Bolum 5

Basketbolda Ceviklik: Performans ve Bagar1
Arasindaki Kopri

Kaan Salman!

Ozet

Ceviklik, basketbol gibi yiiksek tempolu spor dallarinda, hem bireysel hem
de takim performansini dogrudan etkileyen 6énemli bir faktordiir. Ceviklik,
oyuncularin hizlt hareket etmeleri, ani yon degistirmeleri, durmalari ve yeniden
hizlanmalar1 gibi becerileri igerir. Bu 6zellikler, sadece bireysel performansi
artirmakla kalmaz, ayni zamanda takimin genel basarisini da destekler.
Basketbolcular, hem hiicum hem de savunma sirasinda ¢evik olmalidir.
Ornegin, hiicamda rakipleri gegmek igin gabuk yon degistirme hareketleri,
savunmada ise rakiplerin hamlelerine hizla tepki verebilme yetenegi geviklikle
miimkiindiir. Basketbolcu gevikligi, sadece fiziksel hizla degil, ayn1 zamanda
biligsel becerilerle de iliskilidir. Gorsel tarama, hizl karar verme ve anlik tepki
verme yetenekleri, ¢evikligi etkileyen biligsel bilesenlerdir. Basketbolcularin
cevikliklerini gelistirebilmeleri igin spora 6zgii ¢eviklik antrenmanlarinin yani
sirahiz, giic, denge ve koordinasyon ¢aligmalarina da yer verilmelidir. Cevikligin
tiziksel bilegenleri arasinda bacak kuvveti, patlayic gii¢ ve denge yer alirken,
biligsel siiregler de geviklik performansini tamamlar. Basketbolda geviklik,
oyuncularin pozisyonlarina gore farklilik gosterebilir. Oyun kurucular, top
stirerken rakiplerini gegmek igin ¢evikliklerini kullanirken, forvetler hiicumda
pozisyon alirken, pivot oyunculari ise pota altinda geviklik sergilerler.
Ceviklik, ayn1 zamanda oyuncularin gorsel uyaranlar1 hizlica algilayip dogru
tepki vermelerini gerektirir. Ornegin, rakip oyuncunun yon degisikligini
ongormek ya da takim arkadaginin bog pozisyonunu fark etmek, geviklik
gerektiren biligsel yeteneklerdir. Genel olarak, basketbolcularin gevikligi hem
fiziksel hem de biligsel becerilerle dogrudan iligkilidir. Antrenmanlar, bu
becerileri gelistirmek igin gok yonlii olmalidir ve kisa mesafeli sprintler, yon
degistirme ve tepki siirelerini gelistiren egzersizler bu alanda etkili sonuglar
saglar. Ceviklik, basketbolda sadece bir fiziksel 6zellik degil, ayn1 zamanda
stratejik bir avantaj olarak degerlendirilmelidir.
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1. Ceviklik Kavramimnin Tanimi, Bilesenleri ve Performansa Etkisi

Ceviklik, algisal farkindalik, hizli ve etkili karar alma yetenegi ile
hizlanma, yavaglama ve ani yon degisikliklerini i¢eren motor becerilerin bir
arada optimize edildigi, spor performansini dogrudan belirleyen kritik bir
tizyolojik ve biligsel kapasite olarak tanimlanmaktadir (Coh ve ark., 1994).
Yine geviklik, bilinen veya bilinmeyen bir uyarana karsilik olarak sinir-kas
koordinasyonunun etkin bir gekilde kullanilmasini ve viicudun iki nokta
arasinda hareket etme ya da yon degistirme kapasitesini ifade eden bir
yetenek olarak da tanimlanabilir (Tilki, 2018).

