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OZET

Bu aragtirma farkli spor bransi ile ilgilenen sporcularin, antropometrik
yapilar ile esneklik performanslar1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla
yapilmustir.

Arastirma siiresinde farkli spor branglar ile ilgilenen 18-25 yas gurubunda
102 gontlli sporcu katilmistir. Katilimcilara otur eris sehpast kullanilarak
esneklik testi yapilmis ve ayni katilimeilarin ekstremite uzunluklari test edilerek
esneklik performans arasindaki iliski degerlendirilmistir. Olgiimler sonucunda
elde edilen veriler SPSS paket programi kullanilarak analiz edilmistir.

Calismada farkli branglar ile ugrasan sporcularin antropometrik yapilarinda
farkliliklar ortaya ¢iktig1, omurga esneklikleri ile esneklik testi performanslari
arasinda farklilik oldugu goriilmistiir. Farkli branglarla ugrasan bireylerdeki
esneklik performansinin anlamli sekilde farklilasmadigi tespit edilmistir.
(p>0,05). Bu durumun hem brans hem de cinsiyetler agisindan incelendiginde
de ayni sonug¢ verdigi goriilmiistiir. Ancak esneklik performansini etkileyen
faktdrlerden biri olan gdvde agisinin hem cinsiyetlere gore hem de branglara
gore bakildiginda istatistiksel anlamda farklilagtig1 goriilmiistiir (p<0,05).

Sonu¢ olarak esneklik performansinin goévde acist iligkili oldugu ve
ekstremite uzunlugunun bu iliskiye etki ettigi de belirlenmistir. Esneklik
performansi gelistirici antrenmanlar ile bu aginin arttirtlmasi sportif becerileri

sergilemede sporcuya faydali olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Motorbeceri, Antropometri, Spor,

Performans



ABSTRACT

This research was conducted to examine the relationship between
anthropometric structures and flexibility performances of athletes interested in
different sports branches.

During the research period, 102 volunteer athletes in the 18-25 age group
who were interested in different sports branches participated. Participants were
given a flexibility test using a sit-and-reach bench. The relationship between
flexibility performance was evaluated by measuring the extremity lengths of the
participants. The data obtained as a result of the measurements were analyzed
using the SPSS package program.

In the study, it was found that there were differences in the anthropometric
structures of athletes in different branches. It has been observed that there is a
difference between spine flexibility and flexibility test performances. It was
determined that the flexibility performance of individuals working in different
branches did not differ significantly (p>0.05). It was observed that this situation
gave the same result when examined in terms of both branches and gender.
However, it was observed that trunk angle, one of the factors affecting
flexibility performance, differed statistically both by gender and by branch
(p<0.05).

As a result, it was determined that flexibility performance is related to trunk
angle and extremity length affects this relationship. It can be said that increasing
this angle with flexibility performance enhancing training can be beneficial to
the athlete in displaying sports skills.

Key Words: Flexibility, Motor Skills, Anthropometry, Sports, Performance



GIRIS

Bireylerin fiziksel uygunluklarmi belirlemek i¢in kullanilan otur eris testi
yillardir gegerliligini korumus ve bacak, bel esnekligini endirek sekilde dlgen
bir testtir. Ancak bu test sonucu bizlere bireylerin cm cinsinden deger vermekte
ve ayrica bu testte bireyleri dl¢lim sirasinda avantajli ya da dezavantajli kilacak
durumlar1 goriilmektedir. Bu avantaj ya da dezavantajli durumlarin bu teste
etkisinin belirlenmesi kiginin gergek esnekligi iizerinde bize farkli bilgiler
verecegi diigiiniilmektedir.

Bu calismanin ana amaci; farkli spor branslar: ile ilgilenen sporculardaki
esneklik performansini gézlemlemektir.

Bu amaca eslik eden alt amaclar ise;

» Farkli spor branslarindaki bireylerin omurga acisi ile esneklik iliskisini

incelemek,

* Farkli spor branglarindaki bireylerin ekstremite uzunluklar ile esneklik

performansinin iliskisini incelemek,

» Farkl:1 spor branglarindaki bireylerin viicut yapisi ile esneklik performansi

incelemektir.

Bu c¢aligmanin tasarlamasindaki ana gerekge literatiirde gegerli bir yontem
olan otur eris testinin esneklik performansi lizerine tek bagina yorumlanmasinda
yetersiz kaldigi, bu yorumlamay1 yaparken ekstremite uzunluklarinin, gévde
eklemi acismin  ve viicut yapisimin Dbirlikte incelenmesi gerektiginin
anlasilmasidir. Onceki c¢alismalar bu degiskenler iizerine yeterli arastirma

yapmadig1 anlasildigindan bu ¢alismanin planlanmasina ihtiya¢ duyulmustur.



GENEL BIiLGILER

Esneklik, kas dokusunun en genis hareket aralif1 olarak ifade edilir. Anlam
olarak bagimsiz olarak hareket edebilme diye tanimlanir. Teknik olarak ise
hareket edebilme orani olarak belirtilmektedir. Ayrica esnekligin miisaade ettigi
niceligin yaninda eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis aralikta
hareket edebilme becerisi ve acisini da kapsamaktadir (Dogan, 1988., Zorba,
1999). Yalgimmer’e gore esneklik, eklemlerin genis bir ag1 igerisinde bagimsizca
hareket etme o6zelligi olup, ac¢1 yoniiyle ifade edilmesidir (Yalginer, 1993).
Esneklik, 10-12 yas grubu c¢ocuklarda esnekligin en az seviyede oldugu
belirtilir. Bu yas araligindan sonra genglik donemine dogru esneklik oraninda
olumlu bir degisim meydana gelir, sonraki yaslarda bu durum esnekligin
azaldig: belirtilmektedir (Kiirk¢ii, 1990).

