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ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, kadın ve erkek sporcularda anae-
robik performans ve reaktif çeviklik arasındaki ilişkiyi incelemektir. 
Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya tenis, güreş, karate, tekvando ve judo 
branşlarından 60’ı kadın, 60’ı erkek olmak üzere toplam 120 sporcu 
dâhil edilmiştir. Sporcuların anaerobik performansı Wingate testi ile 
reaktif çeviklik performansı kapalı bir alanda SpeedCourt™ sisteminde 
değerlendirildi. Değişkenler arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla Pe-
arson korelasyon analizi kullanılmıştır. İstatistiksel hata düzeyi p<0,05 
olarak belirlenmiştir. Bulgular: Çalışmanın sonucunda, kadın sporcu-
ların erkek sporculara göre anaerobik güç ve reaktif çevikliğinin daha 
az olduğu belirlenmiştir (p<0,05). Sporcuların, anaerobik performans 
ile reaktif çevikliği arasındaki ilişki incelendiğinde, kadın sporcularda 
rölatif ortalama güç ve rölatif zirve güç ile reaktif çeviklik perfor-
mansları arasında negatif yönde düşük ve orta düzeyde (r=-521,  
r=-625) anlamlı ilişki olduğu (p<0,05); erkek sporcularda negatif yönde 
orta ve yüksek düzeyde (r=-621, r=-839) anlamlı ilişki olduğu belir-
lenmiştir (p<0,05). Kadın sporcularda rölatif zirve güç değerinin, re-
aktif çevikliğin %39’unu (R2=0,391); erkek sporcularda %70’ini 
(R2=0,704) açıkladığı belirlenmiştir. Sonuç: Çalışmanın sonuçları doğ-
rultusunda yüksek patlayıcı güç değerlerine sahip sporcuların daha iyi 
reaktif çeviklik performansı sergiledikleri söylenebilir. Özellikle erkek 
sporcularda anaerobik güç, reaktif çeviklik becerisinin büyük bir kıs-
mını karşılamaktadır. Bu nedenle özellikle erkek sporcularda ve reak-
tif çevikliğin spor performansına yüksek katkı sağladığı spor 
branşlarında, anaerobik güç ve kapasitenin geliştirilmesine yönelik an-
trenmanların yapılması önerilmektedir. 
 
Anah tar Ke li me ler: SpeedCourt; spor; Wingate; performans 
 

ABS TRACT Objective: The aim of this study is to examine the rela-
tionship between anaerobic performance and reactive agility in male 
and female athletes. Material and Methods: A total of 120 athletes, 60 
women and 60 men, from tennis, wrestling, karate, taekwondo and judo 
branches were included in the study. The anaerobic performance of the 
athletes was evaluated with the Wingate test, the reactive agility per-
formance in a SpeedCourt™ system in a confined space. Pearson’s cor-
relation analysis was used to examine the relationship between 
variables. Statistical error level was determined as p<0.05. Results: As 
a result of our study, it was determined that female athletes had less 
anaerobic power and reactive agility compared to male athletes (p<0.05). 
When the relationship between anaerobic performance and reactive agility 
of athletes was examined, it was found that there is a negative low and 
moderate (r=-521, r=-625) significant relationship between female ath-
letes’ relative average power and relative peak power and reactive agility 
performances (p<0.05). It was determined that there was a medium and 
high level (r=-621, r=-839) significant negative correlation in male ath-
letes (p<0.05). In female athletes, 39% of the relative peak power value, 
reactive agility (R2=0.391); it was determined that it explained 70% 
(R2=0.704) of male athletes. Conclusion: In line with the results of this 
study, it can be said that athletes with high explosive power values exhibit 
better reactive agility performance. Especially in male athletes, anaerobic 
power meets the majority of reactive agility ability. For this reason, train-
ing to develop anaerobic power and capacity, especially in male athletes 
and in sports branches where reactive agility contributes greatly to sports 
performance is recommended. 
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Anaerobik performans, kısa süreli maksimum 
egzersiz sırasındaki iş kapasitesi veya spor perfor-
mansı olarak tanımlanmaktadır.1 Literatürde anaero-
bik güç ve kapasite olarak da ifade edilmektedir. 
Anaerobik güç, kişinin fosfojen sistemini kısa süreli 
yüksek yoğunluklu kas aktivitelerinde kullanabilme 
yeteneği olarak tanımlanmaktadır. Anaerobik güç, 
hız ve patlayıcı kuvvet gerektiren tenis ile karate, tek-
vando, judo ve güreş gibi mücadele ve dövüş sporla-
rında önemli rol oynar ve fiziksel performansın bir 
göstergesidir.2 Anaerobik kapasite ise fosfojen ve gli-
kolitik enerji yolları olan anaerobik enerji kaynakla-
rını kullanarak, belirli bir süre boyunca üretilebilen 
maksimum enerji miktarı olarak tanımlanmaktadır.3 
Anaerobik güç ve kapasite, yüksek yoğunluklu bir 
aktiviteyi minimum dinlenme süresiyle tekrar ede-
bilme kapasitesidir ve hem alt hem de üst ekstremi-
tenin gelişmiş kas gücünü gerektirir.4,5 Anaerobik güç 
ve kapasitenin belirlenmesinde çok farklı laboratuvar 
ve saha testleri kullanılmaktadır.6 Bu testlerden biri 
olan ve anaerobik performansın hem laktasit (orta-
lama güç) hem de alaktasit (zirve güç) bileşeni hak-
kında bilgi verebilen Wingate anaerobik güç ve 
kapasite testidir.7 