Ceviklik, cesitli igsel ve digsal faktorlerin etkisiyle gekillenen, birden
tazla mekanizmanin bir arada igledigi karmagik bir fiziksel yeterlilik olarak
tanimlanmaktadir. Ozellikle karmagik hareketlerin yogun oldugu spor
dallarinda, geviklik 6nemli bir performans unsuru olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Sheppard ve Young, 2006). Chelladurai, gevikligin farkli disiplinlerde
degisen tanimlarla ele alindigini, ancak bu farklhiliklarin gevikligin 6nemine
dair genel bir uzlagtyt bozmadigini belirtmistir. Ornegin, biyomekanik
alaninda geviklik, viicut pozisyonundaki agisal degisiklikler tizerinden
tanimlanirken; spor psikolojisi ve motor 6grenme uzmanlar ¢evikligi,
gorsel tarama, karar verme, motor becerilerin edinimi ve siirdiiriilebilirligi
gibi biligsel siiregler baglaminda ele almaktadir. Diger yandan, giic ve
kondisyon uzmanlar1 gevikligi daha gok yon degistirme kapasitesine bagh
tiziksel 6zelliklerle iliskilendirmektedir (Sheppard ve ark., 2006). Sheppard
ve Young, cevikligin tanimlanmasinda fiziksel ve teknik becerilere ek olarak
biligsel stireglerin de goz oniinde bulundurulmas: gerektigini savunmug ve
spor bilimindeki disiplinler arasi farkhiliklarin ortak bir tanim gelistirme
stirecini karmagik hale getirdigini ifade etmiglerdir (Sheppard ve Young,
2000). Cevikligin temelinde hiz, gii¢, koordinasyon, denge ve biligsel-algisal
kapasite gibi bir dizi farkli yetenek bulunmaktadir (Sekulic ve ark., 2014).
Ancak, Chelladurai bu tanimlarin birgogunun, ¢evikligi algisal ve karar verme
bilesenleriyle iligkilendiren unsurlar1 yeterince kapsamadigini ifade etmigtir
(Sheppard ve Young, 2006). Ceviklik performansimin basit, zamansal,
mekansal ve evrensel olarak farkli bigimlerde siniflandirilmast, literatiirde ilk
kez 1976 yilinda Chelladurai tarafindan onerilmistir. Chelladurai, gevikligi;
basit ¢eviklik, zamansal belirsizlik igeren geviklik, mekansal belirsizlik i¢eren
geviklik ve hem zamansal hem de mekansal belirsizligi igeren evrensel geviklik
olarak dort ana kategoriye ayirmustir (Tablo 1). Performans gorevlerinin
gereklilikleri agisindan  degerlendirildiginde, bu kategorilerin ¢eviklik
becerilerini en basitten en karmagiga dogru smiflandirdigy goriilmektedir.
Bu yapi, spor dallarinin geviklik taleplerini anlamak ve analiz etmek i¢in
kapsaml bir gergeve sunmaktadir (Sheppard ve ark., 2006).
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Cimnastik¢inin yer serisi: Onceden planlanmig
hareket, atletin énceden hazirladigi hareketler

Basit Uzaysal ya da zamansal belirsizlik yok  1le atlet istedifi zaman basaltilir. Uyaran atletin
kendi hareketedir ve becertyr yaparlarken
fiziksel etki olugur.

Atletizmdeki sprint baslangicr:  planlannus
7z | Zamansal belirsizlik var ancak hareket hareket, bir uyarana kars: baslar (baslaticinin
onceden planlanmms (Uzaysal Giiven) pistolii) burada pistoliin ne zaman atesleneceg

zamam kesin degildir.

Voleybolda ya da teniste servis karsilama:
Uzaysal ya da zamansal belirsizlik ancak hakem dar bir zaman penceresi belirler ve
Uzaysal hareketin zamam o&nceden belirlennis servisi atan oyuncu topu rakibe gondermelidir.
(Zamansal Giiven) Ancak burada servisin hangi yone gidecegi
kesim degildir.

Buz hokeyi ya da futbol: atak ve savunma
oyunlarinda, oyuncu rakibin ne zaman ve ne
yone gidecegim kesin bir sekilde tahmin
edemez.

Evrensel Uzaysal ya da zamansal belirsizlik

Resim 1. Ceviklik Suniflamass (Sheppard ve dig., 2006).

Ceviklik performans: yiiksek olan bir sporcu, dinamik denge, ritim,
uzaysal farkindalik, koordinasyon ve gorsel isleme gibi 6nemli niteliklere
sahip olmahdir. Cevikligin spor performansindaki rolii ii¢ temel baghk
altinda 6zetlenebilir:

1) Sinir-kas koordinasyonu ve motor becerilerin kontroliinii gelistirmek
i¢in saglam bir temel saglar.