Sporda statik ve dinamik esneklige gereksinim vardir. Saglikli ve iyi bir
sporcunun Ozyapisi iyi bir statik ve dinamik esnekliktir (Odabas, 2003).
Esneklik sportif alanda basarit elde etmek icin degil, performans esnasinda
olusabilecek sakatliklardan sporcunun kendini korumasi i¢in onlem olarak
onemlidir. Biitiin sporlarda belirli eklemlerin hareketliligi i¢in esneklik
onemlidir. Jimnastik gibi spor dallar1 esnekligin 6n planda oldugu ve esnekligin
temel olarak basariy1 getirdigi belirleyici bir sekilde bilinen spor branslar: buna
ornek olabilmektedir (Dogan, 1988).

Esnekligi etkileyen faktorler; c¢esitli g¢alismalarda esnekligi etkileyen
faktorler farkli sekillerde degerlendirilmistir. Bunlann asagidaki  gibi
siralandirabiliriz:

- Eklem yapist esnekligi etkilemektedir. Buna ek olarak derinin gerilme

kabiliyeti ve kas liflerinin yapis1 esnekligi etkilemektedir (Sevim, 2002).

- Esnekligin yas ve cinsiyet arasinda iligkisi vardir. Bilhassa kadinlar belirli
bir yasa kadar geng erkeklerle kiyaslandigi zaman daha esnek olduklari
goriilmektedir. Esneklik kas ve viicut 1sisindan etkilendigi bilinir (Zorba,
2006). Kaslar ne kadar isinirsa o kadar esneklik artar, ama kastaki 1s1

distiigii zaman esneklik o oranda azalmaktadir. Esneklik hareketleri



genel olarak germe egzersizlerinden sonra yapilmasi Onerilmektedir
(Bompa, 1998).

- Giin igerisinde esneklik farkli 6zellikler gosterebilmektedir. Sabah 10-11
ile 0glen 4-5 saatleri arasinda esneklik maksimum bir seviyedeyken,
sabah erken saatlerde esneklik minimum bir seviyede olmaktadir (Ergen
ve ark., 2002).

- Esneklik i¢in gerekli olan hareket agilar icin kaslarin yeterli kuvvette
olmas1 gerekmektedir. Esnekligi kuvvet etkiler. Bu nedenle ¢alismalarda
kuvvete yer verilmesi 6nemlidir (Zorba, 2006).

- Kisinin ruhsal olarak kotii olmas1 ve kendini yorgun hissetmesi esnekligi
olumsuz olarak etkilemektedir. Bazi calismalarda, bireyler yorgun
olduklar1 zamanlarda esneklik diizeylerinin azaldig1 ortaya ¢ikmaktadir.
Bazi zamanlarda ise ani sok yada heyecan durumlarinda esnekligin

artirict durumu sergilenmektedir (Sevim, 2002).

Ozer'e gore esneklik etkileyen faktodrler sunlardir (Ozer, 2001).
e Eklem yapisi,

e Yag oran ve kas kiitlesi,

e Eklemlerin yapisi,

e Kaslar,

e Ligamentler ile tendonlar,

e Derinin yapisi,

e Somatotip viicut yapilari,

o Fiziksel aktivite,

e Yas ve cinsiyet.

Bireyler arasinda esneklik diizeyi farklidir. Bunun sebebi her birey farkli
fiziksel ozelliklerle diinyaya gelir. Bununla beraber belli yapisal sinirhiliklara
bagli olur esneklik yapisi, bu smirlar1 kaslar, eklem yapisi ve kemikler

belirlemektedir. Kisilerin esnekligi %1 oraninda deriden, %10 oraninda



tendonlardan, %41 oraninda kaslardan, %47 oraninda ise eklem kapsiiliin

esnekliginden etkilendigi bilinmektedir (Goral ve ark., 2006). Asagidaki tabloda

esnekligi etkileyen faktorler 6zetlenmeye galisilmistir.

Tablo 1. Esnekligi etkileyen faktorler ve etkileri

Esnekligi
etkileyen faktor

Esneklik Uzerindeki Etkisi

Kas ve tendonlarin esnekliginin azalmasi nedeniyle 30

Yas .
yasindan sonra esneklik azalir.
L Kadinlar, 6zellikle 6strojenin eklem hareketliligi tizerindeki
Cinsiyet o ] ) )
etkisi nedeniyle erkeklere gore daha fazla esneklik gosterir.
Fiziksel Ozellikle dinamik esneme gibi diizenli fiziksel aktivite, kas ve
Aktivite eklem esnekligini artirarak esnekligi gelistirir.

Kas Sicakh@

Hafif aerobik egzersiz gibi faaliyetlerle kaslarin 1sitilmasi, kas

sertligini azaltarak esnekligi artirir.

Esneme Tiirii

Statik esneme esnekligi gegici olarak artirirken, dinamik

esneme esneklik iizerinde daha uzun vadeli etkilere sahiptir.

Yiksek kas kiitlesi, sikisik kaslardaki sinirl hareket agikligi

Kas Kiitlesi nedeniyle esnekligi kisitlayabilir.

Genetik Genetik faktorler, eklem yapisi ve bag dokusu esnekligini
belirleyerek temel esneklik seviyelerini etkileyebilir.

Gecmis Onceki yaralanmalar, yara dokusu olusumu ve azalmis eklem

Yaralanmalar

hareketliligi nedeniyle esnekligi sinirlayabilir.

Hidrasyon
Seviyesi

Iyi nemlendirilmis dokular daha esnektir, esnekligi artirir;

susuz kalmak ise doku esnekligini azaltir.

Yasam Tarz1

Faktorleri

Hareketsiz yasam tarzlar kas sertligine ve azalan esneklige
katkida bulunurken, aktif yasam tarzlar daha iyi esneklik

saglar.

