T.C.
KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

KOCAELI UNIiVERSITESI BEDEN EGITIMIi VE SPOR
OGRETMENLIGi BOLUMU OGRENCILERININ KALCA
YAPILARI iLE ESNEKLIKLERi ARASINDAKI iLiSKI

Bergiin MERIC

Kocaeli Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Yonetmeliginin
Beden Egitimi ve Spor Programi Igin Ongordigi
BILIM UZMANLIGI ( MASTER) TEZI

olarak hazirlanmigtir

bamsman : Prof. Dr.Nafiye KIYAK
Yrd.Damisman: Yrd.Dog.Dr. ilhan ODABAS

%%O(;\ T.C. YUKSEKOGRETiM KURULY
‘ DOKUMANTASYON MERKEZ
KOCAELI
1998



T.C.
KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

KOCAELI UNIiVERSITESi BEDEN EGITiMi VE SPOR
OGRETMENLIGi BOLUMU OGRENCILERININ KALCA
YAPILARI ILE ESNEKLIKLERiI ARASINDAKI ILiSKi

Bergiin MERIC

Kocaeli Universitesi -
Saglik Bilimleri Enstitiisit Yonetmeliginin
Beden Egitimi ve Spor Programi Igin Ongordiigii
BILIM UZMANLIGI ( MASTER) TEZI

olarak hazirlanmgtir.

T.C. YUKSEKOGGRETIM KURULU
DOKUMANTASYON MERKEZI

KOCAELI
1998



Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii’ ne

Isbu ¢aligma, jirimiz tarafindan Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
BILIM UZMANLIGI (MASTER) TEZI olarak kabul edilmigtir.

Unvanm Adi1 SOYADI

Baskan(Damgman)  Prof Dr.Nafiye KIYAK /(// % /0'/)

Uye » Dog.Dr. Aydin OZBEK
Uye DogDr. Fak BUDAK =~ = o = o
ONAY

Yukandaki imzalarin, adi gegen 6gretim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

a9.1aH ~1998

Prof Dr.

Enstigy



OZET

Kocaeli Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Boliimii Ogrencilerinin

Kal¢a Yapilar: ile Esneklikleri Arasindaki Tligki

Calismamizda 18 ile 21 yaglan arasinda olan 41 kiz, 41 erkek denek, kalga
indeksi (KI) baz alinarak dar, orta ve genis kalga olarak gruplandinlmig, bu gruplarin
kalga yapilan ile esneklikleri arasindaki iligki incelenmis ve farklh kalga yapilarinin
esneklik egzersizlerine verdigi cevap aragtirlmistir.

Fiziksel ozellikleri belirflemede kullanilacak boy, trochanteric genislik,
trochanteric gevre, biiliac geniglik, % yag olgiimleri ile kalga eklemi harekethiligini her
yonde belirleyecek sekilde yapilan esneklik olgimleri standartlara uygun olarak
Olgilmigtiir.

Yapilan istatistiksel analizlerden ¢ikan sonuglar tartigilmus, kalga yapisi ile
esneklik arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmaya rastlanmadigindan bu yondeki sonuglar
harig, digérleri literatiirlerle desteklenmigtir.

Tim bu calismalar sonucunda bayanlarin erkeklere oranla kalga yapilari daha
geniy, yag yiizdeleri ve kalga eklemi esneklikleri daha fazla, esneklik egzersizlerine
verdikleri cevap daha iyi bulunmugtur. Her iki cinste de orta kalgah grup esneklik
olgimlerinin ¢ogunda dar ve genis kalgaya gore daha digiik degerlere sahip olmus,
egzersize de en az cevabi veren bu grup olmugtur.  Aritmetik ortalamalar agisindan
genig kalgali grup esneklik 6lgiimlerinin gogunda diger gruplara oranla daha ytksek
degerlere sahip olmasma karsin istatistiksel olarak kalga yapisinin sadece bayanlarda
BFLK agisindan farkliik gosterdigi ve kalga yapisi genisledikge BEKS degerlerinin
bayanlarda arttif1 gorilmiig ve kalga yapisinin esnekligi etkiledigine dair kesin bir sonuca
ulagilamamugtir. Gruplardaki denek sayilarimin yiikseltilmesi durumunda daha kesin

sonuglara ulagilacag digiinilmektedir.

