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Derleme

Ceviklik sportif performansi etkileyen en Onemli belirleyicilerden birisidir.
Ceviklik, uyarana kars1 tepki olarak verilen, tiim viicudun katilimini gerektiren, hizli hareket
edebilme, dengeyi koruma ve yon degistirme gibi becerileri uyumlu bir sekilde
gerceklestirebilme yetenegi olarak tanmimlanabilir. Ceviklik, diger sportif becerilere gore
daha karmagsik bir yapiya sahiptir. Bu kavramun igerigi, gelistirilmesi, ol¢iilmesi ve
degerlendirilmesi konusunda bir¢ok farkli goriis ortaya koyulmustur. Ceviklik, eskiden yon
degistirme ve siirat gibi becerileri igeren, Onceden planlanmis etkinlikler seklinde
degerlendirilirken, giincel calismalarda algilama ve karar verme gibi biligsel faktorlerin
ceviklik kavraminin temelindeki unsurlart olusturduklart vurgulanmaktadir. Ceviklik
performanst ile ilgili tanimlamalar ve degerlendirmeler spora Ozgii farkliliklar
icerebilmektedir. Ayrica ¢eviklik becerisini 6lgmek i¢in bir¢ok farkli g¢eviklik testi
gelistirilmistir, ancak bu testlerin gegerligi, siiresi, mesafesi ve tasarimi hakkinda kabul
gdrmemis bazi hususlar vardir. Bunun yaninda g¢eviklik performansinin spor basarisindaki
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onemi herkes tarafindan kabul gorse de, gelistirilmesi konusunda yeterli sayida bilgi mevcut
degildir. Bu sebeple bu ¢alismanin amaci ¢eviklik kavramimi tiim yonleriyle ele almak ve
giincel caligmalar 15181inda konuyla ilgili degisen yaklagimlar1 incelemektir. Sonug olarak,
¢eviklik performansmin gelistirilmesine yonelik alternatif antrenman yontemi arayislari
devam ederken, 6lgme ve degerlendirme igin de biitiin bilesenlerin dahil edildigi yeni test
yontemleri gelistirmek i¢in ¢aligmalar slirmektedir.
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Agility Performance in Sports

ABSTRACT

Review Article

Agility is one of the most important determinants of sporting performance. Agility is the
response given to the stimulus, requiring the participation of the whole body and the ability
to react in a harmonious manner such as fast moving, balance protection and change of
direction skills. Agility has a more complex structure than other sporting skills. There are
many different views on the content, development, measurement and evaluation of this
concept. It is emphasized that cognitive factors such as perception and decision making
constitute the basis of the concept of agility in contemporary studies, while agility is
formerly consisted of planned activities that includes skills such as change of direction and
speed. Definitions and evaluations related to agility performance may include sport-
specific differences. In addition, a number of different agility tests have been developed to
measure agility, but there are some uncertain aspects of validity, duration, distance, and
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design of these tests. However, while everyone acknowledges the value of agility
performance in sport performance, there is not enough information on its development. For
this reason, the purpose of this study is to investigate all aspects of the concept of agility
and to examine the changing approaches in contemporary studies. As a result, while the
search for alternative training methods to improve agility performance continues, studying
are being made to develop new test methods that include all components for measurement
and evaluation.

Keywords:

Agility,

Change of direction,
Agility tests

* Sorumlu yazar: Serhat OZBAY, serhat.ozbay@erzurum.edu.tr


http://dergipark.gov.tr/usbd
https://orcid.org/0000-0001-6424-8871
https://orcid.org/0000-0002-9466-5278
https://orcid.org/0000-0003-1688-3410

Ozbay, S., Uluprnar, S., ve Ozkara, A.B. (2018). Sporda Ceviklik Performansi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 97-112.

GIRIS

Ceviklik kavrami igerigi, gelistirilmesi, Ol¢iilmesi ve degerlendirilmesi konusunda birgok
farkli goriis igeren ve hala arastirilmaya devam edilen sportif bir beceridir. Ceviklik ile ilgili
caligmalarda uzun yillar boyunca, hareketleri hizli gergeklestirme, ani bir sekilde durma,
yeniden baslama ve yon degistirme gibi oOzellikleri igeren kaliplara yer verilmistir
(Chelladurai, 1976; Kirby, 1971; Zemkova, 2016). Giiniimiizde yapilan caligmalar ise
ceviklik icin siirat, yon degistirme ve kuvvet gibi fiziksel 6zelliklerin yan1 sira gorsel tarama,
sezgi, algilama ve karar verme gibi biligsel faktorlerin de oldukca 6nemli oldugunu ortaya
koymaktadir (Armstrong & Greig 2018; Zemkova, 2016). Ornegin bir¢ok spor topa, rakip
oyuncuya ya da kendi takim arkadasinin harcketine tepki vermeyi gerektirir. Atletik
performansin bu 6nemli bileseni ¢eviklik olarak kabul edilmektedir ve basar1 saglamak i¢in
oldukc¢a 6nemli oldugu belirtilmektedir (Greig & Naylor, 2017; Young & Farrow, 2006).

Ceviklik terimi spora 6zgii genis bir yelpazede degerlendirilir ve farkli spor dallar1 i¢in, farkli
anlamlar tagimaktadir. Yani spor dalinin gerektirdigi spesifik 6zellikler kapsaminda istenilen
hareket kaliplarina uygun g¢eviklik terimi kullanilabilmektedir (Greig & Naylor, 2017; Sporis
ve ark., 2010). Bu da ¢evikligin tam olarak hangi bilesenlerden olustugu ve nasil antrenman
yontemleri uygulanmasi gerektigi konusunda bazi goriis farkliliklarina yol ag¢maktadir
(Sheppard & Young, 2006; Turner, 2011; Young & Farrow, 2006).

Ceviklik ozellikle takim sporlarinda performansin 6nemli bir belirleyicisi olarak kabul
edilmektedir (Drake ve ark., 2017). Diiz bir eksende kosu kilit bir atletik faktér olmasina
ragmen, Ozellikle takim sporlar1 basta olmak lizere bircok farkli bransta bir uyarana tepki
olarak yon degistirme, durma ve ivmelenmenin ¢ogunlugu olusturdugu vurgulanmaktadir
(Bradshaw, Young, Russell & Burge, 2011; Mann ve ark., 2016). Ornegin, birgok sporda
rakip oyuncudan basariyla kurtulabilmek, aldatmak ya da yakalamak i¢in top veya rakibe
tepki vermek, daha ¢evik sporcularin avantaj sagladigi durumlar olarak belirtilmektedir (Paul,
Gabbett & Nassis, 2016).

