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OZET

Bu arastirmada; puberte 6ncesi donemi gocuklarda, denge ve esnekligin geviklik Gizerine etkilerini belirlemek amaclandi.

Arastirma; yas ortalamalari 11.12+0.96 yil olan, 35 (20 erkek, 15 kiz) kisilik bir grup Gzerinde y(rGtildi. Grubun, boy uzunlugu
ve vucut agirhid olgimleri yapilarak, beden kitle indeksi degerleri hesaplandi. Calismaya gonilli olarak katilan arastirma grubuna,
denge (flamingo) ve esneklik (otur-Uzan) testleri ile birlikte ceviklik testi (illinois) uygulandi.

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi SPSS 12.0 istatistik programiyla yapildi. Uygulanan testlerin; ortalamalari, standart
sapmalari ile en dislk ve en yuksek degerleri belirlendi. Denge ve esneklik ile ceviklik arasindaki iligkiler pearson korelasyon testiyle
belirlendi.

Arastirma grubunun; boy ortalamalari 139.95+7.59 cm., adirlik ortalamalari 35.34+7.81kg., BKi (kiIo/boyZ) degerleri
ortalamalari ise 18.17+£2.91 kg/m2 olarak bulundu.

Arastirma grubunun; illinois ceviklik testine gore ceviklik degerleri ortalamalari 22.38+1.58sn., flamingo denge testi
ortalamalari 6.50+5.07adet, otur-uzan testi ortalamalari 23.32+4.72 cm., olarak o6l¢uldu.

lllinois ceviklik testi ile denge arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmakta (p<.05), ancak lllinois
ceviklik testi ile esneklik arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunmamaktadir (p>.05).

Sonug olarak; puberte 6ncesi dénemi ¢ocuklarda; denge, cevikligi olumlu yonde etkilemekte ancak; esneklik, cevikligi
etkilememektedir.

Sonuglar dogrultusunda; cevikligin gelistiriimesi igin gevikligi arttirici ¢alismalarin yani sira, gevikligin artmasini saglayan
dinamik denge 6zelliginin de gelistiriimesine yonelik calismalara yer verilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Denge, Esneklik, Puberte Oncesi

THE EFFECTS OF BALANCE AND FLEXIBILITY ON AGILITY IN
PREPUBERTE PERIOD

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of balance and flexibility on agility in prepuberte period children.

A total of 35 subjects (20 boys and 15 girls) aged 11.12+0.96 years were participated to the study voluntarily. Height and
weight measurements and BMI calculation, agility (illinois agility test), balance (flamingo test) and flexibility tests (sit-reach test) were
applied to participants.

Data were analyzed by using SPSS 12.0 statistical package program. Pearson correlation test was used to determine the
relationships between the agility, balance and flexibility factors.

Measurement results were as follows; height 139.95+7.59 cm., weight 35.34+7.81 kg., BMI 18.17+2.91 kg/mz, illinois agility
run test 22.38+1.58 sec., flamingo balance test 6.50+5.07 and sit-reach test 23.32+4.72 cm., of participants.

There were positive meaningful relationship between illinois agility test and flamingo balance test (p<.05). There were not any
meaningful relationship between lllinois agility test and flexibility test (p>.05).

Consequently, balance affects agility in positive way, but flexibility does not have any effect on agility in prepuberte period
children.

In this way, to improve the agility; these are proposed that dynamic balance developing workouts, that has positive effect on
agility, could be placed in training sessions with agility developing training sessions.

In this way; agility developing training sessions and dynamic balance developing workouts, that has positive effect on agility,
could be proposed to improve the agility;
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GIiRIS VE AMAG

Denge, kavram tanimi olarak, bir nesnenin veya bir insanin devriimeden durma hali ve fizik tanimi olarak ise,
birbirini ortadan kaldiran guglerin sonucu olan durma halidir (1).

Bu yetenek, 6zellikle vicudun agirlik merkezinin dedismesi nedeniyle dengenin bozulmasi gibi, dar dayanma
alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlari gézmeye yarar (2).

Denge; statik denge ve dinamik denge olmak (izere ikiye ayrilarak da incelenebilir (2). Statik denge; vicudun
dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda sadlama yetenegi iken, dinamik denge; hareket ederken viicudun dengesini
saglama yetenegidir.

