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Saghkh Yetiskinlerde Hamstring Kas Esnekligi ile Denge ve Sicrama Performansi
Iliskisinin Incelenmesi

Investigation of The Relationship between Lower Extremity Flexibility, Balance, and Jumping Performance in
Healthy Adults

Vedat KURT!, Gamze KURT?

oz

Bu c¢aligmanin amaci hamstring kas esnekliginin
dinamik denge ve dikey sigrama performansi ile
iliskisinin incelenmesidir. Kesitsel olarak planlanan
calismaya herhangi bir hastaligi ya da sakathig
olmayan 94 (61 kadin, 33 erkek) kisi dahil edilmistir.
Esneklik Diiz Bacak Kaldirma (DBK) Testi ve Otur
Uzan Testi (OUT) ile degerlendirildi. Dinamik denge
ve dikey sigramayi 6lgmek igin sirasiyla MFT (S3-
Check) denge sistemi ve Opto-JumpTM optik 6l¢iim
sistemi kullanildi. Katilimcilarin - yas  ortalamasi
22,13+£1,27 yildi. DBK sag, DBK sol ve OUT
ortalamalar1 sirastyla 81,99+9,38, 79,45+12,93 ve
19,15+7,48 idi. OUT ile DBK sag (r = 0,295, p=0,004)
ve DBK sol (r = 0,284, p=0,006) arasinda pozitif zayif
diizeyde anlaml iligkili goriildii. OUT ve DBK ile
dinamik denge salinimi ve dikey sigrama yiiksekligi
arasinda anlaml iligki saptanmadi (p>0,05). Arastirma
bulgulari geng yetiskin bireylerde esneklik ile dinamik
denge ve dikey sigrama performanst arasindaki
dogrudan baglantinin sinirl olabilecegini
gostermektedir. Farkli popiilasyonlarda daha fazla
arastirma yapilmasi gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Esneklik, Dinamik Denge, Dikey
Sicrama.

Onemli Noktalar

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the relation
between hamstring muscle flexibility and dynamic
balance and vertical jump performance. The cross-
sectional study included 94 participants (61 women, 33
men) without any illness or disability. flexibility was
assessed using the Straight Leg Raise (SLR) Test and
the Sit and Reach Test(SRT). The MFT (S3-Check)
balance system and the Opto-JumpTM optical
measurement system were used to measure dynamic
balance and vertical jump, respectively. The average
age of participants was 22.13+1.27 years. The SLR
right, SLR left, and SRT averages were 81.994+9.38,
79.45+12.93, and 19.15+7.48, respectively. A positive,
weakly significant relationship was observed between
SRT and SLR right (r = 0.295, p = 0.004) and SLR left
(r = 0.284, p=0.006). No significant relationship was
found between SRT and SLR and dynamic balance
swing and vertical jump height (p>0.05). Research
findings suggest that there may be a limited direct link
between flexibility and dynamic balance and vertical
jump performance in young adults. Further research is
needed in different populations.

Keywords: Flexibility, Dynamic Balance, Vertical
Jump.

*Geng yetiskin bireylerde esneklik ile dinamik denge ve dikey sigrama performansi arasindaki dogrudan baglantinin sinirl

olabilecegini gostermektedir.
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GIRIS

Esneklik; kaslar, tendonlar, ligamentler ve
kemik yapilarinin etkilesimiyle belirlenen, bir
eklem veya eklem grubunun sahip oldugu
fonksiyonel = hareket  acikligi  olarak
tamimlanmaktadir  (1). Uygun esneklik
diizeyleri; sadece sagligin ve fonksiyonel
ozerkligin gelistirilip siirdiiriilmesi i¢in degil,
ayni zamanda spora gilivenli ve etkili bir
sekilde katilim i¢in de gereklidir (2). Esneklik,
viicut sistemlerinin tam olarak islevsel olmasi
icin gereklidir ve artan esneklik, asirt
kullanim yaralanmalarinin diisiik prevalansi
ile iliskilidir. Ayrica, esnekligin azalmasi,
kas-iskelet sistemi sorunlart riskini de
azaltmaktadir (3). Kas esnekligi, giic,
dayaniklilik, hiz ve koordinasyon ile birlikte
atletik performansin temel bilesenlerinden
biridir. Arastirmalar; yiiksek performans
seviyelerinin kas esnekligi ve hareket agiklig
ile iliskili oldugunu, kas gerginligi ile sinirh
eklem hareket acikliginin ise spor yaralanmasi
riskini artirdigini 6ne stirmektedir (4).

