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KISALTMALAR

O-E

M.O-E

Flex

Bcek-kol
Bck-bst
(kol+bst)-bck

Gon
Kol K
Kol U
Bacak K
Bacak U

Otur-Eris testi

Modifiye Otur-eris testi

Fleksiyometre

Bacak uzunlugundan, kol uzunlugunun gikanlmas: ile elde edilen veri
Bacak uzunlugundan, biist uzunlugunun ¢ikanimasi ile elde edilen veri
Kol ve biist uzunluklan toplamindan, bacak uzunlugunun ¢ikarilmasi ile
eldeedilen veri

Gonyometre

Deneklerin en kisa kol uzunlugu

Deneklerin en uzun kol uzunlugu

Deneklerin en kisa bacak uzunlugu

Deneklerin en uzun bacak uzunlugu.
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OZET

Bu ¢aligmanin amaci, deneklerin farkl uzunluklardaki ekstremitelerinin Otur-Erig Test
Olglimlerini etkiledigi diigiiniilerek, aym test iizerinde deneklerin bacak ve govde agis1 90°’de
iken kollann gergin olarak test sehpasina uzatilmasi ile, alinan bir baglangi¢ noktasindan,
denegin eristigi nokta arasindaki uzaklik olgiilerek, ekstremitelerin teste olabilecek etkisinin,

ortadan kaldinlabilecegine yoneliktir.

Bu amagla, Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencilerinden

62 erkek denek rastlant1 usulii se¢ilmistir.

Deneklerin kol, bacak ve biist uzunluklan, direkt Sl¢iimle alinmig ve bu uzunluklann
tek basina bir anlam ifade etmiyecegi diisiiniilerek, birbirlerine olan uzunluk farklari

hesaplanarak degerlendirilmistir.

Testin uygulaniginda ise, ilkonce fleksiyometrenin orta merkezi, denegin biist ve bacak
orta merkezine gelecek sekilde yerlestirilmis ve sabitlenmistir. Boylece denegin 90°°de olmasi
sa8lanmugtir. Bu durumdaki denekden, kollarim1 gergin olarak test sehpasi, yiizeyine
uzatmas! istenmis ve el parmak uglar hizasindan bir baglangi¢c noktas: alinmigtir. Daha sonra,
denegin ayak tabani hizasina kadar olan noktaya erigmesi istenmis ve bu nokta ile baglangic
noktas: arasindaki uzaklik Modifiye Otur-Eris Test degeri olarak alinmistir. Bu noktaya
erisen denegin, Eurofit Otur-Erig Test normlanna gore, degeride 15 cm. olarak bilinmektedir
Ayni anda denegin erigsmis oldugu bu noktada iken, fleksiyometreden de agisal degeri

alinmugtir. Alinan bu degerlerin tiimii, birbirleri ile kargilagtinlmigtir.

Ayrica, farkl: uzunluklardaki ekstremitelerle uygulanan metrik ve agisal Slgiim
sonuglarinin kargilagtinlmasinda, bir fikir vermesi agisindan, gonyometreden olusturulan bir
denek benzeri model gelistirilmigtir. Bu denek modeli gonyometre ile, deneklerin biist
uzunlugu sabit kalacak gekilde kol ve bacak uzunluklarinin en uzun ve en kisa degerleri ile

Olciimler yapilmugtir.
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Bu verilerden deneklerle uygulanan, Modifiye Otur-Erig Testi ile fleksiyometre
degiskenleri arasinda anlamli bir iligki bulunamamugtir (p > 0.05). Fakat Modifiye Otur-Eris
Test verileri, ekstremite uzunluk farklar ile iliskilendirildiginde, otur-eris test verilerine gore

anlaml iligki bulunmugtur (p < 0.05).

Gonyometreden olusturulan denek modeli ile uygulanan Sl¢iimlerde ise Modifiye Otut-
Erig Testi ile gonyometre verileri arasinda ¢ok kuvvetli iligkiler bulunmustur (r = .99).
Gonyometrenin gesitli actlarinda, kol ve bacak uzunluklan farkli durumlarda iken, Modifiye

Otur-Erig Test verilerinde iliski yiiksek ve anlamli bulunmustur (p < 0.05).

Sonug olarak, esneklik ol¢iimlerinde, agisal Slgiimlerin, metrik olgiimlere kiyasla
giivenirliklerinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bununla beraber Otur-Eris Testinin,
farkli uzunluklardaki ekstremitelerden etkilendigi gozlenmistir. Fakat ekstremite uzunluklar
arasindaki farklili§in, sanildig: gibi yiiksek olmadig: da goriilmiistiir. Yine de Modifiye Otur-
Eris Testinin, Otur-Erig Testine oranla, farkli uzunluklardaki ekstremitelerden daha az

etkilendigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler : Esneklik, Ekstremite, Otur-Erig, Modifiye Otur-Eris.




ABSTRACT

Considering the fact that subjects’ extremity length differences effect the sit-and-
reach (SR) test results, this study aimed to prove that this negative effect can be eliminated
by measuring the distance between the subjects’ starting points and reaching points on a
SR test box.

62 randomly chosen male students from The School of Physical Education and
Sports participated in the study.

The subjects’ leg, arm, and trunk lengths were measured directly by a tape-
measure, but thinking that they will not be determinant factors on their own, the length
differences among these body segments were also taken into consideration.

To perform the test, subjects were asked to sit on the floor with their hips, backs
and heads against a wall to have a 90 ° angle between their legs and trunks, and a
flexiometer was put on a SR test box which was placed against the bottoms of the
subjects’ feet. Then subjects were asked to reach their hands forward to the SR test box
without letting their back come off the wall and the points that their finger tips reached
were taken as their starting points. As the final step, subjects were allowed to take their
backs and heads off the wall to reach forward to the SR test box up to the level of the
bottoms of their feet. Then the distances between these points and the starting points of
the subjects were taken as their modified sit-and-reach (MSR) value. According to the
Eurofit SR test standards, this point is considered to be 15 cantimeters.In addition to the
measurement results of the MSR test , subjects’ angular distances were measured and
compared to each other.

Moreover, to serve the metric and angular measurement comparisons, a goniometer
was used by the researcher as a model subject. By the help of the goniometer,
measurements were made keeping the same trunk length but the shortest and the longest
leg and arm lengths.

The results indicated that there was not any significant relationship between the
MSR test and flexiometer variables (p>0.05). However, when correlated with the length
differences of the extremities, MSR test results were found to be more significant than SR
test results (p<0.05).

In the goniometer measurements, some highly significant relationships were found
between the MSR test and goniometer results (r=.99). When arm and leg lengths were
kept different in various goniometer angles, the MSR test results were found highly
significant (p<0.05).
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It is known that angular measurements are more reliable than metric ones in
flexibility measurements. Moreover, it was shown that SR tests are effected by different
extremity lengths. However, it was seen that the differences among the extremity lengths
are not as high as it was expected. As a result, it is possible to say that compared to SR
tests, MSR tests are less effected by different extremity lengths.

Key Words : Flexibility, Extremities, Sit-and-reach, Modified sit-and-reach
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1. GIRIS VE AMAC

Esneklik, spor dallannin yaklagik tamamini ilgilendirdigi gibi, insan saghid: ile,
ozellikle spor sakatlanmalariyla da ¢ok yakin bir iligki igerisindedir. Insan viicudunun gerek
biitiin viicut kitlesinin, gerekse de ayn ayn boliimlerinin hareketi az veya ¢ok, bir agi
igerisinde meydana gelmektedir. Giinliik yasamdaki yiiriime, kogma veya sigrama gibi dogal
hareketlerle, viicudumuzdaki birgok boliimlerin koordineli bir gekilde agihip kapandid:
goriilmektedir. Bu baglamda esnekliin tanimi igin, bir eklemin veya eklem serilerinin

herhangi bir hareket sirasinda maksimal hareket ettirilebilme kapasitesidir diyebiliriz (1-6).

Esneklik spor literatiiriinde hemen hemen ayni anlamlara gelen degisik terimlerle ifade
edilmigtir. ingilizce kokenli literatiirlerde “flexibility” kelimesi spor literatiiriimiize fleksibilite
olarak girmis, fakat sozlilkk anlami olarak baktigimizda, esnekligin kargilifinda “mobility”
kelimesi goritimektedir. Bunun da tiirkge aciliminda, bu kez “hareketlilik” deyimi ile
kargilagilmaktadir. Bunlara dayanarak esneklik ve hareketlilik deyimlerinin birbirlerine ¢ok
yakin oldugu ve hatta esanlamh olarak kullamldi$1 soylenebilir. Daha ¢ok tip kdkenli spor
literatiirlerde “Range of Movement” veya “Range of Joint Motion” deyimi, esneklik ile ilgili
yaklagik biitiin ¢aligmalarda R.O.M. kisaltmasi ile karsimiza ¢ikmaktadir. Hareket genisligi
veya hareket sinirli anlamina gelen R.O.M. bir eklemin, bir hareketi en genis acida ve

serbestlikle yapabilme yetenegi olarak agiklanmaktadur (7).

Birgok spor bilimcisi, fizyoterapist ya da antrenor esnekligi gelistirmek igin gesitli
caligmalarda bulunmuslardir. Bugiin soyle bir>bakt1 gimizda, antrenman bilimlerinde esnekligi
gelistirici teknikleri, ¢ok kiigiik uygulama farkliliklar: olsa da, ti¢ yontem iizerinde
toplandigim gorityoruz. Bunlar statik, dinamik ve P.N.F. (Proprioceptive Neuromuscular

Facilitation) yontemleri olarak adlandinimaktadir (1-6, 8-19).