2) Birgok spor dalinda yon degistirme gereksinimleri, sporcularin
sakatlanma risklerini artirmaktadir. Branga 6zgili hareket mekaniginin
gelistirilmesi, sakatlanma oranlarini azaltmaya yardimci olacaktir.

3) Ceviklik, ikili miicadele gerektiren spor dallarindaki (hiicum veya
savunma gibi) ve ani sprint performans: gerektiren branglardaki genel
performansin artmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Little ve Williams,

2005).

Young ve arkadaglar1 (2002) tarafindan yapilan bir modellemeye gore,
ceviklik, algisal-karar verme siiregleri ve yon degistirme hizini igeren iki ana
bilesene ayrilmaktadir.
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CEVIKLIK
Algisal Karar verme Yon Degistirme Hizi
Faktorleri
Gorsel Teknik
Tarama
Durum Bilgisi Antropometri
Hareket Diiz Kosu
] Model Hiz1 ]
Tahmin etme Bacak Kast
— Sezme Niteligi T
Konsantrik
Tepki Kuvveti Kuvvet ve Sol- Sag Kas
Giic Dengesizlikler

Resim 2. Evrvensel Ceviklik Bilesenleri (Youny ve dig., 2002).

Ceviklik, tarihsel olarak onceden planlanmig gorevler araciigiyla
degerlendirilmis olsa da, giinlimiiz goriigleri gevikligin, rakip veya top
hareketleri gibi digsal uyaranlara yanit olarak gergeklesen yon degisikliklerini
igerdigini savunmaktadir (Farrow ve ark., 2005; Serpell ve ark., 2010;
Sheppard ve Young, 2006). Ceviklik, egitim durumu ve genetik potansiyel
tarafindan belirlenen hizli patlayict becerilerin bir pargasidir ve siireklilik
arz eden, planh egzersiz programlariyla gelistirilebilmektedir (Homberg,
2009). Ayrica, gevikligin, uyarilarin taninmasi, reaksiyon gosterilmesi ve
tepkinin uygulanmasi gibi hem fiziksel hem de biligsel bilegenleri igerdigi
belirtilmektedir (Sheppard ve Young, 2006). Bacak kuvveti, gii¢ ve reaktif
kuvvet gibi fiziksel alt faktorlerin bagarili ¢eviklik performansinin motor
bilesenlerinde rol oynadig: diistintilmektedir (Brughelli ve ark., 2008; Young
ve Farrow, 2006). Genel olarak, ¢evikligin iki temel tiirii genig ¢apta kabul
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edilmekte ve bilimsel olarak dogrulanmaktadir: Yon degistirme hizi1 (CODS)
veya 6nceden planlanmug, reaktif olmayan ¢eviklik ile reaktif, planlanmamug
ceviklik (RA) (Sheppard ve Young, 2006; Hornikova ve ark., 2021; Gabbett
ve ark., 2008). Yon degistirme yetenegi (reaktif olmayan geviklik), hareketin
onceden bilindigi durumlarla iliskilidir. Ote yandan, reaktif geviklik, dig
uyaranlara dayali olarak ani ve hizli yon degisiklikleri gerektiren hareketleri
kapsar ve bu hareketler 6nceden planlanamaz (Versi¢ ve ark., 2020; Morral-
Yepes ve ark., 2022). Yon degistirme hizi, sporcunun sprint teknigi, giicti,
algilama ve karar verme siiregleri, gorsel tarama, durum bilgisi ve oriintii
tanima gibi faktorleri igerir. Yon degistirme hizi ayni zamanda planli ¢eviklik
olarak da siniflandirilabilir (Gabbett ve ark., 2008; Sierer ve ark., 2004).

Ceviklik becerisini etkileyen temel faktorler, algilama ve karar verme
stiregleri ile ani yon degistirme hizi olarak 6ne gikmakla birlikte, anaerobik
dayaniklilik, kas kuvveti, denge ve koordinasyon gibi bir dizi bilesen
de ¢evikligin gelisimini etkilemektedir. Sportif geviklikle ilgili faktorler,
literatiirde sekilde siniflandirilmaktadir.

