Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi

BRI 5700151 BEDEN EGITIMI f's.
BEPE;,N ~SPOR BILIMLERI L& h i

B RN
g
Arastirma Makalesi

12-16 YAS ARALIGINDAKI KIZ ATLETLERIN VUCUT
KOMPOZISYONU ILE GEVIKLIK TESTLERI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY
COMPOSITION AND AGILITY TESTS OF YOUNG FEMALE
ATHLETES AGED 12-16

Gonderilen Tarih: 12/08/2022
Kabul Edilen Tarih: 22/11/2022

Merve BEKTAS
GiUmushane Universitesi Siran Saglik Hizmetleri Meslek Yliksekokulu, Gimishane
Orcid: 0000-0003-4239-7790
Okan DEMIR
Gumushane Universitesi Siran Mustafa Beyaz Meslek Yiksekokulu, Gimiishane
Orcid: 0000-0002-8296-6188
Recep Siirhat MUNIROGLU
Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakltesi, Ankara, Turkiye
Orcid: 0000-0003-1250-5420

* Sorumlu Yazar: Merve BEKTAS, Gimiishane Universitesi Siran Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Giimiishane, Tirkiye,
E-mail: merve_bkts@hotmail.com
' Bu galisma Fenerbahge Universitesi Hareket ve Antrenman Bilimleri Kongresi'nde 6zet bildiri olarak sunulmustur.

269



Bektas M., Demir O., Miniroglu RS. (2022). 12-16 Yas Araligindaki Kiz Atletlerin Viicut Kompozisyonu lle Ceviklik Testleri
Arasindaki lligkinin Incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 16(3), 269-277.

12-16 Yas Arahigindaki Kiz Atletlerin Viicut Kompozisyonu ile
Ceviklik Testleri Arasindaki lligskinin Incelenmesi

0V 4

Bu arastirmada, 505 ve T ceviklik test protokolleri uygulanarak viicut kompozisyon degerleri ve geviklik testleri arasindaki iligkinin
tespit edilmesi amaglanmistir. Arastirmada, lisansli olan ve aktif olarak yarigsmalara katilan kiz atletlerin Biyoelektrik empedans
analiz (BIA-TANITA) cihazi yardimiyla viicut kompozisyonlari élgilerek; boy, kilo, viicut yag orani ve viicut kompozisyonu bilgileri
elde edilmistir. Test 6ncesinde sporcularin karsilagacaklari sakatlik ve benzeri riskleri nlemek amaci ile standart bir isinma rutini
uygulanmistir. Calismaya katilan atletlerin dlglimleri birbirini takip eden guinlerde gergeklestirilerek performans disukligi ve testin
sonuglarini olumsuz etkileyebilecek muhtemel faktorler en aza indiriimeye galigilmigtir. Veriler, SPSS 23.0 paket programi
kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenler arasindaki iligkiyi belilemek izere Pearson Korelasyon Katsayisi Yontemi kullaniimigtir.
Uygulanan ceviklik testleri ile fiziksel 6zellikler birlikte dederlendirildiginde, sporcularin viicut yag orani ile 505 test degerleri
arasinda pozitif anlamli bir iligki elde edilmistir. Boy, kilo, Beden Kitle Indeksi (BKI) ile 505 test sonuglari arasinda bir iligki
saptanamamistir. T geviklik testi ile fiziksel 6zellik degerleri karsilastirildiginda, sporcularin BKI degerleri ve viicut yag orani ile
test degerleri arasinda pozitif anlamh bir iliski bulunmustur. Diger fiziksel 6zellikler olan boy ve kilo ile T test sonuglari arasinda
bir iligki saptanamamustir.

Anahtar Kelimeler: 505 geviklik, T geviklik, atletizm, performans, antrenman

Investigation of The Relationship Between Body Composition and
Agility Tests of Young Female Athletes Aged 12-16