Bu teknikleri herhangi bir kisiye veya gruba nygulamadan once, bu kisi veya grubun
esneklik degerleri hakkinda bir bilgi edinmek kaginilmazdir. Ya da herhangi bir spor sakathi§

sonucu, sporcuda olugabilecek eklem hareketliligindeki azalmay: gidermek igin yapilacak




¢aligmalar oncesi ve sonrasi, bu Kiginin ilgili eklemindeki esneklik deZerlerinin bilinmesi
gerekmektedir. Boylece spor bilimlerinde, giiniimiize kadar ¢ok biiyiik eksiklikler ile gelen

esnekligi 6lgme yontemleri kargimiza gikmaktadir.

Esnekligi 6lgme yontemlerini genelleme yaparsak, agisal ve metrik dlgiimler seklinde
iki grupda toplayabiliriz. Agisal dlgiimler gonyometre, fleksiyometre ve elgon gibi aletlerle,
eklem iizerinde direkt 6l¢iim yapilabilen Slglimlerdir. Metrik Sl¢iimler ise otur-eris éne egilme

ve govdenin geriye ekstansiyonu gibi metrik skalalar ile yapilan indirekt dlgiimlerdir (4,18).

Daha onceki aragtirmalarin ve ¢aligmalann sonucunda goriilen, agisal igiimlerin metrik
olgiimlere oranla giivenilirliklerinin daha yiiksek oldugudur. Fakat ekonomiklik ve
uygulamadaki kolayli3i nedeni ile ve de 6zellikle Avrupa Konseyi Spor Arastirma Uzmanlari
Komitesi tarafindan, tiim Avrupa iilkelerinde uygulanmasi diisiiniilen, “Eurofit” bedensel
yetenek testlerinin iginde bulunmasi, Otur-Erig Testi iizerindeki aragtirmalan, daha ilgi ¢ekici

hale getirmistir (20).

Iste bu ¢aligmanin amaci ; farkh uzunluklardaki ekstremitelere sahip deneklerin, Otur-
Erig Testi ile elde edilen esneklik degerlerine, etkisinin olup olmadigimn arastiriimasi ve eger
etki ediyor ise, bu test iizerindeki ol¢iim seklinde ve test sehpas: diizeneginde uygulanacak

olan kiiciik degisikliklerle, bu etkilerin ortadan kaldinlmasina yoneliktir.
1.1. Problem
Farkh ekstremite uzunluklarina sahip deneklerin, Otur-Erig Testi ile Modifiye Otur-Erig

Testi sonucunda elde edilen metrik degerleri, ayn1 anda fleksiyometre ile uygulanan 6l¢iim

sonucundaki agisal degerlerle kargilagtinldiklarinda, aralarinda bir fark olugmakta mudir ?




1.1.1. Alt Problemler

1. Otur-Erig Testinde elde edilen metrik degerler ile fleksiyometre ile elde edilen agisal

degerler arasinda bir fark olugmakta mudir ?

2. Otur-Erig Testi ile Modifiye Otur-Erig Testi sonucunda elde edilen metrik degerler

arasinda bir fark olugmakta midir ?

3. Modifiye Otur-Erig testinde elde edilen metrik de3erler ile fleksiyometre ile elde

edilen agisal degerler arasinda bir fark olugmakta midir ?

1.2. Sayltilar

1. Goniillii denekler, Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu erkek

dgrenci popiilasyonunu temsil etmiglerdir.

2. Tiim denekler test protokollerine uygun davranmiglardir.

1.3. Simirlamalar

1. Bu calisma Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu erkek

ogrencilerinden olusturulmugtur.

2. Olciimlerde kullanilan deneklerin goniillii olarak kendi istekleri doZrultusunda

Slgiimleri yapilmugtir.

3. Denekler, 62 erkek dgrenci ile simrlandinlmigtir.

4. Antropometrik lgiimler kol, bacak ve biist uzunluklan ile simrlandimnimigtir.




5. Deneklerin ekstremite uzunluklan olgiimleri, uzun oturus pozisyonunda

olgiilmiistiir.

6. Test sehpasinin uzantis1 45 cm. ile simrlandinimigtur.

7. Denekler uygulamal: ders sonunda, farkl: giinlerde fakat ayni saatlerde (sabah 10.9°

ile 1190 arasi) ol¢iimlere alinmmstir.

1.4. Hipotezler

1. Deneklerin otur-eris testinde elde edilen degerleri ile fleksiyometrenin agisal olgiimle

elde edilen degerleri arasinda iliski yoktur.

1.1. Deneklerin Otur-Eris Testinde elde edilen degerleri ile bacak uzunlugunda, biist
uzunlugunun gtkarilmas ile elde edilen degerler arasinda iligki yoktur.

1.2. Deneklerin Otur-Erig Testinde elde edilen degerleri ile bacak nzunlugundan, kol
uzunlugunun ¢ikarilmasi ile elde edilen degerler arasinda iligki yoktur.

1.3. Deneklerin Otur-Eris Test degerleri ile kol ve biist uzunluklan toplarindan,

bacak uzunlugunun ¢ikarilmasi ile elde edilen degerler arasinda iligki yoktur.

2. Deneklerin Modifiye Otur-Eris Testi ile elde edilen degerler ile fleksiyometrenin

acisal olciimle alinan degerler arasinda iliski yoktur.

2.1. Deneklerin Modifiye Otur-Erig Test degerleri ile bacak uzunlugundan biist
uzunlugunun ¢ikarilmasi ile elde edilen degerler arasinda iligki yoktur.

2.2. Deneklerin Modifiye Otur-Erig Test degerleri ile bacak uzunlugundan, kol
uzunluBunun ¢ikarilmasi ile elde edilen degerler arasinda iligki yoktur.

2.3. Deneklerin Modifiye Otur-Erig Test degerleri ile kol ve biist uzunluklan

toplaminin, bacak uzunlugundan ¢ikarilmasi ile elde edilen degerler arasinda iligki yoktur.
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1.5. Arastirmamin Onemi

Giiniimiizde sporun tiim dallarinda biiyiik basarilar elde edilmektedir. . Bu basanlarin
arkasinda hig¢ siiphesiz bircok etken vardir. Bunlar periodize antrenmanlar, beslenme,
motivasyon gibi , basarida pay sahibi olan etkenlerdir. Bunlardan en 6nemlileriden biri de,
spor kamuoyu tarafindan pek fazla bilinmeyen testler, dl¢timlerdir. Bir sporcunun, sporun
hangi dalinda olursa olsun, performansinin gelisiminin kesinlikle bilinmest, takip edilmesi
gerekmektedir. Bu geligimin nasil, neden, nigin oldugu sorularina, bilimsel acidan

bakildiginda en biiyiik etkinin testlerle yapilan ¢aligmalar oldugu goriilmektedir.

Bu baglamda uygulanacak olan test ve dl¢giimlerin giivenirligi ve tutarli§ bilyiik 6nem
tagimaktadir. EsnekliBin sporsal verim igerisindeki yerinin Snemsenemeyecek kadar biiyiik
oldugunu bilmekteyiz. Esnekligin ol¢iimii ve test edilmesi, buna paralel olarak ¢ok 6nem
kazanmaktadir. Esnekligin bir¢ok taniminda, bir eklemin belli bir ac1 icerisindeki hareket
kabiliyetidir denilmektedir. Fakat esneklik olctimlerini tanimlarken, iki baglikta toplandigim
goriiyoruz. Acisal dlgiimler ve metrik 6lciimler. Bu konuya ilk bakildiinda, agisal bir
hareketin metrik bir sekilde olgiimii pek giivenilir goriinmemektedir. Boylece esneklik
ol¢iimlerinde, 6nemli bir yeri olan Otur-Erig Testinin giivenirliliginin aragtiriimasi, beden
editimi 6gretmenleri, antrendrler ve sporla ilgili kigiler igin bir yol gosterebilecegi
diisiiniilebilir. Ozellikle baz1 beden egitim ve spor okullar: ile askeri okullardaki girig
smavlarmda Otur-Erig Testinin kullamimasi bu okullara girecek adaylarin, uygulanacak
Otur-Eris Testi ile gercekten esneklik degerlerini yansittiginin arastiriimast, konuya daha da

onem kazandirdig1 séylenebilir.




2. KAYNAK BiLGisi
2.1. Esnekligin Tanimi ve Simiflandirilmasi

Esneklik, spor literatiiriinde yaklagik olarak ayni anlamlara gelen degisik terimlerle
agiklanmaya ¢aligilmigsada, bu terimlerin kapsam ve yon agisindan farkliliklar getirdigi

gorilmiistiir.

Esneklik kelimesindeki, vurgu ve anlatim biraz elastik 6zelligi vermektedir. Anglo-
sakson literatiiriindeki sekli ile fleksibilite ise ,yalmzca fleksiyon hareketi ile ilgili bir anlatim
verdigi i¢in kavram sinirlihg: yasanmaktadir. Bu nedenle giiniimiizdeki son yayinlarda
esneklik ve fleksibilite yerine, hareketlilik, diger bir deyis ile mobility kelimesi
kullamimaktadir. Bazi aragtirmacilar da, esneklik ve hareketlilik terimlerinin aynm1 anlami
tasidiklanini séylemektedirler. Almanca kokenli kaynaklarda ise hareketlilik, oynaklik ve
eklem hareketlilii kelimelerinin karsihi$) olarak “Beweglichkeit” kelimesi kullanilmakta ve

hareket yeteneginin kargil1$1 olarak yer almaktadir (4,7,19).