Denge, sinir sisteminin  dengesizligi
algilama ve kiitle merkezini destek tabanina
geri getiren uygun tepkiler iiretme
yetenegidir. Gorsel, somatosensoriyel ve
vestibiiler sistemlerin katkisiyla korunan
denge, kas-iskelet sistemi bozukluklari,
hastaliklar veya yaslanma nedeniyle olumsuz
etkilenebilmektedir (5). Denge ve kas kuvveti;
spor ve giinliik aktivitelerin yaralanma veya
diisme riski olmaksizin basariyla
gerceklestirilmesi  icin  yasam  boyu
gelistirilmesi gereken, fiziksel uygunlugun
saglik ve beceriyle ilgili onemli bilesenleridir

(6).

Dikey sicrama, list ve alt viicut boliimleri
arasinda yiiksek derecede motor koordinasyon
gerektiren karmagik bir insan hareketi olarak
tanimlanmaktadir. Bir  kisinin  ulastig
maksimum sigrama yiiksekligi, bacak kas
giiclinlin bir gostergesi olup, bir¢cok spor
dalinda kisinin fonksiyonel kapasitesi ve
performanst  hakkinda 6nemli  bilgiler
sunmaktadir (7,8). Dikey sigrama
performansi, basarili atletik performansin
yant sira gilinliik aktivitelerin ve okupasyonel
gorevlerin yerine getirilmesi i¢in kritik unsur
olarak kabul edilmektedir( 9).

Literatiirde esneklik—denge iliskisine dair
celiskili bulgular bulunmasi ve
esneklik/germe  yaklagimlarmin  sigrama
ciktilariyla her zaman paralel degismemesi
nedeniyle, bu i bilesenin  birlikte
degerlendirilmesinin hem performans hem de
yaralanma riski perspektifinden anlaml
olacagi diisiiniilmektedir (10,11). Esneklik,
denge ve sicrama gibi parametrelerin
incelenmesi, giinliik aktiviteleri ve sportif
performanst bliylik Olciide etkiledigi icin
onem arz etmektedir.

Esneklik, denge ve sicrama arasindaki

iliskinin belirlenmesi yaralanmalarin
onlenmesinde, tedavi programlarinin
olusturulmasinda ve antrenman

programlarinin belirlenmesinde 6nemli rol
oynayacaktir. Bu c¢alisma; hamstring kas
esnekliginin dinamik denge ve dikey sicrama
performanst arasindaki iligkiyi arastirmak
amaciyla planlanmigtir.

MATERYAL VE METOT

Calisma Dizayni

Bu ¢alisma tanimlayici ve kesitsel olarak
Eylil 2023-Mayis 2025 tarihleri arasinda
ylriitilmiistir.

Katihmeilar

Calismaya 18 yas {stii, herhangi bir

hastaligr ya da engeli bulunmayan saglikli

yetiskin bireyler dahil edilmistir. Kronik
rahatsizlig1, ndrolojik veya algilama problemi

olan; son 6 ay i¢inde alt ekstremitede herhangi
bir kas-iskelet sistemi yaralanmasi geciren; alt
ekstremite agris1 veya cerrahi Oykiisii
bulunan; denge, kas-iskelet ve merkezi sinir
sistemi fonksiyonlarim1 etkileyebilecek bir
durumu olan veya regeteli ila¢ kullanan
bireyler ¢alisma dis1 birakilmistir.
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Veri Toplama Araclar
Sosyodemografik Bilgi Formu

Katilimcilarin  cinsiyet, boy uzunlugu,
viicut agirhigl, viicut kitle indeksi, yas ve
dominant alt ekstremite gibi bilgilerini iceren
bu form, literatiir dogrultusunda arastirmaci
fizyoterapistler tarafindan hazirlanmistir.

