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Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiik-
sekokulu Ozel Yetenek Sinavlarina Katilan
Adaylarin Omurga Hareketlilik Diizeylerinin

Yetenek Sinavi Test Sonuglar ile Kargilagtirilmas:

The Compare with Spinal Mobility and Results of
Physical Ability Test of Applicants of Physical
Education and Sports Department of Cukurova

University

OZET Bu calisma, Gukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretmenlik
Bolumi 6zel yetenek sinavlarina katilan adaylarin omurga hareketlilik diizeylerinin, yetenek
sinav1 test sonuglar ile karsilagtirilmasi amaciyla yapilmistir. Galismaya, Gukurova Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretmenlik Bsliimii 6zel yetenek sinavlarina katilan 64
bayan (yas: 19.98+1.96) ve 93 erkek (yas: 20.80£1.97) olmak iizere toplam 157 goniillii aday
alinmigtir. Tim katilimcilarin omurga hareketlilikleri, inklinometre esneklik 6l¢iim aleti ile
dlciilmiistiir. Olgiimler, 3 ayr1 bolgeden (A = Gros Kalca Fleksiyonu, B = Gros Lumbar Fleksiyonu
ve C = Gros torakal fleksiyonu ) alinmistir. Ozel yetenek sinavinda 4 test kullanilmigtir ( 30m
stirat, beceri-koordinasyon, 20m mekik ve dikey sigrama). Katilimcilarin omurga hareketlilikleri,
sinav puanlar ile karsilagtirilmistir. Istatistiksel degerlendirmeler; SPSS Windows 11.5 paket
programi kullanilarak yapilmistir. Frekans dagilimlari, ortalama ve standart sapma degerleri
bulunmugtur. Omurga hareketlilik diizeylerinin, sinav sonuglari ile arasindaki iligki de ise, pearson
korelasyon katsayis1 kullanilmig ve arastirmada giiven araligi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
Calisma sonucunda; dikey sigrama ile C noktas: arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir
iliski bulunmustur (p=0.04). 30m siirat kosusu ile hem A noktas1 (p=0.05) hem de C noktas: (p=0.02)
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamh bir iligki tespit edilmistir. Beceri-koordinasyon ve
20m mekik kosusu ile omurga hareketliligi arasinda ise anlamli bir iligkiye rastlanmamigtir
(p>0.05). Sonug olarak, 6zellikle siirat kosularinda servikotorakal ve sakral bolge fleksibilitesini
gelistirici stretching egzersizleri verilmesinin, adaylarin sinav bagarilarina katkida bulunabilecegi
6ne stiriilebilir.

Anahtar Kelimeler: Omurga Esnekligi, Spor, Dikey Sigrama, Siirat

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 Egitimi ve Spor Yiiksekokullari, her y1l
Bfarkh alanlarda (antrendrliik, 6gretmenlik,
yoneticilik, rekreasyon vb.) egitim vermek

tizere 6grenci alimi yapmaktadar.

Tiirkiye geneli Beden Egitimi ve Spor Yiiksek-
okullar’'na 6grenci alimlarinda, 6zel yetenek si1-
navlar1 yapilmaktadir. Bu sinavlarda genelde fitness
(uygunluk) parametreleri Ol¢iit olarak kullanil-
maktadir. Uygunluk, motor uygunluk (siirat, es-
neklik, denge, koordinasyon vb.) ve fiziksel
uygunluk (kardiovaskiiler uygunluk ve kas kuvveti
vb.) olarak iki kisimdan olusmaktadir.’ 23 Yiiksek-
okullar, bu uygunluk parametrelerinden kendi im-
kénlarina uygun olanlarini segerek 6zel yetenek
sinavlarini olusturmaktadir.

