
Çukurova Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yük-

sekokulu Özel Yetenek Sınavlarına Katılan

Adayların Omurga Hareketlilik Düzeylerinin

Yetenek Sınavı Test Sonuçları ile Karşılaştırılması

ÖZET Bu çalışma, Çukurova Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Öğretmenlik
Bölümü özel yetenek sınavlarına katılan adayların omurga hareketlilik düzeylerinin, yetenek
sınavı test sonuçları ile karşılaştırılması amacıyla yapılmıştır. Çalışmaya, Çukurova Üniversitesi
Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Öğretmenlik Bölümü özel yetenek sınavlarına katılan 64
bayan (yaş: 19.98±1.96) ve 93 erkek (yaş: 20.80±1.97)  olmak üzere toplam 157 gönüllü aday
alınmıştır. Tüm katılımcıların omurga hareketlilikleri, inklinometre esneklik ölçüm aleti ile
ölçülmüştür. Ölçümler, 3 ayrı bölgeden (A = Gros Kalça Fleksiyonu, B = Gros Lumbar Fleksiyonu
ve C = Gros torakal fleksiyonu ) alınmıştır. Özel yetenek sınavında 4 test kullanılmıştır ( 30m
sürat, beceri-koordinasyon, 20m mekik ve dikey sıçrama). Katılımcıların omurga hareketlilikleri,
sınav puanları ile karşılaştırılmıştır. İstatistiksel değerlendirmeler; SPSS Windows 11.5 paket
programı kullanılarak yapılmıştır. Frekans dağılımları, ortalama ve standart sapma değerleri
bulunmuştur. Omurga hareketlilik düzeylerinin, sınav sonuçları ile arasındaki ilişki de ise, pearson
korelasyon katsayısı kullanılmış ve araştırmada güven aralığı p≤0.05 olarak kabul edilmiştir.
Çalışma sonucunda; dikey sıçrama ile C noktası arasında negatif yönde düşük düzeyde anlamlı bir
ilişki bulunmuştur (p=0.04). 30m sürat koşusu ile hem A noktası (p=0.05) hem de C noktası (p=0.02)
arasında pozitif yönde düşük düzeyde anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. Beceri-koordinasyon ve
20m mekik koşusu ile omurga hareketliliği arasında ise anlamlı bir ilişkiye rastlanmamıştır
(p>0.05). Sonuç olarak, özellikle sürat koşularında servikotorakal ve sakral bölge fleksibilitesini
geliştirici stretching egzersizleri verilmesinin, adayların sınav başarılarına katkıda bulunabileceği
öne sürülebilir.

Anahtar Kelimeler: Omurga Esnekliği, Spor, Dikey Sıçrama, Sürat

ABSTRACT This study was conducted to compare the spinal mobility and the results of physi-
cal ability test of applicants of  Physical Education and Sports Department of Cukurova Univer-
sity. This study was conducted with volunteer students (64 female; age average: 19.98±1.96, 93
male; age average: 20.80±1.97, total=157 candidate) who applied for the Cukurova University
(C.U.) Phyical Education and Sports College Physical Ability Test. The spinal mobilities of all ap-
plications were measured by inclinometer. Measurements were done in 3 different regions: 1)
gross hip flexion (A point), 2) gross lumbar flexion (B point) and 3) gross thoracal flexion (C
point). In the Physical Ability Exam four tests ( 30 m sprint test, vertical jump test, coordination
and skill test and 20m. shuttle run test ) were used. The spinal mobilities of all applications were
compared with the results of exams. All analyses were conducted using the SPSS version 11.5 sta-
tistical package. Mean and standart deviations were calculated for all parameters. Pearson cor-
relation coefficient was used to test relationships among parameters and selected statistical
significance level was p≤0.05. The results of this study showed that there is a negative relation
between vertical jump and C point (p=0.04). There is a relation between 30m sprint and either
A point (p=0.05) or  C point (p=0.02). There is no significant relation between coordination and
skill test and 20m. shuttle run test (p>0.05). As a result, stretching of cervicotoracal and sacral
areas enhance sprint performance and physical ability test of applicants.

