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Abstract

The purpose of this study is to examine the
effect agility on sports performance and agility
measurement tests. Agility is described as a rapid
whole body movement with change of velocity
or direction in response to a stimulus. Good
agility requires a combination of speed, balance,
power and co-ordination. Agility, which is a
motoric ability, can be improved by regular
progressive  exercise. ~As an  important
component, agility is used to be an acceptable
method in sports performance test batteries.

As a result of the study; agility, which is a
required characteristic in most of the sports
activities, is a quality that successful athletes
should have. While administering the sports
performance test batteries to enhance sports
performance both the exercise to improve agility
and to develop dynamic balance that support
agility has importance.

Keywords: agility; agility test batteries; sports;

performance

(Extended English abstract is at the end of this
document)

Sporda performans ve
ceviklik testleri

Ozet

Bu  c¢alismanin  amact  gevikligin  spor
performansmna etkisini  ve ¢eviklik Ol¢tim
testlerini  incelemektir.  Ceviklik, belli  bir

uyarictya cevap olarak tim vicudun hiz veya
yon degistirerek ani hareketi olarak tanimlanir.
Cevikligin  kalitesi, hiz, denge, gli¢c ve
koordinasyonun ortakligint gerektirir. Motor bir
yetenek olan  ¢eviklik, dizenli progresif
egzersizle gelistirilebilir. Onemli bir unsur olarak
ceviklik spor performans 6lgiim bataryalarinda
kullanidan gecerli bir yontemdir.  Calismanin
sonucu olarak, spor aktivitelerinin buyiik
cogunlugunda gerekli bir 6zellik olan ceviklik,
basarili sporcularin sahip olmast gereken 6nemli
bir niteliktir. Sportif performansin artirilmast igin
sportif performans testleri uygulanirken hem
cevikligi arttirict egzersizler hem de ¢evikligin
artmasint saglayan dinamik denge Ozelligini de
gelistirici egzersizler 6neme sahiptir.

Anahtar Kelimeler: ceviklik;
bataryalar1; spor; performans

ceviklik  test
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Giris

Tum antrenor ve sporcularin temel gayesi, en yiksek performansa ulasmaktir. Optimum
performansa ulasmada bilimsel prensiplerin kullanim1 da bu agidan 6nem kazanmaktadir.

Tum spor dallarinda sporcu performansinin artirlmasinda  bilimsel yéntemlerin
kullanilmasi 6nemlidir. Oyuncunun dayaniklilik, kuvvet, strat, ¢eviklik esneklik, beceri gibi motor
Ozelliklerin gelisimi spor dalina 6zgl yapilan galismalar ve antrenmanlarla saglanabilir (Kizilet et
al., 2010).

Ceviklik (agility); hizli ve dogru bir sekilde yondegistirebilme 6zelligi olarak ifade
edilmektedir (Chelladurai, 1976). Ceviklik ile cabukluk birbiri ile karistirlan iki kavramdir(Asci,
2013).

Cabukluk, kaslarin ve uzuvlarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere vicut, ya da
vicudun bir kismmm direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir. Yani ¢abukluk
veya ceviklik ile butiin motorik davranslarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi anlatimaktadir
(Chelladurai, 1976).

Buna gore, yondegistirmenin hizli ve dogru bir sekilde yapilabilmesi i¢in uzuvlarin patlayict
bir sekilde hizlanmasi gerekliligi disunilduginde cabuklugun, cevikligin bir parcast oldugu
gortilmektedir (Asci, 2013).

Ceviklikle, viicudun organlar biitintniin veya belirli par¢asmnin yapilmasi gereken ideal agisal
degerliliklere getirilmesi temel amactir. Bu nedenledir ki ¢evikligi ortaya ¢tkan bir uyarim, pozisyon,
durum veya olay sonucu, organizmanmn bitinini veya birka¢ pargasini, o anda bulundugu acilar
degerliliginden, ortaya ¢itkan durumun gerektirdigi ideal agilar degerliligine, daha 6nceden 6grendigi
veya Ogrenmedigi hareketleri koordine ederek aniden yerine getirebilme Ozelligi seklinden
tanimlayabiliriz (Renklikurt, 1991). Ceviklik duzenli progresif egzersiz egitimiyle gelistirilebilen,
egitilebilen motor bir yetenektir (Homberg, 2009; Comik ve Erden 2010).

