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Amag: Bu calismanin amaci, diizenli spor yapan ve yapmayan 13-17 vyaslar arasindaki
adolesanlarda esneklik test sonuglarini yag gruplarina ve cinsiyete gére karsilastirmakti. Gereg
ve yontem: Calismaya, 13-17 yaslar arasinda diizenli spor yapan ve yapmayan 160 kiz 160
erkek toplam 320 saglikh birey alindi. Farkl ilkdgretim ve lise diizeyi okullar ve farkli spor
kulliplerindeki adolesanlardan her yas grubundan spor yapan ve yapmayan 20 kiz, 20 erkek
toplam 80 birey dederlendirildi. Bireylerin boy uzunlugu ve viicut agirhdr 6lcildi ve otur-uzan
testi ile esnekligi dederlendirildi. Sonuglar: Spor yapan ve yapmayan kizlarin esnekligi
karsilastirildiginda tiim yas gruplarinda spor yapanlarin daha esnek oldugu bulunurken
erkeklerde bu farkin 16 yas grubunda ortaya c¢iktigi ve spor yapanlarin daha esnek oldugu
gorildi (p<0.05). Spor yapan kizlar tiim adolesanlar icinde en esnek grup olarak bulundu. Spor
yapmayanlarda yasa ve cinsiyete bagh farkhlik bulunmadi. Spor yapanlarda yasla beraber
esneklikte bir artis oldugu goriildii (p<0.05). Tartisma: Gunlik fiziksel aktivitenin azalmasi
blyik Olglide esnekligin azalmasina hazirlayici faktordir ve okullarda beden egitimi
programlarinin yeniden diizenlenmesi bu etkiyi kompanse edebilir.

Anahtar kelimeler: Adolesan, Fiziksel uygunluk, Fiziksel egitim.

Differences in the results of flexibility tests
of adolescents who did and did not do regular sports

Purpose: The purpose of this study was to compare the differences of flexibility test results
among 320 adolescents who did and did not do regular sports in regards to gender and age.
Materials and methods: A total of 320 healthy individuals, 160 girls and 160 boys, within the
age range of 13 to 17 years were evaluated. Forty girls and 40 boys, totally 80 adolescents
were evaluated in all age groups. Half of the subjects regularly performed sporting activities
while the other half did not. The height and weight of the subjects were measured and
flexibility was determined by the sit and reach test in randomly selected adolescent individuals
from different secondary and high schools and sport clubs. Results: Girls that did regular
sports were more flexible in all age groups; while flexibility was higher in boys that did regular
sports only in the 16 years old age group (p<0.05). There were no differences among
sedentary adolescents in regards to age and gender (p>0.05). Flexibility improved with age in
the group that did regular sports (p<0.05). Conclusion: A decrease in daily physical activity is
the most likely contributing factor to the decrease in aerobic fitness and flexibility and
reorganizing the physical education school program may compensate for this effect.

Key words: Adolescent, Physical fitness, Physical education.
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Adolesan dénem (13-17 yas), cocukluk ile
eriskin ¢ag arasindaki biyolojik, kognitif ve
fizyolojik degisikliklerin en hizli oldugu gelisme
donemidir.  Saglhkla ilgili fiziksel
bélumlerindeki degisim derecesi, yapisal ve genetik
farklliklar,! duzenli fiziksel aktivite ve saghk
dizeyinden etkilenir.2? Saglhkla ilgili fiziksel
uygunluk parametrelerinden biri de esnekliktir.
Adolesan doénem, kisinin anatomik ve fizyolojik
degisimlerinin maksimum diizeyde oldugu ve
bazen bu degisikliklere adaptasyonda bir takim
problemler yasadigt bir dénemdir. Bu doénemde,
gelisim suiresince kaslarin kuvvet ve esnekligindeki
dengesizlige bagli asir1 kullanim sonucu olusan
yaralanmalara daha kolay maruz kalinabilir.