Universitelerde okuma rekabetinin yiiksek ol-
dugu giintimtizde, 6zel yetenek sinavlarina hazir-
lanan 6grencilerin, daha fazla yeterlige (beceriye)
sahip olmas: gerekmektedir. Ozel yetenek sinavla-
rina hazirlanan aday 6grencilerin; uygunluk para-
metrelerini gelistirirken, bilimsel ¢aligsmalardan
yararlanabilmesi gerekliligi bu rekabette kisiye
katk: saglayabilecektir. Neyi, ne zaman, ne i¢in
yapmasi geregini iyi bilen adaylarin, diger adaylar-
dan bir adim daha 6nde olabilme avantajim yaka-
layabilecegi diistiniilmektedir. Uygunluk para-
metrelerinden biri olan esneklik sadece sportif ba-
sar1 ve performans icin degil, ayni zamanda sakat-
hiklardan korunma agisindan da biiyitk 6nem
tasimaktadir 4>,

Fiziksel aktiviteler siklikla boyun, govde ve
pelvik kompleksinin hareketliligini gerektirir.
Giinliik islerin yapilmasinda omurganin fleksiyon,
ekstensiyon ve rotasyon gibi hareket becerileri
onemlidir. Ekstremitelerin hareket etme becerisi,
boyun ve govde hareket kabiliyeti ile iligkilidir” .

Omurga esnekligi, govdenin 6ne katlanmasi
kalca ve vertebral fleksiyonun kombinasyonu sek-
lindedir®. Literatiire bakildiginda genel esneklik te-
rimi ile ilgili aragtirmalarin yapildigi1®'? hatta Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 6zel yetenek si1-
navlar ile ilgili calismalarin da tartisildig: goriilm-
dstlir'12, Ancak viicut bolimlerinin (kollar,
bacaklar, govde vb.) esneklik etkinliginin, uygun-
luk parametreleri ile arasindaki iligkiyi gosteren bir
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caligmaya rastlanmamistir. Ozellikle birgok hare-
ketin baglangicindan bitimine kadar gorev yaptig:
diistiniilen omurganin esnekligi (sakral, torako-
lumbar ve servikotorakal bolgelerin esnekligi) du-
rumunda, uygunluk parametrelerini (kuvvet, siirat,
dayaniklilik vb.) nasil etkileyebilecegi merak ko-
nusudur. Omurga esnekliginin, diger uygunluk pa-
rametreleri ile arasinda bir iligkinin olup
olmadiginin ortaya konmasi, sporculara antrenman
uygulamalarinda yol gosterici olabilecegi diistiniil-

mektedir.

Bu baglamda bu ¢alisma, Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokullari’'na hazirlanan sporcularin,
omurga hareketlilik diizeylerinin, 6zel yetenek s1-
navlarinda kullanilan testler (uygunluk parametre-
leri: kuvvet, siirat, dayaniklilik) ile karsilastirilarak
aralarinda bir iliskinin olup olmadigina bakilmak
amactyla yapilmstir.

I GEREC VE YONTEM

Galismaya, Gukurova Universitesi Beden Egi-
timi ve Spor Yiiksekokulu Ogretmenlik Boliimii
0zel yetenek sinavlarina katilan 64 bayan (yas:
19.98£1.96, boy: 160.60+5.92, viicut agirlig::
52.09+5.80) ve 93 erkek (yas: 20.80+1.97, boy:
174.41%6.35, vicut agirhgr: 65.71£7.14) olmak
tizere toplam 157 kisi (yas: 20.47%+1.99, boy:
168.78+9.18, viicut agirligi: 60.16+9.42) goniillii
olarak katilmistir.

Omurga hareketliligi, Saunders Marka Dijital
Inklinometre aleti ile AMA Guides Metodu kulla-
nilarak yapilmigtir. Olgiimler, 3 ayr1 bolgeden (A =
Gros Kalca Fleksiyonu, B = Gros Lumbar Fleksi-
yonu ve C = Gros Torakal Fleksiyonu) 2’ser kez ile
alinarak ortalama degerleri kaydedilmistir!!.
Olgiim bolgeleri:

SEKIL 1:
Dijital Inklinometre

Aleti

BESBD 2009;4(4)
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A = Gros Kalga (Sakral Midpoint) Fleksiyonu:
Inklinometre aleti deneklerin sakrum orta nokta-
sina yerlestirilmis, inklinometre aleti sifirlanmig ve
deneklerin nefeslerini tutmamas: saglanarak 6ne
egilmeleri istenmigtir. Bu noktada inklinometrenin
gostermis oldugu deger sabitlenince arastirici tara-
findan okunup kayda gecirilmistir.

B = Gros Lumbar (Torakolumbar Bolge) Flek-
siyonu: Inklinometre aleti deneklerin T12-L1 ara-
sindaki bosluga yerlestirilmis, inklinometre aleti
sifirlanmig ve deneklerin nefeslerini tutmamasi
saglanarak one egilmeleri istenmistir. Bu noktada
inklinometrenin gostermis oldugu deger sabitle-
nince aragtiric tarafindan okunup kayda gegiril-
mistir.