Ceviklik ise; spor aktivitelerinin blylk ¢ogunlugunda gerekli olan bir 6zellik (3) olmakla birlikte, literatiirde farkli
tanimlari bulunmaktadir. Bu tanimlardan bazilari su sekildedir; Chelladurai'ye (3) gore geviklik, algilanan bir uyarana
tepkide buttn vicudun hizli ve dogru hareketidir. Chelladurai ve Yuhasz (4) geviklidi, viicudun veya bélumlerinin yénlerini
hizlica ve dogru bir bicimde degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Lemmink ve arkadaslar (5) ise ¢evikligi, surat
kaybi olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bu tanimlarin yani sira, Hazar
(6) gevikligi; bir becerinin siratli bir bicimde uygulanmasi olarak tanimlamaktadir.

Ceviklik tanimlari incelendiginde, cevikligin belirli biyomotor 6zellikler yardimiyla tanimlandigi gériilmektedir. Bu
baglamda geviklik, bu belirli biyomotor ézelliklerden olugsmakta ve bazilarindan da énemli derecede etkilenmekte olan bir
6zellik olarak kendini géstermektedir. Ceviklikte dinamik denge énemli bir etkendir (7).

Puberte 6ncesi dénemde cevikligi etkileyen fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik faktérlerin belirlenerek etki
mekanizmalarinin agiklanabilmesi, ¢evikligin daha iyi anlagiimasi ve gelistirimesi agisindan énem tagimaktadir.

Bu arastirmada; puberte dncesi dénemi ¢ocuklarda, denge ve esnekligin geviklik Gzerine etkilerini belirlemek
amaglanmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirma; 20 erkek 15 kiz olmak Uzere toplam 35 kisiden olusan ve yas ortalamalari 11.12+0.96 yil olan bir
grup Uzerinde yUritildid. Grubun, boy uzunlugu ve vicut agirhigr olgiimleri yapilarak, beden kitle indeksi degerleri
hesaplandi.

Calismaya gondilli olarak katilan arastirma grubuna, denge (flamingo) ve esneklik (otur-uzan) testleri ile birlikte
ceviklik testi (illinois) uygulandi.

Beden Kitle indeksi (BKi)

Arastirma grubunun beden kitle indeksleri (BKI); viicut agirliklari ve boy uzunluklari kullanilarak; Beden Kitle
indeksi (kg/mz) = Vicut Agirhidi / (Boy Uzunlugu)2 formuliiyle hesaplandi.

Denge (Flamingo Denge Testi - FDT)

Arastirma grubunun statik dengelerini belilemek amaciyla Flamingo Denge Testi kullanildi. Bu teste goére
Aragtirma grubu; 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yuksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin tzerine
dominant ayagi ile ¢cikarak dengede durur. Diger ayagdini dizinden buikup, kalgcasina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile
tutar. Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baglar ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya
calisir. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diserse, viicudunun herhangi bir bélgesiyle yere
dokunursa ve benzeri) slire-zaman durdurulur. Arastirma grubu, denge aletine gikarak dengesini tekrar sagladiginda,
stre kaldigi yerden devam eder. Bir dakika sireyle test bu sekilde devam eder. Sire tamamlandidinda, arastirma
grubunun her denge saglama girisimi (distikten sonra) sayilir ve bu sayi test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda,
arastirma grubunun puani olarak kaydedilir.

Esneklik (Otur Uzan Testi-OUT)

Arastirma grubunun esnekliklerinin belirlenmesi amaciyla otur-uzan testi kullanildi. 32 cm. ylksekliginde ve 35
cm. uzunlugunda bir sehpanin Gzeri cm.’lere béllinerek élgulendirildi.

Arastirma grubu yere oturarak, bacaklarini uzatir ve ayakkabisiz olarak ayak tabanlarini sehpaya dayar. Sonra
gOvdesinden (bel ve kalga), dizlerini bikmeden, sehpanin (zerinde ileriye dogru, mimkin oldugunca uzanir.
Parmaklarinin uzandigi en u¢ nokta cm. cinsinden o6lgilur. Arastirma grubu bunu ug¢ kez tekrar eder ve ulastigi en iyi
derece alinir.

lllinois Ceviklik Testi (ICT)

Ceviklik 6zelliginin (yeteneginin) belirlenmesi amaciyla kullanildi. Test; 5m.x10m.’lik bir alanda, belirli noktalara
huniler koyularak uygulanir. Testi tamamlama siresini belirlemek amaciyla bir kronometre kullanilir.
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istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin analizi SPSS 12.0 istatistik programi kullanilarak bilgisayar ortaminda yapildi.
Boy uzunlugu, viicut agirhdi, BKi, esneklik, denge ve geviklik degerleri ortalamalari, standart sapmalari ile en diisik ve
en yuksek degerler belirlendi. Ayrica, esneklik ve denge 6zellikleri ile geviklik arasindaki iligkiler pearson korelasyon testi

kullanilarak belirlendi.