Daha ¢ok tip kokenli literatiirlerde “Range of Motion” kelimelerinin bag harflerinden
kisaltilan R.O.M. terimi de, eklemin hareket genisligi olarak kaynaklarda yer almigtir. Bazi
kaynaklarda da “Range .of Movement” veya “Range of Joint Motion” olarak kullanilmas:
spor literatiiriimiizde de, eklemin serbestlik derecesi, hareket sinitlilif: gibi anlatimlarla
aciklanmaya ¢alisilmigtir. Sozliik anlarm olarak baktigimizda, “fleksibilite, genellikle eklemin
serbestlik derecesi terimi ile esanlamli olarak kullanilir” ifadesini gormekteyiz. Aragtirmanin
ozelliginden, Omr-Eﬁ§ Testi, gévdenin 6ne fleksiyonu ile uygulanmasindan dolayi, biz bu

caligmada fleksibilite, diger bir deyis ile esneklik terimini kullanacagiz (1-21).

Bu baglamda esneklik, bir eklemin veya eklem serilerinin, hareket yonleri
dogrultusunda serbestge hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Eklemde ki bir
hareket, onu olugturan kemik yapi, kaslarin boyutu, bag doku, baglar, tendonlar, eklem
kapsiilleri ve derinin yapisi gibi birgok etkenlerle ilgilidir. Bunlara kisinin yas, viicut 1sis1,

fiziksel aktivite oram gibi daha birgok etken katillabilir (22- 24).




Esnekligin, viicut oranlars, viicudun yiizeyi, deri katmanmin kalmlig1 ve agirlik gibi
etkenler ile ilgili oldugunu arastirmak igin birgok ¢aligma yapilmis, fakat kesin sonuglar elde
edilememigtir. Yalmz, hemen hemen her aragtirmacinin kabul ettigi, esnekligin 6zel bir
bilesen oldugudur. (Dickenson 1968; M.L. Harris 1969 a, 1969 b.). Bagka bir anlatim ile,
hareket genigli§inin miktan: ve derecesi her eklemde farkliliklar gostermektedir. Ornegin;
omuz eklemindeki hareket genigligi ile kal¢a eklemindeki hareket genigligi arasinda bir iligki
kurulamadig: gibi, viicudun bir yamindaki omuz ve kalga ekleminin hareket genisligi ile diger
yanindaki omuz ve kalca ekleminin hareket genigligi arasinda da, yiiksek olmamakla birlikte
bir iligki bulunamanustir. Esnekligi etkileyen diger etkenlerde gozontine alindiginda, esneklik
icin, kiginin viicuduna 6zgii bir 6zellik tagidif1 soylenebilir. Bu yiizden hicbir karma testde
ya da eklem hareketleri olgiimlerinde, kisinin esneklik 6zelligi konusunda tatmin edici bir

sonug gtkmamaktadir

2.1.1. Esneklik ve Dayamikhhk Iliskisi

Dayanikiilik bilindigi gibi, viicudun yorgunluga kars: direnebilme yetenegidir. Diger
etkenlerin yaninda kaslarin, kilcallarla beslenebilmesi ve laktik asit gibi metabolik artiklardan
temizlenebilmesi, dayanmklhilik agisindan 6nemlidir. Kanm dolagimimnda kaslarin Snemide ¢ok
fazladir. Kasin kasilmas: ile kasda bir kisalma ve kalinlagsma olusur. Bu kasi besleyen
kilcallarda ve damarlarda bir baski yaparak, kanin geri doniigiinii saglar. Bu 6zellik
sporcularda 6nemli bir yer tutar. Bir aktivite sirasinda sporcular, caligmayan kas gruplaring,
gevsek tutabilmelidir. Devam eden bir kasilma, daha ¢abuk yorgunluga neden olur. Bunun
nedeni iyi geligmemis kas kanlanmasidir. Gevseme ile kas gerimi azalir. Kas kasilma
yetenegi diizelir ve dinlenme 6zelligi artar. Esneklik yetenegindeki artig, kasin gerilimini
azaltir. Boylece dinlenmeye gecisi hizlandirir. Bu nedenle dinlenme aralarindaki esneklik

caligmalari, caligan kaslarin toparlanma zamanini kisaltabilir (4).

2.1.2. Esneklik ve Siirat Iligkisi

Siirati olumsuz yénde etkileyen etkenlerin baginda gelismemis, yeterli kuvvete sahip

olmayan bacak, kalga ve ayak bilegi biikiicii ve gericileri gelmektedir. Dolaysi ile siirat
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performans: iskelet kaslarinin kazanmis oldugu kuvvet oranina baghdir. Diger bir etken ise
eklemlerdir. Ciinkii adim wzunlugunun biiyiimesi, eklemlerin hareketlerin olugumuna izin
verdigi oranda gelisebilir. Tepme hareketlerinin ¢abuk uygulanmasi ve savurma bacagimn
hizla ileriye dogru hareket ettirilme kombinasyonu sonucu olugan yeri tepme kuvveti daha da
artar. Bunun da gergeklesmesi eklemlerin belirli hareket ekseni ve gapi icerisinde olugur ve
eklemi ¢evreleyen kas, bant ve kirislerin esnekli§i oraniyla harekete, katilan savurma bacag:

trisepsi, gluteal kaslari ve ayak bilegi arasinda ki kaslarla gergeklesir (25).

Yapilan caligmalar fibril tipleri, kasin esnekligi, yorgunlugu, kassal kuvveti ve kosu
hiz1 arasindaki iligkilerin bayanlarla, erkekler arasinda ayn olmadigini gostermektedir.
(Komi and Karlsson, 1978; Gregor et al.., 1979; Miyashita and Kanchisa, 1979; Jacobs and
Tesch, 1981; Karlsson and Jacobs, 1981; Komi 1981; Morrow and Hasler, 1981 Cheetham
et al., 1986) .Bayanlarda hormonal etkenlere bagl olarak eklem laksitesinin yiiksek olusu,

erkeklere oranla daha gelismis esneklik performans: oldugunu gostermektedir.

Sprint kosularinda esnekligin diger 6zellikleri tamamlayica bir etken oldugunu kabul
etmeliyiz. Aragtirmacilarin en ¢ok tartigtid: siirat kosularinda, adim uzunlugu ve adim
sikligmnin siirati etkilemesidir. Istenilen maksimal adim uzunlugu yamsira, yine maksimal
adim siklig1 ise esneklik antrenmanlartyla fule uzunluklarinda tamamlayici olabilir. Siirati
etkileyen temel ozelligin, fule ¢abuklugundan ¢ok, fule uzunluuna baglanabilecegi
diigiiniilebilir. Aragtirmalarda sprinterlere uygulanan 6ne egilme, adim arasi (sag ve sol)
hareketlilik testlerinde, sporcular arasinda oldugu gibi, bir sporcunun sa§ ve sol adim
arasindada farkli degerler saptanmigtir. Bunun kogu ritmini etkileyecegi diisiiniilebilir.

Boylece siirat antrenmanlari igerisinde, esneklik ¢caligmalar énem kazanmaktadir (25-27).

2.1.3. Esneklik ve Kuvvet Iligkisi

Esneklik, genis oranda hareketi performe edebilme kapasitesidir. Bir kimsenin izl
hareketleri, bilyiik agida ve kolayhikla yapabilmesinde en basta gelen etkenlerdir. Boyle

hareketlerin basaril1 olarak yapilmasi, gereksinim duyulandan daha yiiksek olmas: gereken

eklem acis1 ve hareketlilik oranina baglidir (Ozolin, 1971).




Esnekli§in yetersiz geligimi, Pechtl (1981) tarafindan agiklanan agagidaki sorunlara yol
agmaktadir.

Ogrenme veya degisik hareketlerin mikemmellestirilmesi azalir.

Sporcu yaralanmaya egilimli olur.

Kuvvet, siirat ve koordinasyon geligimi olumsuz etkilenir.

Bir hareketin kaliteli yapiima yetenegi siurlanir.

Yetersiz kas kuvveti de, degisik egzersizlerin hareket agilarini azaltabilir (Pechtl,
1981). Boylece kuvvet , esnekligin 6nemli bir bilegenidir diyebiliriz. Yine de kuvvet artigmin
esnekligi simrladi$ina veya esneklik artiginin kuvvet tizerinde olumsuz etkiye sahip olduguna
inananlar vardir. Boyle diigiinenler, kasin kiitlesindeki artisin eklem esnekligini azalttig:
kamisindadirlar. Massey ve Caudet (1956) tarafindan yapilan aragtirmalar bu alandaki ilk ve
onemli ¢aligmalardir. Deney ve kontrol grubu olmak iizere alts aylik afirlik antrenmanlan
sonunda viicudun geriye ekstansiyonu diginda, eklemlerin hareket kisithlifina rastlanmadi$
gibi, dizlerin fleksiyonunda da artig goriilmiigtiir. Daha sonra Gartner (1963), agirthk
antrenmanlariyla, statik kuvvet gelistirme galigmalarinin alt: haftabik sonucunda esneklikte

higbir degisme bulamamug, daha sonraki ¢caligmalarda bu aragtirmalan dogrulamugstir (4).