CEVIKLIK

SPORA OZGU
UYARANA

_YON
DEGISTIRME \
TEPKI

HIZI

2

(" ™ 4 N ' ™ s
TEKNIK
- BECERILER e EKARAR
HZIKSEL ) BECERILER VERME
BECERILER = Eme -Ounsezi BECERILERI
-Hiz -Yavaslama -Gorsel Tarama -Uvgulanabilecek
R R L -Durma sitsel Tarama tercih sayis1
~Gii¢ a—lz’:;na adim _Ortam -Hizh ]u?.rar.
e . farkindahg verme siireci
Antropometri St —
'i“i-5 - \.
b \—Adun frekanst

Resim 3. Ceviklik Becerisini Etkileyen Faktorler (Disceken ve Polat, 2017; Yilmaz ve
Can, 2021)
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Bir sporcunun erken yasta geviklik becerisi kazanabilmesi i¢in brangina
yonelik hareket paternlerinde ¢aligmasi ve bu ¢aligmalarin kademeli olarak
zorlagtirlmas1 ve gelistirilmesi  gerekmektedir. Denge yeteneginin koti
olmasi ve koordinasyon bozuklugu kiigiik yasta geviklik gelisimini olumsuz
etkilemektedir. Bu nedenle kiigiik yaglarda bu ozelliklerin gelistirilip 9-12
yag arasinda ¢eviklik gelisiminin en verimli oldugu donemde branga
yonelik geviklik ¢aligmalarina baglanilmalidir (Tilki, 2018). Bu ¢aligmalar
uygulanirken sporculara ¢ok tekrar degil dogru tekrarlar uygulatilmali,
gok yonli gelisim ve koordinasyon igin farkli malzemeler, farkli ortamlar,
tarkli teknikler kullanilmalidir. Bununla birlikte gocuklarda geviklik geligimi
saglanirken antrenmanlarda gevikligin farkli bilesenlerine farkli oranlarda
odaklanmak gereklidir. Ergenlik 6ncesi kiigiik yaglarda hareket yetenegine
odaklanilmasi gerekirken sonrasinda bu oran yerini yavasga biligsel 6zelliklere
brrakmaktadhr.

Sporculart daha ¢evik hale getirmek i¢in yon degistirme yeteneklerini
gelistirmek, yon degistirme yeteneklerini = geligtirmek igin  kuvvet
yeteneklerini gelistirmek, kuvveti yeteneklerini gelistirmek i¢in ise motor
hareket paternlerini gelistirmek 6nemlidir. Bu nedenle birden fazla motorik
ozelligin ayn1 anda kullanildigr geviklik yetenegini gelistirmek igin dogru
gelisgim basamaklarini takip etmek 6nemlidir.
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*Reaksiyon icin uyaranh olan yén
degisiklikleri énceden bilinmeyen kosu

CEVIKLI calismalar: yaptir.
-\_‘\"l Yﬁl)’ +Onceden belirlenmis kosular iceren yon
DEGISTIRME degistirme cahismalar vaptir
I\I]]:'::JOK‘;‘E"ECI I\-\ +Sporculara dénmeyi 68ret
\
. - I'\
P i \  Pliometrik sgrenimi
ciic +Balistik hareketler ve olimpik
- kaldrislar
KUVVET + Agir yviikler ile maksimal

kuvvet gelisimi

*Orta yiiklerde yiiksek

KUVVET DEVAMLILIGI tekrarh egzersizler tercih
edilir
o . «Kaslar arasi denge
KASSAL DENGE \ iizellikle diz ve kalga
\
. \ *Cdmelme - kalca
MOTOR HAREKET PATERNLERI \ menteseleme-
\ sicrama mekanigi

Resim 4. Cevikligin Gelisim Basamaklary (Turner ve avk., 2022)

2. Ceviklik Testleri

2.1. T Ceviklik Testi

T Testi: T testi uygulamast igin parkur agagida agiklanan gekilde hazirlanir
ve Sekil 5’teki gibi koniler siralanir. Katilmciya ‘bagla’ komutu verildiginde,
A konisinden baglanir, katilimci B konisine dogru diiz kogu yaparak sag eliyle
koniye dokunur. Ardindan, C konisine dogru yan kogu (side step) ile ilerler
ve C konisine sol eliyle dokunur. Sonrasinda, D konisine dogru saga yan
kosarak sag eliyle dokunur. Katilimei tekrar B konisine yan kogarak gelir ve
sol eliyle dokunduktan sonra, A konisine geri geri kogarak doner. A konisine
ulaginca, fotosel durdurulur. Bu ¢alismada katilimcilar, tam dinlenme ile ¢
maksimum tekrar yapar ve en iyi siireleri kaydedilir (Seminck, 1990).
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T geviklik testi uygulamasini gosteren resim agagidaki gibidir.