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasint saglayan kontrol ve koordinasyon becerisi olarak
tanimlanir (Hazir, 2010; Sheppard ve Young, 2006; Twist ve Benicky, 1995).

Sheppard ve Young (20006), ceviklik literatirini inceledikleri arastirmalarinda, genel
ceviklik bilesenlerini yon degistirmeli kosu ile algisal ve karar verme faktorleri basliklarinda
toplamugtir. Algisal ve karar verme faktorleri altinda, gérsel taramanin gevikligi etkileyen bir unsur
oldugu belirtilmistir.

Ceviklik karar verme mekanizmalart ve yon degistirme hizt gibi psikolojik ve fiziksek iki

ana bilesenden olusur (Sheppard ve Young, 2000).
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Ceviklik 6zelliginin igerisinde;
a- Genetik kapasite
b- Reaksiyon stirati
c- Cabuk kuvvet
d- Hiz
e- Yaraticilik giicti
Konstantrasyon
g- Denge
h- Vicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme strati
i- Esneklik
j- Koordinasyon... gibi unsurlarinda yer aldig1 goriliir.

e

Boy, segment uzunlugu, viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yapt ve boyutlari ile
ceviklik arasindaki iliskiler ayrintili olarak incelenmemistir. Teorik olarak viicut yag miktari ve viicut
segmetlerinin uzunlugu, ceviklik performansini etkileyebilir. Ayni viicut agirliginda iki sporcudan
yuksek viicut yag yuzdesi ve dustik kas kitlesine sahip olan, yitksek eylemsizlik direnci nedeniyle yon
degistirme, negatif ve pozitif ivmelenme esnasinda birim kas kiitlesi basina daha fazla kuvvet
tretmek zorundadir (Hazir, 2010; Sheppard ve Young, 2000).

Ceviklik 6zelliginin en ilging yani, bu kadar fazla 6zelligin ¢ok kisa bir zaman birimi
icerisinde koordine edilip bir butiin halinde ortaya konulmasidir (Renklikurt, 1991).

Cevikligin kapsamli taniminda, ¢eviklik performansmim fiziksel 6zellikleri (kuvvet), bilissel
stregleri motor 6grenme) ve teknik becerileri (biyomekanik) icerdigi kabul edilmektedir (Sheppard
ve Young, 2000).

Anaerobik igerikli spor branslarinda, koordinasyon, geviklik, denge hiz ve glic en 6nemli
bilesenlerdir (Crespo and Miley, 1998; Altinkék and Olgiicti 2012). Ozellikle koordinasyon, ¢eviklik
ve denge 6zellikleri kiigiik yasta gelistirilmesi gereken motor 6zelliklerdir (Sevim, 1995).

Son zamanlarda “hiz, ¢eviklik, ¢cabukluk” (SAQ) antrenman yontemi, 6zel icinde futbol gibi
saha oyunlar1 ve genel icindeki sporda kondisyonun etkili bir yolu olarak oOnerilmistir(Pearson,
2001).Hiz, ceviklik, cabukluk Amerika Birlesik Devletlerinde (USA) meydana gelmis, 1980 yilinda
gelistirilmis ve Amerikan Futbolundaki cesitli antrendrler tarafinfan popiler yapidmistir. Hiz,
ceviklik ve ¢abukluk antrenmanin futbol gibi aralikli bir sporda fiziksel kondisyonu gelistiren etkili
bir yol oldugu gorilmustir. (Brown, 2000; Polman, 2004).

Denge, spor denilince akla ilk gelen kavramlar arasinda yer almasa da sporun temel
6zellikleri arasinda bulunan geviklik ile birlikte 6nemli yer tutmaktadir (Altinkék ve Olgiic, 2012;
Kejonen, 2002). Gunlik yasamda yapilan aktivitelerin ¢ogunun gerceklesebilmesi, uygun postiirin
saglanmast dengenin kurulabilmesine ve ¢evikligin gelistirilmesine bagldir (Altinkék and Olgiici,
2012). Dengenin saglanmasi egzersizlerin performansint artirdigt ve sporda basarilt performans igin

gerekli olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede 6nemli roli oldugu savunulurken, hareket
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oruntiisinde ani degisiklikler iceren dinamik sporlar icin temel olusturdugu bildirilmektedir (Altay,
2001; Altinkok and Olgiicii, 2012).