Esneklik Degerlendirmesi

Esnekligi degerlendirmek amaciyla Diiz
Bacak Kaldirma (DBK) testi ve Otur-Uzan
Testt (OUT) kullanilmistir. DBK  testi;
katilimer sirtlistii uzanmus, dizi ekstansiyonda
ve ayak bilegi notral pozisyonda iken pasif
kalca fleksiyonu yaptirilarak uygulanmistir.
Katilmemin ilk agriyr hissettigi noktada
durularak evrensel gonyometre ile kalca
fleksiyonu eklem hareket acikligt
olctilmiistir.  Uc¢  olciimiin  ortalamasi
kaydedilmistir. Test, sag ve sol ekstremite i¢in
ayr1 ayr1 uygulanmigtir. OUT i¢in 33 cm boy,
30 cm en ve 30,5 cm yiikseklik Olciilerinde
otur-uzan sehpasi kullanilmigtir. Katilimeilar,
bacaklar1 diiz olacak sekilde uzun oturma
pozisyonunda ayaklarini sehpaya dayamustir.
Kisilerden, dizlerini biikmeden elleriyle 6ne
dogru uzanmalar1 ve bu pozisyonda 5 saniye
beklemeleri istenmistir. Uzanilan mesafe
santimetre (cm) cinsinden kaydedilmisgtir.
Test iic kez tekrarlanarak Olciilen en yiiksek
deger dikkate almmuistir. Sehpa yilizeyinden
onceki degerler negatif, sonraki degerler ise
pozitif olarak kaydedilmistir.

Denge Testi

Dinamik denge performansini
degerlendirmek icin gecgerlik ve gilivenirligi
kanitlanmig MFT S3-Check denge sistemi
kullanilmistir. S3-Check sistemi; horizontal
diizlemdeki salinimlar1 kaydeden bir sensor
ile entegre, tek eksenli ve stabil olmayan bir
platformdan olugmaktadir. Platform, One-
arkaya ve saga-sola salinim saglayarak
dinamik dengeyi ve postiiral stabiliteyi
objektif olarak 6lgmektedir.

S3-Check sistemi ile yapilan Onceki
caligmalarda, sistemin hem postiiral stabilite
hem de denge yetisi/sensorimotor fonksiyon
Ol¢limlerinde yiliksek diizeyde giivenirlik
gosterdigi bildirilmistir. Raschner ve ark.

tarafindan ylriitiilen ¢alismada; inter-rater ve
test-retest gilivenirlik katsayilariin  (ICC)
postiiral stabilite indeksleri i¢in 0.90-0.98,
sensorimotor indeks i¢in ise 0.82—0.84 (sag-
sol) ve 0.67-0.69 (6ne-arka) araliginda
oldugu rapor edilmistir (12). Ayrica sporcular
ile sedanter bireyler arasinda anlamli farklar
saptanarak sistemin ayirt edici gecerliginin
saglandig belirtilmistir (13).

Calismamizda dinamik denge
degerlendirmesi; katilimcilarm MFT  S3-
Check platformu iizerinde cift ayak, sag tek
ayak ve sol tek ayak {izerinde durus
pozisyonlarinda  gerceklestirilmistir.  Her
pozisyonda 30 saniye boyunca test yapilmis
ve elde edilen degerler analize dahil
edilmistir. Test sirasinda anterior-posterior ve
medio-lateral yondeki salinimlar sistem
tarafindan 100 Hz oOrnekleme hiziyla
kaydedilmistir. Elde edilen salinim miktarlari
postiiral stabilite ve denge performansinin
gostergesi olarak kullanilmis; yiiksek salinim
miktarinin  diisik denge performansini
yansittig1 kabul edilmistir (13).

Dikey Sicrama Yiiksekligi

Dikey sigrama yiiksekliginin
degerlendirilmesinde, gecerlik ve gilivenirligi
farkli popiilasyonlarda gdsterilmis olan
OptoJump™ optik 6l¢iim sistemi (Microgate,
Bolzano, Italya) kullanilmistir. OptoJump™
sistemi, birbirine paralel yerlestirilmis
harekete duyarli iki fotoselli bar icermektedir.
Ayagin yerle temasinin kesildigi an ile tekrar
yere degdigi an arasindaki ugus siiresi
milisaniye cinsinden kaydedilmekte ve bu
stireye dayanarak dikey sicrama yiiksekligi
santimetre cinsinden hesaplanmaktadir.