Esneklik, kalitsal olarak eklem yapilarinda
gortlen farkliliklar, konnektif dokunun elastikiyeti,
kas viskozitesi, resiprokal kas koordinasyonu, yas,
cinsiyet ve vicut tipi gibi ¢esitli faktorlerden
etkilenmektedir.* Adolesan dénemde eklemlerdeki
anatomik ve fonksiyonel degisiklikler esnekligi
etkileyebilir.5 5-8 yaslari arasindaki erkeklerde
esneklik sabittir. 12-13 yaslarina ulasincaya kadar
ise azalir, 13-15 yaslar1 arasinda sabit kalir ve sonra
18 yasina kadar olan dénemde artar. Kizlarda ise
5-11 yaslart arasinda sabit kalan esneklik 14 yasina
kadar artar ve platoya ulasir. Kizlar tim yaglarda
erkeklere gbre daha esnektir ve bu fark adolesan
dénemde en yiksektir.>¢ Kizlarda esnekligin
artmasi yaklastk 11 yas sonrasina yani adolesan
donemde ekstremite uzunlugunun arttigi déneme
rastlar. Ozellikle Gist ekstremite uzun kemiklerinde
ani uzama, bireyin uzanmasint etkileyebilir.
Erkeklerde otur-uzan testinde daha disik deger
almalarinin alt ekstremite uzunlugundaki ani artisa
bagli olabilecegi goriisi vardir.6

Literatiirde ~ spor  yapan  adolesanlarda
esnekligin  gelisimini  gOsteren az calismaya
rastlanmistir. Bu calisma 13-17 yaslart arasindaki
adolesanlarin esnekliginin yasa ve cinsiyete baglt
degisimi ile birlikte sporun esneklik tizerine etkisini
belirlemek amaciyla planlandu.

uygunluk

GEREC VE YONTEM

Bireyler

13-17 yaslart arasindaki okul ve kulip
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takimlarinda basketbol veya voleybol oynayan 13,
14, 15, 16 yas gruplarinda 80 kiz, 80 erkek sporcu
ile spor yapmayan Milli Egitim Bakanligi’na bagl
Ankara ili ilk6gretim ve lise okullarindan ayni yas
grubunda 80 kiz, 80 erkek fiziksel uygunluk
ac¢isindan degerlendirildi.

Calismaya dahil edilmeme kriterleri; herhangi
bir kas-iskelet sistemine ait yumusak doku
yaralanmast olmasi, sistemik bir problemi olmasi,
st ve alt solunum yolu enfeksiyonu olmasiydu.
Adolesanlarin koopere ve calismaya katilma istegi
olmasina dikkat edildi.

Spor yapan grupta en az 2 yildir dizenli
basketbol oynayan 112 sporcu (50 kiz, 62 erkek) ve
en az 2 yidir dizenli voleybol oynayan 48 sporcu
(30 kiz, 18 erkek) calismaya dahil edildi. Sporcular
haftada en az 3 en fazla 4 gln, ginde 2 saat
antrenman programina katilmaktaydi. Her yas
grubundan spor yapan ve yapmayan 20 kiz, 20
erkek adolesan calismaya alindi. Tim olgular, Milli
Egitim Bakanlhig'ndan onaylt izinleri alinarak
gonilli olarak katildi. Calismada yapilan testler
anlatilarak onamlart alindi. Tum testler aym
fizyoterapist tarafindan yapilds.

Yontem

Calismaya alinan bireylerin  yas (yi), boy
uzunlugu (cm), vicut agirhgr (kg) kaydedildi.
Adolesan bireylerde gévde ve alt ekstremite
esnekligini degerlendirmek amaciyla otur-uzan testi
uygulandi. Testte bir kenart 30 cm olan kip
tizerine cetvel yerlestirildi. Test sirasinda kiipiin
hareket etmesini engellemek amaciyla duvar
kenarinda olmasina dikkat edildi. Bireyden uzun
oturma pozisyonunda ayak tabanini kiipe dayamast
ve her iki eli ile dizleri ekstansiyonda iken cetvel
tizerinde uzanmast istendi. Kipiin kenar1 0 olarak
kabul edildi tzerindeki degerler pozitif, altindaki
degerler ise negatif olarak alindi. Test t¢ kez
tekrarlandi ve en yiksek deger kaydedildi.”?