Key Words: Spinal Mobility, Sport, Vertical Jump, Sprint
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eden Eğitimi ve Spor Yüksekokulları, her yıl
farklı alanlarda (antrenörlük, öğretmenlik,
yöneticilik, rekreasyon vb.) eğitim vermek

üzere öğrenci alımı yapmaktadır.

Türkiye geneli Beden Eğitimi ve Spor Yüksek-
okulları’na öğrenci alımlarında, özel yetenek sı-
navları yapılmaktadır. Bu sınavlarda genelde fitness
(uygunluk) parametreleri ölçüt olarak kullanıl-
maktadır. Uygunluk, motor uygunluk (sürat, es-
neklik, denge, koordinasyon vb.) ve fiziksel
uygunluk (kardiovasküler uygunluk ve kas kuvveti
vb.) olarak iki kısımdan oluşmaktadır.1, 2, 3 Yüksek-
okullar, bu uygunluk parametrelerinden kendi im-
kânlarına uygun olanlarını seçerek özel yetenek
sınavlarını oluşturmaktadır.

Üniversitelerde okuma rekabetinin yüksek ol-
duğu günümüzde, özel yetenek sınavlarına hazır-
lanan öğrencilerin, daha fazla yeterliğe (beceriye)
sahip olması gerekmektedir. Özel yetenek sınavla-
rına hazırlanan aday öğrencilerin; uygunluk para-
metrelerini geliştirirken, bilimsel çalışmalardan
yararlanabilmesi gerekliliği bu rekabette kişiye
katkı sağlayabilecektir. Neyi, ne zaman, ne için
yapması gereğini iyi bilen adayların, diğer adaylar-
dan bir adım daha önde olabilme avantajını yaka-
layabileceği düşünülmektedir. Uygunluk para-
metrelerinden biri olan esneklik sadece sportif ba-
şarı ve performans için değil, aynı zamanda sakat-
lıklardan korunma açısından da büyük önem
taşımaktadır 4,5,6.

Fiziksel aktiviteler sıklıkla boyun, gövde ve
pelvik kompleksinin hareketliliğini gerektirir.
Günlük işlerin yapılmasında omurganın fleksiyon,
ekstensiyon ve rotasyon gibi hareket becerileri
önemlidir. Ekstremitelerin hareket etme becerisi,
boyun ve gövde hareket kabiliyeti ile ilişkilidir7 .

Omurga esnekliği, gövdenin öne katlanması
kalça ve vertebral fleksiyonun kombinasyonu şek-
lindedir8. Literatüre bakıldığında genel esneklik te-
rimi ile ilgili araştırmaların yapıldığı9,10 hatta Beden
Eğitimi ve Spor Yüksekokulları özel yetenek sı-
navları ile ilgili çalışmaların da tartışıldığı görülm-
üştür11,12. Ancak vücut bölümlerinin (kollar,
bacaklar, gövde vb.) esneklik etkinliğinin, uygun-
luk parametreleri ile arasındaki ilişkiyi gösteren bir

çalışmaya rastlanmamıştır. Özellikle birçok hare-
ketin başlangıcından bitimine kadar görev yaptığı
düşünülen omurganın esnekliği (sakral, torako-
lumbar ve servikotorakal bölgelerin esnekliği) du-
rumunda, uygunluk parametrelerini (kuvvet, sürat,
dayanıklılık vb.) nasıl etkileyebileceği merak ko-
nusudur. Omurga esnekliğinin, diğer uygunluk pa-
rametreleri ile arasında bir ilişkinin olup
olmadığının ortaya konması, sporculara antrenman
uygulamalarında yol gösterici olabileceği düşünül-
mektedir. 