C = Gros Torakal (Servikotorakal Bolge) Flek-
siyonu: Inklinometre aleti deneklerin C7-T1 ara-
sindaki bosluga yerlestirilmis, inklinometre aleti
sifirlanmis ve deneklerin nefeslerini tutmamasi
saglanarak 6ne egilmeleri istenmigtir. Bu noktada
inklinometrenin gostermis oldugu deger sabitle-
nince arastirici tarafindan okunup kayda gegiril-

migtir.

SEKIL 2: Vertebral Esneklik Ac1 Ol¢iim Noktalar: 3

Deneklerin omurga hareketlilikleri giris s1-
navlarn baslangicinda ve 1s1nma yaptirilmadan alin-
mistir.

Gukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogretmenlik Boliimii Ozel Yetenek
Sinavi iki agamadan olugsmaktadir. Her iki agamada
da ikiger test uygulanmaktadir. Sinavin degerlen-
dirme tablosu, Tablo 1’de verilmistir.
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TABLO 1: Ozel Yetenek Sinavi Degerlendirme
Tablosu
; 0

I. ASAMA Dikey Sigrama 20%
30m. Stirat Kosusu 20%

1. ASAMA Beceri ve Koordinasyon | 40%
20m. Mekik Kosusu 20%
Yetenek sinavi toplam bagar: puani 100%

DIKEY SICRAMA TESTI

Adayin durarak dikey sicramasi, Bosco pren-
sibine gore adayin havada kalma siiresi baz alinarak
6lciilmustiir. Sicrama esnasinda adayin adim al-
mast, beyaz renkli yuvarlaginin disina ¢ikarak sig-
ramasi, kirmiza renkli
dikdortgenin digina diigmesi,
dislis esnasinda dizlerinin
biikiilmesi veya yere diistiik-
ten sonra platformun digina
¢ikmasi halinde derecesi ge-
cersiz sayilmistir. Adayin
ayag1 dististe yere temas et-
tikten sonra viicudunun ata-
let kuvvetini yenmek igin
biikiilmesine izin verilmistir.
Adaya iki hak taminmigtir. Bu
iki haktan en iyi olan derece

degerlendirmeye alinmigtir.!*
30 METRE SURAT TESTI

Test, 30 m’lik mesafeyi kapsamistir. Bu testte
baslangic ve bitis siireleri otomasyon sistemi tara-
findan otomatik olarak saptanmigtir. Otomasyon
sistemini aktif hale getiren ve durduran adayin
kendisi olmustur. Elde edilen deger ekrana yansi-
mistir ve ayni anda ana bilgisayara otomatik olarak
kaydedilmigtir.!4

BECERI — KOORDINASYON TESTI

Bu testin baglangi¢ ve bitis siireleri otomasyon
sistemi tarafindan otomatik olarak saptanmistuir.
Otomasyon sistemini aktif hale getiren ve durdu-
ran adayin kendisi olmustur. Elde edilen deger ek-
rana yansitilmis ve ayni anda ana bilgisayara
otomatik olarak kaydedilmigtir.!4

Parkur mesafesi 24 m. gidis, 12 m. ara ve 24 m.
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doniis olmak tizere toplam 60 m.’dir.
Parkur icerigi:
e Aday parkura one takla atarak baglamistir.

e Kasa icerisindeki topu alip, ip tizerinden atip
tutmus ve diger kasaya koymustur.

e Aday cimnastik siras: tizerinden saga ve sola
(3’er defa) cift ayakla toplam 6 sigrama yapmustur.

e Aday denge aletinin iizerinde yiiriimiis veya
kosmustur. Denge aletinden diisen aday diistiigii
yerden tekrar dengeye ¢ikarak hareketini tamam-
lamigtar.

e Aday kosedeki kiilahtan donerek minder {ize-
rinde geri takla atmigtir.

e Aday ilk 4 kareye numara sirasina gore sag
ayakla sekme yapar, 5 numaral kareye cift ayakla
basar. Sonraki karelerde numara sirasina gore sol
ayakla sekme yapmistir ve 10 numaral kareye ¢ift
ayakla basarak hareketi tamamlamigtir.