Wisloff ve arkadaslar1 (1997), basarili ve basarisiz takimlarin aerobik kapasiteleri ve
fonksiyonel kuvvetleri yoluyla ayrimlarinin yapilabilecegini gosterdiler. Hiz, ceviklik ve ¢abukluk
antrenmant, aerobik antrenman olmadan kuvveti artirabilmektedir. Bu c¢alisama icindeki kuvvetteki
gelismeler (horizontal ve vertikal glic) muhtemelen dénme yetenegi, ¢eviklik ve hizdaki gelismeler
ile iliskilidir ve sut atma, top calma ve sicrama gibi daha fazla futbola 6zel olan hareketlerdeki
gelismelere neden olabilir.

Ceviklik Performansini1 Etkileyen Faktorler

Young ve arkadaslart (2001), iki guruba ayirdigi sporculara 6 hafta boyunca duz strat ve
icerisinde 3-5 yondegistirmesi olan siirat antrenmani yaptirmistir. Diiz stirat antrenmaninimn diz
surat performansini %3 oraninda artirdigint ancak, 5 yon degistirme iceren ceviklik testi
performansinda bir gelisime neden olmadigini belirtmislerdir. Ceviklik antrenmani yapan gurubun

ise hem diiz siirat hem de yon degistirmeli siirat testlerindeki performanslarinda bir degisime neden

olmadigini gbzlenmistir (Asci, 2013).

Algisal karar verme Yondegistirmeli
mekanizmalan stirat
[ [
| | | | | | |
Gdrsel Ortam Onsezi Hareket Teknik Duzslrat Bacak Antropometri
tarama hakkinda kalibi ile perfarmans perfarmansi
bilgi ilgili |
edinme farkindallk -
Ayagin
yerle
temas
Adim
uzunlugu Elastik
frekansi kuvvet
degisimi:

yavaslama
hizlanma

Sekil 1: Cevikligi etkileyen faktorler (Young, James & Montgomery, 2002; Asci, 2013)

Diger bir ¢alismada McBride ve arkadaglart (2002), 8 hafta skuat sigrama antrenmanmimn
maksimum kuvvet performansinda %8’lik bir artisa, maksimum kuvvetin % 30’unda da %10’ luk
bir artisa neden oldugunu belirtmistir. Buna ragmen, T-testi ¢eviklik testinde ise yondegistirmeli
strat performansinda ise %1.7 lik bir degisim oldugunu bulmuglardir. Bu ¢alismalar, tek basina bir
antrenman olarak yaptirilan kuvvet ve gii¢ ¢alismalarinin, kuvvet ve giiciin artirilmasinda belirgin rol

oynadigini ancak, strat ve ¢eviklik performanslarini direk olarak etkilemedigini sadece bu 6zelliklere
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temel hazirladigint gostermektedir. Ozellikle ceviklik kapasitesinin gelistirilmesi iin 1sinma esneklik,
kuvvet, giic ve siirat antrenmanlarinin yaninda ¢evikligin hem psikolojik hem de motorsal taraflart
kapsayacak drillerin sahada uygulanmasimna gereksinim vardir(Asci, 2013; Chelladurai and Yuhasz,
1977).

Tablo 1. Ceviklik Antrenman Cesitleri (Asci 2013; Sheppard ve Young, 2000).

Antrenman grubu | Agiklama Aligtirma tirleri

One, geriye ve yanlara adim galismalar,
Yondegistirme Teknigine | Yondegistirme teknigini gelistirmeye
Disik hizda yapilan hizlanma, yavaslama ve
Yonelik Alistirmalar ve pekistirmeye yonelik alistirmalar
yondegistirme alistirmalart

Yiiksek hizda getiye ve yanlara kosu ve kayma
Mesafesi ve yoni 6nceden belitlenmis
Kapali Beceri Alistirmalar alistirmalari,
kapalt beceri alistirmalar
Yondegistirmeli stirat alistirmalar

Merdiven, cubuk, cember, huni veya engel tzeri
Uzuvlarin frekansmnin gelistirilmesine
Cabukluk Alisttirmalart yiksek  frekansta  uygulanan  c¢abukluk
yonelik kapali beceri alistirmalart

alistirmalart
Rakip veya bir nesne ile ilgili bilgi
Reaktif Ceviklik Ayna ve gélge alistirmalar,
edinme uzerine kurulu acik beceri
Antrenmant Yakalama ve kacma oyunlari
alistirmalart

Tablo 2: Ceviklik alistirmalarina ait zorluk derecesi (ZD) siniflamasi (Asci 2013; Holmberg, 2009)