ABSTRACT

In this research, it was aimed to determine the existence of the relationship between body composition values and agility tests by
applying 505 and T agility test protocols. By measuring the body composition of young female athletes, who are licensed and
actively participate in competitions, with the help of a Bioelectrical Impedance Analysis (BIA-TANITA) device; height, weight, body
fat ratio and body composition information were obtained. Before the test, a standard warm-up routine was applied in order to
prevent injuries and similar risks that the athletes would encounter. The measurements of the athletes participating in the study
were carried out on consecutive days in order to prevent poor performance and the results of the test. The data were analyzed
with the Pearson Correlation Coefficient Method to determine the relationship between the variables using the SPSS 23.0 package
program. When the applied agility tests and physical characteristics were evaluated together, a positive and significant relationship
was obtained between the body fat ratio of the athletes and the 505 test values. No correlation was found between height, weight,
Body Mass Index (BMI) and 505 test results. When the T agility test and physical property values were compared, a positive and
significant relationship was found between the BMI values and body fat ratio of the athletes and the test values. There was no
relationship between height and weight, which are other physical characteristics, and T test results.

Key Words: 505 agility, T agility, athletics, performance, training
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GiRIiS

Ceviklik; hizlh  ve dogru bir yonde degisiklik yapilmasi 0Ozelligi olarak
adlandinimaktadir’. Geleneksel olarak, yon degisikliklerindeki hizi belirleyen bilesen
olarak tanimlanmistir3®, Bir baska ifadeyle, ortamda gergeklesen uyarana tepki olarak
bedenin hiz veya yon degisikligidir denilebilir3!.

Ceviklik ile cabukluk ilk bakista benzer kavramlar gibi goriulmektedir. Cabukluk,
kaslarin ve uzuvlarin mumkun olan en kisa zamanda dis direnglere karsi vicudun ya
da vucut bolumlerinin eklemleri harekete gegcirebilmesidir. Buna gore, yon
degistirmenin istenilen duzeyde yapilabilmesi igin kas-iskelet sisteminin patlayici bir
sekilde hizlanmasi zorunlu gorunmektedir. Bu agidan bakildiginda g¢abuklugun,
cevikligin bir pargasi oldugu kabul edilebilir*. Ceviklikte; kalitimsal 6zellikler, reaksiyon
hizi, gabuk kuvvet, yaraticilik gicu, odaklanma, denge, hareket acikligi, koordinasyon
gibi parametrelerin de bulundugu soylenebilir?®. Cogu sprint antrenmani, hizlanma ve
en yuksek hizda diz sprint gelistirmek igin alistirmalar ve kosullandirmaya
odaklanirb6:9.12,14,22,23,29,30,36.37 ' B{jtlin spor branslari ile paralel olarak atletizmde de
sporcu performansinin yukseltiimesinde bilimsel yontemlerin kullaniimasi kritik bir
oneme sahiptir. Atletlerin kuvvet, surat, esneklik, dayaniklilik gibi 6zelliklerinin gelisimi
spor dalina 6zgu yapilan ¢galismalar ve antrenmanlar destegi ile de gelistirilebilir.

Literatirdeki calismalara bakildiginda, gesitli spor dallari ile ilgilenen Ust dizey
sporcularin fiziksel ozellikleri ve fizyolojik parametrelerinin arastirildigi, 18 yas alti
sporcular Uzerinde yapilan galismalarin atletizm brangi igin oldukga kisitli oldugu
belirlenmistir. Cocuklar ve genclere uygulanan fiziksel testler ya da performans 6lgim
testleri, duzenli uygulanan egzersiz programlarinin gelisim ve saglk faktorleri
uzerindeki etkilerini belirlemek, puberte donemindeki c¢ocuklarin antrenman
kapasitelerini saptamak amaciyla kullaniimaktadir. Cocuklarin buyime ve olgunlasma
donemlerinde, uzun sureli, gesitli siddetlerdeki egzersizlere akut yanitlari da bu testler
aracihdiyla belirlenebilmektedir©.

Sporcularda yag dokusu oraninin yuksek olmasi onlara fazladan yuk getirdigi igin
performanslarinin olumsuz etkilendigi birgok calismada belirtiimistirt. Yiiksek yag
yuzdesi ve yetersiz kemik-mineral orani tUm spor dallarinda mucadele eden
oyuncularin performansini olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcular antrenman
sonrasi fiziksel kazanglarinin degerlendirilmesi ve sportif performanslarinin gelisiminin
incelenmesinde viicut kompozisyonu gegcerli bir 6lgit olarak karsimiza ¢gikmaktadir33,