Bu bağlamda bu çalışma, Beden Eğitimi ve
Spor Yüksekokulları’na hazırlanan sporcuların,
omurga hareketlilik düzeylerinin, özel yetenek sı-
navlarında kullanılan testler (uygunluk parametre-
leri: kuvvet, sürat, dayanıklılık) ile karşılaştırılarak
aralarında bir ilişkinin olup olmadığına bakılmak
amacıyla yapılmıştır.

GEREÇ VE YÖNTEM

Çalışmaya, Çukurova Üniversitesi Beden Eği-
timi ve Spor Yüksekokulu Öğretmenlik Bölümü
özel yetenek sınavlarına katılan 64 bayan (yaş:
19.98±1.96, boy: 160.60±5.92, vücut ağırlığı:
52.09±5.80) ve 93 erkek (yaş: 20.80±1.97, boy:
174.41±6.35, vücut ağırlığı: 65.71±7.14)  olmak
üzere toplam 157 kişi (yaş: 20.47±1.99, boy:
168.78±9.18, vücut ağırlığı: 60.16±9.42) gönüllü
olarak katılmıştır.

Omurga hareketliliği, Saunders Marka Dijital
İnklinometre aleti ile AMA Guides Metodu kulla-
nılarak yapılmıştır. Ölçümler, 3 ayrı bölgeden (A =
Gros Kalça Fleksiyonu, B = Gros Lumbar Fleksi-
yonu ve C = Gros Torakal Fleksiyonu) 2’şer kez ile
alınarak ortalama değerleri kaydedilmiştir11.
Ölçüm bölgeleri:

ŞEKİL 1:

Dijital İnklinometre

Aleti



A = Gros Kalça (Sakral Midpoint) Fleksiyonu:
İnklinometre aleti deneklerin sakrum orta nokta-
sına yerleştirilmiş, inklinometre aleti sıfırlanmış ve
deneklerin nefeslerini tutmaması sağlanarak öne
eğilmeleri istenmiştir. Bu noktada inklinometrenin
göstermiş olduğu değer sabitlenince araştırıcı tara-
fından okunup kayda geçirilmiştir.

B = Gros Lumbar (Torakolumbar Bölge) Flek-
siyonu: İnklinometre aleti deneklerin T12-L1 ara-
sındaki boşluğa yerleştirilmiş, inklinometre aleti
sıfırlanmış ve deneklerin nefeslerini tutmaması
sağlanarak öne eğilmeleri istenmiştir. Bu noktada
inklinometrenin göstermiş olduğu değer sabitle-
nince araştırıcı tarafından okunup kayda geçiril-
miştir.

C = Gros Torakal (Servikotorakal Bölge) Flek-
siyonu: İnklinometre aleti deneklerin C7-T1 ara-
sındaki boşluğa yerleştirilmiş, inklinometre aleti
sıfırlanmış ve deneklerin nefeslerini tutmaması
sağlanarak öne eğilmeleri istenmiştir. Bu noktada
inklinometrenin göstermiş olduğu değer sabitle-
nince araştırıcı tarafından okunup kayda geçiril-
miştir.

ŞEKİL 2: Vertebral Esneklik Açı Ölçüm Noktaları 13

Deneklerin omurga hareketlilikleri giriş sı-
navları başlangıcında ve ısınma yaptırılmadan alın-
mıştır.

Çukurova Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor
Yüksekokulu Öğretmenlik Bölümü Özel Yetenek
Sınavı iki aşamadan oluşmaktadır. Her iki aşamada
da ikişer test uygulanmaktadır. Sınavın değerlen-
dirme tablosu, Tablo 1’de verilmiştir.

