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COCUKLARA UYGULANAN FARKLI OTUR-UZAN ESNEKLIiK
TESTLERININ KARSILASTIRILMASI*

ilter SAHINER' Siikrii Serdar BALCI?

OZET

Arasgtirmada, erkek ve kiz gocuklarin esnekligini belirlemek ve degerlendirmek igin fiziksel uygunluk test bataryalarinda uygulanan
ti¢ farkli otur-uzan esneklik protokoliiniin incelenmesi ve karsilastirilmast amaglanmistir.

Arastirmaya 112 erkek (8,74+1,52 yas) 106 kiz (8,70+1,65 yas) toplam 218 ¢ocuk katilmis, biitiin katilimcilarin hamstring esneklik
Olglimii goniometre ile belirlendikten sonra standart otur-uzan, modifiye sirt koruyucu otur-uzan, ve V otur-uzan esneklik testleri
uygulanmustir. Goniometrik 6l¢timlerle otur-uzan esneklik test sonuglari arasindaki iliski pearson korelasyon analizi ile tespit edilmistir.

Erkek ve kiz ¢ocuklarda hamstring esnekligi ile uygulama yapilan tiim otur-uzan esneklik test protokolleri arasinda pozitif
istatistiksel agidan 6nemli iligkiler tespit edilmistir (P<0,05). Modifiye sirt koruyucu otur-uzan ve V otur-uzan esneklik testleri ile hamstring
esnekliginin dl¢limil i¢in temel Olglim olan goniometrik test sonuglari arasinda standart otur uzan testine gore daha yiiksek korelasyon
katsayilar1 tespit edilmistir.

Arastirma sonuglarina gore, fiziksel uygunluk test bataryalarinda ¢ocuklarin esnekligini degerlendirmek igin standart otur-uzan
esneklik testi yerine modifiye sirt koruyucu otur-uzan ya da V otur-uzan esneklik testlerinin kullanilmasinin daha uygun olabilecegi
sOylenilebilir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, Esneklik, Esneklik Testleri, Fiziksel Uygunluk

COMPARISION OF DIFFERENT SIT AND REACH TESTS IN
CHILDREN

ABSTRACT

The aim of this study was to compare three different sit and reach tests to determine hamstring flexibility protocol in physical fitness
test batteries for boys and girls.

The subjects of this study were 218 children who were 112 boys (8,74+1,52 year) and 106 girls (8,70+1,65 year). The standard sit
and reach test, the V sit and reach test, the modified back saver sit and reach test, and passive straight leg raise were administered for
participants. Pearson Correlation Coefficient Analysis was used to determine the relation between hamstring flexibility with goniometer and
three different sit and reach tests.

Significant positive correlations were found between the hamstring flexibility and all sit- reach tests (p<0,05). Modified back saver
and V sit and reach flexibility tests showed a higher correlation with hamstring flexibility than standard sit and reach test.

The results indicate that, V sit and reach flexibility test and/or back saver sit and reach flexibility test can be more useful than
standard sit and reach test to determined the hamstring flexibility of children in physical fitness test batteries.

Key Words: Children, Flexibility, Flexibility Tests, Physical Fitness
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GIRIS

Fiziksel uygunlugun hem saglikla, hem de beceri ile iligkili 6geleri kapsadigi
bilinmektedir. Bazi antropometrik Ol¢limler, viicut kompozisyonu, kalp-dolasim sistemi
dayanikliligi, kas kuvveti ve dayanikliligi, siirat, esneklik, denge ve koordinasyon gibi
ozelliklerin bir arada bulunmasi fiziksel uygunlugu meydana getirir. Cesitli test bataryalarinda
bu Ogelerin farkli bilesenleri fiziksel uygunlugu tespit etmek ve degerlendirmek igin

kullanilmaktadir. Saglikla ilgili fiziksel uyguluk bilesenleri; kardiovaskiiler dayaniklilik,
kassal kuvvet ve dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik olarak kabul edilir '>%'31%.