Glatthorn ve ark., OptoJump fotoelektrik
hiicrelerinin  dikey sigrama yiiksekligini
tahmin etmede yliksek gecerlik ve giivenirlik
sundugunu; test-tekrar test giivenirligi i¢in
ICC degerlerinin genellikle 0.90’1n iizerinde
oldugunu bildirmistir (14).

Bu calismada katilimcilardan; fotoselli
barlarin ortasinda, ayaklar omuz genisliginde
actk ve kollar gdvde yaninda serbest
pozisyondayken pes pese li¢ kez miimkiin
oldugunca yliksege sigramalari istenmigtir.
Her sigramada ugus siiresi sistem tarafindan
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otomatik olarak kaydedilmis ve dikey sigrama
yliksekligi hesaplanmigtir. Analizlerde {ic
denemenin ortalamasi alinmistir.

Orneklem Biiyiikliigii
Calismanin orneklem biiytkliigi,
G*Power (v3.1.9.7, Heinrich-Heine-

Universitdt Diisseldorf, Almanya) yazilimi
kullanilarak a priori giic analizi ile
belirlenmistir. Orneklem hesabi yapilirken,
mevcut calismaya benzer sekilde hamstring
esnekligi, dikey si¢grama performanst ve
dinamik denge degiskenlerini  Pearson
korelasyon analizi ile inceleyen Geng ve
Demircioglu ¢aligmasi emsal alinmistir (15).
Ilgili literatiirde degiskenler arasi korelasyon
katsayilarinin (r) 0.48 ile 0.67 arasinda
degistigi goriilmekle birlikte, daha ihtiyatli bir
yaklagimla orta diizey etki biiytikliigii (r=0.30)
varsayilmustir. iki yonlii hipotez, 0=0.05 tip I
hata oran1 ve %80 gilic parametreleri
dogrultusunda gerekli minimum Orneklem
biiylikliigii n=84 olarak hesaplanmistir. Olasi
veri kayiplart ve 6l¢iim hatalar1 gz oniinde
bulundurularak, orneklem biyiikliigiiniin

yaklasik %10 artirillarak  toplam 94
katilimctya ulagilmasi planlanmaistir.

istatistiksel analiz

Veriler, JASP istatistiksel analiz programi
(stiriim 0.95.4) kullanilarak analiz edilmistir.
JASP acik kaynakli, giivenilir ve R tabanli bir
istatistiksel bir ara¢ olarak kullanilmaktadir.
JASP ile yapilan istatistiksel analiz
sonuglarin1 diger sik kullanilan istatistik
programlar1  ile  kiyaslamak  amaciyla
ylriitilen  dogrulama  projesi  bulgulari
https://jasp-stats.github.io/jasp-verification-
project/ internet sayfasinda paylasilmis ve
JASP'In SPPS ve R gibi diger istatistik
programlar1 ile tutarli sonuglar {irettigi

gosterilmistir.Verilerin  normal  dagilima
uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile
degerlendirilmistir. ~ Stirekli  degiskenler

ortalama + standart sapma (SD) ile, kategorik
degiskenler ise say1 ve yiizde (n/%) olarak
ifade edilmistir. Parametreler arasindaki
iligkiler Pearson korelasyon analizi ile
degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edilmistir (16).

BULGULAR

Calismaya 61 kadin ve 33 erkek katilimci
olmak {iizere toplam 94 kisi dahil edildi.
Katilimcilara ait demografik bilgiler ve DBK,
OUT, dinamik denge ve dikey sigrama

skorlarina ait toplam ve cinsiyetlere gore
ortalama ve standart sapma degerleri Tablo
1’de gdsterilmistir.