Erkeklerin, çeşitli kas gruplarında ve farklı eg-
zersiz koşullarında kadınlara oranla daha yüksek mut-
lak kas gücüne sahip olduğu ve kadınlara göre daha 
yüksek güç çıktısı ürettiği literatürde kabul edilmek-
tedir.8,9 Erkeklerin yağsız vücut kütlesi ve kas kesit 
alanlarının kadınlardan anlamlı derecede yüksek ol-
duğu ve kadınların kas kesit alanının erkeklerin yak-
laşık %75’ine karşılık geldiği de belirlenmiştir.10 Her 
ne kadar erkeklerin daha fazla kas kütlesi ve kas kesit 
alanı olsa da her bir cinsiyet için kas kütlesi birimi 
başına kuvvet gelişiminin benzer olduğu ve kasın bi-
yolojik kalitesinde bir fark olmadığı da bilinmekte-
dir.11 Ayrıca hem düşük kas kesit alanı hem de kas 
kesit alanındaki yağ veya bağ doku gibi yüksek mik-
tarda kontraktil olmayan dokular, güç ve güç üreti-
mindeki cinsiyet farklılıklarını açıklayabilir.12 
Bununla birlikte bazı araştırmacılar, bir kadın kası-
nın erkek kasına oranla daha uzun dayanıklılık süre-
sine sahip olduğunu başka bir deyişle yorgunluğa 
karşı daha büyük direnç gösterdiğini ve daha hızlı to-
parlanma yeteneğine sahip olduğunu da bildirmekte-
dir.13,14 Ek olarak bazı çalışmalarda, kas glikolitik 

enzim aktivitesinin erkeklerde kadınlara oranla daha 
yüksek olduğu da belirtilmiştir.15 Kas dokusunun 
morfolojik, metabolik ve nöromusküler özellikleri-
nin kadınlar ve erkekler arasında farklı olması cinsi-
yetler arasındaki kuvvet, güç çıkışı ve yorulma 
direncindeki farklılıkları açıklamaktadır. 