L CJ B ©

-l A57M — 4 —f—— 457 —

8.94m

N 0 Baslangic - Bitis

Resim 5. T Ceviklik Testi Saha Gosterimi

2.2. Zig-Zag Ceviklik Testi

Zig Zag Testi: Zig-Zag kosu testinde bir dikdortgenin iginde ve diginda
capraz kogulmasi istenmistir. Bu dikdortgenin uzun kenar1 4,86 metre, kisa
kenar1 3,04 metredir. Dikdortgenin merkezine ve kogelerine birer tane olmak
tizere toplam 5 koni ile test alani belirtilmistir. Baglangig ve bitis ¢izgilerine
yerlegtirilen fotosel araciligiyla katilimcilarin kogu siireleri tespit edilmistir
(Mackenzie, 2005).
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Zig-zag ceviklik testi uygulamasini sekildeki gibidir.

4,87 metre

3,05

meitre

Baslangic - Bitis

Resim 6. Zig-Zay Ceviklik Testi Saha Gosterimi (Mackenzie, 2005).

2.3. Illinois Ceviklik Testi

Illinois testi de giintimiizde sprint ve yon degistirme becerisini 6lgebilen
ancak biligsel faktorleri gz ardi ettigi igin gevikligin tiim bilegenlerini
kargilamadigy diigtiniilen bir testtir. Bu test 5m genigligi ve 10m uzunlugu
olan bir alanda yapilir. 10m uzunlugun orta hattr esit araliklarla (yaklagik
3.3m) yerlestirilen konilerle 3’e boliinmiigtiir (Sekil 2). Bu test yaklagik 40m
diiz kosu ve 20m koniler arasinda slalom kogu i¢ermektedir. Bu test 5 adet
yaklagik 180° ’lik tam doniigiin yani sira, koniler arasinda tam olmayan 6
adet doniig daha igerir. Illinois testi, yaygin olarak kullanilan ¢eviklik testleri
arasinda kat edilecek mesafe ve gegirilen siire agisindan en uzun testtir. Bu
testin baglangi¢ agamasinda denekler yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz
hizasinda yere temas edecek sekilde hazir beklerler (Hazir ve ark., 2010).
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Resim 7. Illinois Ceviklik Testi Saha Gosterimi (Ozbay ve ark., 2018).

2.4. Pro-Ceviklik Testi

Bu test, 10 yard (9.14 metre) uzunlugundaki bir alan tizerinde toplam
20 yard’lik bir mesafenin kat edilmesinden olugmaktadir. Test, iki adet 180°
doniis ve diiz sprint kogularin icermektedir (Sekil 3). Tvmelenme, durma,
yon degistirme ve sprint gibi geviklik bilegenleri hakkinda bilgi saglhyor
olmasina ragmen, testin 6nceden planli bir yapiya sahip olmasi ve biligsel
faktorleri igermemesi, gegerliligi konusunda elestirilere yol agmaktadir
(Ozbay ve ark., 2018).

- 3
2 -
=} 1
Starting position
~ 5 yards >
- 10 yards -

2 ek b -

Resim 8. Pro-Ceviklik Testi Saha Gosterimi (Ozbay ve ark., 2018).
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2.5. 505 Ceviklik Testi

Bu test, 15 metre uzunlugundaki bir parkurda, son 5 metrelik boliimiin
gidig ve doniig siirelerinin Olgiilmesi esasina dayanmaktadir. Kisa siireli ve
uygulamasi oldukga pratik olmasina ragmen, hareket kaliplarinin énceden
belirlenmig olmast nedeniyle ¢evikligin biligsel unsurlarina dair bilgi
saglamamaktadir. Bunun vyerine, test daha ¢ok ivmelenme, durma ve yon
degistirme gibi fiziksel becerileri degerlendirmektedir. Testin baglangig
noktasindan itibaren ilk 10 metrelik siire, test skoruna dahil edilmez. Siire
kaydi, parkurun son 5 metresi ilk kez gecildiginde baglar ve ayn1 mesafeden
geri doniildiigiinde sona erer (Ozbay ve ark., 2018).