Tablo 1. Katihmcilara Ait Tanimlayic1 Ozelliklerin Dagilim

Degisken Ort+SS Cinsiyet Ort + SS Minimum Maksimum
Yas (y1l) 22,13+1,27 Kadin 21,47 + 2,05 18 24
Erkek 23,36 + 2,48 19 28
Boy (cm) 167,36+9,02 Kadin 161,61 + 3,81 155,0 172,0
Erkek 178,00 + 5,43 168,0 195,0
Kilo (kg) 63,66+11,93 Kadin 56,92 + 5,02 43,0 78,0
Erkek 76,12 + 10,94 52,0 97,0
VKI (kg/m?) 22,59+2,74 Kadin 21,83 + 2,22 14,53 27,97
Erkek 23,99 + 3,08 17,37 29,75
DBK - Sag (°) 81,99+9,38 Kadin 82,22 + 9,17 58,67 90,67
Erkek 81,58 + 9,90 61,0 90,0
DBK - Sol (°) 79,45+12,93 Kadin 79,64 + 12,33 52,33 90,67
Erkek 79,12 + 14,17 44,0 90,0
OUT (cm) 19,15+7,48 Kadin 19,72 + 7,76 3,83 37,17
Erkek 18,12 + 6,92 4,17 28,57
DS (cm) 22,11+8,62 Kadin 20,09 + 8,80 8,73 48,73
Erkek 25,86 + 6,96 12,40 40,70
DD - Cift Ayak 2,18+0,83 Kadin 2,09 + 0,74 1,05 4,06
Erkek 2,35 + 0,96 1,10 4,51
DD - Sag Ayak 2,49+1,12 Kadin 2,35 + 1,05 1,17 5,00
Erkek 2,75 + 1,21 1,13 5,00
DD - Sol Ayak 2,44+1,07 Kadin 2,31 + 1,01 1,20 5,00
Erkek 2,69 + 1,16 1,21 5,00

DBK: Diiz bacak kaldirma, DD: Dinamik Denge, OUT: Otur-uzan Testi, DS: Dikey Si¢rama, VKI: Viicut kitle indeksi, Ort:Ortalama, SS: Standart
Sapma, cm: santimetre, kg. kilogram,kg/m2: kilogram/metrekare, °: derece
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Arastirmanin degiskenlerine ait korelasyon
sonuglar1 Tablo 2’de gosterilmistir. DBK sag
ve sol ekstremite Ol¢limleri arasinda giiglii ve
anlamli bir pozitif iliski saptanmistir (r
0,825, p < 0,001), OUT ile DBK sag (r =
0,295, p = 0,004) ve DBK sol (r = 0,284, p
0,006) Ol¢limleri arasinda pozitif yonde ve

dinamik denge ¢ift ayak salimimi arasinda
zayif dlizeyde pozitif bir korelasyon tespit
edilmigtir (r = 0,239, p = 0,020). Ayrica
dinamik denge ¢ift ayak salinimi ile dinamik
denge sag ayak (r = 0,673, p < 0,001) ve sol
ayak salinimi (r = 0,639, p < 0,001) arasinda
orta diizeyde pozitif iliski gdzlenmistir. Diger

zayif diizeyde anlamli iligkili oldugu parametreler arasinda korelasyon
gorlilmiistiir. Dikey sigrama yiiksekligi ile saptanmamistir (p>0,05).
Tablo 2. Katihmeilara Ait Degiskenler Arasindaki iligki
Degisken DBK-Sag  DBK-Sol out DS DD - Cift DD - Sag
DBK - Sag ; —
r 0,825 —
DBK - Sol . ~ 00t —
r 0,295 0,284 —
our p 0,004* 0,006* —
DS r -0,079 0,058 0,047 —
p 0,452 0,580 0,656 —
. r -0,062 0,026 -0,162 0,239 —
DD - Gift Ayak p 0,551 0,802 0,119 0,020* —
- r 0,004 0,001 -0,056 0,088 0,673 —
DD - Sag Ayak ) 0,972 0,989 0,592 0,398 <,001% —
r 0,012 0,025 0,014 0,009 0,639 0,783
DD - Sol Ayak p 0,906 0,812 0,895 0,929 < ,001* < ,001*
DBK: Diiz bacak kaldirma, OUT: Otur uzan testi, DS: Dikey si¢rama, DD: Dinamik denge
TARTISMA
Saglikla iligkili fiziksel uygunluk, genel esnekligi, dinamik spor performansin
saglik durumunun giiclii bir gostergesi olarak etkileyen kritik bir faktor olarak One