Çeviklik, “Bir uyarana cevap olarak tüm vücu-
dun hızlı yön değişimi.” olarak tanımlanmıştır.16 Mü-
cadele ve dövüş sporlarında anaerobik güç ve 
kapasite gibi çeviklik de temel performans gösterge-
lerinden biridir.17,18 Birçok branşta sporcunun, raki-
bin hareketlerine karşılık olarak uygun hareketlerle 
cevap vermesi gerekir. Bu nedenle çeviklik ile ilgili 
görsel ve bilişsel faktörleri kapsayan reaktif çeviklik 
kavramı ortaya çıkmıştır.16 Reaktif çeviklik, planlan-
mamış çevikliği tanımlamak için kullanılır.16,19 Re-
aktif çeviklikte görsel tarama, sezgi, algılama ve 
karar verme gibi bilişsel faktörler rol oynar.20 

Üst düzey spor performansı için önemli olan re-
aktif çevikliği hem geliştirmek hem de değerlendir-
mek amacıyla geliştirilmiş olan SpeedCourt 
(Globalspeed GmbH, Hemsbach, Almanya) sistemi-
nin geçerli ve güvenilir olduğu kanıtlanmıştır.21,22 
Anaerobik performans ile çeviklik arasında yüksek 
düzeyde ilişki olduğunu gösteren çalışmalar mevcut-
tur ancak anaerobik peformans ile reaktif çeviklik 
arasındaki ilişkinin incelendiği çalışmalar sınırlıdır.23-

25 Mücadele ve dövüş sporlarında rakibin hareketle-
rine göre ani karar verme ve hızlı cevap verme spor 
performansı için oldukça önemlidir.26 Bu nedenle 
mücadele ve dövüş sporlarında çevikliği etkileyen 
faktörlerin belirlenmesi, spor performansının artırıl-
ması ve geliştirilmesi için önem arz etmektedir.  

Bu çalışmanın amacı, mücadele ve dövüş spor 
sporlarından olan tenis, güreş, judo, karate ve tek-
vando sporcularında, anaerobik performans ile reak-
tif çeviklik arasındaki ilişkiyi incelemektir. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMA GRuBu 
Araştırma, kesitsel bir çalışma olarak planlandı ve 
sporcu eğitim sağlık ve araştırma merkezinde yürü-
tüldü, araştırmaya 5 farklı branştan (tenis, güreş, 
judo, karate ve tekvando) 60’ı kadın, 60’ı erkek 
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olmak üzere toplam 120 sporcu dâhil edilmiştir. Ça-
lışmaya katılan kadın ve erkek sporcuların, spor 
branşlarına göre dağılımları Tablo 1’de, tanımlayıcı 
bilgileri Tablo 2’de gösterilmiştir.  

Çalışmaya dâhil edilme kriterleri; kendi branş-
larında lisanslı sporcu olması, ulusal ve uluslararası 
müsabaka deneyiminin olması, alt ekstremite sa-
katlığı geçirmemiş olması ve çalışmaya katılmaya 
gönüllü olması olarak belirlenmiştir. Bu kriterlere 
uymayan sporcular çalışmaya dâhil edilmedi. Ça-
lışmaya katılan sporculara çalışma hakkında bilgi 
verilerek, çalışmaya katılmayı kabul eden tüm spor-
culardan sözlü ve yazılı onam alınmıştır. Çalışma 
2008 Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne  
uygun olarak yapılmış ve çalışmanın yapılabilmesi 
için Ankara Yıldırım Beyazıt Üniversitesi Etik Ku-
rulundan onay alınmıştır (tarih: 08.10.2020, no: 
04). 

Sporcuların doğum tarihi bilgileri sözel olarak, 
boy uzunluğu stadiometre ile vücut ağırlığı dijital 
tartı ile ölçülerek alınmıştır. Her bir sporcunun de-
ğerlendirmesi en az 48 saat ara ile 2 farklı günde ta-
mamlanmıştır. İlk gün sporcuların anaerobik güç ve 
kapasite değerlendirmesi, 2. gün reaktif çeviklik de-
ğerlendirmesi yapılmıştır. Sporcular her iki değer-
lendirme öncesinde 15 dk dinamik ısınma yaptırıl-  
mıştır.  