Istatistiksel analiz:

Veriler aritmetik ortalama * standart sapma
olarak ifade edildi. Verilerin istatistiksel analizinde
cinsiyetler arast karsilastirma ve spor yapanlarla
yapmayanlar arasindaki karsilastirma Student t testi
kullanilarak yapildi. Olgularin yas gruplari arast
esneklik degerlerinin karsilastirllmasinda Tek yonla
varyans analizi ve Tukey HSD kullaniddi. Tum
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sonuglarda istatistiksel yanilma diizeyi degeri 0.05
olarak secildi.

SONUCLAR

Spor yapan ve yapmayan kizlarin esnekligi
degerlendirildiginde tim yas gruplarinda spor
yapanlarin  daha esnek oldugu bulunurken
erkeklerde bu farkin 16 yasta ortaya ¢iktig1 ve spor
yapanlarin daha esnek oldugu goérildi (p<<0.05)
(Tablo 1). Esnekligin cinsiyete bagli degisimine
bakidiginda tim yas gruplarinda spor yapan
kizlarin spor yapan erkeklerden daha esnek oldugu
bulunurken (p<0.05) spor yapmayanlarda tim yas
gruplarinda cinsiyete baglt degisiklik bulunmads
(p>0.05) (Tablo 2). Spor yapmayanlarda yasa bagl
bir  degisiklik  bulunmazken (p>0.05) spor
yapanlarda yasla beraber esneklikte bir artis oldugu

Fizyoterapi Rehabilitasyon 20(3) 2009

gorildi (p<0.05). Adolesanlarin esneklik degisimi
Sekil 1°de verildi.

TARTISMA

Bu calismada spor yapan ve yapmayan
adolesanlarda esnekligin yas ve cinsiyete baglt
degisimi gosterildi. Bu amagla 13-17 yaslar
arasinda 320 adolesan birey degerlendirildi.
Bulunan farkliiklarin iki nedene bagli oldugu
distuntlmektedir. Birincisinin Tirk
poptlasyonunun degisen yasam tarzi, 10-17 yaslar
arasinda artan sigara, alkol ve fast-food tiiketiminin
artmast ve fiziksel aktivitenin azalmasi ile ilgili
oldugu  disiiniilmektedir2  Ozellikle  biiyiik
sehirlerde cocuk ve gencler icin oyun alanlarinin az
olmasina baglt olarak bilgisayar ve televizyon
basinda gecirilen zamanin artmasi sedanter bir

Tablo 1. Spor yapanlar ile yapmayanlarin esnekliginin karsilastiriimasi (cm).

Spor yapan Spor yapmayan
(N=20) (N=20)
X+SD X+SD t p

13 yas Kiz 8.12+5.86 -3+7.13 -5.392 <0.001

Erkek -3.75+£7.66 -4.35+5.32 -0.288 0.775
14 yas Kiz 11.27+7.29 -3.95+7.56 -6.486 <0.001

Erkek -0.6+£4.95 -3.5+5.8 -1.702 0.097
15 yas Kiz 12.85+6.56 -0.25+7.34 -5.952 <0.001

Erkek 0.12+8.03 -1.55+6.82 -0.711 0.481
16 yas Kiz 14.47+4.55 -0.7£7.33 -7.861 <0.001

Erkek 4.5+8.47 -0.65%6.23 -2.191 0.035*
*p<0.05.

