar saglandigi saptanmugtir. Katilan
ogrencilerin homojen bir yapr ortaya koydugu gozlenmigtir. Sonug olarak
gogu spor yiiksek hizda yapildigindan propriyosepsiyon hareketlerinin
gelisimini saglayan egzersizlerde ¢eviklik ve ¢abuklugu gelistirebilecegi
yoniinde 6n goriiler bulunmaktadir. Ve sportif performansta artis yaratacagi
diigiintilmektedir (Taskin., 2013).

Elit geng takim sporcular1 iizerinde yapilan aragtirmalar, anaerobik giig
ile geviklik Ozellikleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir.
Sekulic ve arkadaglar1 (2013), farkli spor branglarindan takim sporcularinin
geviklik, anaerobik gii¢ ve sprint Ozelliklerini inceledikleri bir ¢aligmada,
geviklik ile anaerobik gii¢ arasinda iliski oldugunu bulmuglardir. Bu ¢alisma,
daha yash sporculardan olugan bir katilimcr grubuyla yapilmis olmasina
ragmen geviklik ve anaerobik gii¢ arasindaki giiglii iligkiyi desteklemektedir
(Art ve ark., 2020). Benzer sekilde, bagka bir caligmada ise ¢eviklik ve
patlayici gii¢ arasinda anlaml bir iliskinin oldugu belirtilmigtir. Bu ¢alisma,
geviklik ve patlayic gii¢ arasindaki iligkiyi destekleyerek yapilan galigmanizi
dogrulamaktadir (Chittibabu, 2014).

Bu bulgular, geng takim sporcular1 arasinda geviklik 6zelliklerinin
anaerobik giigle iligkili oldugunu gostermektedir. Sporcularda hem geviklik
hem de anaerobik gii¢iin 6nemli oldugunu ve bu 6zellikler arasinda pozitif
bir iligki bulundugunu gostermektedir.
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15-18 yag arasi badminton sporcularina pliometrik ve agirlik yelegiyle
cevikligin performans tizerindeki etkisi incelenmigtir. Sonug olarak olumlu
yonde etki yarattigi gozlemlenmistir. Fakat 4 hafta uygulanmadiginda
sporcu da gerileme oldugu saptanmistir (Topal ve Ozkaya., 2022). 14%
kadin 16’s1 erkek olmak iizere toplam 30 milli tackwondocu ile anaerobik
giictin ¢abukluk ve geviklige olan etkisini aragtirmigtir. Anaerobik giiciin
ve gevikligin olgiildiigli ¢aliymanin sonucunda anaerobik giiciin kadinlarda
ceviklik ile iligkisine rastlanmazken, erkeklerde olumlu yonde iligkisi oldugu
belirtilmigtir. Kuvvet ve geviklik iligkisinin incelendigi ¢aligmalarda geviklik
performansinin - dinamik, konsantrik, ecksantrik ve izometrik kasiima
kuvvetiyle iliskili oldugu ortaya konmugtur (Akman ve Orhan., 2020).

Badmintoncularda koordinasyon ve pliometrik galigmalarin sigmaramaya
etkisi incelenmigtir. Koordinasyon gergevesinde yapilan antrenmanlarin
sigramay1 etkiledigi saptanmustir (Bozdogan ve Kizilet., 2017) .

2 yagindaki erkek tenisgilerde geviklik testi uygulanmistir. Diiz temizde
tek ¢ift durus, ayri ayr1 degerlendirmeye alinmigtir. Sonug olarak denge testi
pozitif yonde etki yaratmustir. Iste yeniden diizenlenmis agiklama: Cevikligin
teknik yonleriyle ilgili bazi yazarlar aragtirmalarinda farkli bulgulara
ulagmuglardir. Ornegin, rugby oyuncularinin kosu tekniklerini oyun sirasinda
niteliksel olarak degerlendirmis ve atletizm sporcularinin kullandig: teknige
kiyasla daha hizli bir yon degisiklik iiretmeye uygun bir modifiye teknik
kullandiklarini bulmustur. Rugby oyuncularinin daha algak bir kosu durugu
sergiledigi ve nispeten yiiksek adim frekansi kullandig belirtilmistir (Sayers,
2000; Brown ve Vescovi, 2012). Hizli yondegisiklik hareketleri igin uygun
bir kol hareketi gelistirmek amaciyla antrenman egzersizleri Onermigtir.
Ancak, geviklikte yon degisiklik hizini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in optimum
bir teknigi belirlemek igin yapilmig biyomekanik aragtirmalar1 yetersiz
kalabilmektedir. Bu bilgiler, ¢evikligin teknik yonlerini anlamak igin yapilan
bazi aragtirmalarin sonuglarint 6zetlemektedir. Ancak, ¢eviklikteki optimum
teknigin belirlenmesi ve daha etkili antrenman yontemlerinin gelistirilmesi
igin daha fazla ¢aligma ve aragtirma yapilmasi gerekmektedir. Biyomekanik
aragtirmalar, ¢evikligin teknik yonlerini daha iyi anlamamiza ve sporcularin
performansini artirmak igin uygun teknikleri belirlememize yardimcr olabilir
(Young ve Farrow., 2016). En hizh sprinterler genellikle ayn1 zamanda gevik
atletler olarak kabul edilir, ancak bu her zaman gegerli olmayabilir. Hizl
sprinterlerin geviklik seviyeleri sporcular arasinda degisebilir ve sadece diiz
sprint hiziyla geviklik arasinda dogrudan bir iliski olmayabilir. Atletizm
antrenorleri tarafindan kullamilan sprint antrenman yontemleri, hizli yon
degistirme hizinin geligtirilmesinde etkili olabilir. Ancak, her sporcu i¢in
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etkileri farkli olabilir ve antrenman programinin diger faktorlerle birlikte
degerlendirilmesi 6nemlidir.