BULGULAR

Arastirmaya katilan arastirma grubunun yas ortalamalari 11.12+0.96 yil olarak belirlendi.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Boy Uzunlugu, Viicut Agirhgi ve Beden Kitle indeksi Degerleri

Degiskenler Standart En Kiguk En Blyuk
(N=35) Ortalama Sapma Deger Deger
Boy Uzunlugu (cm.) 139.95 7.59 128.0 156.0
Vicut Agirhigi (kg.) 35.34 7.81 25.0 58.0
BKi (kg/m?) 18.17 2.91 13.97 27.59
Tablo 2. Arastirma Grubunun Ceviklik, Denge ve Esneklik Degerleri
Degiskenler Standart En Kliglk En Buyik
(N=35) Ortalama Sapma Deger Deger
Ceviklik (sn.)
(Minois Ceviklik Testi - ICT) 22.38 1.58 18.57 25.50
Denge (adet)
(Flamingo Denge Testi - FDT) 6.50 5.07 0.0 18.0
Esneklik (cm.)
(Otur Uzan Testi - OUT) 23.32 4.72 13.00 33.50

Tablo 3. Aragtirma Grubunun Geviklik ile Denge ve Esneklik Arasindaki Pearson Korelasyon Testi

Test Denge Esneklik
(Flamingo Denge Testi - FDT) | (Otur Uzan Testi - OUT)
r .388* 199
Ceviklik 031 84
(linois Ceviklik Testi - ICT) P - .
n 31 31

* p<.05

lllinois ceviklik testi ile denge arasinda pozitif yonde, istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<.05).
lllinois geviklik testi ile esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>.05).

TARTISMA VE SONUG

Denge, ceviklikte 6nemli unsurlardan birisi olmakla birlikte (3,5,8), koordinatif yetenegin de bir bilesenidir.
Ceviklik ile statik dengeyi dlgen flamingo denge testi arasinda anlamli bir iligki oldugu bulgulanmaktadir. Bu baglamda,
ceviklikte statik dengenin de etkili oldugu disiinilmektedir. Ancak ceviklik yetenegi, statik dengeden ¢ok dinamik denge
ozelligini gerektirir (7). Dinamik denge ceviklidi olumlu yénde etkileyecegi gibi, ceviklik calismalarinin da dinamik dengeyi
gelistirebilecegi dustniimektedir.

Bu arastirmamiza gore, cgeviklik ile esneklik arasinda anlamh bir iliski bulunmamaktadir. Young ve Behm (9),
statik esnetmenin, patlayici kuvvet ve sigrama performansi lzerinde negatif bir etkiye sahip oldugunu belirtmektedirler.
Glc gerektiren aktivitelerden &6nce yapilan Isinmalarda statik esnetme yerine alternatiflerinin konulmasini
onermektedirler. McNeal ve Sands (10), alt ekstremitelerde yapilan statik esnetmenin, esnetme sonrasi yapilan sigrama
performansini (alt ekstremite kas gliclini) azalttigini bildirmektedirler.

Ceviklik, bacak kas giicline ihtiyag duyulan bir 6zelliktir. Dikey sigrama da, bacak kas glicinin 6nemli bir
belirleyicisidir (11). Yapilan bazi arastirmalarda, ceviklik ile kas glictniin bir gostergesi olan dikey sigrama arasinda
anlamli bir iligki bulundugu belirtiimektedir (12, 13, 14).
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Bu bilgiler i1s1§inda, kas guicu; gevikligi olumlu yonde etkilerken, statik esnetmenin kas glict Gizerinde olumsuz

bir etkiye sahip oldugu gérulmektedir. Bu nedenle, ceviklik ile statik esneklik arasinda anlaml bir iligkinin bulunmamasi
beklenen bir sonug olarak dusinilmektedir.

Sonug olarak; puberte 6ncesi donemi ¢ocuklarda, denge; gevikligi olumlu yénde etkilemekte ancak, esneklik

cevikligi etkilememektedir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda, ¢evikligin gelistiriimesi icin; cevikligi arttirici galismalarin yani sira, ¢evikligin

artmasini saglayan dinamik denge 6zelliginin de gelistiriimesine yonelik ¢calismalara yer verilmesi dnerilmektedir.
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