Tablo 2. Olgularin esneklik diizeylerinin cinsiyete bagh degisimi.
13 Yas 14 Yas 15 Yas 16 Yas
t/z P t/z P t/z P t/z P

Spor yapanlar 5.509° <0.001 6.030° <0.001 5.489° <0.001 4.639° <0.001
Spor yapmayanlar 0.678% 0.502 -0.211° 0.834 0.580° 0.565 -0.023° 0.982
3 ttesti, ®Mann Whitney U testi.
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Sekil 1. Spor yapan ve yapmayan adolesanlarin
esneklik degerleri (cm).

yasam siirmelerine neden olabilir. Tkinci neden ise
belki de gencler icin tek hareket etme sanst
saglayan okullardaki beden egitimi derslerinin
yeterince tizerinde durulmamasi olabilir. 0.1
Ogrencilerin fiziksel aktiviteye ve/veya spora
yonlendirilmesi  gerekmektedir. Bu  caligmada
adolesan doénemde yapilan spor ile esnekligin
arttig gosterilmistir. Ulkemiz sartlarinda ne yazik
ki spor yapmak sosyo-ekonomik sartlarla iliskili
hale gelmistir. Bu konu ile ilgili olarak Giiler ve
ark. 8-10 yaslar1 arast erkeklerde sosyo-ekonomik
diizeyin fiziksel uygunlugu etkiledigini ve yiksek
sosyo-ckonomik diizeye sahip olan ¢ocuklarin

disik olan ¢ocuklardan daha iyi oldugunu
belirtmiglerdir.!>  Sosyo-ekonomik  farkliligin

ortadan kaldirilabilmesi i¢in genglerin kolaylikla

ulasabilecegi oyun ve park alanlarinin  daha
artirilmasi gerektigini distinmekteyiz.

Pratt ve arkadaslari spor yapan erkek
adolesanlarda 13-15 yaglari arasinda  azalma
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gosteritken  15-17  yaslart  arasinda  hizli  bir
yukselme gostermistir. Calismamizda da 13-16
yaslart arasindaki spor vyapan kiz ve erkek
cocuklarda 15-16 yaslarinda esnekligin hizli bir
artts  gOsterdigi  bulunmustur. Bu  farklilik
antrenman  programlarinda  kullamilan  dizenli
germe egzersizlerinden kaynaklanmaktadir.>

Ignico ve arkadaslari, 8-11 yaslar1 arasindaki
cocuklarla yaptiklar1 ¢alismada cinsiyet ayrimi
yapmadan esnekligi 10 haftalik bir egitim 6ncesi ve
sonrasinda degerlendirmisler ve anlamli bir farklilik
bulmuglardir.’> Calismamizda spor yapan ve
yapmayan adolesanlart karsilastirdigimizda spor
yapan kiz ve erkeklerde yapmayanlara gore anlamli
fark bulunmustur. Arastirmacilarin  8-12  yas
grubunda 8.8 cm, calismamizda ise 13 yas grubu
spor yapan kizlarin esnekliginin ortalamast 8.2 cm
olarak bulundu. Diizenli egitim programlari kas
icin 6zel calisildiginda artma egilimindedir.

Shrier ve arkadaslari, 12-18 yaslar1 arasinda
502 kisi degerlendirdikleri calismada otur-uzan
testi ortalama degerini 2.3 cm bulmuslardir. 360
kisilik 13-17 yas grubunu degerlendirdiklerinde ise
ortalama 3.1 cm  olarak  belirlemislerditr.!4
Calismamizda ise ayn1 yas grubunda 320 adolesan
bireyin ortalama esnekligi 1.82 cm olarak
bulunmustur. Tirk adolesanlarin esnekliginin daha
az oldugu gorilmustir. Ancak sporla Ozellikle
kizlarin esnekliginin ¢cok gelistigi dikkati ¢ekmistir.
Spor yapan kizlarin ortalama esnekligi 11.68 cm
iken spor yapmayanlarin -1.97 cm oldugu
gorilmustir. Erkeklerde de spor ile artis olmakla
beraber kizlardaki kadar belirgin degildir. Spor
yapan erkeklerin 0.06 cm iken yapmayanlarin -2.51
cm olarak bulunmustur. Pangrazi ve arkadaglar

yaptiklart  calismada  otur-uzan  testi  ile
degerlendirdikleri esnekligin  kizlarda erkeklere

gore daha fazla oldugunu rapor etmislerdir.!>
Kizlarin erkeklerden daha esnek oldugu kabul
edilen bir gercektir ancak c¢alismamizda spor
yapmayan kiz ve erkekler arasinda belirgin farklilik
gorilmemistir. Bizim ¢alismamiza gore kizlarin
esnekliginin daha gelistirilebilir oldugunu s6ylemek
daha uygun olacaktir.