Bu arastirmada, lisansli atlet olan ve aktif olarak yarismalara katilan 13 kiz atletin viicut
kompozisyonlari élgulmustur. 505 ve T ceviklik test protokolleri uygulanarak vucut
kompozisyon degerleri ve geviklik testleri arasinda bir iliski olup olmadigi incelenmigtir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli ve Orneklemi

Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden korelasyon arastirmasi kullanilarak
kurgulanmistir. Arastirmanin evrenini 12-16 yas gurubunda atletizm spor dalinda orta
mesafe kosusu yapan kiz ¢ocuk sporcular, drneklem grubunu ise 2022 yilinda Turkiye
Klgukler Sampiyonasi’'na GuUmushane adina katilacak olan 13 kiz sporcu
olusturmustur.
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Sporcularin fiziksel ozelliklerinin olgimleri Gumushane Universitesi Saglik Bilimleri
Fakultesinde, performans Olgumleri ise Gumushane Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yuksekokulu atletizm pistinde gergeklestiriimistir.

Test oncesinde sporcularin kargilasacaklari sakatlik ve benzeri riskleri onleme amacgli
standart bir isinma rutini uygulanmigtir. Calismaya katilan atletlerin geviklik test
Olgimleri birbirini takip eden gunlerde, her test bir gin uygulanmak suretiyle
gerceklestirilerek performans dusukligu ve testin sonuglarini olumsuz etkilemesi
muhtemel faktorler en aza indiriimeye calisiimigtir.

Literaturde 5-0-5 geviklik testi olarak da adlandirilan 505 geviklik testi sporcularda
ceviklik ve yon degistirme yetenegini olgmektedir?. T ceviklik testi, katiimcilarin
hizlanma, yavaslama ve yanal hareketlerinin bir arada Olgulebildigi uzun suredir
kullanilan komplike bir test yontemidir. 505 testi ve T testi, geviklik 6zelliginin
g6zlemlenmesinde ve test edilmesinde yaygin olarak kullanilan ve uygulamasi basit
olan 6lgiim yontemleridir'®.

Verilerin Toplanmasi

Katilimcilar

Bu arastirmada Gumushane ilindeki spor kullUplerinde, musabakalarda ve
antrenmanlarda duzenli olarak yer alan, 12-16 yas grubu 13 kiz gocuk atlet yer almistir.
Orneklem grubundaki sayinin 13 kisiden olusmasinin sebebi ilde aktif olarak bu yas
kategorisindeki Turkiye Sampiyonasi’na katilacak sporcularin toplam sayisi olmasidir.

Viicut Kompozisyon Olgiimii

Atletlerin test oncesinde BIA (Tanita) cihazi yardimiyla boy, kilo, vicut yag orani ve
BKI bilgileri elde edilmistir. Tanita cihazi, Uzerinde ayak basilan alanlar ve elle tutulan
metal alanlardan goénderilen kaslarin igerisindeki sivilarda dolasan hissedilmeyecek
kadar zayif ve guvenli bir elektrik akimi aracihidiyla 6lgim yapan bir cihaz olarak
tanimlanmaktadir.

Uygulanan Testler

505 Testi

Test, 10 metrelik bir kosunun ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis donuslu olarak
kosulmasiyla tamamlanir. Parkur kurulduktan sonra 5 m gizgisinin Uzerine fotosel
kronometre sisteminin baglama ve bitis kapilari yerlestirilir. Yaklasma kosusu yonunde
ilk kapi stop, ikinci kapi start olarak yer alir. 5 m mesafenin gidis donls zamani saniye
cinsinden kaydedilir. Denekler test baslamadan once 5-6 dk 1sinma ve germe
egzersizleri yaparlar. Bu test 3-4 dk ara ile iki kez tekrarlanir, en iyi skor
degerlendirmeye alinir 131518,

A

toselin giris 5 m 9
= B om
Sekil 1. 505 Test Protokoll Sekil 2. T Testi Protokoll
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T Testi

Parkur icin 4 koni parkura $ekil 2'deki gibi dizilir. Katilimci, bagla komutu verildiginde,
basglangi¢ noktasindan baglar, 1 nolu koniye duz kosu ile kosar ve sag eli ile koniye
dokunur. Sonra sola 3 nolu koniye yana dogru (side step) kosup 3 nolu koniye sol el
ile dokunur, sonra saga dogru 2 nolu koniye yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra 1
nolu koniye yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra baglangi¢ noktasina geri
kosu ile geri doner. Baslangi¢ noktasina doner donmez kronometre durdurulur. Bu
calismada katiimci tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi olan
sliresi kaydedilir 2225,

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket programi kullaniimistir. Normallik analizi
Skewness-Kurtosis testi ile yapilmis ve olcut olarak -1.5 ile +1.5 arasindaki verilerin
normal dagihm gosterdigi kabul edilmistir®*. Veriler normal dagilim gésterdiginden iligki
Pearson Korelasyon Katsayisi yontemi ile analiz edilmigtir.