Behm, & Chaouachi,

(2011)
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Yapilan arastirmalarda fiziksel uygunluk yoniinden esnekligin Onemini
belirlemek amaciyla Amerikali gocuklar lizerinde 6 fiziksel uygunluk testi
uygulanmig, ve esnekligin diger fiziksel uygunluk testleri iizerinde % 44
etkisinin oldugu belirlenmistir (Dunkan ve Howard; 1991). Otur eris testi
ozellikle bacak ve bel esnekligini endirekt olarak Slgen bir testtir. Bu baglamda
bireylerin fiziksel uygunlugun belirlenmesi i¢in esneklik testinin Onemi
biyiiktiir. Otur eris testi uygulanis bakimindan denek standart ebatlardaki
sehpanin Oniine bacaklar1 gergin ve omuz genisliginde agilmis sekilde oturur.
Kollar1 ve parmaklar1 gergin 6ne dogru egilerek uzanabildigi en uzak noktaya
uzanir ve orada en az bir saniye statik kalmak sureti ile test tamamlanir. Kisinin
uzanilan mesafesi esneklik skoru olarak kaydedilir. S6z konusu testte bireyin
uzanip en uzak mesafeye gitmesine etki edecek sebeplerin oldugu
diisiiniilmektedir. El, parmak, bacak, govde gibi anatomik uzunluklarin bu teste
olumlu yada olumsuz etkisi olabilecegi diisliniilmektedir. Ayrica esneklik
performansina etki edebilecek kol bacak uzunlugu, govde agisi, kilo gibi
etmenlerin  esneklik performansi Olgiilirken  birlikte  degerlendirilmesi
gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Onceki calismalara ek olarak bu calismada otur
erig testinde elde edilen oOl¢iim sonuglarinin, sporcularin antropometrik
Olciimleri ve ugrastiklar spor branslarinin etkisi de birlikte degerlendirilecektir.
Bu nedenle farkli spor branslarinda miisabik olan sporcularin esneklik
performans1 ve antropometrik yapilar1 arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in bu
caligmanin yapilmasi amaglanmigtir.

Devamli kullanilan ancak gerdirilmeyen ya da sadece kuvvet gelisimi igin
caligtirilan kaslar giderek kisalmakta ve eklemlerin hareket agilari giderek
azalmaktadir. Bu nedenle, gerek giinliik islerde, gerek elit sporlar ile
ugrasanlarda ya da rekreasyonel amacli spor dallarinda esnekligin 6nemli bir
yeri vardir (Hebbelinc., 1991; Kulunt D. N.,1988; Martin ve Coe., 1991).
Esneklikte bireysel farkliliklar kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen baglar
etkileyen fiziksel 6zeliklere baglidir (Hardly L., ve Jones D., 1986). Sportif
anlamda hareket genisligi olarak da ifade edilen esneklik, tek bir eklem ya da

eklem grubunun miimkiin olan en genis acida hareket edebilme yetenegidir

1"



(Tamer K.,2000). Esneklik kemikler, kaslar, ligamentler, eklem kapsiili,
tendonlar ve deri gibi yapisal smirliliklara baghdir. Ozellikle Kkitlesel
Olgimlerde, saglikla iligkili fiziksel uygunluk test bataryalarinda ve kaba bir
esneklik gostergesi olarak esneklik 6lg¢iimleri ig¢in otur-uzan testi kullanilir.
Otur-uzan testi ¢gogunlukla alt sirt ve hamstring esnekliginin bir 6l¢imii olarak
kabul edilir. Bel agris1 ile alt sirt ve hamstring esnekligi arasindaki iliski
hipotezi nedeniyle saglikla iliskili uygunluk test bataryalarinda siklikla yer
almaktadir (Baltac1 G., ve ark., 2003; Giilere D., 2003; Knudson D. V. ve ark.,
2000; Tekelioglu A., 1999).

Otur-uzan testi, esnekligin ekstremite uzunlugu ile iligkisinden dolay1
tartisgilmaktadir. Cilinkii  govde ile ekstremite uzunluklarinin  ¢esitli
kombinasyonlar1 test performansini 6nemli olarak etkileyebilmektedir. Bu da
cocuklarin testlerinde O6nemli bir ara degisken olarak kabul edilebilir.
Dolayisiyla govde ile ekstremite uzunluklan arasindaki iliski, biiylime ve
gelisme ile degisebilir ve esneklik testlerindeki sonuglar biiyiime ve gelismeden
dolay1 etkilenebilir (Docherty D., 1996).

Jackson ve arkadaglarn (1986; 1989) otur erig testi ile hamstring kas
uzunlugu oOlglimleri (pasif diiz bacak kaldirma) ve sirt esnekligi arasindaki
iligkileri arastirdilar. Otur eris testinin hamstring kas uzunlugunu yansitmak i¢in
kullanildiginda orta derecede olgiitle ilgili gecerlilige sahip oldugunu, ancak
gecerli bir sirt hareketi degerlendirmesi saglamadigini bildirdiler. Baz1 yazarlar,
uzuvlarin gévdeye gore orantisiz uzunlugu gibi antropometrik faktorlerin otur
erig testinin sonuclarini etkileyebilecegini iddia etmektedir.( Wells, K. F., &
Dillon, E. K., 1952; Hoeger, W. W., ve ark., 1990; Hopkins, D. R., & Hoeger,
W. W. 1992; Kendall, F.P., 1965; Kendall ve ark., 1948; Broer M.R., ve Galles
N.R., 1958; Hopkins D.R., 1981; Wilmore ve Costill 1988). Ornegin, uzun
bacaklar1 ve kisa gdvdesi olan c¢ocuklar, kabul edilebilir hamstring kas
uzunluguna sahip olmalarina ragmen testi gecemeyebilirler. Hopkins, otur eris
testi sirasinda skapular abdiiksiyonun skordaki 3 ila 5 cm'lik varyasyondan
sorumlu olabilecegini tahmin etti. Bu nedenle, otur erig testinde geger bir puan,

cesitli faktorlerin sonucu olabilir. Bu faktorler, sirtta normal veya artan hareket
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ve artan hamstring kas uzunlugu (Sekil I), artan hamstring kas uzunlugu ile
azalan veya normal sirt hareketi gibi sirt hareketi ve hamstring kas uzunlugunun
cesitli kombinasyonlarini igerir (Sekil 2) veya azalmis hamstring kas uzunlugu
ile birlikte artan sirt hareketi (Sekil 3); gdvdeye gore uzun kollar veya kisa
bacaklar gibi antropometrik faktorler ve kollarin ulasma mesafesini artiran
skapula ¢ikarma gibi.