DİKEY SIÇRAMA TESTİ

Adayın durarak dikey sıçraması, Bosco pren-
sibine göre adayın havada kalma süresi baz alınarak
ölçülmüştür. Sıçrama esnasında adayın adım al-
ması, beyaz renkli yuvarlağının dışına çıkarak sıç-

raması, kırmızı renkli
dikdörtgenin dışına düşmesi,
düşüş esnasında dizlerinin
bükülmesi veya yere düştük-
ten sonra platformun dışına
çıkması halinde derecesi ge-
çersiz sayılmıştır. Adayın
ayağı düşüşte yere temas et-
tikten sonra vücudunun ata-
let kuvvetini yenmek için
bükülmesine izin verilmiştir.
Adaya iki hak tanınmıştır. Bu
iki haktan en iyi olan derece
değerlendirmeye alınmıştır.14

30 METRE SÜRAT TESTİ

Test, 30 m’lik mesafeyi kapsamıştır. Bu testte
başlangıç ve bitiş süreleri otomasyon sistemi tara-
fından otomatik olarak saptanmıştır. Otomasyon
sistemini aktif hale getiren ve durduran adayın
kendisi olmuştur. Elde edilen değer ekrana yansı-
mıştır ve aynı anda ana bilgisayara otomatik olarak
kaydedilmiştir.14

BECERİ – KOORDİNASYON TESTİ

Bu testin başlangıç ve bitiş süreleri otomasyon
sistemi tarafından otomatik olarak saptanmıştır.
Otomasyon sistemini aktif hale getiren ve durdu-
ran adayın kendisi olmuştur. Elde edilen değer ek-
rana yansıtılmış ve aynı anda ana bilgisayara
otomatik olarak kaydedilmiştir.14

Parkur mesafesi 24 m. gidiş, 12 m. ara ve 24 m.

TABLO 1: Özel Yetenek Sınavı Değerlendirme
Tablosu

I. AŞAMA
Dikey Sıçrama 20%

30m. Sürat Koşusu 20%

II. AŞAMA Beceri ve Koordinasyon 40%

20m. Mekik Koşusu 20%

Yetenek sınavı toplam başarı puanı 100%
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dönüş olmak üzere toplam 60 m.’dir.

Parkur içeriği:

● Aday parkura öne takla atarak başlamıştır.

● Kasa içerisindeki topu alıp, ip üzerinden atıp
tutmuş ve diğer kasaya koymuştur.

● Aday cimnastik sırası üzerinden sağa ve sola
(3’er defa) çift ayakla toplam 6 sıçrama yapmıştır.

● Aday denge aletinin üzerinde yürümüş veya
koşmuştur. Denge aletinden düşen aday düştüğü
yerden tekrar dengeye çıkarak hareketini tamam-
lamıştır.

● Aday köşedeki külahtan dönerek minder üze-
rinde geri takla atmıştır.

● Aday ilk 4 kareye numara sırasına göre sağ
ayakla sekme yapar, 5 numaralı kareye çift ayakla
basar. Sonraki karelerde numara sırasına göre sol
ayakla sekme yapmıştır ve 10 numaralı kareye çift
ayakla basarak hareketi tamamlamıştır. 

● Aday köşede bulunan kasadan basketbol to-
punu alarak iki çizgi arasına topu bir kez vurduk-
tan sonra kurallara uygun olarak top sürmeye
başlamıştır. Son slalom çubuğundan sonraki iki
çizgi arasında da en az bir kez daha top sürerek be-
lirlenen kasaya topu koymuştur. 

● Aday 1. engelin altından, 2. engelin üzerinden
ve 3. engelin altından geçer, 2,5 m.’lik mesafeyi
koşmuş ve optik gözlerin arasından geçerek par-
kuru tamamlamıştır.

DAYANIKLILIK TESTİ (Mekik Koşusu)

Aday test süresince 20 m.lik parkurun bir
ucundan diğer ucuna devamlı koşmuştur. Test sı-
rasında adayın koşu temposu cihazın verdiği sin-
yaller ile sağlanmıştır.14 Öyle ki, başlangıçta 8
km/saat olan hız her dakika artmakta ve sinyallere
adayın uyması istenmiştir. Bu uyum, adayın 20