BULGULAR
Tablo 1. Atletlere Ait Vacut Kompozisyon Bilgileri
N Min. Maks. X Ss.
Boy (cm) 13 139,00 164,00 157,31 6,81
Kilo (kg) 13 27,20 62,30 18,46 7,45
Viicut Yag Orani (%) 13 16,60 24,60 20,57 2,33
Beden Kitle indeksi 13 14,10 16,60 18,46 3,03

Arastirmada katilimci olarak yer alan kiz atletlerin yarisma oncesi sahip olduklari
fiziksel 6zelliklere ait bilgiler Tablo.1’ de yer almaktadir.

Tablo 2. Ceviklik Testlerinin Min, Maks, Ortalama ve Standart Sapma Bilgileri

Min. Maks. X Ss.
505 Ceviklik Testi 3,13 3,68 3,36 0,15
T Ceviklik Testi 10,89 14,96 12,13 1,24

Atletlerin geviklik 6zelliklerini test eden 505 ve T test degerleri Tablo.2’de gosterilmistir.

Tablo 3. 505 ve T Ceviklik Testlerinin Kendi Arasinda ve Fiziksel Ozelliklerle
Korelasyon Tablosu
505 Testi Beden Kitle indeksi  Viicut Yag Orani

505 Testi r ,389" ,623"

p 095 011

. r 074 492" 531

T Test p .81l 044 031
*p<0.05

505 ceviklik testi ile fiziksel 6zellikler tablosuna bakildiginda, sporcularin vicut yag
orani ile test degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski* elde edilmistir. Diger fiziksel
Ozellikler ile test sonuglari arasinda bir iliski saptanamamistir. T ceviklik testi ile fiziksel
Ozellikler tablosuna bakildiginda, sporcularin vicut yag orani ve beden kitle indeksi ile
test dederleri arasinda pozitif anlamli bir iliski* elde edilmigtir. Diger fiziksel 6zellikler
ile test sonuglari arasinda bir iliski saptanamamisgtir. Ayrica iki ¢eviklik testi arasindaki
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iligki degerlendirilmis olup 505 ceviklik testi ve T geviklik testi arasinda anlaml bir iligki
elde edilememistir.

TARTISMA

Yapisal olarak bakildiginda, vicut yag orani ve vucut bolumlerinin uzunlugu geviklik
performansini etkileyebilir. Ayni vicut agirligindaki iki sporcudan yuksek vicut yag
orani ve duguk kas hacmine sahip olan, ortaya c¢ikan yluksek eylemsizlik direnci
nedeniyle yon degistirme, negatif ve pozitif ivmelenme esnasinda daha fazla relatif
kuvvet Uretmek zorunda kalmaktadiri®2°. Hazir ve ark. (2010)*®'nin yapti§i calismada,
geng futbolcularda vicut kompozisyonunun geviklik yetenegi tzerinde etkin olmadigi
ve 505 testinin daha belirleyici oldugu belirtiimistir. Arpak (2019)*I1n geng
basketbolcularin geviklik, vicut kompozisyonu ve Rast test degerlerini karsilastirdigi
calismada, vlcut kompozisyonu ve ceviklik arasinda anlamh bir iligki tespit
edilememistir. Gorgulli (2015)**nin futbolcularda viicut kompozisyonu ile geviklik
arasindaki iligkiyi inceledigi galismasinda geviklik performansi ile vicut agirhigi, beden
kitle indeksi ve vicut yad orani arasinda anlamli bir farklihk bulunamamistir. Bu
bulgular, arastirmamizda elde edilen veriler ile farklihk gostermektedir. Yazici ve ark.
(2021)*?’nin geng futbolcularin antropometrik dlglimleri ile atletik performanslarini
inceledigi galismasinda, beden kitle indeksi ile geviklik performansi arasinda negatif
bir iligki tespit edilmistir. Arastirmamizda, beden kitle indeksi (505 testi, T testi), vicut
yag orani (T testi) ile geviklik arasinda pozitif bir korelasyon elde edilmigtir. Akdogan
ve Gliven (2021)"nin arastirmasinda elde edilen bulgular ile arastirma sonuglarimiz v
beden kitle indeksi, vicut yag orani-geviklik iligkisi baglaminda benzerlik
gOstermektedir. Calismalar arasindaki farkhligin nedeni olarak sporcularin yas grubu
farkhliklar ve atletizm ile diger branslarin farkh kurgu ve konseptlerde spor dallari
olmasi (reaktif cevikligin atletizme gore daha 6n planda olmasi) nedeniyle bazi motorik
Ozelliklerin o spora 6zgu olarak gelismesi gosterilebilir.