Tim bu sebepler incelendiginde potur eris testine etki edecek farkl
Extremite uzunluklar1 s6z konusu olabilecegi diisiiniildiigiinden calismamiz
“liniversite Ogrencilerinde extremite uzunluklarinin otur eris testi iizerine

etkisinin incelenmesi” amag¢lamstir.

Tablo 2. Esneklik performansi 6lglim tiirleri

Ol¢iim Tiirii Icerik

Diz ard1 ve bel esnekligini, otururken 6ne dogru uzanarak
Otur ve Uzan . i . o
Olger; genel esneklik degerlendirmesinde basitligi ve

Testi L .
etkinligi nedeniyle yaygin olarak kullanilir.
Gonyometre kullanarak diz, dirsek veya omuz gibi belirli
Gonyometri eklemlerin hareket acikligin1 (ROM) 6lcer ve eklem
esnekligini hassas sekilde degerlendirir.
Arkaya uzanarak eller arasindaki mesafeyi dlgerek omuz
Omuz Esnekligi . . . . .
Testi eklemi esnekligini degerlendirir; fizik tedavi ve fitness
estl

ortamlarinda yaygin olarak kullanilir.

. Kalca fleksor esnekligini kalca ekstansiyonu araligini
Modifiye Thomas

Testi degerlendirerek dlger; kas sikiligini tespit etmek i¢in klinik
estl

ortamlarda sikg¢a kullanilir.

. Disaridan yardim ile eklem esnekligini 6lger, kaslar ve bag
Pasif Hareket

dokularmin pasif esneme kapasitesini degerlendirmeyi
Arahg1 (PROM)

saglar.
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Ol¢iim Tiirii Icerik
) Yardim almadan eklem esnekligini degerlendirir ve bireyin
Aktif Hareket _ _ _ _
hareket lizerindeki kendi kontroliinii 6l¢er, atletik
Arahig (AROM) o o
performans i¢in 6nemlidir.
Bel ve diz ardi esnekligini maksimum gdvde fleksiyon
Govde Fleksiyon o . ]
Testi acisini dlgerek degerlendirir; spor bilimlerinde sirt sagligi
estl
degerlendirmesi i¢in sik¢a kullanilir.
Diz ard1 esnekligini, diiz bacak kaldirma sirasinda kalganin
Diiz Bacak ) o
hareket agikligint degerlendirerek Olger; spor hekimligi ve
Kaldirma Testi _ )
fizik tedavide yaygindir.
Ozellikle omuz, kalga ve ayak bileklerinde esnekligi ve
Acik Squat Testi |hareketliligi degerlendirir, kollar1 yukarida tutarak yapilan
squat formu ile gozlemler.
Fonksiyonel Derin squat ve lunge gibi ¢oklu degerlendirmeleri igerir,
Hareket esneklik, stabilite ve hareketlilik saglar; hareket
Taramasi (FMS) |lasimetrilerini belirlemede kullanilir.

Kraus ve ark. (2014)

Sportif Performans ve Esneklik

Esneklik, bir eklem veya eklem serisi etrafindaki hareket agikligi (ROM)
olarak tanimlanir ve ¢ok ¢esitli spor dallarinda spor performansinda 6nemli bir
rol oynayan bir fiziksel uygunluk bilesenidir. Esneklik, bir sporcunun
hareketliligini, yaralanmalar1 dnleme yetenegini ve genel hareket verimliligini
etkileyerek performansini artirabilir. Onemine ragmen, esneklik antrenmani
spor antrenman programlarinda genellikle yanlis anlasilir veya ihmal edilir;
esnekligin 6nemi ise spor dalina ve bireysel sporcu ozelliklerine bagli olarak
degisiklik gosterir (Behm vd., 2016). Arastirmalar, esnekligin ozellikle
jimnastik, dans ve doOviis sanatlari

gibi yiliksek seviyede c¢eviklik ve

koordinasyon  gerektiren sporlarda  hareket verimliligini  artirdiginm
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gostermektedir (Peck vd., 2014). Gelismis esneklik, daha genis bir ROM saglar
ve bu, daha iyi durus, teknik ve kas aktivasyonu gibi faktorleri destekleyerek
atletik performans: iyilestirebilir. Ornegin, omuz hareket acikligmin énemli
oldugu yiizme gibi sporlarda esneklik, hiz ve verimliligi artirabilir (Lopes vd.,
2017). Ayrica, esneklik kas gevsemesine katkida bulunur ve kas sertligini
azaltir; bu da yaralanma riskini azaltmak i¢in oOnemlidir (Weppler &

Magnusson, 2010).

Esneklik Tiirleri ve Etkileri

Esneklik, iki ana tiire ayrilabilir: statik ve dinamik esneklik. Statik esneklik,
viicut sabitken bir eklemde ulasilan hareket agikligini ifade ederken, dinamik
esneklik, hareket sirasinda ulagilan hareket acikligini ifade eder. McHugh ve
Cosgrave’in (2010) bir calismasi, dinamik esneme egzersizlerinin basketbol ve
futbol gibi patlayici hareketler gerektiren sporlarda 6zellikle faydali oldugunu,
¢linkil bu tiir egzersizlerin kaslar1 yiiksek yogunluklu hareketlere hazirladigini
belirtmistir. Statik esneme ise eklem hareketliligini korumakta yararli olmakla
birlikte, hizli ve gii¢lii hareketler gerektiren sporlar dncesinde performans icin
daha az avantajhidir, ¢ilinkii gegici olarak kas giiciinii ve kuvvetini azaltabilir
(Kay & Blazevich, 2012).

