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FARKLI KAFA POZISYONUNUN OTUR - ERIS TEST PERFORMANSINA
ETKISI
THE EFFECT QF DIFFERENT HEAD POSITION ON SIT AND REACH TEST
PERFORMANCE

Ybrahim CICIOGLU 'Salih SUVEREN

OZET

Kafa pozisyonunun otur — eris test performansina etkisinin aragtirmay: amaglayan bu ¢alismaya yaslari 7 - L8
arasinda degisen 557’ si erkek 5857  bayan toplam 1142 denek katldi. Calismada denekler iki farkh teknikle
otur — erig testi uyguladi, birincisinde denegin kafast énde ve kollarimin arasinda iken ikincisinde kafa
gerideydi. Olgiimler sonucunda her ik teknik iginde biitin yas gruplan arasindaki fark Varyans Analizi ile (
ANOVA ) belirlenirken, iki teknik arasindak) fark ise her iki cinsiyvet icin t testi ile belirlendi. Calisma
sonuglart bUtlin yag gruptaninda  ve her iki cinsiyette de kafanin dnde oldugu teknigin degerlerimn diger
teknige gire anlaml: oranda yiksekti ( p<D.01 ). Ayrica yine dlgm sonuglan gdsterdi ki bayan deneklerin
esneklik degerlen her iki teknikte de erkeklerden daha yitksek ¢ikmugtir { p<0.01). Sonug olarak , otur —
ens testi sirasinda testin standart olmasi i¢in testten dnce kafamn pozisyonu belirtilinehdir.

Anahtar Kelimeler : Esneklik, Qtur— Erig Testi

ABSTRACT

Totally 1142 subjects who were 557 male and 585 female aged 7-18 years participated in this study that was
purposcd to determine the effect of different head position on sit and reach test performance. In this study the
subjects performed sit and reaeh test with two diffcrent techniques, for the first technique head of subject was
in down between arms  ( head down position } and for the seeond position head of subject was on behind (
head up position ). Differences between all age groups and both sex were determined by ANOVA and
comparison of two techniquas was done by independent t test. Results indicated that in all ages and both sex
scores of sit and reach test in head down position was significantly higher than head up position (p<0.01).
Also results reflected that female subjects had significantly higher score than male in both techniques
(p<0.01).Consequently to standardize the sit and reac test head position of the subject should be explained
before the test.
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GIRIS

Devamli kuilamlan fakat
gerdirilemeyen veya sadece kuvvet
gelisimi i¢in ¢alistirilan kaslar giderck
kisalmakta ve eklemlerin hareket acilan
da giderek daralmaktadir. Bu nedenle,
gerek ginlik hayatta gerek elit ve
rekreasyonel amaglt spor dallarinda
esnekligin 6nemli bir yeri vardir {6,7,8).
Esncklikte bireysel farkliliklar kasin
esnekligi ve eklemi ¢evreleyeu baglan
etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir { 5
).

Yapilan arastirmalarda fiziksel
uygunluk yéninden esnekligin Gnemini
belirlemek amaciyla Amerikali ¢ocuklar
udzerinde 6 fiziksel uygunluk  testi
uygulanmis ve esnekligin diger fiziksel
uygunluk testleri Gzerinde % 44 etkisinin
oldugu belirlenmistir.  Otur-Eris  testi
Ozellikle bacak ve bel esnekligini endirek
olarak &lgen bir testtir(3 ). Bu test bir ¢ok
kaynakta ;

“ Denek standart ebatlardaki
sehpanin oniine bacaklart gergin ve
omuz genisliginde acilmug sekilde
oturur, kollar1 ve parmaklar gergin
dne dogru egilerek uzanabildigi en
uzak noktaya uzamr ve orada en az bir
saniye statik kalmak sureti ile test
tamamlanir ve uzamlan  mesafe
esneklik skoru olarak kavdedilir.”
seklinde anmlatilmaktadir (1,3,10,12,13).
Otur-eris testi sirasinda testi uygulayan
denegin kafasimin  asagida ( kollann
arasinda ) veya yukanda ( kafa dik ) test
performansina etki edip etmedigi veya
hangisinin dogru teknik oldugu merak
edilen konulardandir.. Ciinkd bu konu ile
ilgili caligmalarda testten bahsedilirken
veya test agiklanirken kafanin
pezisyonunun nasil olmasi gerektigi
konusu 1izerinde durulmamigtir. Baz
kaynaklar esneklik élglimil icin Otur-Eris
testini agiklarken kafa pozisyonundan
bahsetmemis fakat testi gdsteren resimde
testi yapan kiginin kafasinin dik ve geride
oldugu gorilmektedir (1,12 ) . Aym
sekilde bir difer grup arastirmacida bu