Esneklik hareketleri, gerdirmeler, dinamik ve statik olarak uygulanabilmektedir.
Saglikla ilgili fiziksel uygunluk test bataryalarindaki statik esneklik testleri insanlarin statik
esnekligini tanimlamak icin etkili yontemlerdir. Bununla birlikte uygulanan testler esnekligin
tanimlanmasi i¢in yeterli bilimsel kanitlar tasimaz 5

Sportif anlamda hareket genisligi olarak da ifade edilen esneklik, tek bir eklem ya da
eklem grubunun miimkiin olan en genis acida hareket edebilme yetenegidir *. Esneklik
kemikler, kaslar, ligamentler, eklem kapsiilli, tendonlar ve deri gibi yapisal simirhiliklara
baglhidir. Ozellikle kitlesel dl¢iimlerde, saglikla iliskili fiziksel uygunluk test bataryalarinda ve
kaba bir esneklik gostergesi olarak esneklik dl¢limleri i¢in otur-uzan testi kullanilir. Otur-uzan
testi gogunlukla alt sirt ve hamstring esnekliginin bir 6l¢iimii olarak kabul edilir. Bel agrisi ile
alt sirt ve hamstring esnekligi arasindaki iliski hipotezi nedeniyle saglikla iligkili uygunluk
test bataryalarinda siklikla yer almaktadir > %3,

Otur-uzan testi, esnekligin ekstremite uzunlugu ile iliskisinden dolayi tartigilmaktadir.
Ciinkii govde ile ekstremite uzunluklarinin gesitli kombinasyonlari test performansini 6nemli
olarak etkileyebilmektedir. Bu da ¢ocuklarin testlerinde 6nemli bir ara degisken olarak kabul
edilebilir. Dolayisiyla gévde ile ekstremite uzunluklar1 arasindaki iliski, biiyiime ve gelisme
ile degisebilir ve esneklik testlerindeki sonuclar biiyiime ve gelismeden dolayi etkilenebilir.
Ayrica esnekligin, ekleme 6zel oldugu da unutulmamali ve bir uygunluk testi bataryasinda
bulunan tek bir testin, kisinin genel esnekligini tam olarak yansittig1 diisiiniilmemelidir *.

Test bataryalarinda uygulanan standart otur uzan esneklik testinin, cesitli modifiye
edilmis uygulamalar1 bulunmaktadir. Ozellikle son zamanlarda yaygin olarak kullanilan sirt
koruyucu otur uzan testinin ¢ocuklar gengler ve yetiskinler i¢in giivenilirlik ¢alismalarinda
tatmin edici sonuglar alinmistir. Ayrica sirt koruyucu modifiye esneklik testi ile V otur uzan
esneklik testlerinde esneklik sehpasi kullanmadan 6l¢iimlerin ger¢eklestirilmesi bu testlerin en
biiyiik avantajidir 1% 1121619,

Hamstring ve alt bel esnekliginin degerlendirilmesi icin saglikla ilgili fiziksel
uygunluk test bataryalarinda bircok otur uzan protokolleri kullanilmaktadir 2. Ciinki
hamstring ve alt arka kaslarin esnekliginin gelistirilmesi; akut veya kronik kas-iskelet
incinmelerini, alt arka kas problemlerini, viicut goriiniisiindeki bozukluklari, yiirtiyls
problemlerini, diisme risklerini ve alt arka agr1 sendromlarini 6nledigi diisiintilmektedir °.

Fiziksel uygunluk test bataryalarinda esneklik 6zelliginin belirlenmesinde kullanilan
protokollerden hangisinin cocuklar i¢in daha uygun oldugunun belirlenmesi 6nemlidir.
Arastirmada fiziksel uygunluk test bataryalarinda cocuklarin esnekligini belirlemek ve
degerlendirmek i¢in siklikla kullanilan ti¢ farkli otur uzan esneklik test protokol sonuglari ile
hamstring goniometrik 6l¢iim sonuglari arasindaki iligkiler incelenmistir.
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YONTEM

Aragtirmaya, yaslar1 6-11 arasinda degisen 112 erkek 106 kiz toplam 218 saglikli
cocuk katilmistir. Biitlin Olcim ve testler ¢ocuklara once uygulamali olarak gosterilerek
deneme yapmalar1 saglanmistir. Cocuklarin testlere katilmadan once i1sinmalar1 saglanarak,
biitiin esneklik testleri oncesi ve arasinda dinlenmesine izin verilmistir. Asagidaki sira ile
Olctim ve testler gerceklestirilmistir.