m’lik parkurun bitiş çizgisine ulaşması ile cihazdan
duyduğu sinyalin eş zamanlı olması anlamına gel-
miştir. Adayın sinyalden önce en az bir ayağının
havadan veya yerden 2 m’lik emniyet alanına gir-
miş olması gereği vurgulanmıştır. Sinyalin duyul-
duğu anda 2 metreden daha uzun bir mesafede
kalan veya 20 m’lik alanın dışına her iki ayağın iz-
düşümü havadan veya yerden geçmeyen aday kar-
şısındaki görevli tarafından kırmızı kart indirilerek
1. kez uyarılmıştır. Aday 1. uyarı sonrası tempo-
sunu artırarak sinyalden önce karşı taraftaki 2 m’lik
alana girdiğinde 1. uyarısı iptal edilmiştir. Üst üste
3 uyarı alan aday testi tamamlamış olarak kabul
edilmiştir. Sinyalle eş zamanlı olarak 2 m’lik emni-
yet alanına girmeyi başaran ve her iki ayağıyla bitiş
çizgisi dışına çıkan aday herhangi bir uyarı almamış
ve dayanıklılık kapasitesinin elverdiği ölçüde testi
sürdürmüştür. Sinyalden önce gelen aday sinyali
beklemek zorunda kalmıştır. Sinyal çaldığı sırada
emniyet alanına girmeden veya içeriden dönerek 2
m’lik alanın dışına her iki ayağı ile çıkmadan
devam etmek isteyen aday “dışarı çık” diye sözlü
olarak uyarılmış, uyarıya rağmen hatasını düzelt-
meyen aday diskalifiye edilmiştir. Adayın doğru
olarak yaptığı en son mekik sayısı değerlendiril-
miştir.

Boy ve Vücut Ağırlığı: Nan tartı (150kg) ile ti-
şört, şort ve çıplak ayak ile alınmıştır. 

Özel Yetenek sınavına giren tüm adayların
omurga esnekliklerinin alınmasına rağmen, her-
hangi bir test sonucundan sıfır puan alan adaylar,
çalışma dışında tutularak değerlendirmeye alınma-
mıştır.

BULGULAR

Çalışmaya, Çukurova Üniversitesi Beden Eği-
timi ve Spor Yüksekokulu Öğretmenlik Bölümü
özel yetenek sınavlarına katılan 64 bayan (yaş:
19.98±1.96) ve 93 erkek (yaş: 20.80±1.97) olmak
üzere toplam 157 gönüllü aday alınmıştır.

Araştırma katılımcılarının demografik özellik-
leri Tablo 2’de verilmiştir.

Beceri-Koordinasyon Testi
Başlama

Bitiş
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Tablo 2’de araştırma katılımcılarının demo-
grafik özelliklerine bakıldığında; yaş ortalamaları-
nın 20,47±1,99 boy ortalamalarının 168,78±9,18 ve
vücut ağırlığı ortalamalarının ise 60,16±9,41 olduğu
tespit edilmiştir.

Katılımcıların, omurga hareketlilik düzeyleri
ile 20m mekik koşusu puanları arasındaki ilişki
Tablo 3’de gösterilmiştir.

Tablo 3’e göre; katılımcıların omurga hareket-
lilik düzeyleri ile 20m mekik koşusu puanları ara-
sındaki ilişkiye bakıldığında; omurga hareketlilik
düzeyleri ile 20m mekik koşuları arasında istatis-
tiksel açıdan anlamlı bir ilişkiye rastlanmamıştır
(p>0.05).

Katılımcıların, omurga hareketlilik düzeyleri
ile 30m sürat koşusu puanları arasındaki ilişki Tablo
4’de gösterilmiştir.

*p≤0.05 ise anlamlı

Tablo 4’e göre, omurga hareketlilik paramet-
relerinden A noktası (p=0.05) ve C noktası (p=0.02)

ile 30m sürat koşusu arasında pozitif yönde düşük
düzeyde anlamlı bir ilişkiye rastlanmıştır. B nok-
tası ile 30m sürat koşusu arasında ise hiçbir anlamlı
ilişki görülmemiştir (p>0.05)

Katılımcıların, omurga hareketlilik düzeyleri
ile dikey sıçrama puanları arasındaki ilişki Tablo
5’de verilmiştir.