Cevikligin Tanimlanmasi

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu isbirligiyle iki nokta arasinda viicudu
hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli, akici ve
kontrollii bir sekilde yapabilmek olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011). Baska bir deyisle
cevikligin bir uyarana yanit olarak tiim viicudun hiz ve yon degistirmeler olarak verdigi
tepkiler oldugu belirtilmektedir (Sheppard & Young, 2006).

Ceviklik, icerigindeki faktorler konusunda farkli goriislerin bulunmasi ve zaman iginde bu
beceriye iligkin bakis a¢ilarinin degismesi sebebiyle arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde
simiflandirilmustir. Ozellikle yeni yaklasimlarda bilissel faktorlerin bu kavramda kilit bir
roliiniin oldugu ve eski ¢aligmalarda ise bunun goz ard1 edildigi savunulmaktadir (Armstrong
& Greig, 2018; Greig & Naylor, 2017; Zemkova, 2016). Ornegin, bir beyzbol oyununda topa
vuran oyuncu tstleri dolagsmak i¢in hizli yon degistirmeler iceren bir kosu yapar. Bu
geleneksel bakis acisiyla ¢eviklik olarak tanimlansa da, aslinda bu kavrami tam karsilamayan
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bir durum olarak degerlendirilmektedir (Young & Farrow, 2006). Ciinkii yon degistirme
iceren hareket kalib1 6nceden planlanmistir. Ama futbol ya da basketbol gibi bir¢ok bransta
rakibin ya da topun hareketi gibi bir uyarana yanit olarak yon degistirmeler yapildigi
belirtilmektedir (Paul, Gabbett & Nassis, 2016; Young & Farrow, 2006). Arastirmacilar, bu
performansi degerlendirmek i¢in kullanilan yontemlerin, daha ¢ok siirat ve yon degistirme
performansini dl¢tiigili, bu sebeple biligsel faktorler basta olmak iizere bu kavrami karsilayan
tim faktorleri 6lgmede yetersiz kaldigimi diisiinmektedirler (Simonek, Horicka & Hianik,
2016; Zemkova, 2016; Zouhal ve ark., 2018).

Ceviklik ile ilgili caligmalarda sprint, yon degistirme, ¢abukluk, ivmelenme ve durma gibi
bazi kavramlar c¢eviklik yerine kullanilmistir. Ancak bu kavramlar, ¢evikligi olusturan
bilesenler ile ortak ozelliklere sahip olsa da, tek basina ceviklik hakkinda fikir vermesi
beklenemez. Ayrica ¢eviklikte bilissel faktorlerin de duruma 6zgii gereksinimleri vardir. Yani
sadece uyarana tepki vermek tek basina yeterli degildir. Bunun yaninda uyaran hakkinda bazi
belirsizliklerin olmast ve tepki, g¢esitli alternatifler igerisinden en dogrusuna karar verme
seklinde gerceklestirilmelidir. Asagida bir hareketin ¢eviklik tanimini karsilamasi i¢in bazi
kriterler ortaya koyulmustur.

Tablo 1. Ceviklik Becerisinin Kriterleri (Sheppard ve Young, 2006)

Ceviklik

Diger Beceriler

*Bir hareketi baglatma, yon degistirme, hizli
ivmelenme ya da ani yavaglama hareketlerini
icermelidir.

*Tlim viicudun katilim1 gereklidir.
*Uzaysal veya zamansal belirsizlik igermelidir.
*Sadece acik (opsiyonel) beceriler icermelidir.

*Fiziksel ve bilissel katilm i¢ermelidir.

Ornegin, bir uyaranin taninmasi, reaksiyon
veya fiziksel bir yanitin olugsmasini gerektirir.

*Giille atma gibi tamamen Onceden planlanmis
becerileri, bir tiir ¢eviklik olarak kabul etmek
yerine, kendi beceri fonksiyonlarina gore
siniflandirmak gerekir.

*Farkli yonlere yapilan kosular, g¢eviklik veya
cabukluk yerine, yon degistirme hiz1 olarak kabul
edilmelidir.

*Bir

planlanmis ve tercih gerektirmeyen beceriler

uyarana tepki  gerektiren Onceden

(Ornegin sprint startinda tabanca sesine yanit

vermek) ceviklik degildir.

Yukarida s6zii edilen giille atma gibi 6nceden planlanmig bir becerinin ya da yon degistirme
ve sprint kosularmi igeren becerilerin ceviklik olarak degerlendirilmemesi gerektigini
vurgulamaktadir. Bir hareketin ¢eviklik olarak degerlendirilebilmesi i¢in zamansal ya da
uzaysal belirsizlikler icermesi ve bir uyarana yanit olarak biligsel faktorlerin de bu
performansa dahil edilmesi gerekmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

Sprint, kuvvet, yon degistirme ve denge gibi becerilerin ¢evikligi etkiledigi, fakat ¢eviklik
performansini degerlendirmede hi¢ birinin tek basina yeterli olmayacag: diisiiniilmektedir
(Armstrong & Greig, 2018; Zemkova, 2016). Yani bir sporcu ¢ok siiratli ve ¢ok iyi bir yon
degistirme kabiliyetine sahip olabilir ancak, algilama da ya da karar vermede yeterli degilse
cevik olarak nitelendirilmemelidir.
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Cevikligin Simiflandirilmasi

Cevikligin simiflandirilmasinda izlenecek yollarin fazla olmasi, farkli sporlara ve farklh
arastirmacilara gore degisik sekillerde yorumlanmasina sebep olmustur. Chelladurai (1976),
ceviklik hakkindaki ilk toparlayici bilgileri sunmus ve ¢eviklik performansinin
siiflandirilmasina iligkin ilk ¢alismalardan birini ortaya koymustur. Bu ¢alisma daha sonra
Sheppard ve Young (2006) tarafindan uyarlanmis ve asagida sunulmustur.

Tablo 2. Cevikligin Siniflandirilmasi (Chelladurai (1976), tarafindan yapilan ¢alisma, Sheppard ve
Young (2006), tarafindan uyarlanmaistir.)