Cocuklarin boy uzunlugu (cm) ve viicut agirhig (kg) tespit edildikten sonra viicut kitle
indeksi (VK1) hesaplanmistir (kg / m?).

Goniometre ile hamstring esneklik ol¢ciimii

Hamstring esneklik 6l¢timii pasif diiz bacak kaldirma yontemiyle sag ve sol bacak icin
eklemin hareket agisi goniometre ile tespit edilerek esneklik degeri derece cinsinden
kaydedilmistir ',

Standart otur uzan esneklik testi

Cocuk diiz zeminde yere oturtuldu, ciplak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test
sehpasina dayamasi saglandi, daha sonra govdesini One dogru olacak sekilde ileri
uzanabilecegi kadar uzatilarak, kollar ve parmaklar gergin ve diiz sekilde en son noktada bir
iki saniye beklemesi istenmis ve iki deneme yaptiktan sonra en iyi derece kayit edilmistir *.

V-otur-uzan esneklik testi

Testin uygulanabilmesi i¢in Ol¢iim skalasi su sekilde hazirlandi; baslangic ¢izgisi
olarak 30 cm uzunlugunda diiz bir hat isaretlendi. 0,1 mm hassasiyetteki ve 60-80 cm
uzunlugundaki Ol¢lim ¢izgisi ise baslangi¢ ¢izgisine dik olacak seklinde ve her iki tarafinda
30-40 cm olacak sekilde yerlestirildi. Baslangic ve Olgiim ¢izgisinin kesistigi nokta “0
noktas1 olarak kabul edildi. Cocuklardan ayakkabilarini ¢ikarmalar: istenerek ve topuklarini
30 cm birbirinden ayn kalacak sekilde baslangi¢ cizgisinin kenarlarinin hemen arakasina
konumlandirildi, ayak tabanlari ile bacaklar arasinda 6l¢lim ¢izgisi olacak sekilde bacaklarini
V bi¢iminde agarak oturmasi saglandi. Denegin ellerini, avug igleri 6l¢iim ¢izgisinin {izerinde
olacak sekilde {iist iiste birlestirerek asagi dogru koymasi istendi, denegin bacaklarinin,
yardimei tarafindan diiz tutulmasi saglanarak ve ¢ocuk parmaklarini 6l¢tim ¢izgisinde tutarak
yavag yavas miimkiin oldugu kadar uzaga ulasmaya calisti. Topuklar zemine dikey olacak
sekilde bacaklar diiz tutulmasina dikkat edildi. Cocuklar uzanma esnasinda ani esnetmeden
ziyade yavas yavas uzanmaya tesvik edildi. Kaydedilen skorlar, baslangic c¢izgisinin
ilerisindeki uzanmalar i¢in art1 (+) baslangi¢c ¢izgisinin gerisindekiler icin ise eksi (-) olarak

degerlendirildi ve uzamlan en son nokta kaydedilmistir *'.

Modifiye sirt koruyucu esneklik testi

Olgiimde, ¢ocuk bir bank iizerine oturtuldu ve test edilmeyen ayag1 yere basarak diz
ekleminde 90° lik bir a¢1 olusturacak sekilde yerlestirilmistir. Olgiim yapilacak bacak bank
lizerine uzatilarak topuk hizasi 0 noktas1 kabul edilerek 6lgiim ¢izelgesi bacagin i¢ kismina -
50 cm ve +50 cm olarak yerlestirilmistir. Denegin ellerini, avug igleri Ol¢iim ¢izgisinin
tizerinde olacak sekilde {list iiste birlestirerek asagi dogru koymasi istendi, denegin bacaginin,
yardimci tarafindan diiz tutulmasi saglanarak ve ¢ocuk parmaklarini 6l¢iim ¢izgisinde tutarak
yavag yavas miimkiin oldugu kadar uzaga ulagsmaya calismistir. Ayak topugu zemine dikey
olacak sekilde bacagin diiz tutulmasina dikkat edilmistir. Kaydedilen skorlar, baslangic
¢izgisinin ilerisindeki uzanmalar i¢in art1 (+) baslangi¢ ¢izgisinin gerisindekiler i¢in ise eksi
(-) olarak degerlendirilmis ve uzamlan en son nokta kaydedilmistir °.
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Veri analizi