e Aday kosede bulunan kasadan basketbol to-
punu alarak iki ¢izgi arasina topu bir kez vurduk-
tan sonra kurallara uygun olarak top siirmeye
baslamistir. Son slalom ¢ubugundan sonraki iki
cizgi arasinda da en az bir kez daha top siirerek be-
lirlenen kasaya topu koymustur.

e Aday 1. engelin altindan, 2. engelin iizerinden
ve 3. engelin altindan gecer, 2,5 m.’lik mesafeyi
kosmus ve optik gozlerin arasindan gecerek par-
kuru tamamlamigtir.

000
DDD/”DU

DAYANIKLILIK TESTI (Mekik Kosusu)

Aday test stiresince 20 m.lik parkurun bir
ucundan diger ucuna devamli kogmustur. Test s1-
rasinda adayin kosu temposu cihazin verdigi sin-
yaller ile saglanmistir.’* Oyle ki, baslangicta 8
km/saat olan hiz her dakika artmakta ve sinyallere
adayin uymasi istenmistir. Bu uyum, adayin 20
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m’lik parkurun bitis ¢izgisine ulagmast ile cihazdan
duydugu sinyalin es zamanli olmasi anlamina gel-
mistir. Adayin sinyalden 6nce en az bir ayaginin
havadan veya yerden 2 m’lik emniyet alanina gir-
mis olmasi geregi vurgulanmigtir. Sinyalin duyul-
dugu anda 2 metreden daha uzun bir mesafede
kalan veya 20 m’lik alanin digina her iki ayagin iz-
diistimii havadan veya yerden ge¢meyen aday kar-
sisindaki gorevli tarafindan kirmizi kart indirilerek
1. kez uyarilmistir. Aday 1. uyar1 sonrasi tempo-
sunu artirarak sinyalden 6nce kars taraftaki 2 m’lik
alana girdiginde 1. uyarisi iptal edilmistir. Ust iiste
3 uyar: alan aday testi tamamlamig olarak kabul
edilmigtir. Sinyalle es zamanli olarak 2 m’lik emni-
yet alanina girmeyi basaran ve her iki ayagiyla bitis
¢izgisi disina ¢ikan aday herhangi bir uyar1 almamis
ve dayaniklilik kapasitesinin elverdigi dl¢iide testi
stirdiirmiistiir. Sinyalden 6nce gelen aday sinyali
beklemek zorunda kalmigtir. Sinyal ¢aldig: sirada
emniyet alanina girmeden veya iceriden dénerek 2
m’lik alanin digina her iki ayag1 ile ¢ikmadan
devam etmek isteyen aday “disar1 ¢ik” diye sozli
olarak uyarilmis, uyariya ragmen hatasim diizelt-
meyen aday diskalifiye edilmistir. Adayin dogru
olarak yaptig1 en son mekik sayisi1 degerlendiril-
mistir.

Boy ve Viicut Agirhig: Nan tart1 (150kg) ile ti-
sort, sort ve ¢iplak ayak ile alinmigtir.

Ozel Yetenek sinavina giren tiim adaylarin
omurga esnekliklerinin alinmasina ragmen, her-
hangi bir test sonucundan sifir puan alan adaylar,
calisma disinda tutularak degerlendirmeye alinma-
mistir.

I BULGULAR

Galigmaya, Cukurova Universitesi Beden Egi-
timi ve Spor Yiiksekokulu Ogretmenlik Béliimii
0zel yetenek sinavlarina katilan 64 bayan (yas:
19.98+1.96) ve 93 erkek (yas: 20.80£1.97) olmak
tizere toplam 157 gontlli aday alinmagtir.

Aragtirma katihmcilarinin demografik 6zellik-
leri Tablo 2’de verilmistir.

BESBD 2009;4(4)
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TABLO 2: Katilimcilarin Demografik Ozellikleri
Cinsiyet |Katihmc1 Yas Boy Viicut Agirhig:
Sayis1 (cm) (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+1,991168,78+9,18| 60,16+9,41

Tablo 2’de arastirma katilimcilarinin demo-
grafik ozelliklerine bakildiginda; yas ortalamalari-
nin 20,47+1,99 boy ortalamalarinin 168,78+9,18 ve
viicut agirlig: ortalamalarinin ise 60,16+9,41 oldugu
tespit edilmistir.