Ceviklik

Tanim Sportif Beceri Ornegi
Sinifi P g
Bir jimnastikcinin yer serisi: sporcunun Kkendi
. Mekansal ya da zamansal %stegiyle baglayan ve 6nceden'planlann.11s etkinlil‘d.er%
Basit Lo igerir. Uyarict sporcunun kendi hareketi ve becerisini
belirsizlik yok o e
sergiledigi alandir.
Atleti int starti: Bir uyarana t olarak
Zaman belirsizdir ancak hareket etizm SP,,rm startt Y yanit otard
N baglayan, onceden planlanmig etkinlik icerir.
onceden planlanmistir g o L
Zamansal . Tabancanin ne zaman ateslenecegine dair bir kesinlik
(Mekan bellidir)
yoktur.
L Voleybol veya teniste servis karsilama: Hakem
Mekan belirsizdir ancak o ya ™ . ’ - .
. . servisin atilmasi i¢in dar bir zaman araligi belirler ve
hareketin ~ zamani1  Onceden . . . . .
Uzaysal g isaret verir. Servisi karsilayan oyuncunun ise servisin
planlanmistir (Zaman bellidir) . ST
nereye atilacagi konusunda kesin bir bilgisi yoktur.
Buz hokeyi ya da futbol: S hii
Hem zaman hem de mekan iy . avinma veya Aueut
Evrensel S sirasinda, sporcular rakip oyuncunun ne zaman ve
belirsizdir . ) L
nereye hareket edecekleri konusunda kesin tahminleri
yoktur.

Ceviklik kavramina bir¢ok farkli aragtirmaci tarafindan farkli anlamlar yiiklenmistir. Bu da
ceviklik konusunda karmasikliga yol acan bir¢ok farkli goriise sebep olmustur. Bu goriisleri
bir cat1 altinda toplamak ve ¢eviklik performansinin alt bilesenlerini temsil etmek amaciyla,
Young ve ark., (2002) tarafindan bir model olusturulmustur. Bu model daha sonra Young ve
Sheppard (2006) tarafindan kiigiik degisikler yapilarak uyarlanmis ve asagida sunulmustur.
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[ Ceviklik ]

Yon degistirme hizi

Ty

Algilama ve karar
verme faktori

Teknik Diiz sprint Bacak kas1 Antropometri
hiz1 ozellikleri
Gorsel Sezgi Hareket Ortam
tarama tanima bilgisi

Reaktif Konsantrik Sol-sag kas
kuvvet kuvvet ve gii¢ dengesizligi

Sema 1. Ceviklik Performansinin Belirleyici Modeli (Young ve ark. (2002), tarafindan yapilan ¢alisma,
Sheppard ve Young (2006) tarafindan uyarlanmistir)

Ceviklik performansi konusunda toparlayict bir bilgi sunan Sheppard ve Young (2006)
kendinden sonraki bir¢ok ¢alisma i¢in referans olusturan kapsamli bir yap1 ortaya koymustur.
Bu calismaya gore onceki calismalarda goz ardi edilen biligsel 6zellikler ¢evikligin mutlak
unsuru olarak degerlendirilmelidir. Ayrica yon degistirme becerisi de teknik, sprint ve kuvvet
gibi bir¢ok etken tarafindan sekillendirilmektedir. Dolayisiyla ¢evikligin, fiziksel ve biligsel
bircok 6zelligin sentezinden meydana geldigini sdylemek miimkiindiir. Bu 6zelliklerin her
biri farkli oranda ¢eviklik performansina katki saglamaktadir. Gegmis calismalarda ¢eviklik
ad1 altinda kullanilan hareket dizileri ¢evikligin baz1 alt bilesenleri hakkinda bir veri saglasa
da daha kapsamli bir 6l¢me ve degerlendirme yontemine ihtiyag vardir.

Benzer bir smiflandirma Turner (2011) tarafindan yapilmistir. Bu c¢alismada ¢eviklik
performansi detayli olarak siniflandirilmis ve gelistirilmesi hususunda biitiin bilesenleri dahil
edecek sekilde antrenmanlarin tasarlanmasi gerektigi savunulmustur.
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Yon degistirme hizi Spora 6zgii uyartya
bilissel cevap
Fiziksel beceriler Teknik beceriler Algisal beceriler Karar verme
becerisi
/*HIZ N *lvmelenme *Gorsel tarama *Kullanilabilir

*Kuvvet *Yavaslama *[sitsel tarama segenek sayisi
*Gilig *Durma *Hizl1 karar
*Reaktif kuvvet *Yana adimlama verme siireci

*QGeriye kogma

*Tnig

- J

Sema 2. Cevikligin Sematik Siniflandirilmasi (Turner, 2011).

Yukaridaki semalarda vurgulandigi gibi ¢eviklik performansi igin sporcularin yon degistirme
yetenegi, sprint hizi, giicii, reaksiyon zamani gibi 6zellikleri avantaj saglamaktadir. Bunun
yaninda bir¢ok spor bransinda ¢evre kontrolii saglama, ortamda olup bitenlerin farkinda olma
ve rakip veya top gibi oyun i¢i degiskenlerin hareketlerini sezme gibi faktorlerde g¢eviklik
performansina etki ettigi belirtilmektedir (Young & Farrow, 2006). Dolayisiyla g¢eviklik
becerisi birgok farkli 6zellikten etkilenmekte ve ¢ok sayida beceriyle i¢ icedir.