Aragtirmada uygulanan Ol¢iim ve testler sonucu elde edilen verilerin istatistiksel
analizleri SPSS 15.0 for Windows adli paket istatistik programinda yapilmistir. Test
sonuglarinin ortalamalari, standart saplamalari, minimum ve maksimum degerleri tespit
edilmistir. Oncelikle dagilimlarin normal oldugu hipotezini arastiran Kolmogorov-Smirnov ve
varyanslarin  homojen oldugu hipotezini arastiran Levene testlerinin  sonuglari
degerlendirilerek cinsiyetler arasinda farklilik, parametrik testlerden Bagimsiz Gruplarda T
Test ile analiz edilmistir. Esneklik testleri, goniometre 6l¢tim sonuglar1 ve fiziksel 6zellikler
arasindaki iliskiler Pearson korelasyon katsayisi (r) ile incelenmistir.

BULGULAR

Calismaya katilan erkek ve kiz ¢ocuklarin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut
kitle indeksi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmezken ( p>0,05)
esneklik 6l¢iimlerinin tamaminda anlamli farkliliklar tespit edilmistir ( p<0,05).

Tablo 1. Calismaya katilan erkek ve kiz ¢ocuklarin bazi fiziksel 6zelliklerinin ve esneklik
Olctimlerinin ortalama, standart sapma minimum, maksimum degerleri ve bagimsiz gruplarda

t test sonuglart.
Erkek n=112

Kiz n=106 Cinsiyet i +SD Min Maks t
Yas Erkek 8,74 £ 1,52 6 11 0.18
(y1l) Kiz 8,70 £ 1,65 6 11
Boy Uzunlugu Erkek 113,06 £ 10,56 94 135 1.04
(cm) Kiz 111,47 £11,88 89,5 136
Viicut Agirhigt Erkek 33,07+ 9,56 18,4 57,3 0.97
(kg) Kiz 31,83 £9,28 18,0 63,1
VKI Erkek 25,46 + 4,23 16,7 36,8 0.54
(kg/m2) Kiz 25,15+4,11 15,9 41,7
Otur-Uzan Erkek 17,30 £ 6,28 2 29 621*
(cm) Kiz 22,18 £ 5,25 7 33
SirtKorSag Erkek 1,67 £ 7,60 -18 19 710
(cm) Kiz 8,50 £ 6,50 -17 23
SirtKorSol Erkek 2,45+ 7,83 -17 22 679"
(cm) Kiz 9,01 £6,30 -15 21
V-otur uzan Erkek 2,08+7,17 -18 20 677
(cm) Kiz 8,31 +6,37 -13 24
GonioSag Erkek 74,82 £17,33 30 110 5.10%
(derece®) Kiz 88,11 +£20,41 43 144 ’
GonioSol Erkek 74,54 £ 12,78 39 106 6.30%
(derece®) Kiz 88,53 + 19,47 43 146 ’
*p<0,05

Cocuklarin boy uzunlugu, viicut agirhigi ve viicut kiitle indeksi degerleri ile esneklik
test Olglimleri arasindaki iliskiler Tablo2’de verilmistir. Erkek ¢ocuklarda boy uzunlugu (BU)

ile otur-uzan esneklik Olgiimleri arasinda Onemli negatif iligkiler tespit edilirken. Kiz
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cocuklarda boy uzunlugu, viicut agirligi (VA) ve viicut kitle indeksi ile standart otur-uzan

esneklik test sonuglar arasinda pozitif iligkiler tespit edilmistir.