-
Resim 9. 505 Ceviklik Testi Saha Gosterimi (Ozbay ve ark., 2018).

3.1 Basketbolda Ceviklik

Basketbol, hizli tempolu bir oyun olmasi nedeniyle sporcularin hem
fiziksel hem de biligsel gevikligini en st diizeyde kullanmasini gerektirir.
Ovyuncular, sahada siirekli olarak pozisyon degistirmek, rakiplerini atlatmak,
paslara tepki vermek ve savunma yaparken ¢abuk kararlar almak zorundadur.
Ceviklik, bu baglamda sadece hizli hareket etmekle degil, ayn1 zamanda ani yon
degistirme, durma ve yeniden hizlanma yetenegiyle de dogrudan iliskilidir. Bu
ozellikler, bireysel oyuncu performansini artirirken takimin genel bagarisina
da 6nemli katkilar saglar. Basketbolcularin gevikligi, mag igindeki patlayict
hareketler ve ani yon degistirmelerde kendini gosterir (Alemdaroglu, 2012).
Bir oyuncunun kisa siirede hizlanabilmesi, ani fren yapabilmesi ve rakibinin
hareketine tepki verebilmesi, oyunun kritik anlarinda tistiinliik saglamasina
yardimci olur. Ayrica, geviklik sayesinde oyuncular hem hiicum hem de
savunma pozisyonlarinda daha etkili olabilir. Ornegin, hiicumda top siirme
esnasinda rakibi ge¢mek igin kullamilan ¢abuk yon degistirme hareketleri,
savunmada ise rakibin oniinii kesme ve top ¢alma gibi durumlarda ¢eviklik
hayati bir rol oynar. Basketboldaki geviklik performansi, fiziksel ve biligsel
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bir¢ok bileseni igerir. Fiziksel olarak, bacak kuvveti, patlayici gii¢, denge
ve koordinasyon, ¢evikligi dogrudan etkileyen unsurlardir. Biligsel agidan
ise gorsel tarama, durum farkindalig, karar verme ve hizli tepki verebilme
yetenekleri ¢evikligin tamamlayici unsurlaridir. Oyuncularin bu 6zellikleri
gelistirebilmesi i¢in spora 0zgii ¢eviklik antrenmanlarinin yani sira giig, hiz
ve dengeyi artirmaya yonelik ¢aligmalar yapilmahdir (Wang ve ark., 2024).

Basketbol oyuncularinin yiiksek yogunluklu teknik hareketleri, giig, hiz
ve geviklik gibi fiziksel yeteneklerin gelisimi ile dogrudan iligkilidir. Ortalama
bir basketbol miisabakasi sirasinda her oyuncu, genellikle 2 saniye siiren ve
yaklagik 1000 kisa hareket dizisi gergeklestirmektedir. Zaman ve hareket
analizleri, bu kisa siireli aktivitelerin oyuncularin pozisyonlarina bagh
olarak farkli frekanslarda meydana geldigini ortaya koymustur. Patlayici
kuvvet, baslangi¢ giicli, hiz ve geviklik gibi 6zellikler, hem topa sahip
olunan hem de topsuz gergeklestirilen hareketlere 6nemli katki saglayarak
basketbol teknik ve taktiklerinin uygulanmasinda kritik bir rol oynamaktadir
(Alemdaroglu, 2012). Ceviklik, 6zellikle takim sporlarinda performansin
kritik bir belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir (Drake ve ark., 2017).
Diiz bir eksende kogu, atletik performans igin 6nemli bir unsur olmasina
ragmen, takim sporlar1 ve diger bir¢ok bransta, yon degistirme, durma ve
ivmelenme gibi hareketlerin genellikle bir uyarana tepki olarak ger¢eklestigi
vurgulanmaktadir (Bradshaw ve ark., 2011; Mann ve ark., 2016). Ornegin,
birgok sporda rakip oyuncudan siyrilma, aldatma veya yakalama gibi
durumlarda topa ya da rakibe verilen hizl tepkiler, daha ¢evik sporcularin
avantaj sagladigi temel senaryolar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Paul ve ark.,
2016).