Katihmecilarin, omurga hareketlilik diizeyleri
ile 20m mekik kosusu puanlari arasindaki iligki
Tablo 3’'de gosterilmistir.

TABLO 3: Katilimcilarin Omurga Hareketlilik Diizeyleri
ile 20m Mekik Kosusu Puanlar1 Arasindaki Iliski
20m Mekik K
Omurga Katilime1 Om Mekik Kosusu
Hareketliligi Sayis1 r p
A 157 -11 .16
B 157 -.09 .16
C 157 -.15 .15

Tablo 3’e gore; katilimcilarin omurga hareket-
lilik diizeyleri ile 20m mekik kosusu puanlar ara-
sindaki iligkiye bakildiginda; omurga hareketlilik
diizeyleri ile 20m mekik kosular1 arasinda istatis-
tiksel agidan anlamli bir iligkiye rastlanmamigtir
(p>0.05).

Katihmecilarin, omurga hareketlilik diizeyleri
ile 30m siirat kogusu puanlar: arasindaki iligki Tablo
4’de gosterilmistir.

TABLO 4: Katilimcilarin Omurga Hareketlilik Diizeyleri
ile 30m Siirat Kogusu Puanlar1
Arasindaki fliski
30m Siirat K
Omurga Katihma o noyuse
Hareketliligi Sayis1 r p
A 157 .16 .05*
B 157 .13 11
C 157 .18 .02

*p<0.05 ise anlamh

Tablo 4’e gore, omurga hareketlilik paramet-
relerinden A noktasi (p=0.05) ve C noktas: (p=0.02)

BESBD 2009;4(4)
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ile 30m siirat kosusu arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli bir iligkiye rastlanmistir. B nok-
tast ile 30m siirat kogusu arasinda ise hi¢bir anlamh
iliski goriilmemistir (p>0.05)

Katilimcilarin, omurga hareketlilik diizeyleri
ile dikey sigrama puanlar: arasindaki iligki Tablo
5’de verilmistir.

TABLO 5: Katilimcilarin Omurga Hareketlilik Diizeyleri
ile Dikey Sicrama Puanlar1 Arasindaki Iliski
Dikey S
Omurga Katilimer Y e
Hareketliligi Sayis1 r )
A 157 -.13 12
B 157 -.11 17
C 157 -.17 04

*p<0.05 ise anlamh

Tablo 5’e gore, omurga hareketlilik paramet-
relerinden yalnizca C noktasi (p=0.04) ile dikey si¢-
rama puanlari arasinda negatif yonde disiik
diizeyde anlaml bir iligkiye rastlanmistir. A ve B
noktalar1 ile dikey sigrama puanlar: arasinda ise
hi¢bir anlaml iligki gortilmemistir (p>0.05).

Katihmecilarin, omurga hareketlilik diizeyleri
ile beceri-koordinasyon puanlar arasindaki iligki
Tablo 6’da gosterilmistir.

TABLO 6: Katilimcilarin Omurga Hareketlilik Diizeyleri
ile Beceri-Koordinasyon Puanlari Arasindaki fligki
B i-Koordi
Omurga Katlimer eceri-Koordinasyon
Hareketliligi Sayis1 r )
A 157 .04 .64
B 157 .01 .88
C 157 .05 .55

Tablo 6’ya gore, omurga hareketlilik paramet-
releri ile beceri-koordinasyon puanlari arasinda ise
hi¢bir anlaml iligki goriilmemistir (p>0.05).

[l TARTISMA

Galismaya, Gukurova Universitesi Beden Egi-
timi ve Spor Yiiksekokulu Ogretmenlik Boliimii
Ozel yetenek sinavlarina katilan 64 bayan (yas:
19.98+1.96) ve 93 erkek (yas: 20.80£1.97) olmak
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iizere toplam 157 goniilli aday alinmistir.

Arastirma katilimcilarinin, demografik 6zel-
liklerine bakildiginda; yas ortalamalarinin 20,47
11,99 boy ortalamalarinin 168,78+9,18 ve viicut
agirhigy ortalamalarinin ise 60,16+9,41 oldugu tespit
edilmistir.