Kuvvet ve esneklik birbirine uygun 6zelliktir. Kasin gerilme kapasitesi, onun kuvvet
hareketlerini yapabilme kapasitesini etkileyemez. Ciinkii kuvvet, kasin enine kesitine,
esneklik de kasin ne kadar gerilecegine baghdir. Cimnastikgilerin hem kuvvet, hem de
esneklik agisindan yiiksek degerlerde olmalan, bunu 6rnekleyebilir. Aslinda, yanlig kuvvet
ve esneklik gelistirme metodolojisinin sonuglarinin olumsuz olacag: bilinmektedir. Boylece
kuvvet antrenmanlanyla, esneklik antrenmanlarinin ayn: zamanda yapilmas: gerekliligi

dogmaktadir (24, 27, 28).




2.1.4. Esneklik ve Performans Iligkisi

Bir ¢ok aragtirmaci, esneklik ol¢iimleri ile performans 6lgiimleri arasinda iligki
kurmaya galigmuglar, fakat bunlann arasindaki gercek nedensel iligkiyi saptamakta bagansiz
olmuglardir. (Burley, Dobill & Farell, 1961; de Vries, 1963; Dintiman 1964) Digerleri elit
sporculann esneklik lgiimlerini bagka popiilasyonlar ile kargilagtirmiglardir. (Kirby et al.,
1981; Leighton, 1957 a, 1957b; Nelson et al., 1983; Sigerseth & Haliski, 1950) Mevcut
veriler ise esneklik-performans baglantisina ait bilimsel bir delil gostermektedir. Pekgok
sportif performans incelendiginde sporcularin agin hareket genisligine (ROM) sahip olduklar

goriilmektedir. (4, 10)

Tablo 2.1:Baz spor dallarinda R.O.M.’a gereklilik durumlan

Cok uygun Uygun Az uygun
Artistik patinaj Yiiksek atlama Boks
Cimnastik Yiizme Uzun mesafe kogular
Raket sporlan Okguluk
Bircok takim spdrlan Aticihk
Buz hokeyi
Kayak (mukavemet)
Bisiklet

Ozellikle cimnastik, artistik patinaj gibi sporlarda esneklik antrenmani ¢ok Snem
tagimaktadir. Sporcu belli eklem ve eklem hareketlerinde istenilen geniglikleri saglamak igin
antrenman yapmak zorundadur. Bisiklet, boks gibi sporlar belli hareketleri yiikklenmek igin
agir1 hareket genigli3i istemezler (Tablo 2.1). Yiizme, paten, yiiksek atlama gibi bir ya da iki
eklemde hareket genisligi gerektirebilir. Tablo 2.2 *de ise birgok aktivite siralanmug ve ilgili
sporda performe edilmesi, istenen hareketlerin hangi eklemlerde oldugunu gostermistir.(10,

27, 30)
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Tablo 2.2: Baz Aktivitelerde Eklem Hareketleri

Aktiviteler Kalga Diz Ayak Omuz Dirsek El Govde
bilegi bilegi
Engelli kosu Add/Abd FI/Ex
FI/Ex
Rot
Yiiksek Atlama FI/Ex FI/Ex FI/Ex
Kule atlama FI/Ex FI/Ex FI/Ex Fl/Ex
Yiizme FI/Ex FI/Ex FI/Ex
Add/Abd In/Ev  Add/Abd
Rot Rot
Beyzbol FI/Ex FI/Ex S/pP FI/Ex Rot
Add/Abd FI/Ex
Futbol FI/Ex FI/Ex Fl/Ex
Rot In/Ev
Add/Abd
Bugz pateni yarig1 Add/Abd FI/Ex FI/Ex
Cimnastik FI/Ex FI/Ex FI/Ex FI/Ex FI/Ex FIVEx FUEx
Add/Abd Add/Abd
Rot Rot
Artistik Patinaj FI/Ex FI/Ex FUEx FI/Ex FI/Ex
Abd Add/Abd Lat FI
Rot Rot
Bisiklet FI/Ex FI/Ex FI/Ex FI/Ex
Kayak FI/Ex FI/Ex FUEx FI/Ex
Giires FI/Ex FI/Ex FI/Ex FI/Ex
Rot Rot
Uzun mesafe
Kosulan F/Ex FI/Ex FI/Ex
Not: Abd = abduction, Add = adduction, Ex = extension, Fl = flexion, Ev = eversion, In = Inversion,
P = pronation, S = supination, Rot = rotation, Lat = lateral
11




Esneklik, gesitli kaynaklarda sportif kapasite bilegenleri i¢inde degisik bicimlerde yer

almaktadir. Kurz’a gore hareketliligin performansin temel etkenleri igindeki yeri gekil 2.1°de

gosterilmistir.

PERFORMANSIN TEMELLERI

Devamlilik

Kuvvet

pd

Kuv. Devamlilik}

Cabuk Kuvvet

Cabuk Kuv. Devamlilik

Siirat

Koordinasyon

Hareketlilik | ve

Digerleni

Sekil 2.1:Esnekligin Spor Performans Igindeki Yeri

Haag / Dassel ‘ e gore fiziksel uygunludu meydana getiren bilesenler igerisinde

hareketliligin yeri sekil 2.2  de belirtilmigtir.

KUVVET
Dinamik

Statik
Patlayici

HAREKETLILIK

FIZIKSEL

Dinamik
Germe

DENGE

UYGUNLUK

SURAT
Reaksiyon Cab.
Aksiyon Cab.
Cab. Devamliik

DAYANIKLILIK
Kardiovaskiiler
Lokal Kas

Dinamik
Statik

KOORDINASYON
Basit - Karmagik
Genel - Statik
Hareketlilik
Dogruluk

Sekil 2.2: Fiziksel Uygunluk Iginde Hareketliligin Yeri
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2.1.5. Esnekligin Spor Sakatlanmalar: fle iligkisi

Esnekligi gelistirmek igin yapilan gerdirmelerin kas, ligament ve tendon
yaralanmalarim 6nlemek igin etkili bir yontem oldugu bilinmektedir, (de Vries, 1961; Klafs
& Armheim, 1973; Kresci & Koch, 1979; Kuland, Mc Cue, Rockmell & Gieck, 1979).
Bununla birlikte esnekligi gelistirmenin sporcu yaralanmalarindaki sayiy1 azalttigma dair

kesin kamt da yoktur. Bundan dolay: bir nedensellik bulmak oldukca giigtiir.

Spor literatiiriinde yaralanmalarin cogunlugunu kaslar, tendonlar ve ligamentlerde
oldufu goriilmektedir. (Berson, Passoff. Nagelberg & Thornton, 1978; Glick, 1971;
Kalenak & Morehouse, 1975; Kennedy & Hawkins, 1974; Kennedy, Hawkins & Krisoff,
1978; Renstrom & Peterson, 1980; Smodlaka, 1980) Arastirmacilann ¢ogu hareketliligin ve
yiiklenmenin aginn olmamak kaydiyla, kemik ve ligament kuvvetini artirdi8) goriigiinde
birlegmislerdir. (Laros, Tipton & Cooper, 1971; Noyes, Trovik, Hyder & de Lucas, 1974;
Rasch, Manescalco, Pierson & Logan, 1960; Rigby, Hirai & Spikes, 1958; Tipton, Matthes,
Maynard & Carey, 1975; Weisman, Pope & Johnson, 1980). Bundan dolay: bu yapilan
gerdirmeyi amaglayan egzersizler, bunlann gerilme direnglerinin arttirilmasinda faydali
olabilmeli ve bu yapilann tizerinde ¢ok fazla stress uygulamaksizin gerekli eklemin hareket
genigligine izin vermelidir (10).

Eklemdeki toplam hareket genisliinde bir azalma, genellikle bir yaralanma veya
sakatlanma ile sonuglanir. Rehabitif programin bir boliimii olan egzersizier, normal iglevini
goremeyen eklemde hareket genisliBi saglamak amaciyla performe edilir. (Knight 1979,
Smodloka 1980) Bu prosediirler rehabilitasyon siirecinde hareket genisliginin yenilenmesinin

onemini gostermektedir (4, 10, 11).
2.2. Esneklik Olgiim Yontemleri
Hareket genislifi olgiimleri, bir eklemdeki hareket miktarini veya sinirini

belirleyebilmek i¢in uygulanan yontemlerdir. bu yontemler 1900°1i yillarin bagindan,

giiniimiize kadar gelistirilerek ve gok tartigilarak gelmigtir.
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Esneklik ile ilgili 6l¢iim yontemlerini; Agisal ve Metrik 6lgiimler olarak iki grupta
toplayabiliriz. Agisal dlgiimlerde statik ve dinamik olarak deZerlendirilebilir. Statik Slgimler
daha kolay uygulanabilir ve fazla deneyim gerektirmez. Fakat dinamik 6l¢iimlere oranla daha
az gergekcidir. Dinamik olgiim yapabilen elektrogoniometre, denek bir fiziksel aktivite
yaparken uygulanabilir. Gelistirilmig bir elektrogoniometre, fiziksel bir aktivite aninda, bagl
oldugu eklem ile ilgili elektrik sinyali olugturabilir. Fakat bu aletlerin gruplarda uygulanirli$:

¢ok zordur

Statik Sl¢giimler daha az fonksiyonel olmasina ragmen, daha kolay uygulanabilir. En
etkili ve giivenilir olan1 Leighton fleksiyometresidir. Bir diger statik dl¢iim yapabilen alet de

gonyometredir. Cok ekonomik ve basit malzemelerden yapilabilir (4,31-36).

Miller (1985), eklemin hareket genigligini inceleyerek, esneklik dl¢im metodlarini

ozetlemeye ¢aligmustir. Klinik 6l¢iim yontemlerini asagidaki gibi siralamigtr.