Basketbol, anlik karar verme ve ani hareket degisikliklerinin sikga yasandig:
bir spor dalidir. Bu nedenle geviklik, bir oyuncunun hem bireysel hem de
takim performans: iizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Sahada bagarili
bir basketbolcu olmak, yalnizca hizli kogmakla sinirl degildir; durma, yon
degistirme ve yeniden hizlanma gibi ¢ok yonlii beceriler gerektirir. Ceviklik,
ozellikle rakip oyuncuya karg1 bire bir miicadelelerde, hizli hiicumlarda ve
savunma anlarinda belirleyici bir unsur haline gelir.

Bir basketbolcunun geviklik diizeyi, pozisyonuna gore farkli alanlarda
one gikabilir. Ornegin:

* Oyun Kurucular, gevikliklerini top stirerken rakiplerini ¢alimlamak,
hizli pas segenekleri olusturmak ve gabuk yon degistirerek savunma
hatlarin1 gegmek i¢in kullanur.

* Forvetler, hizli hiicum sirasinda pozisyon alirken ve pota altindaki
yogun miicadelelerde ¢evikliklerini devreye sokar.
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* Pivot oyuncular: ise pota altinda hareket ederken pozisyonlarin
korumak ve rakibin hamlelerine hizla tepki verebilmek icin
gevikliklerini sergiler.

Basketboldaki geviklik, yalnizca fiziksel hiz ve hareket kabiliyetiyle sinirh
degildir; biligsel yetenekler de bu performansin ayrilmaz bir pargasidir.
Oyuncular, rakip hareketlerini okuyarak dogru bir gekilde tepki verebilmeli,
gorseluyaranlar: hizhca algilayarak kararlarini aminda sahaya yansitabilmelidir.
Ornegin, bir rakibin gegis oyununda yapacagi yon degisikligini 6ngormek
veya takim arkadaginin bog pozisyona hareketini fark etmek ¢eviklik gerektirir.

Fiziksel ve biligsel ¢eviklik, oyun igindeki farkli senaryolarda oyuncuya
avantaj saglar:

1. Hizli Hiicumlar ve Savunma Doéniisleri: Ceviklik, bir hiicumdan
savunmaya veya savunmadan hiicuma gegerken oyuncunun hizla
pozisyon almasini saglar. Rakibin hata yapmasina zorlamak veya firsat
yaratmak bu beceriyle miimkiindiir.

2. Topla veya Topsuz Hareketler: Ceviklik, yalnizca top siirerken degil,
topsuz hareketlerde de kritik 6neme sahiptir. Topsuz oyuncularin
cabuk pozisyon degistirebilmesi, savunmay1 bozarak takim arkadaglari
i¢in alan yaratir.

3. Rakibi Kandirma ve Tepki Verme: Ceviklik, sahte hareketlerle rakibi
kandirmak ve rakibin aldatic1 hareketlerine hizla tepki verebilmek igin

de gereklidir. Ozellikle bire bir oyunlarda bu 6zellik fark yaratir.

Basketbolcularin gevikliklerini artirabilmesi igin ¢ok yonlii bir antrenman
programu gereklidir. Bu antrenmanlar, sadece fiziksel degil, ayni zamanda
biligsel gevikligi de gelistirmeyi hedeflemelidir. Ornegin, kisa mesafeli
sprint galigmalar1, yon degistirme teknikleri, reaksiyon siirelerini gelistiren
egzersizler ve hizli kararlar almayi saglayacak antrenmanlar ¢evikligi artiran
unsurlar arasindadir. Ayrica, ¢evikligi artiran antrenmanlar sadece bireysel
degil, takim oyununa da katki saglar. Ciinkii ¢evik oyuncular, takim
stratejilerinin dogru bir gekilde hayata gegirilmesini ve takim arkadaglarryla
uyum i¢inde hareket etmeyi daha iy1 basarirlar.

Sonug olarak, geviklik basketbolda yalnizca bir fiziksel ozellik degil,
ayni zamanda stratejik bir avantajdir. Cevik oyuncular, rakiplerine gore her
zaman bir adim 6nde olabilir ve bu da onlarin sahada en etkili performansi
sergilemelerine olanak tanir. Cevikligin gelismesi, oyuncularin hem bireysel
becerilerini artirmalarini saglar, hem de takim oyununa daha biiyiik katk
saglamalarini miimkiin kilar.
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