Esneklik, Yaralanma Onleme ve Iyilesme

Esnekligin spor performansinda en 6nemli rollerinden biri yaralanmalari
onlemeye katkisidir. Siki kaslar, yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteler sirasinda
gerilmeye ve yirtilmaya daha yatkindir. Ornegin, sinirli hamstring esnekligine
sahip sporcular, yiiksek hizda kosu veya ani yon degistirme gerektiren sporlarda
hamstring zorlanmalarina daha yatkindir (Small vd., 2010). Diizenli esneklik
antrenmani, kas ve tendonlarin elastikiyetini artirarak yaralanma Oncesi
dayanma seviyesini ylikseltebilir. Ayrica, esneklik, dolasimi kolaylastirarak ve
kas agrisim azaltarak egzersiz sonrasi iyilesmeye yardimci olur; bu da
sporcunun antrenman veya yarismaya daha hizli donmesine olanak tanir

(Herbert & de Noronha, 2007).
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Atletik Antrenman Programlarinda Esneklik Egitimi

Esneklik egitiminin atletik kondisyon programlarina entegrasyonu, sporun
ozel gereksinimlerine gore degisiklik gosterir. Ornegin, jimnastik ve buz pateni
gibi genis ROM gerektiren sporlarda esneklik gelistirme, gii¢ antrenmaninin
oncelikli oldugu halter gibi sporlara kiyasla antrenman programlarinda daha
fazla vurgulanir (Behm vd., 2016). Ayrica, esneklik egzersizlerinin 1sinma ve
soguma rutininin bir pargasi olarak dahil edilmesi, sporcular1 yogun aktivitelere
hazirlamaya ve iyilesmeyi desteklemeye yardimci olabilir. Ozetle, esneklik;
hareket verimliligini artiran, yaralanma riskini azaltan ve iyilesmeyi
destekleyen, atletik performansin temel bir unsuru olarak 6ne ¢ikar. Esneklik
egitimi tliri ve kapsami, her sporun 6zel gereksinimlerine ve her sporcunun
bireysel ihtiyaglarina gore uyarlanmalidir. Gelecekteki arastirmalar, esneklik
egitiminin farkli yoOntemlerinin atletik performans {izerindeki uzun wvadeli
etkilerini daha fazla inceleyerek spor profesyonelleri i¢in daha kapsamli

kilavuzlar sunabilir.
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GEREC VE YONTEM

Arastirma Grubu

Farkli spor bransi sporcularinin (basketbol n=25, futbol n=27, voleybol
n=33, yiizme n=17) extremite uzunluklarinin otur eris testi iizerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yaptigimiz ¢alismada, 18-25 yas araliginda 102 basketbol,
futbol, voleybol ve yilizme brangi ile ilgilenen sporcu katilmistir. Katilimcilar
teste baglamadan once 15 dakika isindirilmistir. Katilimeilara 2 kez otur erisg
testi uygulanmistir ve en iyi skorlari alinmistir. Uygulamada uzanabildikleri
mesafeye kadar gitmeleri istenmistir. Ayrica test sirasinda gonyometre yardimi
ile govde araliginda olusan skor derece olarak kaydedilmistir. Sonrasinda
katilimeilarin el, kol, bacak ve gévde uzunluklari meziire yardimi ile 6l¢iiliip
test kagidina not edilmistir. Caligmaya katilan bireyler, istedigi zaman
caligmadan ayrilabilecekleri konusunda bilgilendirilmistir. Esneklik testine (otur
erig testi) katillminda fiziksel sagligi acisindan engel olusturan bireyler
caligmaya dahil edilmemistir. Test sirasinda esneklik testi protokoliine uygun
yapmayan bireylerin skorlar1 degerlendirmeye alinmamistir. Bunlarin digindaki
tiim basketbol, voleybol, futbol ve yiizme branslari ile ilgilenen sporcu bireyler
teste dahil edilmistir. Ek olarak minimum ilgili bransta 2 y1l lisansa sahip olmak
ve herhangi bir saglik problemi olmamasi ¢alismaya dahil edilme kriterleri
olarak bilgilendirilmistir.

Caligmanin hipotezleri ise;

e Branslara gore esneklik performansi farklilik gosterir.

e Ekstremite uzunlugu ile esneklik performansi arasinda iligki vardir.

e Govde esnekligi ile esneklik performansi arasinda iligki vardir.

Boy uzunlugu 6lciimii

Aragtirma grubunun boy uzunluklarint 6lgmek icin sabit bir zemine
konumlandirilmig hassaslik diizeyi 0,01 m olan stadiometre cihazi (SECA,
Almanya) kullanilmistir. Olgiimler katilimcilar stadiometrenin iizerinde ciplak

ayakla ve anatomik durusta iken derin bir inspirasyon sonrasi yapilmistir.
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Cihazm kayan kaliperinin basin verteksine temas ettigi nokta ile ayak tabaninin

temas ettigi platform arasindaki mesafe boy uzunlugu olarak cm cinsinden

kaydedilmistir.

El, Kol, Govde, Bacak Uzunlugu dl¢ciimii

Katilimcilarin uzunluklari meziire yardimiyla ol¢iilmiistiir.

Viicut Acis1 Olgiimii
Govde ve iist bacaklar arasindaki aralik, dijital bir gonyometre kullanilarak

esneklik testi sirasinda derece olarak kaydedildi.