Zorluk derecesi | Agiklama Futbolcunun diizeyi

Bir alistrma icerisinde tek bir hareketin yeraldigt | Yeni baslayan veya deneyimsiz
Dusik ZD

teknigin gelistirilmesine yonelik alistirmalar oyuncular

Bir alistirma igerisinde mesafesi ve yoéni futbolcu

tarafindan 6nceden bilinen kapalt beceri alistirmalars; | Orta  diizeyde  beceriye  sahip
Orta ZD

Uzuv frekansinin gelistirilmesine yonelik ¢abukluk | futbolcular

alistirmalart

Bir Reaktif Ceviklik Alistirmasinda 2 veya 3’den fazla
Yiksek ZD Beceri duizeyi yiiksek oyuncular
hareketin yeraldigi agik beceri aligtirmalart

Ceviklik alistirmalart dort farkli antrenman grubunda incelenir. Birinci grup ¢eviklik
antrenmani, yondegistirme tekniginin  gelistirilmesine  yonelik becerilerin = 6grenilmesi  ve
pekistirilmesini saglayan alistirmalart icerir. Yondegistirme teknigine yonelik alistirmalar adi verilen
bu grupda, yana, one, geriye adim atma ve kayma hareketleri ile yavas ve orta hizda yavaslama,
hizlanma ve yondegistirme alistirma uygulamalart yer alir. Tkinci grup, belirli bir mesafe ve yénde

yapilan kapali beceri alistirmalart igerir. Bu grupta, futbolcu tarafindan yonii, mesafesi ve hareket
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tarzi 6nceden bilinen alistitrmalarin hizli ve dogru bir sekilde uygulanmast s6z konusudur (Young,
2001; Asci 2013).

Cevikligin fiziksel tarafinin gelistirilmesinin hedeflendigi bu grup alistirmalarinin igerisine 2
veya 3 hareket daha eklenerek zorluk dereceleri degistirilir (Chelladurai and Yuhasz, 1977). Boylece,
deneyimsiz, orta ve ust diizey sporcularin ihtiyaclarina gére aynt tiirden alistirmalar zorlastirlarak
cevikligin fiziksel tarafi planl olarak gelistirilir (Asci 2013; Young, 2001).

Cevikligi etkileyen 6nemli faktorlerden birisi olan ve uzuvlarin frekansinin gelistirilmesine
yonelik ¢abukluk alistirmalart da t¢linct grupta yer alir. Merdiven, ¢ubuk, cember, huni veya ¢ok
dustk yukseklikteki engel tizeri yliksek frekansta uygulanan ¢abukluk antrenmani cevikligin fiziksel
tarafinin  gelistirilmesine yonelik alistirmalart igermektedir. Cabuklugun gelistirilmesine yo6nelik
alistirmalara, 12 yasindan itibaren tim yas gruplarinda haftada 1-2 defa antrenmanin isinma
bélimiintin sonunda yerverilmelidir. Her bir tekrarin 3-6 sn arasinda stirdiigii alistirmalarin toplam
sayist 10-30 arasinda planlanabilir. Alistirmalarda, hareketlerin dustik hizda uygulamaya baslanmast
ve akiciliginin bozulmast ¢abukluk antrenmanini sonlandirmak icin yeterli faktorlerdir (Asci 2013;
Young, 2001).

Ceviklik ile ilgili yaymlanmis bircok kaynakta kosu ve doénts yonlerinin sporcu tarafindan
bilindigi alistirmalar yer almaktadir. Ancak, ¢eviklik hareketlerinin verimliligi alistirma ortamindaki
algilama ve karar verme stirecine bagl olarak artmaktadir. Aragtirmalar, beceri duizeyi yiksek elit
duizey sporcularin antrenman veya mag¢ sirasinda hareketlerin nasil olusacagina iliskin elde ettikleri
ipuglart ile diger sporculara gbre daha hizlh ve dogru tepki hareketi ortaya koyduklarini
gostermektedir (Asci 2013).

Ceviklik testleri gecerli bir Ol¢lim yontemi olarak bircok atletik performans test

uygulamalarinda goriilmektedir (Hoffman, 20006).