Draper ve Lancaster (1985)!!, cevikligi degerlendirmek icin yaptiklari galismada,
lllinois geviklik testi®*>, 20 m sprint, yukari ve geri testi ve 505 testlerini kargilastirmistir.
O zamanlarda, lllinois testi standart bir ceviklik testi olarak kabul edilmekteydi.
Arastirmacilar, 505 testinin incelenen en gecerli geviklik testi oldugu sonucuna
varmiglardir. Clnku testin donlUs asamasinda hizlanma ile en yuksek korelasyona
neden oldugu saptanmis ancak hiz ile yuksek dizeyde korelasyon gostermedigi tespit
edilmigstir. Draper ve Lancaster (1985)'"'in yaptigi arastirmada, lllinois geviklik testinin,
en yuksek hiz ile guclu bir sekilde iligkili oldugu icin 505 testinden daha az gecerli
oldugu ortaya konulmustur. Dogru ve ark. (2021)%nin badminton sporcularina yonelik
olarak yaptigi calismada, lllinois ve T testi arasinda pozitif bir iliski tespit edilmigtir. Ayni
calismada, Raya ve ark. (2013)?*nin da bu testler ile ilgili benzer sonuglar elde ettigi
belirtiimistir. Steward ve ark. (2014)3%in ceviklik testleri ile ilgili yaptigi arastirma
sonucunda 505 testi ve T testi arasinda yuksek derecede pozitif iligki tespit edilmigtir.
Bu noktadan hareketle testlerin ¢evikligi 6lgme amacini gergeklestirme adina birbiri ile
benzer neticeler gosterdigi belirtiimistir. Arastirmamizda elde ettigimiz bulgular
incelendiginde, geviklik becerisini dlgen T testi ve 505 testi arasinda anlamli bir iligki
saptanamamistir. Arastirmada elde edilen veriler ve daha dnce literattirde bu konular
ile ilgili yapilan c¢aligmalar birlikte degerlendirildiginde, bazi ¢alismalarda ceviklik
testleri arasinda pozitif bir iliski, bazi c¢alismalarda da herhangi bir iligkinin
saptanmadigi gorilmuastir. Bunun nedeni olarak farkli spor dallarinin kendine 6zgu
performans parametreleri ile daha yakindan iligkili olmasinin etkili oldugu séylenebilir.
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Atletizm branginda yarigsmalara katilan sporcularin geviklik becerisi, T testi ve 505 testi
arasinda farklilik goéstermemektedir. Bunun etkeni olarak da yas grubunun kiguk
olmasi ve atletizm sporunun ceviklikten daha ¢ok dayaniklilik ve surat parametreleri
uzerinde etkili oldugu gosterilebilir.

Gelecekteki calismalarda ceviklik yetenegi ile ilgili olarak fiziksel parametrelerin
yaninda biligsel faktorlerin de arastirilmasi saglanabilir. Diger c¢eviklik testlerinin de
eklenmesi ile atletizm bransinda daha buyuk bir 6rneklem grubu test edilerek ¢alisma
kapsami genigletilebilir. Ayrica yine bu gelisim araligindaki sporcu grubunda bu bransa
ait ceviklik parametresini karsilayacak genlerin incelenmesi saglanip atletizm spor
dalina ait diger performans parametrelerini de iceren testlerin bir arada
uygulanmasinin literature katki saglayacagi dusunulmektedir.
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