testten bahsederken ayni tamimlamay:
yapmalarina ragmen testi gdsteren
fotografta testi yapan kigimin kafasinin
iki kolun arasinda ve oOnde oldugu
goriilmektedir ( 10, 13 ). Eger kafa
pozisyonu Otur-Eris test performansin
etkiliyorsa  test tarif edilirken olmasi
gereken kafa pozisyonu da agikga
belirtilerek test standartlastinlmalidir. Bu
noktadan hareketle bu ¢alismada iki
farkli kafa pozisyonunda yapilan Otur-
Eris test performansina etkisi aragtirildi.

MATERYAL VE METOD

Calismaya Ankara’min cesitli
ilk ve ortadgretim okullarninda okuyan 7 —
18 yas arsinda 557 erke, 585 kiz toplam
1142  Bgrenct denck olarak kauldi.
Deneklerin tamami sadece Beden Egitimi
dersine katilan herhangi bir spor brans
tle ugrasmayan Ogrenciler arasindan
rasgele segildi. Testler 3  haftada
tamamland ve bittiin testler saat 12.00 —
15.00 arasinda vapildi. Esneklik sehpasi
AAHPERD ¢ in belirttifi standart
dlgilerdeydi. Testten Once test pretokoli
ogrencilere uygulamali olarak anlatildi.
Denekler standart bir sekilde ve 5 dak.
stre ile statik germe hareketlerini igeren
1sinmaya tabi tutuldular. Testi yapan
denek oOnce kafa dik pozisyonda testi ii¢
kez yaptiktan hemen sonra aynt testi bu
kez kafa ¢nde ii¢ kez yapt ve her iki
teknik icinde en 1vyi skorlar kaydedildi.

Istatistiksel Analiz: Her iki
teknik i¢inde her yas grubunun aritmetik
ortalamalary, standart sapmalan ve yag
gruplanina gére kargilastiriimast ANOVA
ile belirlenirken, iki farkli teknik
arasindaki fark ise t testi ile belirlend:.

BULGULAR

Yapilan &lgiimler sonucunda her
iki cinsinde iki farkli teknikle yaptiklan
Otur-Erig  testi ortalama wve standart
sapma degerleri Tablo 1 ° de verilirken
testin uygulanig teknigi ve cinsiyete gore
karsilastirilmas:  ise Tablo 2 ° de
gdsterilmigtir.
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TARTISMA VE SONUC

Kafa pozisyonumun Otar-Eris
testi performansina etkisin aragtirmayi
amaglayan bu calismaya yaslari 7 -18
arasinda degisen 557 © si erkek , 585 2 1
kiz toplam 1142 denek katld: Iki farkh
teknikle uygulanan testin ortalama ve
standart sapma degerleri Tablo * de
belirtilmigtir. Yapilan 1statistiksel
degerlendirme sonucunda kafanin 6nde
oldugn teknik ile yapilan otur-eris testi
degerleri gerek erkeklerde gerekse
bayanlarda anlamli oranda daha yiiksek
olarak tespit edildi { P < 0.01 ).Cinsiyetle
iliskisi ,incelendiginde kiz &grencilerin
her iki teknikte de elde ettikleri ortalama
degerler erkeklere oranla daha viiksektir (
P<0.01) Bayanlar hakkinda elde edilen
bu HRPFT * nin normlan ile de temel
olarak benzerlik gostermektedir ( 1 ) .
Deneklerin esneklik degerleri ile yaslan
arasindaki iligki incelendiginde 6zellikle
her iki cinsinde 11 yagindaki degerlerinin
diger yas gruplarina gore daha tyi oldugu
tespit edilmis olup 7 ve 17 yaslanindaki
degerlerinde bu degerlere yakin oldugu
gozlenmektedir. Cocuklarda esneklik
ozelligli 7-10 yas arasmnda ¢ok 1y1,10-13
vas arasinda 1yi, 12-15 yas arasinda koti
ve 15-19 yag arasinda i1se 1yi derecede
oldugn  belirtilmektedir  (10).Yapilan
arastirmalarda  vasla esneklik arasinda
anlaml bir iliski bulunmasina ragmen
biyolojik yagin kronolojik yasa oranla
esneklikle daha yiiksek iliskiye sahip
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