*p≤0.05 ise anlamlı

Tablo 5’e göre, omurga hareketlilik paramet-
relerinden yalnızca C noktası (p=0.04) ile dikey sıç-
rama puanları arasında negatif yönde düşük
düzeyde anlamlı bir ilişkiye rastlanmıştır. A ve B
noktaları ile dikey sıçrama puanları arasında ise
hiçbir anlamlı ilişki görülmemiştir (p>0.05).

Katılımcıların, omurga hareketlilik düzeyleri
ile beceri-koordinasyon puanları arasındaki ilişki
Tablo 6’da gösterilmiştir.

Tablo 6’ya göre, omurga hareketlilik paramet-
releri ile beceri-koordinasyon puanları arasında ise
hiçbir anlamlı ilişki görülmemiştir (p>0.05).

TARTIŞMA

Çalışmaya, Çukurova Üniversitesi Beden Eği-
timi ve Spor Yüksekokulu Öğretmenlik Bölümü
özel yetenek sınavlarına katılan 64 bayan (yaş:
19.98±1.96) ve 93 erkek (yaş: 20.80±1.97) olmak

TABLO 2: Katılımcıların Demografik Özellikleri
Cinsiyet Katılımcı

Sayısı
Yaş Boy

(cm)
Vücut Ağırlığı

(kg)

Bayan 64 19,98±1,96 160,60±5,92 52,09±5,80

Erkek 93 20,80±1,97 174,41±6,35 65,71±7,14

TOPLAM 157 20,47±1,99 168,78±9,18 60,16±9,41

TABLO 3: Katılımcıların Omurga Hareketlilik Düzeyleri
ile 20m Mekik Koşusu Puanları Arasındaki İlişki

Omurga
Hareketliliği

Katılımcı
Sayısı

20m Mekik Koşusu

r p

A 157 -.11 .16

B 157 -.09 .16

C 157 -.15 .15

TABLO 4: Katılımcıların Omurga Hareketlilik Düzeyleri
ile 30m Sürat Koşusu Puanları 

Arasındaki İlişki

Omurga
Hareketliliği

Katılımcı
Sayısı

30m Sürat Koşusu

r p

A 157 .16 .05*

B 157 .13 .11

C 157 .18 .02*

TABLO 5: Katılımcıların Omurga Hareketlilik Düzeyleri
ile Dikey Sıçrama Puanları Arasındaki İlişki

Omurga
Hareketliliği

Katılımcı
Sayısı

Dikey Sıçrama

r p

A 157 -.13 .12

B 157 -.11 .17

C 157 -.17 .04*

TABLO 6: Katılımcıların Omurga Hareketlilik Düzeyleri
ile Beceri-Koordinasyon Puanları Arasındaki İlişki

Omurga
Hareketliliği

Katılımcı
Sayısı

Beceri-Koordinasyon

r p

A 157 .04 .64

B 157 .01 .88

C 157 .05 .55



üzere toplam 157 gönüllü aday alınmıştır.

Araştırma katılımcılarının, demografik özel-
liklerine bakıldığında; yaş ortalamalarının 20,47
±1,99 boy ortalamalarının 168,78±9,18 ve vücut
ağırlığı ortalamalarının ise 60,16±9,41 olduğu tespit
edilmiştir.

Omurga esnekliği; omurga hareketliliği olarak
da ifade edilmektedir. Gövdenin öne eğilmesi kalça
ve omurganın fleksiyonun birleşimi şeklindedir.
Öne eğilmede kalçaların arkaya kayması gerekir.
Bu şekilde ağırlık merkezinin destek tabanının üze-
rinde kalması sağlanmış olur. Gövdenin fleksiyonu
abdominal kaslar ve iliopsoas’ın vertebral kısmı ta-
rafından başlatılır. Daha sonra gövdenin ağırlığı ile
gövdenin fleksiyon momenti artar. Moment artışı
ile paralel olarak erektör spina grubu kaslar ek-
santrik kasılarak fleksiyonu kontrol eder. Tam flek-
siyonda erektör spina grubu kaslar inaktif olur.
Omurga fleksiyonu olmadan da sadece kalça flek-
siyonu ile gövde öne eğilebilinir 8. 