Sporda Yaygin Olarak Kullanilan Ceviklik Testleri

Ceviklik performansinin Slgiilmesi gelisimin planlanmasi agisindan 6nemlidir. Antrenor ve
sporcularin kolaylikla yapabilecegi bazi saha testleri gelistirilmistir. Bu testlerin ortak 6zelligi sahada
uygulanabilir olmasi ve basit birka¢ ekipmanla 6l¢imiin yapilabilmesidir. Bu testlere 6rnek olarak
sporda en yaygmn kullanilanlarindan T Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi, Illinois Ceviklik Testi, 505
Ceviklik Testi siralanabilir. S6z konusu testlerin kullanim alanlar1 branslara ve var olan ekipman ve
saha yeterliligine gore degisiklikler géstermektedir. Ozetle sporda en yaygin kullanilan bu testlerin
asagida nasil yapildigi anlatilmaya ¢alisimustir (Young and Farrow, 2006; Shepard and Young, 2000;
Tamer, 2000).
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T Testi

Parkuru hazirlamak icin yukaridaki gibi 4 koni parkura sekil 2 deki gibi dizilir. Katilimet
basla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli ile
koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C” konisine sol el ile
dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan
kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri déner. “A” konisine gelir

gelmez kronometre durdurulur. Bu ¢alismada katilimer tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar.

Katilimeinin en iyi olan siiresi kaydedilir (Kizilet, 2010; Pauole, 2000).

“T> TESTI PARKURU
e (B

L) t—— 457M ——dpf |\ —— 457 M —af

A

Sekil 2: T Ceviklik Testi
Pro-Agility Ceviklik Testi
20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alan1 (Sekil 3), baslangic ¢izgisinin
5 yard (4,57m) soluna ve sagina isaretcilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Baglangic ¢izgisine
fotocell kapist yerlestirilir. Tekrarli gecis zamanlart bu sayede alinabilir. Uygulama baslamadan
katihmct baslangic ¢izgisinde yerini alir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki isaretciye, sonra da soldaki
isaretciye dokunarak baslangic cizgisinden gecerek testi sonlandirir (Bayraktar, 2013).
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Sekil 3: Pro-Agility Ceviklik Testi (Bayraktar, 2013)

Illinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bélimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat tizerine dizilmis t¢
koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 4). Test, her 10 m’de bir 180 ® donusler iceren 40 m’si
diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra
baslangic ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6lctim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre
sistemi yerlestirilir. Test 6ncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan
sonra dustk tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilir. Bundan sonra dencklere kendi
belirledikleri diisik tempoda 5-6 dk 1sitnma ve germe egzersizleri yaptirihr. Denekler test
parkurunun baslangic cizgisinden, yiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas
halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilir. Tam dinlenme ile

test 2 kez tekrarlanir, iyi olan deger kaydedilir (Hazir, 2010; Miller, 2000).

S metess S

_—
=l

T reters

Start Fimish

Sekil 4: Illinois Ceviklik Testi
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505 Ceviklik Testi

Test 10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis doniislia
olarak kat edilmesinden ibarettir (Sekil 5). Parkur kurulduktan sonra 5 m ¢izgisinin tzerine fotosel
kronometre sisteminin hem start hem de stop kapilart yerlestirilir. Yaklasma kosusu yontnde ilk
kapt stop, ikinci kapi start olarak yer alir. 5 m mesafenin gidis dontis zamani saniye cinsinden kayit
edilir. Deneklere test hakkinda bilgi verildikten sonra dusiik tempoda birka¢ deneme yapmalarina
izin verilir. Sporcular teste baslamadan 6nce 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaparlar. Bu test 3-
4 dk ara ile iki kez tekrarlanir en iyi skor degerlendirmeye alinir (Draper and Lancaster, 1985; Gelder
and Bartz, 2011; Hazir, 2010).

- 1y meters R e

e

urn
start

Tumireg gales

Sekil 5: 505 Ceviklik Testi

Judo ve Ceviklik Iligkisi
Judo dinamik, araliklarla yiiksek yogunlukta yapilan basari icin kompleks beceri ve taktik
mukemmelligini iceren bir spordur (Dégoutte, 2003).

Bu spor dalinda ceviklik, patlayicilik, anaerobik dayaniklilik 6n plandadir. Cevikligi
gelistirebilmek igin uchi-komiler ile yapilan geviklik antrenmanlari tercih edilir (Bompa, 1998).
Ancak antrenmanlar, sadece uchi-komi, sprintler, mekik kosusu (shuttle-run) gibi gesitli ¢eviklik
testleri gibi yontemlerle sinirli kalmayip cesitli arag gereglerle de ceviklik arttirdabilir.Yapilan
calismalarda sadece ayak cevikligi tizerinde yapilan Slciimler gozlenmistir. Teknigin hizlt bir sekilde
uygulanip rakibin yere diistrilmesi teknigin tipine baglanmustir, bu yiizden teknigin hareket strati
onemlidir (Almansba, 2008).