- Goniometre (manuel, elektrik ve sarkag)
- QGorsel degerlendirme

- Radiografi

- Fotograf

- Metrik 6lgtimler

- Trigonometri

Miller, en giivenilir ve gecerli yontem olarak radiografik yontemi saptamus, ancak
radyasyon sorunu, uygulamadaki zorluklar1 ve ekonomik olmayigindan, bu yontemin
kullaniminin kisith oldugunu bildirmigtir. Boylece goniometrelerin, klinik degerlendirmede
en uygun yontem oldugunu savunmugtur. Dogru yontem takip edilirse, goniometrenin gok
giivenilir olabildi§i agiklanmaktadir. Baz1 galigmalarda (Jackson ve Baker 1986; Jackson ve
Langford 1989) Hamstring kaslarnm dl¢iilmesinde goniometrenin giivenirligini r = .90

olarak bulmuslardir (6).
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Klasik Gonimetre

itk defa Margareth L. Moor tarafindan beden egitimi alaninda 1959’larda kullamldig
bildirilmektedir. Ortopedi alanindaki kullanimu ise birinci diinya savagindan dnce 1900’11l
yillarin baglarindadir. Bu slgme araci basit bir agisigerdir. 180°’lik bir iletki ile biri sabit,
digeri hareketli olan 15 inch (38.1 cm) boyunda iki koldan ibarettir. Agiolgerin (0) kose
noktas: eklemin ortasina, sabit kolu, sabit kalacak olan ekstremiteye, hareketli kolu da
hareket miktarin: belirleyecek eksterimeteye tespit edilir. Ekstremite hareket ettirilir ve hareket

genigli§i cinsinden okunur.

Leighton Fleksiometresi

Eklemlerin hareket genigligini 6lgmede Jack Leighton tarafindan 1955’lerde
gelistirilmigtir. Bu arag agirlik etkisiyle (yer gekimine uygun olarak), her ikisi de birbirinden
bagimsiz hareket edebilen 360°’lik bir kadran ile yine agirhikli bir gostergeden ibarettir.
Oleme, araci kullaniimaya hazir oldugu durum, gosterge ile kadranin (0) noktasinin iistiinde

oldugu durumdur. Kadran ve gosterge igin birer kilitleme tertibati bulunmaktadir.

Leighton, govde ve ekstremitelerin meydana getirdigi eklem hareketlerini Slgen gesitli
fleksibilite testleri olugturmugtur. Bu testlerin giivenirlik katsayilan .91 ile .99 arasinda
bulunmustur (4).

Elgon

1959’da Karpovig ve arkadaglan Elgon adiyla bilinen elektrogoniometreyi
gelistirmiglerdir. Bu alette tibbi goniometredeki iletki yerine bir potansiyometre

kullanilmugtar.

Elgon goniometresi eklem hareket geniglii sabit durumda iken olgiilebilmesine
karsilik, Elgon’da bu 6lgiim hareket halinde iken de eklemin degigen agilarim devamh olarak
kaydedebilmekte oldugu bildirilmektedir.




Esneklik performansinin belirlenmesinde kullamlan, metrik Slgiimler, en ¢ok govdenin
fleksiyonu ile hamstringlerin hareket genigligini saptamay1 hedefleyen testlerdir. Bu testler
¢ok fazla sayida geligtirilerek, dogal olarak g¢ok yonlii tartigmalara yol agmigtir.Bu

dlgiimlerden bazilan su gekilde siralanabilir (4).

Metrik 6l¢iimler;
- Govdenin one fleksiyonu (Trunk Flexion Forwad)
- Govdenin geriye ekstansiyonu (Trunk Extantion Backword)
- Omuz fleksibilitesi (Shoulder flexibility)
- Scott-French One-Egilme (Standing Bend-Reach)
- Kraus-Weber Dosemeye Dokunma (Floor Touch)
- Fleisman don ve dokun (Twist and Touch)

- Wells-Dillon otur-eris (Sit and Reach)

2.2.1. Otur-Eris Testi

Bu test, ilk kez Katharine F. Wells ve Evelyn K. Dillon tarafindan “Research
Quarterly, 23.1., Mart 1952” kaynak da yer almustir. Otur-eris testi lumbar ve hamstringlerin
esnekliklerini test etmeye yonelik ve govdenin 6ne fleksiyon hareketi ile uygulanmaktadir.
Arastirmacilar tarafindan otur-erig test masasi, farkl: 6lgiilerde yaptirilmasina ragmen, testin
uygulaniginda son zamanlara kadar ¢ok farkliliklar gostermemiglerdir (Sekil 2.3), (4, 13, 30,
35-40).

Sekil 2.3 :Farkli Otur-Erig Test Diizenekleri
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Otur-Eris test masasinin, Eurofit normlarima gore Slgiileri agagidaki gibi belirlenmistir.
Uzunlugu 35 cm., genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm. olan bir kasa veya masa, iist yiizey;
uzuniuk 55 cm., geniglik 45 cm. olacak gekilde ve ayak tabanlarinin dayandig: hizadan 15
cm., digarda olmalidir. Denege en yakin noktadan 0-50 cm. araliklara bolinmelidir.

Testin uygulanmas: ; yere oturan denek, ayak tabanlarin: test sehpasinin alt yiizeyine
dayar, dizlerini bilkmeden, eller aym1 hizada 6ne dogru uzanir. Eristigi noktada 2-3 saniye

durmaya caligir. Test iki kere tekrar edilir,en yiiksek deger kayit edilir. Ayak tabani hizasina
erigen denek 15 puan elde eder (20).

Arastirmacilar, otur-erig testinin degerlendirilmesinde de farkli uygulamalar
gostermigtir. Omegin, ayak tabani hizasina erisen denek igin 0, 15, 23 gibi farkli degerler
uygulanmistir. Buna bagh olarak diizenlenen otur-eris test normlarinda da farkliliklar

goriilmiigtiir (Tablo 2.3., 2.4.),( 6,35).

Tablo 2.3: Otur-Eris Test Normlar:

miikemmel 22 ve iistii
Iyi 19-21
Orta 14-18
Basarisiz 12-13
Zayif 11 vealts

Tablo 2.4: Otur-Eris Test Normlar:

Smiflama Bay Bayan
Miikemmel 17.5 ve iistiil 18 ve iistii
Iyi 15.75-17.4 16.5-17.9
Orta 13.5-15.74 14.5-16.4
Basarisiz 10.5-13.4 12.25-144
Zayif 10.4 ve alt1 12.24 ve alta
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3. GEREC VE YONTEMLER

Bu aragtirma, sporda esneklik 6lgiim yontemlerinden birisi olan Otur-Eris Test
sonuglarimn, farkli uzunluklardaki ekstremitelerden etkilendigi diigiiniilerek, aym test
izerinde bir bagka olgiim sekli ile farkli ekstremite uzunluklannin teste olan etkilerinin

kaldinlmasina yonelik yapilan bir galigmadir.
3.1. Denekler

Aragtirmada kullanilacak deneklerin belirlenmesi i¢in, Anadolu Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu &grencileri igerisinden 62 erkek denek, rastlant: usulii
secilmistir.
3.2. Antropometrik Olciimler Protokolii

Bu ¢aligmada, oncelikle aragtirmamin 6zellii gozoniine alinarak, herbir denegin
ekstremite uzunlugu Slciimii, denek otur-eris testinin basglangi¢ pozisyonunda (uzun oturus)

iken yapiimustir.

Bacak uzunlugu 8lciimii : Uzun oturugdaki denegin, her iki ayak tabani hizasindan,

spina iliac u¢ hizasina kadar olan uzaklik 6l¢iilmiistiir.

Kol uzunlugu Sl¢iimii : Uzun oturustaki denegin, kollarim1 gergin olarak test sehpasina

uzatmasi ile her iki elin parmak ucu hizasinin ortak noktasindan, omuzdaki acromion ucu

hizasina kadar olan uzaklik l¢iilmiigtiir.

Biist uzunlugu olciimii : Oturma yiiksekligi, oturma yiizeyi ile verteks arasindaki

uzaklik olgiilerek belirlenmektedir. Fakat bu arastirmada bag uzunlugunun bir etkisi
olmayaca$) diisiiniilerek, omuzdaki acromion ¢ikintist hizasindan, kalgada spinailiac ucu

hizasina kadar olan uzaklik biist uzuniugu olarak ele alinmgtir (Sekil 3.1).
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Biist
uzunlugu

Sts |
A Bacak A\

uzunlugu

Sekil 3.1:Ekstremite Uzunluklarinin Alindig1 Noktalar

3.3. Test Protokolii

Otur-eris test sehpast, yiiksekligi 32 cm, genisligi 45 cm ve iist yiizeyi 55 cm olan bir
kasadan olugmaktadir. Ust yiizeyin, deneklerin ayak tabanlarinin degdigi hizadan en az 15.
cm disan tagmasi gerekmektedir. Bu arastirmada kullanilmak tizere yaptirilan test sehpasi,
yukarnida s6zedilen olgiilere uygun yaptinlmustir. Sadece ayak tabani hizasindan digan tagan ‘
kisim 45 cm. olarak almmuistir. Bunun da nedeni 6l¢iim sirasinda kollarin gergin olarak
uzatilmasiyla bir baslangi¢ noktas: alinilmasinda, parmak uglarinin test sehpasinin iist

yiizeyine temas etmesinin gerekliligindendir.