20 230 240 250 260 270 280 200 300 310 320 330 340 IS0 360 370 360 3N

Otur Eris Testi
o Sehpa olgiileri: uzunluk 35 cm x Genislik 45 cm x Yiikseklik 32 cm,
o Sehpa ist yiizey 6l¢iileri: uzunluk 55 cm x Genislik 45 cm
o Ust yiizey ayaklarin yaslandig1 alandan 15 cm daha disardadir ve iizerine

bir cm lik araliklar isaretlenmis, 50 cm uzunlugunda bir cetveli bulunur.
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Uygulams:

Yere oturulur ve giplak ayak tabani diiz bir sekilde test sehpasina dayanir.
Govde (bel ve kalga) ileri doru egilir ve dizler biikiilmeden eller viicudun
oniinde olacak sekilde uzanilabildigi kadar 6ne uzanilmasi istenir. Denek bu
sekilde en uzak noktaya ulagsmaya ¢alisir en son noktada 2 saniye beklenir ve
deger kaydedilir. Test yapan kisi, denegin yaninda durur ve denegin dizlerinin

biikiilmesini engeller.

Verilerin Analizi

Proje kapsaminda Olgiimlerden elde edilen veriler SPSS paket programi
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degiskenler sayist (n), yiizde (%),
minimum ve maksimum degerler olarak da gdsterilmistir. Branslar arasindaki
farkliliklart one way anova testi ile, degiskenler arasindaki iligki i¢in ise pearson
korelasyon testi ile analiz edilmistir. Verilerin tiim istatistiksel analizlerde

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin branglara gére demografik 6zellikleri

brans
futbol Basketbol Yiizme Voleybol
Mean Sd. Mean Sd. Mean Sd. Mean Sd.
Yas (y1l) 21,15 356 1848 1,36 1835 0,79 1852 1,44
Boy (cm) 176,96 515 184,84 8,15 169,24 7,73 17155 7,61
Agirhk (cm) 69,7 87 763 11,1 635 115 628 9,6
BKi (kg/m?) 2222 2,46 2228 245 22,09 296 21,28 2,58

Esneklik (cm) 29,85 7,40 30,08 6,9 29,71 751 3030 7,49

Esneklik ac1 (°) 56,44 10,21 52,12 9,82 56,76 12,95 4445 9,89

Bel Cevresi (cm) 81 6 81 8 75 9 74 7

Kol Uzunlugu
cm) 69,89 13,47 7812 515 70,76 11,26 73,94 3,53
cm

Bacak Uzunlugu
(cm) 102,59 3,76 108,48 4,79 98,12 4,70 99,76 4,32
cm

Govde
47,37 257 50,28 3,79 43,00 7,35 4548 381
Uzunlugu (cm)

Caligmaya katilan bireylerin branglara gére demografik 6zellikleri tablo 1 de
verilmigtir. Bu verilere gore yas ortalamasi en diisiik olan grup ylizme (18,35
+0,79), en yiiksek olan grup futbol (21,15+3,56) bransinda, boy ortalamasi en
diigik olan grup yiizme (169,24+7,73), en yiiksek olan grup basketbol
(184,84+£8,15); agirlik ortalamasi en diisiik olan grup voleybol (62,8+9,6), en
yiiksek olan grup basketbol (76,3+11,1); Bki ortalamasi en diisiikk olan grup
voleybol (21,28+2,58), en yiiksek olan grup basketbol (22,28+2,45); Esneklik
ortalamasi en diisiik olan grup futbol (29,85+7,4), en yliksek olan grup voleybol
(30,3£7,49); Esneklik agis1 ortalamasi en diisiik olan grup voleybol (44,8+9,89),
en yiiksek olan grup ylizme (56,76+12,95); bel ¢evresi ortalamasi en diigiik olan
grup voleybol (74+7), en yiiksek olan grup basketbol (81+6), futbol (81£8); kol
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uzunlugu ortalamasi en diisiik olan grup futbol (69,89+13,47), en yiiksek olan
grup basketbol (78,12+5,15); bacak uzunlugu ortalamasi en diisiik olan grup
ylizme (98,12+4,7), en yiikksek olan grup basketbol (108,48+4,79); goévde
uzunlugu ortalamasi en diisilk olan grup yiizme (43,0+7,35), en yiiksek olan
grup basketbol (50,28+3,79) olarak bulunmustur.

Tablo 4. Katilimcilarin cinsiyete gére demografik dzellikleri

Cinsiyet
Kadin Erkek

Mean Sd. Mean Sd.
Yas (yil) 18,43 1,24 19,79 2,95
Boy (cm) 169,46 6,65 181,11 7,48
Agirhik (cm) 61,2 8,7 73,6 10,2
Bki (kg/m2) 21,31 2,65 22,40 2,44
Esneklik (cm) 29,41 7,23 30,54 7,26
Esneklik ac1 (°) 48,63 12,79 53,96 10,03
Bel Cevresi (cm) 74 7 81 7
Kol Uzunlugu (cm) 72,17 7,19 74,34 10,74
Bacak Uzunlugu
(cm) 98,50 3,69 105,55 5,16
Govde Uzunlugu
(cm) 44,07 5,27 48,95 3,32

Calismaya katilan bireylerin cinsiyete gore demografik 6zellikleri tablo 2 de
verilmistir. Kadin katilimcilarin yas ortalamasi 18,43 yi1l (Sd. = 1,24), erkeklerin
ise 19,79 yil (Sd. = 2,95) olarak verilmistir. Bu, erkeklerin yas ortalamasinin
kadinlardan daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Kadinlarin boy ortalamasi
169,46 cm (Sd. = 6,65) iken, erkeklerin boy ortalamasi 181,11 cm (Sd. = 7,48)
olarak belirtilmistir. Erkekler, kadinlardan ortalama olarak daha uzun boyludur.
Kadinlarm agirlik ortalamas1 61,2 kg (Sd. = 8,7), erkeklerin ise 73,6 kg (Sd. =