Cevikligin Gelistirilmesi

Antrendrler ve sporcular basari saglayacak etkili ve pratik alternatifleri siirekli olarak
arastirmaktadirlar (Asadi, 2013; Asadi, Arazi ve ark., 2017; Loturco ve ark., 2017). Ceviklik
performansinin bir¢ok spor dalinda ¢ok 6nemli bir belirleyici oldugu konusunda fikir birligi
olugsmustur fakat nasil gelistirilecegi konusunda yeterli bilgi mevcut degildir. Ceviklik
performanst genelde kuvvet, hiz, yon degistirme, ¢abukluk ve denge gibi performans
faktorleri ¢eviklige aktarilarak gelistirilmeye ¢alisilmistir (Loturco ve ark., 2017; Sporis ve
ark., 2010; Thomas, French, & Hayes, 2009; Turner, 2011). Fakat yapilan bircok ¢aligma
diger performanslarin c¢evikligi dogrudan etkilemedigi ve diger antrenman yontemleriyle
edinilen becerilerin ¢eviklige aktarilmada sinirli rol oynadigini ortaya koymaktadir
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(Morrison, Albert, & Kuruganti, 2016; Paul ve ark., 2016; Sporis, Milanovic, Trajkovic, &
Joksimovic, 2011; Young & Farrow, 2006). Ornegin sprint ve yon degistirme kismi olarak
ceviklik performansina avantaj saglayabilir ancak, 6zgiinliik ilkesinden dolay1 ceviklige
tamamiyla etki etmesinin beklenemeyecegi belirtilmektedir (Sporis ve ark., 2010). Bazi
aragtirmacilar g¢eviklik ve sprint performansini 6lgmede kullanilan testler iizerinde faktor
analizi yapmislar ve sprint ve ceviklik Ozelliklerinin farkli faktorler tarafindan temsil
edildigini bulmuslardir (Mayhew, Piper, Schwegler & Ball, 1989). Bu da hiz ve ¢eviklik
becerilerinin kismen ortak bilesenlerden etkilendigi ama bunlarin yaninda farkli bagimsiz
ozelliklerden olusan iki farkli nitelik oldugunu ortaya koymaktadir (Sporis ve ark., 2010).
Bunun yaninda yapilan ¢alismalarda bazi sportif becerilerin, ¢eviklik performansina nispeten
aktarilabildigi, ya da ceviklik performansini gelistirmek i¢in planlanan antrenmanlara daha
hazir bir alt yap1 saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Asadi, 2013; French, & Hayes, 2009;
Young & Farrow, 2006). Ornegin kosu teknigi, yon degistirme, sigrama ve yere inme gibi
temel hareket yapilari daha iyi olan sporcular antrenman siirecinden daha fazla fayda
saglayacaklari ve rekabette daha basarili olacaklar1 vurgulanmaktadir (Sporis ve ark., 2010).

Ceviklik ile ilgili yapilan antrenman programlar ve literatiirdeki uygulamalarin ¢ogu 6nceden
planlanmis yon degistirmeler icerir. Yani 6nceden hazirlanmig bir alanda ¢izgiler, koniler gibi
belli noktalarda, belli yonlere hareket kaliplari iceren protokoller uygulanmaktadir (Loturco
ve ark., 2017; Sekulic ve ark., 2013; Stewart ve ark., 2014; Thomas, French, & Hayes, 2009).
Ancak bu tiir planlanmis protokollerde iyi sonuglar elde eden sporcularin ¢ok ¢evik oldugu
sOylenemez. Ciinkii atletik yetenekleri list diizeyde olan bir sporcunun algilama ve karar
verme yetenekleri diisiik olsa bile, digerlerine gore daha ¢evik oldugu gibi yaniltict bir sonuca
ulagilabilecegi belirtilmektedir (Young & Farrow, 2006).

Ceviklik antrenmanlarinda mutlaka bir uyarana ve buna bagl biligsel siireclere yer
verilmelidir. Cevikligin gelistirilmesinde video temelli yontemler, maliyet ve zaman
gereksinimi yiiziinden uygulanmasi zor olsa da biligsel faktorleri gelistirmek icin oldukca
faydali olabilecegi savunulmaktadir (Paul ve ark., 2016). Bunun yaninda antrenérler, ¢eviklik
antrenmanlarinda insan faktoriinii gz ardi etmemelidir. Ciinkii uyarict olarak sadece spor
aleti kullanmanin, dolayistyla rakibin kinematik ipuglarini ihmal etmenin, bu becerinin oyun
ici mekanigine tasinmasina engel olabilecegi vurgulanmaktadir (Turner, 2011). Cevre
kontrolii 1yi olan, sezgisi kuvvetli, ortam bilgilerini algilamada ve karar vermede iy1 bir
beceriye sahip sporcularin, rakiplerinin durusundan ve hareketlerinden sezinleme
yapabilecekleri belirtilmektedir (Simonek, Horicka & Hianik, 2016; Zemkova, 2016; Zouhal
ve ark., 2018). Ornegin, bu sporcular rakiplerinin hizini, durusunu ve uzuvlarinin agismi bilgi
kaynag1 olarak kullanip olasiliklar1 degerlendirebilecekleri ve rakibine ustiinliik saglamak
icin bu ipuglarimi kullanabilecegi vurgulanmaktadir (Paul ve ark., 2016; Young & Farrow,
2006).

Ceviklik becerisinin sadece alt gdvdedeki kas grubundan ziyade, biitiin viicudun katildig1 bir
kinetik zincir fonksiyonu olarak diisiinmenin daha dogru olacagi belirtilmektedir (Young &
Farrow, 2006). Yani cevikligi gelistirmek icin yapilan hareketlerde tiim viicudun katilimi
saglanmali, algilama ve karar verme gibi biligsel faktorler dahil edilmelidir.
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Literatiirde ¢eviklik performansim1 degerlendirmeye yonelik birgok farkli test bataryasinin
uygulandig1 ¢ok sayida aragtirma varken, bu performansin nasil artirilacagina yonelik ¢alisma
sayisinin sinirli oldugu belirtilmistir (Young & Farrow, 2006). Ceviklik performansinin
gelistirilmesine yonelik en kapsamli ¢alismalardan birisi Turner (2011) tarafindan yapilmis
ve Tablo 3 de sunulmustur.

Tablo 3. Cevikligin Gelistirilmesi (Turner, 2011)

Asamalar Tamm Ornek Driller
*lvmelenme
Kapali bir alanda belirli *Yavaglama
Teknik driller hareketlere yogunlagmak ve *Sol ve sag ayakla sonlandirma
gelistirmek igin kullanilir. *180° doniisler
*Yana adimlama
Spora 6zgii iki veya daha fazla *Tenis: 3m ivmelenme, yavaglama, 2m sola
hareket dizisi igerir. adimlama, 180° déniis, Sm ivmelenme
Hareket Kaliplar1

Reaktif ¢eviklik
antrenmanlari
(Reactive Agility
Training — RAT)

Zamansal
duraksama
antrenmani

Bu birlesik bir beceri seklinde
ogretilir.