Test sehpasinin yapiminda, iist yiizeyindeki metrik skalanin olusturulmasinda ve
deneklerin kol, bacak ve biist uzunluklarinin 6l¢iimiinde “groote” marka santimetrik mezura

kullanilmgtir.
Testin uygulanmasinda ise, denedin once bacak ile gbvdesinin 90° ag1 olusturmasi

fleksiyometre ile saglanmigtir. Denegin govde ile bacak orta merkezine, fleksiyometrenin

merkez noktasi gelecek sekilde fleksiyometre sabitlenmistir (Resim 3.1 ).
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Bu durumdaki denegin kollan gergin olarak test sehpasina uzatinstir. Her iki elin
parmak ucu hizas: baslangi¢ noktas: olarak isaretlenmigtir. Test sonuglarim karsilagtirmada
daha gegerli olacag: diisiiniilerek, deneklerden sabit bir noktaya erismeleri istenmistir. Bu
sabit erisme noktasi, ayak tabanlari hizasi olarak belirlenmistir. Boylece Otur-Eris (O-E) testi
normlarma gore bu noktaya ulasan her denek 15 cm.’lik sabit bir deger kazanmistir (29). Ik
once alinan baglangig noktasi ile eristikleri sabit nokta arasidaki uzaklik olgiilerek, Modifiye
Otur-Erig (M.O-E) testi degeri olarak ele alinmistir. Aym: anda denegin gvde ve bacak orta
merkezine sabitlenen fleksiyometrenin 90° ‘den gelmis oldugu ag1 gozlenerek, agisal deger

olarak kaydedilmistir.

Deneklerin kol, biist ve bacak uzunluklarimn, tek basina bir anlam ifade etmiyecegi
diisiiniilerek, bu uzunluklarin birbirine olan farklar1 hesaplanmustir. Bu farklar alinirkende alt

ve iist ekstremite gruplarinin farkliliklart gozoniinde tutulmustur. Bunlar;

Bck-bst : Bacak uzunlugundan, biist uzunlugunun gikarilmas ile elde edilen veri,

Bck-kol : Bacak uzunlugundan, kol uzunlugunun ¢ikarilmasi ile elde edilen veri.

(Bst_+ kol) - bck : Biist ve kol uzunlugunun toplanarak, bacak uzunlugundan

cikanlmasi ile elde edilen veri.

Deneklerle yapilan bu aragtirmadan sonra, metrik dl¢iim sonuglarinin, farkli esktremite
uzunluklan ile iligkilendirilmesine a¢iklik kazandirmas: icin gonyometre iizerinde bir ¢aligma
daha yapilmustir. Bu ¢aligma da, gonyometrenin kollar uzatilarak, gonyometrenin merkezi
bir denegin bacak ve govdesinin birlesme noktasi gibi diigiiniilmiistiir. Ust boliime yine bir
denegin omuz eklemi olabilecek sekilde, tek noktadan hareketli bir kol eklenmistir. Béylece
gonyometreden, uzun oturusdaki bir denek modeli yapilmaya calisilmigtir. Deneklerin
ekstremite uzunluklar verilerinden; biist uzunlugunun aritmetik ortalamasi alinmig (60.8 cm)
ve bu veri sabit tutulmustur. Kol uzunlugu, en diisiik (69.50 cm) ile en yiiksek ( 84.00 cm),
bacak uzunlugu en diisiik (94.00 cm) ve en yiksek (119.50 cm) veriler goz Oniinde

tutulmugtur.
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Boylece denek modeline benzetilen gonyometre, test sehpasinin 6niine, yukarida
sozedilen uzunluklara gore yerlestirilerek, gonyometrenin yapmis oldugu her 5 “’deki Otur-

Eris ve Modifiye Otur-Erig Testlerinin metrik sonuglart alinmistir (Resim 3.3 , 3.4).




3.4. Verilerin Analizi

Deneklerin, otur-eris test sehpast ile ilgili olan galigmada, ekstremite uzuniuklarinn
birbirlerine olan farkhiliklan ile elde edilen veriler, otur-erig test sonuglari, modifiye otur-erig
test sonuglar1 ve fleksiyometre 6lgiim sonuglan birbirleri ile bilgisayarda “SPSS For

Windows” istatistik paket programinda goklu regresyon uygulanarak kargilastirilmgtir.

Denek modeli olarak adlandirilan gonyometrenin her 5 © ‘deki, otur-eris ve modifiye
otur-eris test sonuglanindaki artig gézlenmis ve bu degerlere, bilgisayarda “Statistica Version
4.5 {statistik paket programinda -t- testi uygulanmgtir. Denek modeli gonyometrenin kolu,
Otur-Eris Testi normlarina gore 15 cm.’lik degerde iken, en diistik ve en yiiksek, kol ile
bacak uzunlugu pozisyonlaninda ki Modifiye Otur-Eris ve gonyometrenin agisal éonuglanna
bakilmustir. Bu verilerde bilgisiyar da “SPSS For Windows” istatistik paket programinda
birbirleri ile korele edilmigtir.

Tiim bu iglemler Anadolu Universitesi Bilgisayar Aragtirma Uygulama Merkezinde

uygulanmgtir.




4. SONUCLAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Bu ¢aligmaya katilan 62 erkek denegin Otur-Erig, Modifiye Otur-Erig ve Fleksiyometre
6l¢iim sonuglar ile ekstremite uzunluklarinin birbirine olan farkliliklarinin istatistiksel verileri

Tablo 4.1 de verilmigtir.

~ Tablo 4.1: Sonuclarmm istatistiksel Verileri

X (cm) Sd (cm) M.O-E
r=.513
Bck -biist 46.07 4.29 p = .000
r=.484
Bek - Kol 30.36 2.45 p = .000
r = -.506
(bst+kol)-beck 30.47 3.57 p =.000
r=.113
Flex 19.43 4.76 p=.191

Deneklerin arastirmaya 6zgii olarak, O.E test sonug¢larinin tiimiinde 15 cm. deger elde
edilmistir. Bu deger bilindigi gibi, ayak tabam hizasina, el parmak uglan ulagsan denegin
otur-eris testi degerlendirme normlarina gore 15 cm.lik bir deger kabul edilmesi ile
olugmustur (29). Buna gore bu veriler istatistiksel degerlendirmede “tipik olaylar” olarak
adlandiriimaktadir. Daha agik olarak ,” istatistiklerde birbirinin tam benzeri olan olaylarda,
bunlardan biri digerlerini ve o olaylarin olusturdugu toplulugu temsil edebilir. Bu durumda
olayin niteligini, normal 6zelliklerini, nedenlerini ve diger olaylarla baglantilarim
kavrayabilmek igin ¢ok sayida olay1 incelemeye gerek yoktur “. Bu kavramdan yola gikarak

O-E test sonuglanna istatistiki iglemlere uy gulanmamistir (41).
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Bu baglamda O-E test verilerini, diger verilerle genel tablo iizerinde bir kargilagtirma
yaptigimuzda, 6zellikle fleksiyometre verilerinin degiskenligine ramen, O-E Test verilerinin
sabit olmast bu konudaki yorumlara agiklik kazandirabilir. O-E Test verilerinin sabit bir
degerde iken, diger verilerin farkhilik gostermesi, O-E Test verilerinin, diger verilerden
etkilenmedigini ve bir iligki kurulamadigim gosterebilir.Bu ¢ikanmlara gore hipotez 1, 1.2,
1.3 ve 1.4 desteklenmektedir seklinde yorum yapilabilir.

Tablo 4.2: M.O-E Test Verileri ile Fleksiyometre Verilerinin

Kargilagtinlmasi.
Flex
M.O-E r=.113
p=.191

M.O-E test degerleri ile fleksiyometrenin agisal degerleri arasinda iliski yoktur
(p>0.05).
Bu sonug hipotez 2’ yi desteklemektedir.

Tablo 4.3 : M.O-E Test Verileri ile Bck-bst Uzunluklar Verilerinin

Karsgilagtirilmasi.
Bck-bst
M.O-E r=.513
p = .000

MLO-E ile deneklerin bacak-bst uzunluklan fark: arasinda kuvvetli olmamakla birlikte
.51 aym yonde bir iligki vardir (p<0.05).

Bu sonug hipotez 2.171 reddetmektedir.




et

Tablo 4.4 : M.O-E Test Verileri ile Deneklerin bek-kol Uzunluklarm
Verilerinin Kargilagtirilmasi (n = 62)

Bck-kol
M.O-E r=.484
P = .000

M.O-E test degerleri ile deneklerin bacak-kol uzunluklan fark: arasinda kuvvetli
olmamakla birlikte .48 aym yonde bir iligki vardir (p<0.05).
Bu sonug hipotez 2.2’yi reddetmektedir.

Tablo 4.5 : M.O-E Test Verileri ile Deneklerin (bst+kol)-bck Uzunluklar

Verilerinin Kargilastirtlmast (n = 62)

(bst+kol)-bck

M.O-E r=-.506
P = .000

M.O.E testi degerleri ile deneklerin biist ve kol uzunluklar; toplamindan, bacak
uzunlugunun ¢ikanlmasi ile elde edilen degerler arasinda -.50 ters yonde bir iligki vardir
(p<0.05). |

Bu sonug hipotez 2.3’ii reddetmektedir.

Tablo 4.6: Denek Modeli Ganyometrenin Kolu Sabit Bir Noktada iken Elde

Edilen Veriler.

OE M.O-E Gon
Kol K,Bacak K 15 45 30
Kol U,Bacak K 15 29 . 20
Kol U,Bacak U 15 47* 33
Kol K,Bacak U 15 63* 50

* M.O-E testinin baglangi¢ noktasi test sechpasmnn diginda kalmug, schpa yiizeyine
ek bir parca konularak 6lgiim tamamlanmugtir . .