10,2) olarak verilmistir. Erkeklerin agirligi kadinlara gore daha fazladir.
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Kadimlarin BKI ortalamasi 21,31 (Sd. = 2,65), erkeklerin ise 22,40 (Sd. = 2,44)
olarak belirtilmistir. Bu degerler, erkeklerin BKI ortalamasinin kadinlara goére
biraz daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Kadinlarda esneklik 6lglimii 29,41
cm (Sd. = 7,23), erkeklerde ise 30,54 cm (Sd. = 7,26) olarak verilmistir.
Erkeklerin esneklik degerleri kadinlardan biraz daha yiiksek ¢ikmustir.
Kadinlarin esneklik agis1 ortalamasi 48,63° (Sd. = 12,79), erkeklerin ise 53,96°
(Sd. = 10,03) olarak verilmistir. Erkekler bu ag1 dl¢iimiinde kadinlardan daha
yiiksek bir ortalama degere sahiptir. Kadmlarin bel gevresi ortalamasi 74 cm
(Sd. = 7), erkeklerin ise 81 cm (Sd. = 7) olarak verilmistir. Bu, erkeklerin bel
cevresinin kadinlara gore daha genis oldugunu gosterir. Kadinlarin kol
uzunlugu ortalamast 72,17 cm (Sd. = 7,19), erkeklerin ise 74,34 cm (Sd. =
10,74) olarak belirtilmistir. Erkeklerin kol uzunlugu ortalamasi kadinlara gore
biraz daha yiiksektir. Kadinlarda bacak uzunlugu ortalamasi 98,50 cm (Sd. =
3,69), erkeklerde ise 105,55 cm (Sd. = 5,16) olarak verilmistir. Bu, erkeklerin
bacak uzunlugunun kadinlardan ortalama olarak daha uzun oldugunu
gosterir.Kadinlarin  gévde uzunlugu ortalamast 44,07 cm (Sd. = 5,27),
erkeklerin ise 48,95 cm (Sd. = 3,32) olarak verilmistir. Erkeklerin gévde

uzunlugu ortalama olarak kadinlardan daha fazladir.

Tablo 5. Katilimcilarin cinsiyete gore esneklik testi ve esneklik agilari

arsindaki fark

Std.
cinsiyet N Mean Sd. Error F t df p
Mean
esneklik Kadm 46 2941 7.23 106 084 -778 100 .438

erkek 56 30.53 7.26 97

~_kadim 46 48.63 1279 188
esneklikaci 3.431 -2.360 100 .020
erkek 56 53.96 10.03 1.34
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Cinsiyetler aras1 esneklik testi sonuglart arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Ancak cinsiyetler arasi esneklik agis1 skorlar1 arasinda

kadinlarin lehine anlamli fark bulunmustur.

Tablo 6. Branglara gore esneklik testi ve esneklik agilari arsindaki fark

N X SD Min. Maks. F  p Difference
Futbol 27  29.8519 739518  17.00 45.50
Basketbol 25  30.0800 695174  19.00 45.00
Esneklik 032 992
Yiizme 17 297059 751469  20.00 50.00
Voleybol 33 303030 749368  16.00 45.00
Futbol 27 564444 1020684  37.00 73.00
Basketbol 25  52.1200  9.82480  31.00 73.00 8373 .000
Esneklik ag1 c<b
Yiizme 17 567647 1295439  33.00 75.00 i
o<

Voleybol 33 44.4545 9.89031  23.00 66.00

Basketbol (a), Futbol (b), Voleybol (¢), Yiizme (d)

Esneklik skorlarina gdore dort spor dalinda ortalamalar birbirine oldukca
yakindir: futbol (29.85), basketbol (30.08), ylizme (29.71) ve voleybol (30.30).
Standart sapma degerleri de benzer diizeyde olup, dort grup arasinda anlamli bir
fark olmadigmi (F = 0.032, p = 0.992) gostermektedir. Bu sonug, esneklik
acisindan spor dallarmin  birbirinden farklilik gostermedigini ortaya
koymaktadir. Esneklik agis1 acgisindan incelendiginde, gruplar arasinda anlamli
bir fark bulundugu goriilmektedir (F = 8.373, p = 0.000). Voleybol grubu (X =
44.45) diger ii¢ spor dalina kiyasla anlamli derecede daha diisiik esneklik
acisia sahiptir. Futbol (X = 56.44), basketbol (X = 52.12) ve yiizme (X =
56.76) gruplar ise birbirine yakin degerlere sahiptir, ancak ozellikle ylizme
grubu voleybol grubuna kiyasla daha yiiksek bir esneklik agisina sahiptir.
Istatistiksel farklar, voleybol grubunun esneklik agisinin diger sporlardan daha
diisiik oldugunu (c < a, ¢ <b, ¢ < d) ortaya koymaktadir.Sonug olarak, esneklik
acisindan sporlar arasinda fark yokken, esneklik agisi agisindan voleybol
sporcularinin diger spor dallarindaki sporculardan daha diisiikk degerlere sahip

oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, esneklik agisinin spor dalina gore farklilik
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gosterebilecegini ve voleybolda diger sporlara kiyasla esneklik agisinin daha

sinirlt oldugunu gostermektedir.

Tablo 7. Esneklik testi ve esneklik agisinin gézlemlenen degiskenler

arasindaki iliskisi
Bacak  Bel BKI Kol Govde Boy Agirlik

039 -081 -039 081 ,036 ,004  -013
,348 ,210 ,348 ,208 ,360 ,484 ,448
102 102 102 102 102 102 102
Esneklik r ,058 060  -047 -221* -027 ,056 -,009
283 275 321 ,013 ,396 ,289 ,465
102 102 102 102 102 102 102