Pangrazi ve arkadaslar1 yaptiklari galismada
esnekligin yasa bagli degisiminde anlamli bir fark
bulamamislardir. Calismamizda spor yapmayan kiz
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ve erkeklerin yasa baglh degisiminde anlamli bir
fark bulunmazken spor yapan kiz ve erkeklerde
anlamlt fark bulundu. Pangrazi ve arkadaglar
yaptigt calisma ile goriilen farkliigin spor yapan ve
yapmayan olgularin timiiniin ortalamaya dahil
edilmeleriyle ilgili oldugu distinilmektedir.

Pate ve arkadaglart 13  yas grubunun
esnekligini  degerlendirmislerdir. ~ Erkeklerde
ortalama +5.62 cm kizlarda ise +10.26 cm
oldugunu rapor etmislerdir.’¢ Calismamizda ise 13
yas grubu spor vyapan kizlarda esnekliklerin
ortalamast +8.12 c¢cm, spor yapmayanlarda —3 cm
iken erkeklerde spor yapanlarda -3.75 cm,
yapmayanlarda ise —4.35 cm bulundu. Giliney
Carolina’da bulunan 13 yas grubu bireylerin
tlkemizdeki 13 yas grubu bireylere gbre daha
esnek oldugu gorildi. Lefevre ve arkadaslari 18-40
yaslart  arasindaki erkek olgularda  yaptiklar
calismada 18 yasindakilerin esneklik degerinin
ortalamast 7.4 cm bulmuslar yas ile birlikte
esnekligin dustiigini gézlemlemislerdir.!”

Ortega ve arkadaglart Avrupali adolesanlarin

fiziksel uygunluk dutzeylerini belitlemek igin
yaptiklari calismada esnekligin
degerlendirilmesinde modifiye otur-uzan testi

kullanmuslardir. 13-17 yaslar1 arasindaki erkeklerin
esnekliginin -3.2 ile 0.6 cm arasinda, kizlarin ise 2.8
ile 49 cm arasinda degistigini bulmuslardir.!®
Bizim ¢alismamizda ise erkeklerin esnekliginin -4
ile 1.9 cm arasinda, kizlarin ise 2.6 ile 6.9 cm
arasinda degistigi bulunmustur. Turk
adolesanlarinin  Avrupali adolesanlardan  daha
esnek oldugu gorilmustiir.

Yapilan c¢alismalar adolesanlarda uygulanan
modifiye otur-uzan testi ile erkeklerden elde edilen
esneklik skorlarinin kizlarin skorlarindan yitksek
oldugunu  gostermislerdir.8® Ancak literatiire
baktigimizda, 5 yasindan baslayan otur-uzan testi
sonuglarinin bizim calismamizda oldugu gibi kiz
cocuklarinda her zaman yiksek bulunmustur. 5-10
yaslari arasindaki ¢ocuklarda kizlarin erkeklerden
daha esnek olduklarini rapor etmiglerdir. Bu
farkliligin - modifiye bir testin uygulanisindan
kaynaklanmis olabilecegini diisinmekteyiz.

Bu calismanin limitasyonu farkli bélgelerin
esneklik  testlerinin  sonuglarnin  cinsiyetler
arasindaki  karsilastirmalarla  degerlendirilmesi
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olarak disuntlmustiir.

Calismanin sonucunda diizenli spor yapmanin
esnekligin gelisimine katkist oldugu ve bu gelisimin
en fazla spor yapan kizlarda oldugu gorilmustiir.
Adolesan dénemde spor yapmayanlarda cinsiyete
bagl farkliigin bulunmamast genel olarak kabul
edilen kizlarin daha esnek oldugu gorisini
desteklememektedir. Adolesan dénemde
esnekligin gelismesi i¢in Oncelikli olarak dizenli
egzersiz yapilmasi gerektigi dusiiniilmektedir.
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