Spora 6zgii bir uyarana ani ve
rastgele tepki vermeyi gerektiren
oyun benzeri durumlari
giiclendirmek igin tasarlanir.

Sporcularm ipuglari ile sonug
arasindaki iligkiyi kavramalarini
saglar

*Futbol: 2m saga adimlama, 10m ivmelenme, sag
ayakla durma, 3m ivmelenme, yavaglama

*Tag (bir kisi kacarken, digeri yakalamaya ¢aligir)
*Copy cat (bir kisi hareketleri yapar, digeri en hizli
sekilde onu taklit eder)

*Mirror image (hareketi yapanin aynadaki yansimasi
olarak karsilik verilmeye calisilir)

*Shadows (bir kisi bir hedefe ulasmaya, digeri
engellemeye ¢aligir)

Sporcu video goriintiileri kullanilarak rakibinden
kurtulmaya ¢aligabilir. Video, rakip yon degistirmeye
baglamadan hemen 6nce durdurulur. Sporcu mevcut
ipuglarini kullanarak ona gore tepki vermelidir.

Turner (2011) yaptigr ¢calisgmasinda ¢evikligin simiflandirilmas: ve gelistirilmesi hususunda
detayli bilgiler sunmustur. Ayrica ¢alismasinda hem fiziksel hem de bilissel performansi
gelistirmeye yonelik katki saglamistir.

Ceviklik fle iliskili Kavramlar

Ceviklik performansinin iligkili oldugu kavramlar igerisinde, kalitimsal 6zellikler, dinamik
denge, reaksiyon zamani, eklem hareketliligi, ¢abuk kuvvet, hiz, yaratict diisiinebilme,
konsantrasyon, yon degistirme hizi, esneklik ve koordinasyon gibi bir ¢ok faktorden
bahsetmenin miimkiin oldugu belirtilmektedir (Chaouachi ve ark., 2014; Karacabey, 2013;
Sporis ve ark., 2010). Literatiirde baz1 kavramlarin c¢eviklikle iliskisinin incelendigi
calismalarda ¢esitli sonuglara ulasilmistir. Ornegin kuvvet, giic, hiz, denge, esneklik ve
reaktif kuvvet gibi birgok sporda gerekli olan temel becerilerin ¢eviklik ile yliksek diizeyde
iliskili oldugu calismalara siklikla rastlanirken (Jovanovic, Sporis, Omrcen, & Fiorentini,
2011; Mann ve ark., 2016; Spiteri ve ark., 2014; Spiteri ve ark., 2015), aralarinda yeterli
diizeyde iligskinin olmadigi ve bu becerilerin farkli faktorler tarafindan temsil edildigi
yoniinde sonuglara ulasildigr da gosterilmektedir (Erdem ve ark., 2 015; Mayhew, Piper,
Schwegler & Ball, 1989; Sporis ve ark., 2011).

Sprint ve c¢eviklik arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalarda farkli sonuglara ulasildigi
goriilmistlir. Baz1 calismalarda ceviklik ve sprint arasinda anlamli bir iliski bulunmazken
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(Sassi ve ark., 2009; Scanlan, Humphries, Tucker, & Dalbo, 2014; Sporis ve ark., 2011), bazi
caligmalarda ise kisa mesafe sprint ve ivmelenme performansinin ¢eviklik ile oldukea iliskili
oldugu, bu o6zelliklerin performans degisimi konusunda ayni yonde giivenilir bilgi sagladig
vurgulanmaktadir (Jones, Bampouras, & Marrin, 2009; Mann ve ark., 2016). Bunun yaninda
baz1 aragtirmacilar ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlarinin sprint performansina olumlu yonde
katk1 sagladigin1 belirtmektedir (Jovanovic, Sporis, Omrcen, & Fiorentini, 2011).

Kuvvet ve ceviklik iliskisi Ozellikle alt govde kuvveti olarak incelenmektedir. Yapilan
caligmalar, 6zellikle yon degistirme iceren ve biligsel 0zelliklerin dahil edilmedigi testlerde
ceviklik performansinin, dinamik, konsantrik, eksantrik ve izometrik kasilma kuvvetiyle
oldukga iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Jones, Bampouras, & Marrin, 2009; Spiteri ve
ark., 2014).

Reaktif kuvvet, g¢eviklik ile iliskili olan performans olgiitlerinden birisidir. Bu 6zellik
gerilme-kisalma dongiisiinde, eksantrik fazdan konsantrik faza hizli bir geg¢is yapabilme
kabiliyeti olarak tanimlanabilir ve ¢evikligi etkileyen faktorlerden birisi olarak kabul
edilmektedir (Young, Wilson, & Byrne, 1999). Dolayisiyla 6zellikle sigrama becerisi ile
ceviklik arasindaki iliski cok sayida arastirmaci tarafindan incelenmistir. Bu arastirmalarin
cogunda sigrama ve ¢eviklik becerilerinin oldukga iligkili oldugu belirtilmektedir (Hazr,
Mahir ve Agikada, 2010; Sassi ve ark., 2009). Ayrica g¢eviklik antrenmanlarinin sigrama
performansina, ya da sigrama antrenmanlarmin geviklik performansina olumlu yo6nde
etkisinin oldugunu savunan bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Asadi, 2013; Jovanovic, Sporis,
Omrcen, & Fiorentini, 2011; Khodaei, Mohammadi & Badri, 2017; Sporis ve ark., 2010;
Thomas, French, & Hayes, 2009).

Denge, ceviklik i¢in gerekli birgok beceriden bir tanesi olarak kabul edilir. Ancak ¢eviklik ve
denge arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismalarda farkli sonuglara ulasiimistir. Ornegin bazi
caligmalarda denge ile ceviklik arasinda anlamli bir iligki tespit edilirken (Okudur ve
Sanioglu, 2012; ), baz1 ¢alismalarda herhangi bir iliski bulunamamistir (Erdem ve ark., 2015).

Antropometrik degerler ve viicut kompozisyonunun c¢eviklik ile iliskisini inceledigimizde,
sonuglarm kismen farklilastigi goriilmektedir. Ornegin bazi ¢alismalarda viicut kitle indeksi
(VKI) ve cevikligin oldukca yiiksek diizeyde bir iliskisinin oldugu bulunurken (Erdem ve
ark., 2015; Morrison, Albert, & Kuruganti, 2016; Spiteri ve ark., 2015), baz1 ¢aligmalarda da
bu iligkinin yeterince anlamli olmadig1 bulunmustur (Scanlan, Humphries, Tucker ve Dalbo,
2014).