Omurga esnekligi; omurga hareketliligi olarak
da ifade edilmektedir. Govdenin 6ne egilmesi kalca
ve omurganin fleksiyonun birlesimi seklindedir.
One egilmede kalgalarin arkaya kaymas: gerekir.
Bu sekilde agirlik merkezinin destek tabaninin tize-
rinde kalmasi saglanmis olur. Gévdenin fleksiyonu
abdominal kaslar ve iliopsoas’in vertebral kismi ta-
rafindan baglatilir. Daha sonra gévdenin agirligi ile
govdenin fleksiyon momenti artar. Moment artis1
ile paralel olarak erektdr spina grubu kaslar ek-
santrik kasilarak fleksiyonu kontrol eder. Tam flek-
siyonda erektor spina grubu kaslar inaktif olur.
Omurga fleksiyonu olmadan da sadece kalga flek-
siyonu ile gévde 6ne egilebilinir 8.

Schenkman ve ark. yapmigs olduklar galig-
mada, yas ortalamalar1 58.4+24.4 olan 31 erkek ve
26 bayanin servikal, lumbar, torakal fleksiyon ve
ekstensiyon ROM miktarlarn ile fiziksel perfor-
manslar1 (360° doniis, fonksiyonel uzanma, yatis
pozisyonundan oturus pozisyonuna gegis siiresi)
karsilastinlmigtir. Omurga esnekligi ile fiziksel per-
formans arasinda bir iligkinin oldugunu ortaya koy-
muglardir’.

Caligmamiza katilan adaylarin omurga hare-
ketlilik diizeyleri ile 20m mekik kosusu puanlari
arasindaki iligkiye bakildiginda; omurga hareketli-
lik diizeyleri ile 20m mekik kosular: arasinda ista-
tistiksel agidan anlaml bir iligkiye rastlanmamistir
(p > 0.05). Ancak Trehearn ve Buresh tarafindan
yapilan bir ¢aligmada, daha az esneklige sahip olan
uzun mesafe kosucularinin enerjilerini daha ve-
rimli ve ekonomik kullandiklar1 vurgulanmigtir’>.

Caligmamiza katilan adaylarin omurga hare-
ketlilik diizeyleri ile 30m siirat kosusu puanlar ara-
sindaki iligkiye bakildiginda; omurga hareketlilik
parametrelerinden A noktasi (Sakral bolge)
(p=0.05) ve C noktas:1 (Servikotorakal Bolge)
(p=0.02) ile 30m siirat kosusu arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligkiye rastlan-
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mistir. B noktas1 (Torakolumbar Bolge) ile 30m
stirat kosusu arasinda ise hic¢bir anlaml iligki go6-
rilmemistir (p > 0.05).

Bireyin hareket ve fonksiyon kabiliyeti iize-
rine, omurga esnekliginin biiyiik etkisi oldugu vur-
gulanmistir'®. Yine, esnekligin yetersiz gelisiminin;
kuvvet, siirat ve koordinasyonu da olumsuz etkile-
yebilecegi bildirilmektedir 7. Alricsson ve ark. yap-
mis olduklar1 bir ¢aligmada, hizin ve ¢evikligin
gelisimi i¢in, kalca diz ve ayak bilegi eklemlerinin
acisal hareketliligi 6nemli oldugu vurgulanmakta-
dir. Pelvis ve kalca eklem hareketliliginin, spor tek-
niklerinin daha iyi yapilmasinda ve sakatliklardan
korunmada da etkili oldugu vurgulanmaktadir 8.
Bizim yaptigimiz ¢aligmada da kalca fleksiyonu
yliksek olan adaylarin 30m stirat kosularinin diger
adaylardan daha iyi oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu
baglamda, 30m stirat kosusu derecesini gelistir-
mede, sakral ve servikotorakal bolgenin fleksiyo-
nunu arttirict stretching egzersizlerin yapilmasi
onerilebilinir.

Calismamiza katilan adaylarin omurga hare-
ketlilik diizeyleri ile dikey si¢rama puanlar: arasin-
daki iliskiye bakildiginda; omurga hareketlilik
parametrelerinden yalnizca C noktas: (Servikoto-
rakal Bolge) (p = 0.04) ile dikey si¢grama puanlar
arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir
iligkiye rastlanmigtir. A ve B noktalar ile dikey si¢-
rama puanlar arasinda ise hi¢bir anlaml iliski go-
rillmemistir (p > 0.05).