M.O-E testi ile gonyometre arasinda ayn:1 yonde ¢ok kuvvetli bir iligki vardir ( r = .99).
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Tablo 4.7: Denek Modeli Gonyometre ile Uygulanan Ol¢iimlerin Verileri.

KolK BacakK KolU BacakK KolU BacakU KolK BacakU
Gon © O-E M.O-E OE M.O-E OE M.O-E O-E M.O-E

0 -9.0 0 9.8 0 -15.2 0 -34.0 0
5 -1.2 7.7 16.7 6.9 -8.7 6.5 -27.4 6.4
10 6.7 15.7 23.6 13.8 2.2 13.0 -21.2 12.8
15 13.9 22.8 294 20.1 5.5 19.7 -13.8 19.6
20 21.0 30.0 36.2 26.6 11.3 26.5 -6.3 26.3
25 27.1 36.2 43.8 33.7 20.3 333 -0.3 33.2
30 33.3 423 51.5 41.7 254 40.6 6.4 39.8
35 40.9 504 59.4 48.2 319 47.1 133 46.7
40 48.5 58.5 673 548 38.4 53.6 20.2 53.5

Not : O-Etest sehpasinin 45 cm.’lik uzantisinin diginda kalan dlgiimlerde, ek bir diizenek

konularak 6l¢iim tamamlanmgtar.
Tablo 4.8 : KolK,BacakK ile KolU,BacakK Durumunda Verilerin
Karsilastinmimas:
KolK,BacakK t
KolU,BacakK 4.648

*t, 8;0.05 + 2.306

Kol K, Bacak K ile Kol U, Bacak K durumunda uygulanan M.O-E test verilerinin

arasinda yiiksek bir iligki vardir ( p > 0.05 ). Gonyometrenin her 5 ° "lik artiginda, iki

durumdada birbirlerine benzer, yakin sonuglar alinmgtir.
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Tablo 4.9 : KolK,BacakK ile KolU,BacakU Durumunda Verilerin

Kargilagtiriimasi
KolK,BacakK t
KolU,BacakU 5.413

Kol K, Bacak K ile Kol U, Bacak U durumunda uygulanan M.O-E test verilerinin
arasinda yiiksek bir iligki vardir ( p < 0.05 ). Gonyometrenin her 5 ° lik artisinda, iki

durumda da birbirlerine benzer ¢cok yakin sonuglar alinmugtir.

Tablo 4.10 : KolK, BacakK ile KolK,BacakU Durumunda Verilerin

Karsilagtirilmasi
KolK,BacakK t
KolK BacakU 5.811

Kol K, Bacak K ile Kol K, Bacak U durumunda uygulanan M.O-E test verilerini
arasinda ¢ok yiiksek bir iligki vardir ( p < 0.05 ). Gonyometrenin her 5 ° lik artiginda, her iki

durumda da birbirlerine benzer, ¢ok yakin sonuglar alinmigtir.

Tablo 4.11 : KolU,BacakK ile KolU,BacakU Durumunda Verilerin

Kargilagtinlmas
KolU,BacakK t
KolU,BacakU 4.062

Kol U, Bacak K ile Kol U, Bacak U durumlarinda uygulanan M.O-E test verilerinin
arasinda ¢ok yiiksek bir iligki vardir ( p < 0.05 ). Gonyometrenin her 5 ° lik artiginda, iki

durumda da birbirlerine benzer ¢ok yakin sonuglar alinmigtur.
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Tablo 4.12 : KolU,BacakK ile KolK,BacakU Durumunda Verilerin

Karsilagtirilmas:
KolU,BacakK t
KolK,BacakU 3.990

Kol U, bacak K ile Kol K, bacak U durumlarinda uygulanan M.O-E test verilerinin
arasinda gok yliksek bir iligki vardir ( p < 0.05 ). Ganyometrenin her 5 © lik artiginda, iki

durumda da birbirlerine benzer, ¢ok yakin sonuglar alinmistir.

Tablo 4.13 : KolU,BacakU ile KolK,BacakU Durumunda Verilerin

Karsilagtirilmas
KolU,BacakU t
KolK,BacakU 2.734

KolU,BacakU ile KolK,BacakU durumlarinda uygulanan M.O-E test verilerinin
arasnda ¢ok yliksek bir iligki vardir ( p < 0.05 ). Gonyometrenin her 5 ° lik artiginda, iki

durumda da birbirlerine benzer, ¢ok yakin sonuglar alinmugtir.
4.2. Tartisma

Bu aragtirmanin amaci, deneklerin farkli uzuniuklardaki ekstremitelerinin, Otur-Erig
Test sonuglarmi etkilediBi diisiiniilerek, onerilen Modifiye Otur-Eris Testi ile uygulanacak
Sl¢iimlerin farkli uzunluklardaki ekstremitelerden etkilenmemesi -igin yapilan bir cahymadir.

Esneklik, fiziksel uyum ve spor performansin belirlenmesinde, motorsal ozelliklerle
baglantil1 bir bilegendir. Uygulanan her aktivitede, bir eklemin veya eklem serilerinin degisik
yon ve agilarda hareket etti3i goriilmektedir. Bir eklemin hareket genigliginin belirlenmesinde
uygulanan Sl¢iim yontemleri de etkenlere bagh olarak farkliliklar gostermektedir. Esneklik
dl¢iim yontemleri, agisal dlgiimler ve metrik olgiimler olmak iizere iki grupta
toplanmaktadirlar. Ozellikle govdenin one fleksiyonunda, hem metrik Sl¢iimle hem de agisal
olgiimle degerlendirme yapilabilmektedir. Fakat yapilan bu arastirmada, metrik ve agsal

Olgiimleri kargilagtiran bir nomograma rastlanmamustir.
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Bu aragtirmaya 6zgii olarak, deneklerden ayak tabanlan hizalarina kadar olan noktaya
erigmeleri istenmigtir. Bundan dolay: her denegin O-E Test sonucu ayni (15 cm.) ¢ikmugtir.
Ek-1 de goriilen tablodaki fleksiyometre sonuglarina gore, O-E Test sonuglarinda da farkly
degerler olmaliydi. Ayak tabam hizasina ulagan her denegin govdesinin 6ne fleksiyonunda
farkl: bir agisal degere ulagmasi, bize ekstremite uzunluklarinin O-E Test iizerinde etkili
olduklarini géstermektedir. Ornegin, ayni tabloda 51 nolu denegin en yiiksek fleksiyometre
degerine ( 33 ) sahip oldugu goriiliirken, ayni1 zamanda en yiiksek M.O-E Test sonucuna
(30.90 cm.) sahip oldugu goriilmektedir. Yine ayn1 denegin en diisiik ekstremite uzunlugu
farklihgina da ((kol+bst )-bck=19.20 cm.) sahip olmas: dikkat ¢ekicidir. M.O-E Testinde en
- diigiik degere sahip olan denek (21 nolu, 16.30 cm. ), fleksiyometre degerlerinde en diigiik
deger goriilmemekle birlikte bu denegin fleksiyometre degeride ( 16° ) ortalamanin oldukca
altindadir.Burada 6nemli olan tiim bu farkliliklarda O-E Testinin degerlerinin hep aymi
olmasidir. Bu sonuglara dayanarak O-E Test sonuglarinin farkl: ekstremite uzunluklarindan
etkilendii, agisal 6l¢iimlerle paralellik gostermedigi soylenebilir.

Deneklerin M.O Test verileri ile fleksiyometrenin agisal verileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki yoktur (p<0.05). Bu arastirmada fleksiyometre verileri ile M.O-E
Test verilerinin kargilagtinlmasinda yiiksek bir iligki beklentisi vardi. Fakat fleksiyometrenin
hareketli kolunun govde iizerinde igaretlenmesi ve/veya sabitlenmesindeki hassasiyet
fleksiyometre verilerinin belirlenmesinde hata pay1 oldugu kanisina varllnn§tir.

Deneklerin M.O-E Test verileri ile bck-bst uzunluklan verileri arasinda .51 ayni yonde
bir iligki vardir (p<0.05). Deneklerin ekstemite oranlan agisindan elde edilen bck-bst degerni
arttikca, M.O-E Test degeride artmakta, bu deger azaldikca M.O-E Test degeride
azalmaktadir. Bacak uzunlugu, biist uzunluguna oranla yiiksek ise ( kol uzunlugunu sabit
diigiiniirsek ) M.O-E Testinin baglangi¢ noktas1 daha geride olacaktir. Boylece erigilmesi
istenen nokta ile aradaki uzaklik degeri yiikselecektir.

Deneklerin M.O-E Test verileri ile bck-kol uzunluklan verileri arasinda .48 aym
yonde bir iligki vardir (p<0.05). Deneklerin ekstemite oranlan agisindan elde edilen bek-bst
degeri arttik¢a, daha agik bir ifade ile bacak uzunlugu kol uzunluguna oranla yiiksek ise, biist
uzunlugunuda sabit diigiiniirsek, M.O-E Testinin baslangi¢ noktas: daha geride olacaktir.