Sonug olarak; amacimiza uygun olarak gelistirdigimiz antrenman modelinde, genel ve 6zel
isinma, esneklik, koordinasyon egitsel oyunlar, anaerobik kosu c¢alismalari, genel kuvvet
calismalari, ve cimnastik calismalarinin gevikligi artirgl, yapian geviklik antrenmanlarinin da

performansi gelistirilmede olumlu etkileri oldugu séylenebilir.
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Extended English abstract

The purpose of this study is to investigate the effect of agility on performance of sport and
also measuring agility tests. Agility is sudden movement of the whole body in response to certain
stimuli by changing speed or direction. Quality of the agility requires speed, balance, strength and
coordination. The agility can be improved by regular progressive exercise. The agility also is valid
method using on sports performance measurement coils.

Speed exercise is one of the most important factors to effect the agility and in third group
on developing frequency of the limbs. Speed exercise using on the funnel, hoop, staircase, circle or
barrier composes the exercises to improve physical aspects of the agility.

Agility performance measurement is an important in the planning of the development.
Some field tests are improved for coaches and athletes. These tests are performed simplier. T test,
Pro-Agility, Agility test, Illinois Agility test, 505 Agility test are prevalently used and these test varies
according to branches, equipments and adequacy of field.

T test

As described above, to prepare racecourse, 4 cones (A,B,C,D) are stacked as shown in the
Figure 2. When start command is given, participant starts and run from “A cone” to “B cone” and
touch the cone with right hand. After two cones, participant run toward “C cone” with side step
and touch the cone with left hand. In the same way, participant run toward “D cone” with side step
and touch the cone with right hand. After last cone, participant again run toward “B cone” and
touch the cone with right hand and lastly run until “A cone”. As soon as participant come to “A
cone”, stopwatch is stoped and the best score of the participant is recorded.

Pro-Agility Test

Pro-agility test area known as 20 yards running test (Figure 3), signals are placed on left 5
yard (4,57m) and right 5 yard (4,57m) in the form of starting line to determine the test area.
Fotocell is placed on the gate of starting line. Repeated passage times are recorded with fotocell.
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Before starting, participant takes the place. Participant starts by touching the right signal and stop
by touching the left signal is ready, starts

Illinois Agility Test

Test tract is established as width 5 m, length 10 m and three cones are lined up with 3.3 m
intervals in the middle of test tract (Figure 4). Test includes 180 © turns on every 10m, 40 m flat of
the tract is flat and 20 m of tract has slalom to pass through the slalom. After preparing the test
system, two-door of electronic timer with photocell (measuring accuracy of 0.01 sec) is established
on start and finish lines. 3-4 experiment are allowed participants to try at slower pace. After trying
the test, participants participate in 5-6 min warm-up and stretching exercises. Participants start the
test from starting line with supine position on the ground. Finishing time is recorded as seconds.
The test is repeated twice for participants and the best value is recorded.

505 Agility Test

After aproach running througt 10m, running goes on with round-trip in distance of 5 m
(Figure 5). After preparing the test system, two-door (start and stop) of photocell timer is
established on 5 m lines. First door is stop and second is start. Round-trip in distance of 5 m is
recorded as seconds. After sharing information with the particioant, 3-4 experiment are allowed
participants to try at slower pace. After trying the test, participants participate in 5-6 min warm-up
and stretching exercises. This test is repeated with 3-4 min intervals and the best score is recorded.

Agility requires high validity and reliability, optimum number of rotations and short
duration of the test. Increasing of agility movements depends on perception and decision-making
of the participants in the test area. The research shows that elite athletes respond to more rapid and
accurate with tips regarding the actions during training or match.

Agility exercises are examined in four different training groups. First group on agility
exercise includes the exercises with respect to learning and consolidation of skills. So, agility
exercise should have both physically and cognitively exercises besides strength, power, flat sprint.

In conclusion, in the model developed in accordance with the our goal, it can be said that
general and specific warm-up, flexibility, coordination, educational games, anaerobic run, strength
and gymnastics training can increase the agility and also the agility exercises have an positive effect
on improving the performance.