Esneklik

=i

Z ©

agist

Z ©

Esneklik ile gozlemlenen degiskenler arasinda anlamhi bir iliski
bulunmamaktadir (tim p degerleri > 0.05). En yiiksek korelasyon katsayisi, bel
cevresi (r = -0.081, p = 0.210) ve kol uzunlugu (r = 0.081, p = 0.208) ile
esneklik arasinda gdzlenmis olsa da, bu degerler istatistiksel olarak anlamli
kabul edilmemektedir. Dolayisiyla, esneklik ile bacak uzunlugu, bel ¢evresi,
BKI, kol uzunlugu, gévde uzunlugu, boy veya agirlik arasinda anlamh bir iligki
bulunamamistir.Esneklik acist ile degiskenler arasindaki iligkilerde ise sadece
kol uzunlugu ile anlaml bir negatif iligki gozlemlenmistir (r = -0.221, p =
0.013). Bu iliski, kol uzunlugunun artmasiyla esneklik agisinin azalabilecegini
gostermektedir. Diger degiskenlerle esneklik acisi arasinda anlamli bir iligki
bulunmamaktadir (tiim diger p degerleri > 0.05). Genel olarak, esneklik testi ve
esneklik agisi ile gdzlemlenen degiskenler arasinda giiclii veya anlamli iligkiler
saptanmamistir. Ancak, kol uzunlugu ile esneklik ag¢is1 arasindaki negatif iliski,

kol uzunlugunun esneklik agisini etkileyebilecegini gostermektedir.

24



TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmada, farkli spor branslarindaki sporcularin esneklik becerileri ile bu
beceriye etkisi olabilecek govde agisi, ekstremite uzunluklari, viicut kiitle
indeksi gibi degiskenlerin etkisi incelenmeye calisilmistir. Calisma sonucunda
farkli spor yapan bireylerdeki esneklik performansinin anlamli sekilde
farklilasmadigi tespit edilmistir. (p>0,05). Bu durumun hem brang hem de
cinsiyetler agisindan incelendiginde de ayni sonug verdigi goriilmistiir. Ancak
esneklik performansini etkileyen faktorlerden biri olan gévde agisinin hem
cinsiyetlere gére hem de branglara gore bakildiginda istatistiksel anlamda
farklilastig1 goriilmiistiir (p<0,05). Kadinlarda goévde acist erkeklere oranla
anlamli sekilde diisiik oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak, branglara gore
bakildiginda ise ylizme sporu ile ugrasan katilimcilarin govde acist diger
katilimecilara gore anlaml sekilde diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Literatiirdeki benzer ¢aligmalara bakildiginda; Cicioglu ve Suveren (2010)
tarafindan yapilan calismada bizim c¢alismamizin aksine cinsiyetler arasi
esneklik testi karsilastirildiginda kadinlarin lehine anlamli bir sonu¢ bulmustur.
Farkli branglarin sporcularinin otur eris testi skorlari karsilastirildiginda,
sporcularin esneklik performanslar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir
(Haksever ve ark.,2023; Nebahat 2018). Bu ¢alismalarin aksine branslar arasi
esneklik testi skorlar1 arasinda anlamli farkliliklar olan ¢aligmalarda mevcuttur
(Aktug ve ark., 2017; Kog¢ ve ark., 2011). Profesyonel Amerikan futbolu
oyunculari arasinda, yan kosucularin ist ekstremitelerinin diger pozisyonlarda
oynayan sporculardan daha diisiik oldugu belirlenmistir. Futboldaki kalecilerin,
diger bolge oyuncularina gore kiyasla daha fazla esneklige sahip oldugu
belirlenmistir. Olimpiyat seviyesinde yiizme yarigmalarina katilan yiiziictilerde
lig yarigmalarina katilan yiiziiciiler ile kiyaslaninca, Olimpiyat yiiziiciilerinin
daha fazla ayak bilegi esnekligine sahip oldugu belirlenmistir. Profesyonel
beyzbol aticilarin baskin olmayan kollarina arasinda ve sedanter bireyler ile
kiyaslandiginda, dominant kolun atis yapan omuzun dis rotasyonunda

digerlerine oranlara daha fazla artis meydana geldigi belirlenmistir. Farkli
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yaslardaki (15 yas aralig1) futbolcular {izerinde yapilan kesitsel bir ¢aligmada,
yaslt oyuncular lomber fleksiyon ve kalga rotasyonunda geng¢ oyunculara goére
daha az esneklige sahip olduklar1 belirlenmistir (Gleim ve McHugh 1997;
Mangine ve ark. 1990; Magnusson ve ark. 1994)

Bir motor beceri olarak esneklik, sporlarda performansin artirilmasinda
o6nemli bir rol oynar. Spor performansinin yalnizca esneklige bagli olamayacagi
g0z Oniine alimdiginda, belirli motor kondisyon bilesenleri de oyunlarin ve spor
performansinin basarisi i¢in gereklidir. Ayrica, becerilerde ustalik kazanarak
performansi artirmayla dogrudan baglantili olmasinin yani sira, bu islev dolayli
olarak gili¢, hiz ve dayaniklilik gibi diger temel motor bilesenlerinin
gelistirilmesine de yardimci olur. Hareketleri gergeklestirirken yaralanmalari en
aza indirme ve enerji harcamasini azaltmadaki rolii tartisilamaz. Sporculara
onerilen esneklik egzersizlerinin, viicudun tiim temel kaslarinin esnekligini
artirmaya ve boylece performanslarmin artmasini saglamaya yonelik uzun bir
yol kat edecegi disiiniilmektedir. Esneklik egzersizlerini segerken beceri
hareketlerinin sirasin1 ve segilen oyun ve sporlarda belirli hareketlerin
gergeklestirilmesinde gorev alan kaslar1 akilda tutmak gerekir. Bu calismada
esneklik becerisine etki eden etmenleri ve birbirleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. Calismanin eksik kalan tarafi ise esneklik antrenmani ile bu
etkilerin degisiminin incelenmesidir. Ileriki ¢aligma plam olarak, esneklik
antrenmani ile esneklige etki eden etmenlerin incelenmesi amaglanacaktir. Bu
calisma bulgularina dayanarak; esneklik performansinin govde acist iliskili
oldugu ve ekstremite uzunlugunun bu iliskiye etki ettigi de belirlenmistir.
Esneklik performansi gelistirici antrenmanlar ile bu agmin arttiritlmast sportif

becerileri sergilemede sporcuya faydali olabilecegi s0ylenebilir.
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