Boylece erigilmesi istenen nokta ile aradaki uzaklik degeri yiikselecektir.
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Deneklerin M.O-E Test verileri ile ( bst + kol ) - bck uzunluklan verileri arasinda -.51
ters yénde iligki vardir (p<0.05). Deneklerin ekstremite oranlan agisindan elde edilen
(bst+kol)- bek uzunluklan degeri arttikca M.O-E Test deZerinde azalma ve/veya bu deger
azaldikcaM.O-E Test degerinde de artis goriilmiigtiir. Bu (bst+kol) - bck oransal uzunlugu
alt ve list ekstremite gruplan diisiiniilerek ele alinmigtir. Aslinda ekstremiteleri tek bagina
inceledigimizde farkl: yekillerde M.O-E Testini etkilemektedirler. Bacak uzunlugu arttikca
baglangi¢ noktas: daha geride, kol uzunlugu arttikca baglangi¢ noktas1 daha ileride, biist
usunlufu arttikca baglangic noktas: daha geride olmaktadir. Buna gére bacak ve biist
uzunlugu aym yonde, kol uzunlugu ters yonde etkilemektedirler. Bundan dolay: uygulanan
(bst+kol) - bek uzunlugu oranlamasi, M.O-E Test degerini ters yonde etkileyip, negatif bir
iligki bulunmustur.

D.R.Hopkins ve W.K.Hoeger, 220 erkek denek iizerinde kol ve bacak arasindaki
oransal farkliliklan anlamak ic¢in O-E ve M.O-E Testleri diizenlediler. Deneklerin kollarini
test sehpasina uzatarak test sehpasinda belli bir noktaya olan uzakliklarini 6lgtiiler.Bu
noktaya olan uzaklik verilerine gore, denekleri yiiksek, orta ve diigiik olmak iizere 3 gruba
ayirdilar. M.O-E Testinde gruplar arasinda 6nemli farklihiklar olmadifim gordiiler. Fakat O-E
Testinde gruplar arasinda gok 6nemli farkliliklar buldular. Sonuglar M.O-E Testinin,

ekstremitelerin farkli uzunluklanna ilgkin 6nyargilan azaltti goriisiine vardilar.

Wendell ve ark., O-E Testinin gegerligine iligkin bir caligma yapmuglardir. Bu
galismada M.O-E Testi ve O-E Testinin lumbosacral Bolgedeki kaslar ve hamstringlerin
esnekligiileilgili verilerini kargilagtirmiglardir. Universite 6grencilerinden 20 erkek ve 20 kiz
ogrenci denek olarak secilmiglerdir. Testleri kargilagtirmada “ Inclinometer ” kullamimis ve
Her iki testte de ( r = 0.70 ve r = 0.76 ) bulunmugtur ( p < 0.05 ). Omurganin esnekligine
iligkin hareket genigligi ise ( r = 0.29 ve r = 0.40 ) bulunmugtur.

Denek modeli gonyometre adi verilen aragtirmamizda kol ve bacak uzunluklari,
deneklerin verilerine gore en kisa ve en uzun vzunluklarda ele alinarak, her durumda
olgiimler uygulanmustir. Ilkonce denek modeli gonyometrenin kolu sabit bir noktada iken
en kisa ve en uzun kol ve bacak durumlarinda O-E, M.O-E ve Gonyometre degerleri

alinmugtir.
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M.O-E Testi ile Gonyometre degerleri arasinda ( veri sayis: az olmakla birlikte ) ayni

yonde ¢ok kuvvetli bir iligki vardir (r=.99).

Daha sonra gonyometrenin her 5 © lik artiginda en kisa ve en uzun kol ile bacak

uzunluklarinin her durumunda O-E ve M.O-E Test degerleri alinmigtir. Buna gore ;

KolK, BacakK ile KolU, BacakK durumunda uygulanan M.O-E Test verilerinin
arasinda yiiksek iligki vardir ( p < 0.05 ). Gonyometrenin her 5 ° lik artiginda denek modeli
gonyometrenin kol ve bacak uzunluklan farkli durumlarda iken, M.O-E Test sonuglan

birbirlerine benzer ve ¢ok yakin bulunmugtur.

KolK, BacakK ile KolU, BacakU durumunda uygulanan M.O-E Test verilerinin
arasinda yiiksek iligki vardir ( p < 0.05 ). Gonyometrenin her 5 © ik artiginda denek modeli
gonyometrenin kol ve bacak uzunluklan farkl durumlarda iken, M.O-E Test sonuglart

birbirlerine benzer ve ¢ok yakin bulunmugtur.

KolK, BacakK ile KolK, BacakU durumunda uygulanan M.O-E Test verilerinin
arasinda yiiksek iligki vardir ( p < 0.05 ). Gonyometrenin her 5 © lik artisinda denek modeli
gonyometrenin kol ve bacak uzunluklan farkh durumlarda iken, M.O-E Test sonuglan

birbirlerine benzer ve ¢ok yakin bulunmugtur.

KolK, BacakK ile KolK, BacakU durumunda uygulanan M.O-E Test verilerinin
arasinda yiiksek iligki vardir (p <0.05). Gonyometrenin her 5 © ik artiginda denek modeli
gonyometrenin kol ve bacak uzunluklan farklh durumlarda iken, M.O-E Test sonuglan

birbirlerine benzer ve ¢ok yakin bulunmustur.

KolU, BacakK ile KolU, BacakU durumunda uygulanan M.O-E Test verilerinin
arasinda yiiksek iligki vardir ( p < 0.05). Gonyometrenin her 5 © 1ik artiginda denek modeli
gonyometrenin kol ve bacak uzunluklan farkli durumlarda iken, M.O-E Test sonuglan

birbirlerine benzer ve ¢ok yakin bulunmustur.
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KolU, BacakK ile KolK, BacakU durumunda uygulanan M.O-E Test verilerinin
arasinda yiiksek iligki vardir ( p <0.05). Gonyometrenin her 5 ° lik artisinda denek modeli
gonyometrenin kol ve bacak uzunluklan farkh durumlarda iken, M.O-E Test sonuglan

birbirlerine benzer ve gok yakin bulunmustur.

KolU, BacakU ile KolK, BacakU durumunda uygulanan M.O-E Test verilerinin
arasinda yiiksek iligki vardir (p <0.05). Gonyometrenin her 5 ° lik artiginda denek modeli
gonyometrenin kol ve bacak uzunluklan farkh durumlarda iken, M.O-E Test sonuglari

birbirlerine benzer ve ¢ok yakin bulunmustur.

4.3. Sonuglar

1- O-E Test sonuglar farkli uzunluklardaki ekstremitelerden etkilenmekte ve
fleksiyometrenin agisal dl¢iim sonuglan ile paralellik gostermemektedir.

2- M.O-E Test sonuglan fleksiyometrenin agisal olglim sonuglan ile paralellik
gostermemekle birlikte O-E Test sonuglarina kiyasla farklihik goriilmektedir. M.O-E Test
sonuglari, ekstremite uzunluklarinm f: arklihklarindan etkilenmemektedir ( p <0.05).

3- Denek modeli gonyometre ad: verilen galiymada agisal olgiimler ile M.O-E Testi

metrik sonuglanmn arasinda yiiksek iliski bulunmugtur ( p> 0.05).

4.4. Oneriler

1- Bu galigmada denek sayisi daha fazla tutulabilecedi gibi, rastlant: usiilii degil de
deneklerin ekstremite uzunhiklari oranlan dikkate alinarak segilebilir.

2- Deneklerin boy uzunluklarida ( ekstremite wzunluklannin birbirlerine oranlamasinda
kullanmak iizere ) 6lgiilebilir.

3- Deneklerin esneklik performansim dlgmek, agisal ve metrik olgiimleri kargilagtirmak
icin erigebildikleri son noktaya kadar 6lgiim yapilabilir.

4- Agisal slgiimler farkli aletlerle ( Elgon gibi )yapilabilir.
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no |A.Soyadi kol | bacak| biist | O-E |M.O-E| Flex |(kl+bst)-be |Bck-biist |Bek-kol

47|Y.Dal 79.40] 108.50] 57.50] 15.00{ 28.70] 26.00 28.40 51.00] 29.10
48|M.Bilgin 77.20] 107.00{ 57.40] 1500 27.50] 21.00 27.60 49.60f 29.80
49|E.Cinar 79.00{ 108.00] 59.20{ 15.00] 28.30] 11.00 30.20 4880 29.00
50{T.Boztepe 79.30[ 108.50] 64.00] 1500 28.10{ 12.00 34.80 44.50] 29.20
51|M.Unveren 71.70] 106.00] 53.50] 15.00] 30.90] 33.00 19.20 52.50] 3430
52|A.Y1lmaz 75.50] 102.50] 57.00f 15.00] 25.20] 21.00 30.00 4550 27.00
53|M.Arslan 72.50] 101.50{ 55.50| 15.00] 23.30[ 16.00 26.50 46.00]  29.00
54[S.Altinbag 80.50] 113.80] 63.00{ 15.00{ 27.40] 19.00 29.70 50.80] 33.30
S5|E.Yal¢in 86.40] 118.50] 64.20] 15.00{ 25.90| 13.00 32.10 5430 32.10
56|0.Aladag 75.40] 109.30{ 59.00] 15.00] 28.00] 19.00 25.10 5030  33.90
57| A.Nazh 69.50] 97.50] 58.00] 15.00{ 24.30] 17.00 30.00 39.50] 28.00
S8|E.Kacmaz 84.00[ 114.50{ 57.50{ 15.00{ 30.00] 15.00 27.00 57.00 30.50
59|N.Anci 80.00] 112.90] 65.00{ 15.00{ 23.50] 14.00 32.10 4790 3290
60| C.Albayrak 82.00] 114.00} 64.00| 1500 26.60] 19.00 32.00 50.00{ 32.00
61]Y . Turhan 80.50] 111.00] 65.00{ 15.00] 30.50] 15.00 34.50 46.00]  30.50
62|G.Unlu 79.50f 108.50] 61.00] 15.00| 26.00] 21.00 32.00 47.50]  29.00
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