Tablo 2. Erkek ve kiz ¢ocuklarin fiziksel 6zellikleri ile goniometre esneklik dl¢iimii, otur-
uzan, modifiye sirt koruyucu esneklik testi ve V-otur-uzan esnekli testleri arasindaki
korelasyon katsayilari (r).

Otur-uzan SirtkorSAG SirtkorSOL  V-oturuz  GonioSAG  GonioSOL

BU(cm)  -0,27** -0,23* -0,22% -0,29%* -0,03 -0,14
Erkek VA (kg) 0,15 -0,08 20,06 0,17 0,06 -0,25%*
VKI 0,05 0,11 0,11 0,02 -0,09 -0,28%%*
BU (cm) 0,23* 0,01 -0,09 0,10 20,05 0,03
Kiz VA (kg)  028%* 0,04 -0,04 0,13 -0,03 -0,07
VKI 0,21%* 0,07 0,03 0,11 0,02 0,08

#p<0,05, **p<0,01

Arastirmaya katilan erkek ve kiz cocuklarin goniometrik esneklik ol¢limleri ile
standart, sirt koruyucu ve V otur-uzan esnekli test sonuglari arasinda istatistiksel olarak
anlaml fakat diisiik ve orta diizeyde pozitif iliskiler tespit edilmistir (Tablo3 ve Tablo 4).

Tablo 3. Erkek ¢ocuklarin goniometre esneklik dl¢liimii ile otur-uzan, modifiye sirt koruyucu
esneklik testi ve V-otur-uzan esnekli testleri arasindaki siniflar arasi korelasyon katsayilari (r).

n=112 SirtkorSAG ~ SirtkorSOL V-otur uz GonioSag GonioSol
Otur-uzan 0,86%* 0,86** 0,86%* 0,22* 0,27**
SirtkorSag 0,96** 0,84%%* 0,32%%* 0,27%*
SirtkorSol 0,86%* 0,34** 0,29%**
V-otur uz 0,27** 0,36**
GonioSag 0,44%**

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 4. Kiz ¢ocuklarin goniometre esneklik 6l¢iimii ile otur-uzan, sirt koruyucu esneklik
testi ve V-otur-uzan esnekli testleri arasindaki siniflar arasi korelasyon katsayilari (r).

n=106 SirtkorSAG ~ SirtkorSOL V-otur uz GonioSag GonioSol
Otur-uzan 0,77* 0,75* 0,76* 0,47* 0,35*
SirtkorSag 0,94* 0,86* 0,60* 0,52*
SirtkorSol 0,84* 0,58* 0,49*
V-otur uz 0,48* 0,52*
GonioSag 0,68%*

*p<0,01
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TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada, c¢ocuklarin esnekligini belirlemek i¢in fiziksel uygunluk test
bataryalarinda uygulanan temelde ayni mantiga dayanan fakat farkli protokollerle
degerlendirmesi yapilan otur-uzun esneklik test protokollerinden hangisinin ¢ocuklarin
esneklik performansinin belirlenmesinde daha uygun olabilecegi arastirilmistir. Arastirmada
uygulanan standart otur-uzan, modifiye sirt koruyucu otur-uzan, V- otur uzan esneklik
testlerinin hepsi ¢ocuklarin esneklik 6l¢iimleri i¢in kullanilan gegerliligi ve giivenirliligi kabul
edilmis testlerdir.