kabul edilmekte ve motor
diizeylerini belirlemede Onemli bir rol
oynamaktadir (17,18). Esneklik, dikey
sicrama ve denge testleri; fiziksel uygunluk ile
kas fonksiyonlarmi degerlendirmek igin
kullanilan temel araglardir. Mevcut ¢alisma,
genc yetiskinlerde esnekligin dinamik denge
ve dikey sicrama yiiksekligi iizerindeki
etkisini incelemek amaciyla ylriitilmiistiir.
Arastirma sonucunda; hamstring ve lumbal
ekstansorlerin esnekligi ile sigrama yiiksekligi
ve dinamik denge arasinda anlamli bir iliski

saptanmamigtir.

performans

Calismamizda uygulanan Diiz Bacak
Kaldirma (DBK) testi ve Otur-Uzan Testi
(OUT), saglikli geng yetigkinlerde hamstring
kaslarinin  esnekligini  degerlendirmede
kullanilan giivenilir yontemler arasindadir
(19). Literatiirdeki oOnceki ¢alismalarda,
atletik performansta hamstring
fonksiyonunun Oonemi vurgulanmigtir.
Sicrama ve dengenin korunmasi gibi temel
hareketlerden sorumlu olan hamstring kasinin

¢ikmaktadir. Ozellikle sigrama ve sprint
ivmelenmesi gerektiren branglarda, hamstring
kasinin hem kuvveti hem de esnekligi 6n
plana ¢ikmaktadir (15,20).

DBK testi, hamstring esnekligini 6l¢gmede
yliksek giivenilirlik gdsterir ve normal aralikta
sag-sol farki genellikle 10 derecenin altinda
kabul edilir; bu sinir asildiginda klinik 6nemi
artar. OUT ise hamstring ve lumbal ekstansor
esnekligini orta diizeyde tahmin ederken
(korelasyon 1=0.46-0.67), gastroknemius
etkisini de igerir ve geng yetiskinlerde yaygin
olarak  kullanilir. Bu  testler, geng
poplilasyonda tekrarlanabilirlik a¢isindan
SEM ve MDD degerleriyle desteklenmistir
(19,21).

Hamstring esnekligi; sprint hiz1 ve dikey
sicrama performansiyla dogrudan iliskilidir.
Esnek bireylerde, maksimal sprint sirasinda
kas gerilimi azalirken sigrama ytiiksekliginin
artigin  goriilmektedir.  Basketbolcularda
hamstring kisalig1 dikey sicrama ve denge
performansini olumsuz etkilerken, esneklik
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artisinin bu parametrelerde iyilesme sagladig:
bildirilmektedir. Bu iliski; dinamik branglarda
kuvvet-esneklik dengesinin hem performans
artist hem de yaralanmalarin Onlenmesi
acisindan kritik bir 6neme sahip oldugunu
dogrulamaktadir (15,22,23).

Calismamizin sonucunda, katilimcilarin
DBK ile degerlendirilen hamstring esnekligi
ve sag-sol ekstremite arasindaki farkin,
literatiirde belirtilen normal sinirlar igerisinde
oldugu  saptanmistir  (24). Hamstring
esnekliginin yani sira lumbal ekstansorlerin
ve gastroknemius kasmin esnekligini de es
zamanli  olarak  degerlendiren = OUT
verilerinin, katilimcilarimizdaki ortalama
degerleri literatlirdeki benzer c¢alismalarin
sonuclariyla  uyumluluk  gostermektedir.
Tiirkiye’de yas ortalamasi 22 olan kadin
iiniversite 6grencileriyle yiiriitiilen ¢aligmada
OUT ortalamast 6,9+7,8 c¢m olarak
bulunmustur (25). Cin popiilasyonunda
yapilan bir diger arastirmada 20 yas
grubundaki erkeklerin ortalamasinin
4,39+8,58 cm, kadinlarin ortalamasmin ise
7,28+8,23 cm oldugu rapor edilmistir (26).