VERİLERİN TOpLANMASI 
Wingate anaerobik güç ve kapasite testi: Win-

gate anaerobik güç testi watt bike alt ekstremite bi-
siklet ergometresi (Lode BV, Groningen, the 
Netherlands) kul lanılarak yapıldı. Test öncesi her 
sporcu için sele ve pedal boyu ayarlamaları yapılmış 
ve sporculara ısınma amaçlı 5 dk boyunca 60-80 pedal 
çevirme hızı arası bisiklette pedal çevirme ve ardından 
2 dk germe yaptırılmıştır. Bu testte erkek sporcular 
için vücut ağırlığının %8,0’i, kadın sporcular için 
%7,7’sine denk gelen yük cihaz tarafından otomatik 
olarak hesaplanmış ve bu yükler test protokolü içeri-
sinde sporculara direnç olarak uygulanmıştır. Test es-
nasında sporcudan bu dirence karşı 30 sn maksimum 
pedal çevirmesi istendi, test esnasında sözlü komut-
larla sporcu motive edilmiş ve test tamamlanmıştır.3,7 

Reaktif çeviklik testi: Reaktif çeviklik kapalı 
bir alanda SpeedCourt™ sisteminde (Globalspeed 
GmbH, Hemsbach, Almanya) değerlendirildi. Spe-
edCourt™ sisteminin çok yönlü yön değiştirme hare-
ketlerinin belirlenmesinde geçerli ve güvenilir olduğu 
kanıtlanmıştır.22 SpeedCourt sistemi, bir ekran ve 10 
basınç sensörlü kare bir alandan (6,20x6,20 m) oluş-
maktadır. Basınç sensörleri alanda 50x50 cm kareler 
hâlinde düzenlenmiştir. Test esnasında tüm alan ve 
10 basınç sensörü ekranda gösterilmektedir. Basınç 
sensörünün her biri minimum 150 Newton’luk bir 
kuvveti algılar ve temas süreleri milisaniye cinsinden 
tespit edilir. Geri sayımla birlikte test başlamakta ve 
kare alandaki basınç sensörleri ekranda rastgele be-
yaza dönmektedir. Sporcuların, beyaz ışık yanan sen-
söre koşması ve ayağı ile basarak dokunması 
gerekmektedir. Sporcu bir kareye dokunur dokun-
maz, rastgele başka bir sensör beyaz olarak yanar ve 
sporcunun en kısa sürede beyaz yanan sensöre doğru 
koşması ve ayağı ile basarak dokunması gerekmek-
tedir. Sporcu yanan 10 basınç sensörüne dokunduktan 
sonra test tamamlanır.22 Bu çalışmada, her sporcudan 
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Gruplar Kadın Erkek Toplam 
Tenis 12 11 23 
Güreş 11 13 24 
Karate 13 12 25 
Tekvando 12 12 24 
Judo 12 12 24 
Toplam 60 60 120 

TABLO 1:  Kadın ve erkek sporcuların spor branşlarına 
göre dağılımı.

Grup n Yaş Antrenman yaşı (yıl) Vücut ağırlığı BKİ 
Kadın 60 18,78 6,90 56,42 21,10 
Erkek 60 19,25 7,26 66,90 21,94

TABLO 2:  Kadın ve erkek sporcuların tanımlayıcı bilgileri.

BKİ: Beden kitle indeksi.



2 ölçüm alınmış ve en iyi sonuç istatistiksel değer-
lendirmede kullanılmıştır. 

İSTATİSTİKSEL ANALİZ 
Çalışmanın istatistikleri SPSS 25.0 (IBM Corp, Ar-
monk, NY, USA), programı kullanılarak yapılmıştır. 
Değişkenlerin normal dağılım durumları analitik yön-
tem (Kolmogorov-Smirnov) kullanılarak incelenmiş-
tir. Parametrik olduğu belirlenen değişkenler guruplar 
arasında “bağımsız gruplar t-testi” ile bu değişkenler 
arasındaki ilişki “Pearson korelasyon analizi” ile in-
celenmiştir. İstatistiksel hata düzeyi p<0,05 olarak 
belirlenmiştir. 

 BuLGuLAR 
Çalışma sonucunda kadın sporcuların, erkek sporcu-
lara göre anaerobik güç ve reaktif çevikliğinin daha 
az olduğu belirlendi (p<0,05) (Tablo 3).  