Schenkman ve ark. yapmış oldukları çalış-
mada, yaş ortalamaları 58.4±24.4 olan 31 erkek ve
26 bayanın servikal, lumbar, torakal fleksiyon ve
ekstensiyon ROM miktarları ile fiziksel perfor-
mansları (3600 dönüş, fonksiyonel uzanma, yatış
pozisyonundan oturuş pozisyonuna geçiş süresi)
karşılaştırılmıştır. Omurga esnekliği ile fiziksel per-
formans arasında bir ilişkinin olduğunu ortaya koy-
muşlardır7.

Çalışmamıza katılan adayların omurga hare-
ketlilik düzeyleri ile 20m mekik koşusu puanları
arasındaki ilişkiye bakıldığında; omurga hareketli-
lik düzeyleri ile 20m mekik koşuları arasında ista-
tistiksel açıdan anlamlı bir ilişkiye rastlanmamıştır
(p > 0.05). Ancak Trehearn ve Buresh tarafından
yapılan bir çalışmada, daha az esnekliğe sahip olan
uzun mesafe koşucularının enerjilerini daha ve-
rimli ve ekonomik kullandıkları vurgulanmıştır15.

Çalışmamıza katılan adayların omurga hare-
ketlilik düzeyleri ile 30m sürat koşusu puanları ara-
sındaki ilişkiye bakıldığında; omurga hareketlilik
parametrelerinden A noktası (Sakral bölge)
(p=0.05) ve C noktası (Servikotorakal Bölge)
(p=0.02) ile 30m sürat koşusu arasında pozitif
yönde düşük düzeyde anlamlı bir ilişkiye rastlan-

mıştır. B noktası (Torakolumbar Bölge) ile 30m
sürat koşusu arasında ise hiçbir anlamlı ilişki gö-
rülmemiştir (p > 0.05).

Bireyin hareket ve fonksiyon kabiliyeti üze-
rine, omurga esnekliğinin büyük etkisi olduğu vur-
gulanmıştır16. Yine, esnekliğin yetersiz gelişiminin;
kuvvet, sürat ve koordinasyonu da olumsuz etkile-
yebileceği bildirilmektedir 17. Alricsson ve ark. yap-
mış oldukları bir çalışmada, hızın ve çevikliğin
gelişimi için, kalça diz ve ayak bileği eklemlerinin
açısal hareketliliği önemli olduğu vurgulanmakta-
dır. Pelvis ve kalça eklem hareketliliğinin, spor tek-
niklerinin daha iyi yapılmasında ve sakatlıklardan
korunmada da etkili olduğu vurgulanmaktadır 18.
Bizim yaptığımız çalışmada da kalça fleksiyonu
yüksek olan adayların 30m sürat koşularının diğer
adaylardan daha iyi olduğu ortaya çıkmıştır. Bu
bağlamda, 30m sürat koşusu derecesini geliştir-
mede, sakral ve servikotorakal bölgenin fleksiyo-
nunu arttırıcı stretching egzersizlerin yapılması
önerilebilinir.

Çalışmamıza katılan adayların omurga hare-
ketlilik düzeyleri ile dikey sıçrama puanları arasın-
daki ilişkiye bakıldığında; omurga hareketlilik
parametrelerinden yalnızca C noktası (Servikoto-
rakal Bölge) (p = 0.04) ile dikey sıçrama puanları
arasında negatif yönde düşük düzeyde anlamlı bir
ilişkiye rastlanmıştır. A ve B noktaları ile dikey sıç-
rama puanları arasında ise hiçbir anlamlı ilişki gö-
rülmemiştir (p > 0.05).