Esneklik performans: cinsiyet acgisindan degerlendirildiginde, uygulanan biitiin otur-
uzan esneklik testlerinde ve goniometre ol¢limlerinde kiz ¢ocuklarinin esneklik degerlerinin,
erkek cocuklarin esneklik degerlerinden 6nemli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

Spor yapmayan 5-17 yas grubundaki biitiin kiz ¢ocuklarin esneklik performansinin
erkek cocuklardan genellikle daha yiiksek oldugu bildirilmektedir . Pekel ve ark >, spor
yapan 10-13 yas grubundaki kiz ¢ocuklarin biitiin yas gruplarinda erkek ¢ocuklardan daha
yiiksek esneklik performansi sergiledigini belirtmislerdir. Kizlarin tiim yaslarda erkeklerden
daha esnek olmalari ve en biiyiik cinsiyet farklilifi, ergenlik atilimi ve cinsiyet olgunlagma
sirasinda goriilmektedir. Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis esneklik dl¢iimii ergenlik donemi
sirasinda  alt ekstremitelerin ve govdenin biyiimesi ile ilgilidir '". Kadinlarda kas
tendonlarinin daha kiiciik, zayif, gevsek (hiperlaksite) ve kas tonusunun zayif (hipotoni)

olmasi eklemlere daha fazla hareketlilik kazandirmaktadir 2%,

Otur-uzan test protokollerinin uygulanmasinin basit olmasi ve az spor yetenegiyle
yapiliyor olmasi biiyiik bir avantaj ve kolaylik saglamaktadir. Govde ve kol ile iliskili olarak
kisa bacak uzunluguna sahip kisiler standart otur-uzan test performansin da bir avantaja sahip
olduklar s6ylenebilir ®.

Arastirmada Ozellikle erkek ¢ocuklarin biitiin otur-uzan esneklik testlerindeki
performanslar1 ile boy uzunlugu degerleri arasinda negatif onemli iliskiler tespit edilmistir.
Kiz ¢ocuklarda ise literatiiriin aksine standart otur-uzan esneklik testi ile boy uzunlugu, viicut
agirhigr ve viicut kitle indeksi degerleri arasinda dnemli diisiik pozitif iligkiler tespit edilirken;
V-otur-uzan ve modifiye sirt koruyucu otur-uzan testlerinde fiziksel ozellikler arasinda
onemli iliskiler tespit edilmemistir.

Bu calismada standart otur-uzan esneklik testi ile sag ve sol bacak goniometrik
esneklik Ol¢timleri arasinda kiz ¢ocuklarinda orta diizeyde (sag r=0.47, sol r=0,35); erkek
cocuklarinda diisiik diizeyde (sag r=0.22, sol r=0,27) anlaml iliskiler tespit edilmistir.

Hiu ve Yuen °, 17-30 yas aras1 bayanlarda (goniometrik sag bacak r=0.53, sol bacak
r=0.46) ve 18-41 yas aras1 erkeklerde (goniometrik sag bacak r=0.47, sol bacak r=0.48)
yapmis oldugu arastirmada, standart otur-uzan testi ile sag ve sol bacak goniometre 6l¢timleri
arasinda orta diizeyde anlamli istatiksel bir iliski oldugunu bildirmektedirler. Baltaci ve ark °,
20-24 yas aras1 bayanlarda standart otur-uzan testi ile sol ve sag bacak goniometre Slgiimleri
arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli istatistiksel bir iliski oldugunu tespit etmislerdir.
Calismalarla bu arasgtirmadaki deneklerin yas gruplar1 farkli olsa da calisma sonuglari
benzerlik gostermektedir.

Standart otur-uzan testinin uygulanmasinin kolay olmasi bir avantaj saglarken, 6zel
olarak imal edilmis bir kutu gereksinimi ise bir dezavantajdir. Diger yandan, standart otur-
uzan testindeki hamstring esnetmesinin ¢ift tarafli yapilmasinin, omurgaya topluca baski
yapmasindan dolayr disk yaralanmalarina ve durus bozukluklarma neden olabilecegi
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bildirilmektedir. Bu nedenle modifiye edilmis sirt koruyucu otur-uzan esneklik testinin
kullanilmas: onerilmektedir °.