Ceviklik ile iligkili oldugu diisiiniilen kavramlardan bir digeri de 1sinmadir. Bu ¢alismalarda
genel olarak dinamik 1sinmanin, statik 1sinma ve aerobik kosu ile 1sinmaya gore daha fazla
katki sagladigi bulunmustur (Amiri-Khorasani, Sahebozamani, Tabrizi ve Yusof, 2010;
McMillian, Moore, Hatler ve Taylor, 2006; Van Gelder ve Bartz, 2011). Bunun yaninda
sadece aerobik kosu ile yapilan 1sinmanin da statik 1sinmaya gore ceviklik performansina
daha fazla katki sagladigi vurgulanmaktadir (Amiri-Khorasani, Sahebozamani, Tabrizi ve
Yusof, 2010).
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Deneyim ve spor yas1 gibi faktorler de ceviklik ile iliskisi arastirilan kavramlar olmustur.
Ornegin bir ¢alismada daha deneyimli futbolcularm digerlerine gére hem dinamik hem de
statik 1sinma sonrasi Illinois testinden aldiklar1 skorlarin daha yiiksek oldugu ortaya
konmustur (Amiri-Khorasani, Sahebozamani, Tabrizi ve Yusof, 2010). Benzer sekilde baska
bir calismada profesyonel futbolcularin, amatér futbolculara gore daha iyi ¢eviklik
performanst sergiledigi bulunmustur (Kaplan, Erkmen ve Taskin, 2009). Yani yillarca
becerileri gelistiren antrenmanlarin ¢evikligi de gelistirdigini sdylemek miimkiindiir.

Teknik, c¢eviklik performansini belirleyen 6nemli unsurlardan biri olarak kabul edilir ancak
arastirmalarda fiziksel faktorlere daha fazla odaklanildig1 goriilmektedir (Paul ve ark., 2016).
Ciinkii teknik kavraminin tam olarak nasil Olgiilecegi konusunda bir kesinlik yoktur. Bir
sporcu grubunda yon degistirme performansini etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla
yapilan bir g¢alismada 3D biyomekanik kamera sistemi ile video kaydi yapilmistir.
Arastirmanin sonuglarina gore ¢eviklik performansi daha yiiksek sporcularin; temas zamani,
gecis, reaksiyon kuvveti, govde yiikseklik merkezi, pelvis rotasyonu, omurga rotasyonu,
kalca adduksiyon ve abduksiyon degiskenlerinde anlamli iliskiler bulunmustur (Morrison,
Albert, & Kuruganti, 2016). Yani ¢eviklik becerisinin bir¢cok farkli teknik stratejiden
etkilendigi sdylenebilir. Ayrica yapilan ¢alismalarda c¢eviklik performansi daha yiiksek olan
bireylerin, daha kisa temas siiresine sahip olduklar1 ve daha fazla kuvvet uyguladiklar tespit
edilmistir (Jones, Bampouras, & Marrin, 2009; Spiteri ve ark., 2015).

Ortam kontrolii, sezinleme, bir uyarani algilama ve yanit verme gibi bilissel faktorlerin,
giiniimiizde bu performansi olusturan temel unsurlar oldugu kabul edilmektedir. Reaktif
ceviklik testini degerlendirmek amaciyla yapilan bir ¢alismada, testin tamamlanma siiresi ve
cesitli bilesenler arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢calismada testi yoneten bir kisi, sporcunun
yon degistirmesini saglamak i¢in yana adimlar atarak sporcu igin bir uyaran olusturmustur.
Test video analizi ve elektronik zamanlama teknigi kullanilarak analiz edilmistir. iliskileri
incelemek amaciyla testi yoneten kisinin uyar: siiresi, denegin uyariciya yanit verme siiresi,
yon degistirme ve sprint ile verdigi tepki siiresi belirlenmistir. Arastirmanin sonuglarina gore,
testin toplam zamani ile uyariciya yanit verme siiresi arasinda 0,77; tepki siiresi ile 0,59;
uyart siiresi ile de 0,37 diizeyinde anlamli iliski tespit edilmistir (Young ve Willey, 2010).
Bagka bir ¢aligmada reaktif ¢eviklik testi ve (10 metre) 10m sprint testi arasindaki iligki
onceden planlandiginda hem sag hem de sol yonler acisindan, planli olmadan yapilan
durumdan daha yiiksektir (Lockie ve ark., 2014). Yani bilissel faktorler olmadan sprint ve
ceviklik arasindaki iligki oldukga yiiksek iken, bir uyarani algilama ve yanit verme gibi
biligsel faktorler eklendiginde ayn1 sonucun tekrar edilmeme durumunun séz konusu oldugu
belirtilmektedir (Lockie ve ark., 2014; Scanlan, Humphries, Tucker ve Dalbo, 2014).

Ceviklik Testleri

Ceviklik alt bilesenleri acisindan en karmasik yapiya sahip sportif becerilerden birisidir.
Dolayisiyla da bu karmasik beceriyi 6lgmek i¢in ¢ok sayida test gelistirilmistir (Sheppard ve
Young, 2006; Simonek, Horicka ve Hianik, 2016; Young ve Farrow, 2006). Ancak ¢evikligi
6lemek i¢in kullanilan en yaygin testler bile glinlimiizde yeterli goériilmemektedir. Bu testler
ozellikle onceden planlanmis bir hareket dizisini igerdigi ve biligsel faktorlere yer vermedigi
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i¢in elestirilmektedir. Ozellikle sadece hiz kosusu ve yon degistirme becerisi igeren testlerin
ceviklik testi olarak kullanilmasi bazi arastirmacilar tarafindan uygun bulunmamaktadir. Bu
gelismelerin gevikligin degerlendirilmesinde ve yorumlanmasinda bazi karisikliklara sebep
oldugu belirtilmektedir (Sheppard ve Young, 2006; Sekulic ve ark., 2013; Stewart ve ark.,
2014; Zemkova, 2016).