Postlir ve denge kontrolii; viicudun yer
degistirmesini igeren her tiirli hareketi ve
motor  goérevi  giivenli  bir  sekilde
gerceklestirmek i¢in giinliik yasamda temel
oneme sahiptir (27). Sicrama performanst;
bacak kaslarmin kuvvetine, patlayici giice,
sicramada rol oynayan kaslarin esnekligine ve
sicrama teknigine baghdir. Dikey sigrama, alt
ekstremite kaslarinin patlayici giicliniin ve
fonksiyonel  kapasitesinin ~ 6nemli  bir
gostergesidir (28). Hamstring esnekliginin
denge ve sicrama performansi iizerindeki
etkisine iligkin literatiirdeki mevcut arastirma

sonuglar tutarsizlik gostermektedir. Geng ve
Demircioglu tarafindan amatdr basketbol
oyunculari ile yapilan ¢aligmada; sadece sol
hamstring DBK ile dikey sigrama performansi
arasinda iligki saptanmis; sag DBK ve OUT
ile dikey sigrama arasinda ise bizim
calismamizla uyumlu olarak bir iligki
saptanmamistir (15). Profesyonel
futbolcularla ytiriittiikleri ¢alismada, ytliksek
ve diisiik hamstring esnekligine sahip bireyler
arasinda anlamli bir fark goriillmemistir.
Amatdr futbol oyuncularinda yapilan bir diger
caligmada; sadece OUT ile sag taraf dinamik
denge arasinda iliski bulunurken; kalga
fleksiyonu ile degerlendirilen esneklik ile
dikey sicrama performansi ve dinamik denge
arasinda, ayrica OUT ile sigrama yiiksekligi
ve sol taraf denge arasinda bir iliski
saptanmamistir  (29). Literatiirdeki ilgili
caligmalar incelendiginde, esnekligin dinamik
denge ve sicrama performansina etkisine dair
kesin bir sonuca ulasilamadig1 gériilmektedir.

Mevcut calismada g0z Oniinde
bulundurulmasi gereken baz1 kisithliklar
mevcuttur.  Ilk  olarak, katilimcilarin
cogunlugunun kadin bireylerden olugmasi,
sonuglar iizerinde cinsiyet etkisinin ortaya
¢ikmasina neden olmus olabilir. ikinci olarak,
orneklemin belirli bir bolgedeki geng
yetigkinlerle smirli tutulmasi, sonuglarin
genel poplilasyona genellenmesini
zorlagtirabilir.  Ayrica, fiziksel aktivite
diizeyinin performansi etkileyen kritik bir
faktor  olabilecegi  gercegine ragmen,
katilimcilarin aktivite diizeylerinin
belirlenmemis olmasi arastirmanin bir diger
kisitliligidar.

SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak, arastirma bulgular1 geng
yetiskin bireylerde esneklik ile dinamik denge
ve dikey sicrama performansi arasindaki
dogrudan baglantinin simirli olabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite
diizeyleri ve cinsiyetin etkisi de géz Oniine
alinarak, farkli popiilasyonlarda esnekligin
fiziksel performans {izerindeki etkilerini
aragtiran daha kapsamli farkli mesleksel
poplilasyon ve daha fazla érneklem ve sayida

vakalar yOniinden yapilacak caligmalara
ihtiya¢ bulunmaktadir.

Arastirmanin Giiclii Yonleri

Calismada elde edilen sonuglarin geng
erigkinlerde sigrama yiiksekligi ile dinamik
denge ve esneklik arasindaki iliskiyi objektif
Olciim yontemleri ile literatiire katki
sagladigini diisiinmekteyiz.
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Arastirmanin Zayif Yonleri

Katilimeilarin©~ ¢ogunlugunun  kadin
bireylerden olusmasi sonuglarda cinsiyetin
etkisinin olusmasina neden olabilir. Belirli bir
bolgedeki geng yetiskinlerin dahil edilmesi
sonuclarin  genellenmesini  zorlastirabilir.
Ayrica, fiziksel aktivite diizeyi performansi
etkileyen bir faktdor olabilecegi icin
katilimcilarin aktiflik diizeyinin
belirlenmemesi aragtirmanin bir diger zayif
yoniidiir.
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