Modifiye sirt koruyucu otur-uzan testinin tek bacaga uygulanmasi alt bolge ve
omurgaya uygulanan gerilimi azaltmaktadir. Modifiye sirt koruyucu otur-uzan testi, farkl
bacak uzunlugu nedeniyle olusacak potansiyel sapmalari 6nledigi i¢in daha uygundur ®.
Ayrica test i¢in kutu gerekli degildir ve sadece yerden yliksek bir bank ve cetvelin olmasinin
bu test i¢in biiyiik bir avantaj sagladig1 sdylenebilir. Diger testlere gore daha konforlu oldugu
rapor edilmektedir. Patterson ve ark '°, 11-15 yas grubundaki bayanlarda, Hiu ve Yuen ° 18-
41 yas arasi erkekler ve 17-30 yas arasi bayanlarda, Baltaci ve ark °, 20-24 yas arasi
bayanlarda testin giivenirligini belirtmislerdir.Bu ¢alismada, modifiye sirt koruyucu otur-uzan
esneklik testi ile sag ve sol bacak goniometrik esneklik dl¢limleri arasinda kiz ¢ocuklarda orta
diizeyde, erkek ¢ocuklarda diisiik diizeyde pozitif anlamli iligkiler tespit edilmistir.

Hiu ve Yuen °, yetiskin bayanlar (goniometrik sag bacak r=0.54, goniometrik sol
bacak r=0.50) ve yetiskin erkeklerde (goniometrik sol bacak r=0.61 / goniometrik sag bacak
1=0.67), Baltaci ve ark °, geng yetiskin bayanlarda modifiye sirt koruyucu otur-uzan sag ve sol
testi ile goniometre sag ve sol test Ol¢climleri arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli
istatiksel bir iligki tespit etmislerdir. Hiu ve Yuen °, yetiskinlerde modifiye sirt koruyucu otur-
uzan testinin erkeklerde daha iyi sonug verdigini, Baltaci ve ark * da hamstring esnekliginin
Ol¢iilmesinde sirt koruyucu esneklik testinin diger test yontemlerinden daha dogru ve kesin
Ol¢tim sonuglar1 verdigini bildirmislerdir.

V-otur-uzan testinde kutu olmamas: biiyiik bir avantaj saglamaktadir. Aragtirmada V-
otur-uzan esneklik testi ile sag ve sol bacak goniometrik ol¢iimleri arasinda kiz ¢ocuklarda
orta diizeyde, erkek cocuklarda diisiik diizeyde pozitif anlaml iligkiler tespit edilmistir. Hiu
ve Yuen °, yetiskin bayanlarda (goniometrik sag bacak r=0.52, goniometrik sol bacak r=0.44)
ve erkeklerde (goniometrik sag bacak r=0.63, goniometrik sol bacak r=0.58) V-otur-uzan
testi goniometre sag ve sol test Ol¢limleri arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli
istatiksel bir iliski oldugunu belirtmiglerdir. Balci ve Tamer ?, 1-5 inci suuf ilkdgretim
Ogrencilerine yonelik test bataryasi olusturmak i¢in yaptiklar1 ¢alismada esneklik 6l¢timii i¢in
V-otur-uzan esneklik testi kullanmiglar kiz ve erkek ogrenciler i¢in testin giivenirliginin
ylksek oldugunu bildirmislerdir.

Hamstring kas uzunlugu ve alt sirt esneklik ol¢limil i¢in gecerli ve giivenirligi kabul
edilmis standart klinik degerlendirme testi olan goniometre esneklik 6l¢iimii ile modifiye sirt
koruyucu esneklik testi ve V-otur-uzan esneklik testleri arasinda standart otur uzan esneklik
testinden daha yiiksek onemli pozitif iliskiler gozlemlenmistir. Sonug olarak, goniometrik
esneklik Olglimiiniin yapilmadigi durumlarda ya da ¢ok kisinin esneklik 6lclimlerinin
uygulandigi fiziksel uygunluk test bataryalarinda standart otur uzan esneklik testi yerine bu
iki esneklik testinin c¢ocuklarda uygulanmasimin daha uygun olacagi sdylenilebilir. Ayni
zamanda modifiye sirt koruyucu otur-uzan ve V-otur-uzan testlerinde de kutunun
kullanilmamasi ve ekipmanlarin kolay hazir edilmesinden dolayr biiyiik bir avantaj olacagi
distiniilmektedir.
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