Giliniimiizde yaygin olarak kullanilan ¢eviklik testlerinden, Pro-g¢eviklik, T-test, Illinois testi
ve 505 ceviklik testleri birlesik becerileri 6lgmekte ve miimkiin olan en hizli zamanda
onceden planlanmis bir hareket dizisini tamamlamay1 igermektedir. Ceviklik becerisi ile ilgili
yapilan son uyarlamalar ile birlikte bu testlerin, ¢eviklik testi degil yon degistirme testi
olarak kabul edilmesi uygun goriilmektedir. Bu testler diiz sprint, geriye kosma, farkli
acilarda yon degistirmeler, yanal kayma adimlar1 ve ¢apraz adimlama gibi ¢esitli hareket
kaliplar1 igermektedir (Young ve Farrow, 2006; Turner, 2011).

Ceviklik testleri arasinda yon degistirme sayisi, yon degistirme agisi, sprint mesafesi ya da
onceden planli olup olmamas1 gibi bir¢ok farklilik oldugu goriilmektedir (Hart ve ark., 2014;
Kirby, 1971; Sporis ve ark., 2010; Stewart, Turner ve Miller, 2014; Young ve Farrow, 2006;
Mann ve ark., 2016). Ayrica geviklik testleri arasinda kullanilan enerji sistemleri agisindan da
farkliliklarin oldugu belirtilmektedir (Young ve Farrow, 2006). Ornegin (20 metre) 20m
sprint ve (100 metre) 100m sprint testlerinde gerekli siirenin ve kullanilan enerji sistemlerinin
birbirinden farkli oldugunu diisiintirsek, ¢eviklik testlerinin toplam mesafesi ve siiresi gibi
degiskenlerin de kullanilan enerji sistemlerini oransal olarak farklilagtiracagi goriilmektedir
(Hart ve ark., 2014; Kirby, 1971; Sporis ve ark., 2010; Stewart ve ark., 2014).

Ceviklik testlerinin bazilarinda 6nceden planlanmig protokoller uygulanirken bazilarinda da
151k, ses, goriintli ya da insan gibi farkli uyaranlara tepki vermeyi gerektiren protokoller
uygulanmaktadir (Paul ve ark., 2016; Turner, 2011). Bu testlerde ¢eviklik performansi, bir
uyaranin baglangicindan o uyarani algilama ve reaksiyon gosterme gibi bir siirecin pargalari
olarak yer almaktadir. Bu yilizden bir uyarana karsi gosterdigi reaksiyon siiresi kisa olan
atletler ¢eviklik performansi igin bir avantaj saglamaktadir (Young ve Farrow, 2006). Ancak
birgok sporda gergege uygunluk agisindan en giivenilir uyaranin insan olmasi sebebiyle
testlerde wuyaran olarak insan kullanilmasinin ve rakibin kinematik ipuglarinin
degerlendirilmesinin daha gecerli bilgiler sunacagi belirtilmektedir (Paul ve ark., 2016;
Turner, 2011).

Ceviklik testler1 1ile ilgili c¢aligmalar1 inceledigimizde farklt sonuglara ulasildig
goriilmektedir. Baz1 arastirmacilar yaygin olarak kullanilan ¢eviklik testlerinin sonuglarmin
birbirleri ile oldukga tutarli oldugunu bulurken (Sekulic ve ark., 2013; Stewart ve ark., 2014),
digerleri de bu testlerin sonug¢larinin birbirlerinden farkli oldugunu bulmustur (Raya ve ark.,
2013; Hazir, Mahir ve Ac¢ikada, 2010). Ornegin bir calismada Edrgen side-step test, T-test ve
[llinois testi arasinda gegerlik ve giivenirlik agisindan anlamli bir farkin olmadig:
belirtilmistir. Ayrica Illinois testi ile T-test arasinda 0,76 diizeyinde pozitif bir iligki
bulunmustur (Raya ve ark., 2013). Baska bir ¢alismada T-test, zig-zag testi, 20-yard mekik
testi, 180° déniislii geviklik testi ve ileri-geri kosu ¢eviklik testi uygulanmistir. Arastirmanin
sonuglarina gore 5 farkli ceviklik testinin birbirleriyle anlamli pozitif bir iligkisi (r = 0,75-
0,91 arasinda) vardir (Sekulic ve ark., 2013). Baska bir arastirmada ise Illinois, L-kosu, Pro-
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ceviklik, T-test ve 505 testlerinin tamaminin yiiksek diizeyde giivenilir oldugu bulunmustur
(0,88-0,95 arasinda). Ayrica, biitiin testlerin birbirleriyle pozitif ve yiiksek diizeyde iliskili
oldugu sonucuna ulasilmistir (0.84-0,89 arasinda) (Stewart ve ark., 2014). Yani gevikligi
olgmek icin kullanilan testlerin genelde birbiriyle paralel sonuglar verdikleri gortilmektedir.
Ancak bu testlerin birgogunda bilissel faktorlere yer verilmemis ve sadece mekanik beceriler
Ol¢iilmiigtiir. Bunun yaninda yapilan baska bir calismada T-testi ve 505 c¢eviklik testi
arasindaki 0,81 yiiksek iligki olarak bulunurken, Reaktif ¢eviklik testi ile T-testi arasinda 0,28
ve Reaktif ceviklik testi ile 505 Ceviklik testi arasinda da 0,27 diizeyinde distk iliski
bulunmustur (Spiteri ve ark., 2014). Baska bir deyisle biligsel faktorlerin ¢eviklik testlerine
dahil edilmesi ile birlikte, c¢evikligi 6lgmek i¢in yaygin olarak kullanilan testlerden daha
farkli sonuglara ulasilabilmektedir. Asagida c¢eviklik becerisinin test edilmesinde siklikla
kullanilan testlere yer verilmistir.