Diiz sprint hizi ve hizli yon degistime hiz1 arasindaki iliskiyi aragtirmak
igin, bu iki 6zelligin korelasyonunu belirlemek bir yol olabilir. Korelasyon
katsayisi, iki test arasindaki ortak varyansin yiizde kagini temsil eder (Mayhew
ve ark., 1989). Genel olarak, 0.71’den diigiik bir korelasyon katsayisi,
ozellikler arasinda diigiik bir ortak varyans oldugunu ve niteliklerin spesifik
oldugunu gosterebilir (Young ve ark., 1996).

Buistatistiksel analizkullanilarak yapilanaragtirmalar, diizsprinthizive Yon
Degistirme hizi testleri arasinda 6zgiilliik oldugunu gostermistir. Ancak, bazi
aragtirmalar da bu testler arasinda diisiik korelasyon rapor etmistir. Bu diigiik
korelasyon, kullanilan kogu mesafelerinin farkli olmasindan kaynaklanabilir
(Young ve ark., 2001). Ancak, ayni kogsu mesafelerini kullanan ¢aligmalar
da diiz sprint hiz1 ve Yon Degistirme hizi testleri arasindaki ozgiilliigii
bildirmistir. Bu bilgiler, diiz sprint hizi1 ve Yon Degistirme hizi arasindaki
iligkiyi anlamak i¢in yapilan aragtirmalarin sonuglarini 6zetlemektedir. Ancak,
her sporcu ve sporda bireysel farkliliklar olabilecegini unutmamak 6nemlidir.
Sporcularin geviklik ve sprint yeteneklerini geligtirmek igin uygun ve spesifik
antrenman yontemlerinin kullanilmasi 6nemlidir (Young ve Farrow., 2016).
Reaktif giig, bir gerilme-kisalma dongiisii (SSC) kas kontraksiyon dizisinde
ckstansiyon fazindan konsantrik faza hizli bir gekilde ge¢me yetenegi olarak
tanimlanmugtir ve kas giicliniin nispeten spesifik bir bigimidir. Yanal bir
yondegisiklik iiretmek igin yapilan kesme hareketi tipik olarak bu tiir bir SSC
kas dizisini igerir. Bu nedenle, reaktif gii¢ testlerinin yanal Yon degistirme
hiz1 ile yiiksek korelasyon gostermesi beklenir (Young ve Farrow ., 2006;
Young ve ark., 2002). Ancak, gesitli drop jump (D]J) testlerinin reaktif giig
olgiitli olarak kullanildigr aragtirmalarda, gesitli yon degistirme hiz1 testleriyle
orta diizeyde iligkiler ve ortak varyansin %50°den az oldugu goriilmiistiir
(Young ve ark., 1999).

Warren ve arkadaglarimin yaptiklar1 aragtirmada sprint galigmalariyla
birlikte yon degistirme ¢aligmalarinin geviklige olan etkisini aragtirdiklarin
dogrulayabilirim. Aragtirmaninsonuglari, ilkvesontestlerinkargilagtirilmastyla
ceviklik iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir. Bu bulgular, yon
degistirme galigmalarinin gevikligi artirmada etkili bir antrenman yontemi
olabilecegini diisiindiirmektedir (Ava ve ark., 2021).

Bir galigmada, bacak kasi dengesizliklerini belirlemek igin tek bacakl
DJ testi kullanilmigtir ve bu ¢aligmada sola ve saga yapilan tek bir doniigte
farkli Yon Degistirme hizi kaydedilmigtir. Reaktif gii¢ ile yon degistirme

hiz1 arasindaki korelasyon ozellikle yiiksek degildir. Ayrica, deneklerin sag
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bacakta 6nemli Olgiide daha fazla reaktif giice sahip oldugu ve sol tarafta
onemli Olgiide daha iyi yon degistirme hizi irettigi tespit edilmistir. Reaktif
gii¢ dengesizlikleri ile Yon degistirme hizi dengesizlikleri arasinda iligki
olabilir, ancak bu veriler bir neden-sonug iligkisini kanitlamamaktadir
(Young ve Farrow., 2016). Ayrica farkli bir ¢alismada bugiine kadar
TTesti, spor hekimliginde psikometrik Ozellikleri belirlenmis az sayidaki
performansa dayali iglevsel Olglimden biri olmustur. Standartlagtirilmig
talimatlar ve uygulama yontemleri gelistirerek T-Testi, ESST ve IAT nin erkek
Askerlerden olusan bir popiilasyonda giivenilirligini tespit etmeyi bagardik.
TTest, ESST ve IAT nin 18 ila 40 yaglar1 arasindaki engelli olmayan, fit aktif
erkek askerlerde giivenilir geviklik Olgiimleri oldugu bulunmugtur (Raya
ve ark., 2013). Bu ek olglimlerin giivenilirliginin belirlenmesi, klinisyene
tek diizlemli, gift diizlemli ve ¢ok diizlemli hareketleri degerlendiren bir
klinik ara¢ sunmakta ve boylece ¢evikligin kapsamli bir degerlendirmesini
olugturmaktadir. Son olarak, her bir test igin sunulan 6lgiilebilir degerler, bu
popiilasyonla ¢alisan klinisyenler ve diger uygunluk uzmanlari igin referans
veri olarak kullanilabilir.
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