Sporcuların anaerobik performans ile reaktif çe-
vikliği arasındaki ilişki incelendiğinde, kadın spor-
cularda rölatif ortalama güç ve rölatif zirve güç ile 
reaktif çeviklik performansları arasında negatif yönde 
düşük ve orta düzeyde (r=-521, r=-625) anlamlı ilişki 
olduğu (p<0,05); erkek sporcularda negatif yönde orta 
ve yüksek düzeyde (r=-621, r=-839) anlamlı ilişki ol-
duğu belirlenmiştir (p<0,05) (Tablo 4). Kadın sporcu-
larda rölatif zirve güç değerinin, reaktif çevikliğin 
%39’unu (R2=0,391); erkek sporcularda %70’ini 
(R2=0,704) açıkladığı belirlenmiştir (Şekil 1, Şekil 2). 

 TARTIŞMA 
Mücadele ve dövüş sporcularında, anaerobik perfor-
mans ile reaktif çeviklik arasındaki ilişkiyi incelemek 
amacıyla yapılan çalışmanın sonucunda kadın ve 
erkek sporcularda anaerobik güç ile reaktif çeviklik 
arasında ilişki olduğu, sporcuların anaerobik güç ve 
kapasitesi arttıkça reaktif çevikliğin arttığı ve bu iliş-
kinin erkek sporcularda daha belirgin olduğu belir-
lenmiştir. 

Dövüş ve mücadele sporlarında sporcunun, ra-
kibin duruşu ve hamle hareketlerine yönelik elde et-
tiği görsel bilgiler doğrultusunda hızlı ve doğru hamle 
ile tepki vermesi beklendiğinden sporcunun hızlı bir 
şekilde çevre kontrolü, görsel tarama, algısal karar 
verme, ani yön değiştirme ve patlayıcı güç gibi yeti-
leri iyi derecede kullanması gerekmektedir.27,28 Ra-
kipten gelen hareketin hızı, rakibin duruşu ve 
uzuvlarının açısı gibi her türlü bilgiyi hızlı bir şekilde 
değerlendirerek en uygun cevabı oluşturması gerek-
tirmektedir.26,29 Bilişsel faktörlerin, anaerobik güç ve 
kapasitenin yüksek olmasının hızlı ve doğru karar 
vermede etkili olacağı, spor performansına yansıya-
rak sporcunun başarı elde etmesini sağlayacağı dü-
şünülmektedir. Bu bilgiler doğrultusunda, çeviklik ve 
reaktif çevikliği geliştirmeye yönelik uygun antren-
man yöntemlerinin geliştirilmesi ve çevikliğe etki 
edecek faktörlerin araştırılması sporcular için önem 
arz etmektedir. 
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Cinsiyet X SS t değeri p değeri 
   Zirve güç Kadın 673,21 113,34 12,146 0,000 

Erkek 1041,60 183,40  
   Ortalama zirve güç Kadın 449,65 62,76 13,539 0,000 

Erkek 654,41 89,74  
   Rölatif ortalama güç Kadın 8,04 0,80 8,362 0,000 

Erkek 10,08 1,47  
   Rölatif zirve güç Kadın 12,00 1,37 9,085 0,000 

Erkek 15,28 2,11  
   Zirve güce ulaşma süresi Kadın 3,40 1,32 -1,750 0,083 

Erkek 3,01 0,89  
Reaktif çeviklik Kadın 28,37 2,73 -5,181 0,000 

Erkek 25,56 2,73

TABLO 3:  Kadın ve erkek sporcuların anaerobik performans ve reaktif çevikliğinin karşılaştırılması.

SS: Standart sapma.
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Son yıllarda özellikle çeviklik ve spor perfor-
mansı üzerine yapılan çok sayıda çalışma bulunmak-
tadır.30-33 Birçok spor dalı için gerekli olan kuvvet, 

güç, hız, denge ve esneklik gibi temel becerilerin çe-
viklik ile yüksek düzeyde ilişkili olduğunu gösteren 
çalışmalar mevcuttur.34,35 Bu çalışmalarda, sürat ko-
şusu ve yön değiştirme hızının anaerobik güç ve kap-
asite ile doğrudan ilişkili olduğu gösterilmiştir.  