Gerdirme, geleneksel olarak sakatlik riskini
azaltmada, performansin daha iyi desteklenme-
sinde, eklem hareket acikliginin (EHA) ya da es-
nekligin arttirilmasinda 1sinmanin bir bélimi
olarak kullanilan hareketler biitiinti olarak ifade
edilmektedir °. Germe egzersizleri, bircok spor da-
linin 1s1nma ve soguma boliimlerinde kullanilmak-
tadir?2!. 10 haftalik; haftada 3 kez gtinde 20-30 dk.
Esneklik egzersizlerinin omurga hareketliligine
katk: sagladig1 belirtilmektedir 22. Statik ve Dina-
mik Proprioseptif No6romiiskiiler Fasilitasyon
(PNF) programlarinin omurga hareketliligini art-
tirdig belirtilmektedir?.

Statik ve dinamik stretching caligmalarinin;
hiz, gii¢ ve kuvvet gibi uygunluk parametrelerinin
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gelistirilmesinde 6nemli oldugu vurgulanmaktadir.
Ancak, miisabaka baslangicindaki statik stretc-
hing’in kuvvet, gii¢, dikey si¢rama, reaksiyon za-
mani gibi akut patlayici hizi ve gii¢ performansini
azalttig1 belirtilmektedir?*. Pearce ve ark. yapmais
olduklar1 diger bir calismada ise statik germenin,
kas giiciinti inhibe ettigi vurgulanmaktadir®. Bizim
yaptigimiz ¢alismada negatif yonde diisiik diizeyde
anlaml bir iligkinin ¢ikmasi sigcrama 6ncesi akut
donemde bazi adaylarin statik germe yapmis olabi-
leceklerinden kaynaklandig diisiiniilebilir. Bu ne-
denle siirat ve dikey sicrama testlerinden hemen
once statik stretching yapmaktan kaginilmasi ge-
regi vurgulanabilinir.

Katilimcilarin, omurga hareketlilik diizeyleri
ile beceri-koordinasyon puanlari arasindaki iligskiye
bakildiginda; omurga hareketlilik parametreleri ile
beceri-koordinasyon puanlar: arasinda ise hicbir
anlamb iligki goriilmemistir (p > 0.05). Ancak Stan-
ziano ve ark. yaghlar tizerinde yapmis olduklar: bir
calismada, 8 Haftalik aktif-assistif (yardiml) stretc-
hing antrenmanlarinin, bireylerin esnekliklerine
ve fonksiyonel performanslarina etkileri arastiril-
mistir. Aragtirmaya yas ortalamalar1 88.8+5.36 olan
4 erkek ve 13 bayan katilmistir. Haftada 2 giin ve
giinde 30 dk. uygulanan stretching egzersizleri uy-
gulanmigtir. Katilimcilarin fonksiyonel perfor-
manslarini degerlendirmede alt ve iist ekstremite
dayaniklilik ve kuvvet testleri (30 sn. sandalyede

Gonca INCE

durus testi, modifiye rampa gii¢ testi, 30sn kol
biikme testi, galon testi), ile hareketlilik testleri (8
adim yiiriime testi, 50 adim yiiriime hiz testi) ya-
pilmistir. Aragtirma sonucunda ¢aligma grubunun
genel viicut esnekliginin ve ROM degerlerinde dii-
zelme goriiliirken, fonksiyonel performanslarinda
da artis oldugu vurgulanmistir?. Yaptigimiz calis-
mada, beceri-koordinasyon testinde farkli bircok
uygunluk parametresinin (denge, kuvvet, siirat vb.)
kullanildig: goriilmektedir. Bu uygunluk paramet-
relerinden bazilar: ile omurga esnekligi arasinda
anlaml bir iligki bulunamamasinin, sonucu etkile-
yebilecegi diistintilmektedir.

ISONUQ

Sonug olarak, siirat, dayaniklilik, patlayici
kuvvet vb. uygunluk parametrelerinin gelistiril-
mesinde, stretching egzersizleri ile omurga esnek-
ligi arttirnlmalidir. Ozellikle siirat kosularinda
servikotorakal ve sakral bolge fleksibilitesini gelis-
tirici stretching egzersizlerinin yogunlastirilmas:
Onerilebilinir.
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