Ceviklik T Testi: T testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T seklinde
olusturulmus 4 temas noktasindan olusmaktadir (Sekil 1). Denegin bu temas noktalar
arasinda farkli yonlere, farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede
tamamlamasi amaglanir. Bu testin diger c¢eviklik testlerinden farki denek daima ayni yone
bakar. Yon degistirme isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu
test ikiser adet 90%’lik ve 180°%°lik doniisiin yani sira, 10m ileri, 10m saga, 10m sola ve 10m
geriye olmak tizere toplamda 40m’lik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir.

| f [ 2.5 m 2.5m
I\ A A -
5m S5m A > A > i
© o -9 R
- \ 40
10m III l\"-:l-.'{: -
10m LN
I|II "'\ ‘;-IL/ /
1 1 la_! 4 A
el St:r:lnngnc\..__JFlnlshLlnn
Start/finish line
Sekil 1. Ceviklik T testi (Raya ve ark., 2013) Sekil 2. Illinois Ceviklik Testi (Raya ve ark., 2013)

Illinois Ceviklik Testi: Illinois testi de gilinlimiizde sprint ve yon degistirme becerisini
Olcebilen ancak biligsel faktorleri géz ardi ettigi icin ¢evikligin tiim bilesenlerini
karsilamadig1 diisliniilen bir testtir. Bu test Sm genisligi ve 10m uzunlugu olan bir alanda
yapilir. 10m uzunlugun orta hatti esit araliklarla (yaklasik 3.3m) yerlestirilen konilerle 3’e
boliinmiistiir (Sekil 2). Bu test yaklasik 40m diiz kosu ve 20m koniler arasinda slalom kosu
icermektedir. Bu test 5 adet yaklasik 180" lik tam doniisiin yan1 sira, koniler arasinda tam
olmayan 6 adet doniis daha igerir. Illinois testi, yaygin olarak kullanilan ceviklik testleri
arasinda kat edilecek mesafe ve gecirilen siire agisindan en uzun testtir. Bu testin baslangic
asamasinda denekler yiiziistli yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yere temas edecek
sekilde hazir beklerler (Hazir ve ark., 2010).
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Pro-Ceviklik Testi:

- 3
2 |
- 1
Starting position
- 5 yards >
e 10 yards >

Sekil 3. Pro-Ceviklik (Pro-Agility) Testi

Bu test i¢in 10 yard (9.14m) uzunlugundaki bir alan iizerinde toplam 20 yard’lik bir
mesafenin kat edilmesinden ibarettir. 2 adet 180%lik doniis ve diiz sprint kosularini igerir
(Sekil 3). Bu testin de giiniimiizde ivmelenme, durma, yon degistirme ve sprint gibi ¢eviklik
bilesenleri hakkinda bilgi vermesine ragmen, 6nceden planli olmasi ve biligsel faktorlere yer
vermedigi i¢in gecerligi konusunda elestiriler vardir.

505 Ceviklik Testi: Bu test 15m uzunlugundaki bir parkurun son 5m’lik kisminin gidis ve
dontisii arasindaki siirenin Olgiilmesinden ibarettir (Sekil 4). Kisa siireli ve oldukga basit
uygulanabilir olmasina ragmen hareket kalib1 6nceden belli oldugu igin ¢evikligin biligsel
unsurlart hakkinda bilgi vermez. Daha ¢ok ivmelenme, durma ve yon degistirme gibi
beceriler hakkinda bilgi verir. Testin baslangi¢ noktasindan itibaren ilk 10m i¢indeki siire test
skoruna dahil edilmez. Daha sonraki Sm’lik mesafe ilk olarak gecildiginde zaman cinsinden
kaydedilmeye baslanir, ayn1 mesafenin doniisiinde ise kayit sonlandirilir.

_.' +———— 10 metres { Tlmllgﬁhs .’_ +—— 5 metres "9 T T ’LF’@
// " ¢ 2.5m {Tas
Start /// <1 tart. » % i
- 2 é T <5, T
Sekil 4. 505 Ceviklik Testi Sekil 5. Reaktif Ceviklik Testi

Reaktif Ceviklik Testi: Reaktif ¢eviklik testi 45 lik tek yon degistirme ve toplamda Sm
kosma becerisinden ibarettir. Bu testin, yaygin olarak kullanilan diger ¢eviklik testlerinden
farki yon degistirme isleminden hemen 6nce bir uyaran (insan, ses, video veya 1s1k) kullanilir
ve denek degistirecegi yonii kendisi tercih eder. Dolayisiyla diger testlere gore algilama ve
karar verme gibi bilissel faktorler hakkinda nispeten daha fazla bilgi verir. Ancak bu testin de
cevikligi 6lgcme de tam olarak yeterli oldugu sdylenemez. Ciinkii yon degistirme i¢in sadece
iki secenek vardir ve tahmin edilebilme ihtimali yliksektir. Ayrica mesafe ve yon degistirme
sayist da oldukga azdir.
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SONUC VE ONERILER

Ceviklik, sportif performansi belirleyen onemli bir faktordiir. Ancak bu kavram, genis
kapsamli ve karmagik bir yapiya sahip olmasi sebebiyle zaman igerisinde farkli yorumlanmis
ve uygulamada bazi tutarsizliklara neden olmustur. Ceviklik, giinimiizdeki bakis agisiyla
hem fiziksel hem de bilissel birgok faktorden etkilenen sportif bir beceridir. Uzun yillardir
ceviklik performansimi 6l¢tiigii kabul edilen bir¢ok testin sprint, ivmelenme, yavaglama ve
yon degistirme gibi becerileri 6l¢tiigii; ancak bu sonuglarin tiim ¢eviklik bilesenleri hakkinda
bilgi veremeyecegi kabul edilmektedir. Bunun yaninda ¢evikligi 6lgmede kullanilan testler,
yon degistirme sayis1 ve agisi, sprint mesafesi, bir uyarana tepki icermesi, dnceden planli olup
olmamasi, algilama ve karar verme becerilerini igerip icermedigi, hatta kullanilan enerji
sistemi gibi pek ¢ok konuda farklilik icermektedir.

Ceviklik performansina yeni yaklagimlar, bu kavramin mutlaka sezgi, ¢cevre kontrolii, gorsel
tarama, hareket kaliplarin1 tanima gibi algilama ve karar verme temelinde bir¢ok bilissel
faktorii icerdigi yoniindedir. Dolayisiyla bu faktorleri igeren yeni testler ve bu performansi
gelistirmeye yonelik yeni antrenman yontemlerinin tasarlanmasi gerektigi diistiiniilmektedir.
Ceviklik performansinin igeriginde bir uyaranin algilanip tepki verme niteliginde becerilerin
olmasi1 gerektigi ve rakibe karsi miicadele verilen sporlarda bu uyaranin biiyiik 6l¢ciide insan
olmas1 gerektigi soOylenebilir. Ayrica yapilacak olan yeni calismalarda c¢evikligin alt
bilesenlerinin, ¢eviklik performansini ne derecede etkiledigi arastirilmalidir.
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