Literatürde, anaerobik güç ve kapasite ile çevik-
liğin ilişkili olduğu belirtilmektedir. Anaerobik güç 
ve kapasite ile çevikliği artırmaya yönelik yapılan an-
trenman programlarının, hem çeviklik hem de anae-
robik güç ve kapasite üzerine olumlu etkisinin 
olduğunu gösteren birçok çalışma bulunmaktadır.23-

25,34 Literatürdeki bu çalışmaların amacına benzer ola-
rak yapılan çalışmada da mücadele ve dövüş 
sporcularının anaerobik güç ve kapasitesinin reaktif 
çeviklik ile olan ilişkisini kadın ve erkek sporcularda 
ayrı ayrı değerlendirilmiştir. Bu amaçla, sporcuların 
anaerobik güç ve kapasitesi güvenirlik ve geçerliği 
olan Wingate testi ile çeviklik performansı bilişsel 
faktörleri de içeren reaktif çeviklik testi ile değerlen-
dirilmiştir. Çalışmanın sonucunda, literatürle uyumlu 
olarak hem kadın hem de erkek sporcularda, anaero-
bik güç ve kapasitenin reaktif çeviklik ile ilişkili ol-
duğu belirlenmiştir. Çalışmanın anaerobik güç ve 
kapasitenin reaktif çeviklik üzerindeki etkisini ka-
nıtlar nitelikte olup, anaerobik güç ve kapasitenin 
reaktif çeviklik performansına etkisi kadın ve erkek 
sporcular için orta ve yüksek düzeyde bulunmuş-
tur. Çalışmamız, mücadele ve dövüş sporcularında 
anaerobik performansın reaktif çeviklik üzerine et-
kisini inceleyen öncü bir çalışma olarak gösterile-
bilir. 

 SONuÇ  
Sonuç olarak hem kadın hem de erkek mücadele ve 
dövüş sporcularında, anaerobik güç ve kapasitenin 
reaktif çeviklik performansı ile ilişkili olduğu belir-
lenmiştir. Çalışmanın sonuçları doğrultusunda yük-
sek patlayıcı güç değerlerine sahip sporcuların daha 
iyi reaktif çeviklik performansı sergiledikleri söyle-
nebilir. Özellikle erkek sporcularda anaerobik güç, 
reaktif çeviklik becerisinin büyük bir kısmını karşı-
lamaktadır. Bu nedenle özellikle erkek sporcularda 
ve reaktif çevikliğin spor performansına yüksek katkı 
sağladığı spor branşlarında anaerobik güç ve kapasi-
tenin geliştirilmesine yönelik antrenmanların yapıl-
masını önerilmektedir. 
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Cinsiyet Anaerobik performans Reaktif çeviklik 
Kadın Rölatif ortalama güç r değeri -0,521** 

p değeri 0,000* 
Rölatif zirve güç r değeri -0,625** 

p değeri 0,000* 
Erkek Rölatif ortalama güç r değeri -0,621* 

p değeri 0,000* 
Rölatif zirve güç r değeri -0,839** 

p değeri 0,000*

TABLO 4:  Kadın ve erkek sporcuların anaerobik güç ve  
kapasite ile reaktif çeviklik performansları arasındaki ilişki.

*p<0,05  **p<0,01. 

ŞEKİL 1: Kadın sporcuların rölatif zirve güç değerlerine karşılık gelen reaktif  
çeviklik süreleri. 

ŞEKİL 2: Erkek sporcuların rölatif zirve güç değerlerine karşılık gelen reaktif  
çeviklik süreleri. 

Cinsiyet: Kadın

Reaktif çeviklik

Cinsiyet: Erkek

Reaktif çeviklik

RW2 Linear=0,704

RW2 Linear=0,391

Rö
lat

if 
zir

ve
 g

üç
Rö
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if 
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Finansal Kaynak 

Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, 
çalışma ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi 
ve/veya manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite üye-
liği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi bir 
firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yoktur. 
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