Gerdirme, geleneksel olarak sakatlık riskini
azaltmada, performansın daha iyi desteklenme-
sinde, eklem hareket açıklığının (EHA) ya da es-
nekliğin arttırılmasında ısınmanın bir bölümü
olarak kullanılan hareketler bütünü olarak ifade
edilmektedir 19. Germe egzersizleri, birçok spor da-
lının ısınma ve soğuma bölümlerinde kullanılmak-
tadır20,21. 10 haftalık; haftada 3 kez günde 20-30 dk.
Esneklik egzersizlerinin omurga hareketliliğine
katkı sağladığı belirtilmektedir 22. Statik ve Dina-
mik Proprioseptif Nöromüsküler Fasilitasyon
(PNF) programlarının omurga hareketliliğini art-
tırdığı belirtilmektedir23.

Statik ve dinamik stretching çalışmalarının;
hız, güç ve kuvvet gibi uygunluk parametrelerinin
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geliştirilmesinde önemli olduğu vurgulanmaktadır.
Ancak, müsabaka başlangıcındaki statik stretc-
hing’in kuvvet, güç, dikey sıçrama, reaksiyon za-
manı gibi akut patlayıcı hızı ve güç performansını
azalttığı belirtilmektedir24.  Pearce ve ark. yapmış
oldukları diğer bir çalışmada ise statik germenin,
kas gücünü inhibe ettiği vurgulanmaktadır25. Bizim
yaptığımız çalışmada negatif yönde düşük düzeyde
anlamlı bir ilişkinin çıkması sıçrama öncesi akut
dönemde bazı adayların statik germe yapmış olabi-
leceklerinden kaynaklandığı düşünülebilir. Bu ne-
denle sürat ve dikey sıçrama testlerinden hemen
önce statik stretching yapmaktan kaçınılması ge-
reği vurgulanabilinir.

Katılımcıların, omurga hareketlilik düzeyleri
ile beceri-koordinasyon puanları arasındaki ilişkiye
bakıldığında; omurga hareketlilik parametreleri ile
beceri-koordinasyon puanları arasında ise hiçbir
anlamlı ilişki görülmemiştir (p > 0.05). Ancak Stan-
ziano ve ark. yaşlılar üzerinde yapmış oldukları bir
çalışmada, 8 Haftalık aktif-assistif (yardımlı) stretc-
hing antrenmanlarının, bireylerin esnekliklerine
ve fonksiyonel performanslarına etkileri araştırıl-
mıştır. Araştırmaya yaş ortalamaları 88.8±5.36 olan
4 erkek ve 13 bayan katılmıştır. Haftada 2 gün ve
günde 30 dk. uygulanan stretching egzersizleri uy-
gulanmıştır. Katılımcıların fonksiyonel perfor-
manslarını değerlendirmede alt ve üst ekstremite
dayanıklılık ve kuvvet testleri (30 sn. sandalyede

duruş testi, modifiye rampa güç testi, 30sn kol
bükme testi, galon testi), ile hareketlilik testleri (8
adım yürüme testi, 50 adım yürüme hız testi) ya-
pılmıştır. Araştırma sonucunda çalışma grubunun
genel vücut esnekliğinin ve ROM değerlerinde dü-
zelme görülürken, fonksiyonel performanslarında
da artış olduğu vurgulanmıştır26. Yaptığımız çalış-
mada, beceri-koordinasyon testinde farklı birçok
uygunluk parametresinin (denge, kuvvet, sürat vb.)
kullanıldığı görülmektedir. Bu uygunluk paramet-
relerinden bazıları ile omurga esnekliği arasında
anlamlı bir ilişki bulunamamasının, sonucu etkile-
yebileceği düşünülmektedir.

SONUÇ

Sonuç olarak, sürat, dayanıklılık, patlayıcı
kuvvet vb. uygunluk parametrelerinin geliştiril-
mesinde, stretching egzersizleri ile omurga esnek-
liği arttırılmalıdır. Özellikle sürat koşularında
servikotorakal ve sakral bölge fleksibilitesini geliş-
tirici stretching egzersizlerinin yoğunlaştırılması
önerilebilinir.
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