Anahtar Kelimeler : Esneklik, kalga yapisi, antropometri, kalga indekst
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ABSTRACT

The Correlation Between Hip Structures and Body Flexibility of the
Students at KOU Physical Education and Sports Department

In this study, 41 female and 41 male subjects between ages 18 and 21 have been
classified considering their hip index. Then the correlation between hip structures and
body flexibility has been analyzed and the outcome of various flexibility exercises upon
different hip structures has been studied. Within this framework, the height, trochanteric
width, trochanteric size, biiliac width, fat measurement percentages used for determining
physical features and flexibility measurements designing the moveability of hip joint has
been measured in line with the standards.

The results of statistical analysis of measurements performed have been discussed
and the study items other than the relationship between hip structure and flexibility have
been found in good agreement and supported with the references in literature.

According fo the results of the study, the following items have been obtained:
Wider hip structures, more fat percentage, more flexibility in hip joints, better response
to flexibility exercises have been found for female subjects in comparison with the male
subjects. The group having the average size of hips has been found to have the lowest
values of flexibility in both male and female subjects and the minimum response to the
flexibility exercise. Although the group with wide hips have higher values of flexibility
measurements, the only BFLK values of female hip structure have shown significant
differences. In addition, we could not find any significant relationship statistically among
other items studied. As the hip structure of females is getting wider, it has been observed
an increase in BEKS values measured.

It is concluded that the hip structure do not affect flexibility and in order to

obtain more concrete results, the number of subjects investigated should be increased.

Key Words: Flexibility, hip structure, anthropometry, hip index
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1. GIRIS

Fiziksel yapmmn performansa olan etkisi g¢ok eski tarihlerden beri birgok
aragtirmaya konu olmustur. Bu konudaki ilk ¢aligma Cureton tarafindan 1941 yilinda
yapilmigtir (Alter,1990).

Erigkin ve ¢ocuklarda fiziki yap1 ile sportif performans arasindaki iligkiler
gozoniine alindifinda, sporda baganili olabilecek bireylerin segiminde fiziki yapimn
onemli bir yer tuttufu gorilmektedir. Carter (1975)in ortaya attifi “bireylenn
spordaki baganisi uygun somotatiplerinin bir sonucu mudur, yoksa sporda basarih
oldugiu igin mi uygun somotatipe erisilmistir?”” sorusu bir gok aragtirmaya konu
olmugtur. Performans faktorlerinin onceden tahmin edilmesine iligkin bir takim
kriterler olmasina kargihik, genellikle degismez gériinen yapisal durumun analizi ele
ahnmaktadir.

insanin viicut yapisim etkileyen birgok faktér vardir. Bunlar arasinda ozellikle
kalitim, temel viicut yapisini etkileyen faktorler arasinda en 6nemli rolii oynamaktadir.
Iskelet sistemi, yag dokusu ve kas dokusuna nazaran fenotipik ozelliklerden hemen
hemen hig etkilenmemektedir. Dolayist ile antrenman ile etkilenmeyen tek yaptsal
bilegen olarak digiiniilmelidir. Bu nedenle sporda yetenek belirlemede belkide en fazla
iizerinde durulmas: gereken iskelet sistemi olmahdir.

Genel gelisim periyodlarina gére puberte déonemlerinde kizlarda kalga yapilarinda,
erkeklerde omuz yapilarinda genisléme olur. Bu geligimsel ozellige bagh olarak,
bitrochanteric geniglik olgiimleri, kizlarn erkéklere oranla kalga yapilannin daha
genis oldugunu gostermektedir (Arisan,1989; Ozer,1993; Dogan,1994).

Kal¢a yapisindaki bu farkhlik ve eklem yiizeylerinin daha genig olmas;, motor
ozelliklerden esnekligin bayanlarda daha yiiksek olmasina neden olmaktadir.

Cinsiyet ve eklem yapisinin esneklie etkisi olmakla birlikte, yapilan esneklik
egzersizleri ile de hareket agis1 arttinlabilmektedir.

Kalga yapist incelendiginde, 6rnedin kalganin anteversiyon agisinin normalden
dar olmasmin siiratin hakim oldugu disiplinlerde avantaj sagladifi, normalden genis
olmasmin da atma disiplerinde avantaj olugturdugu goriimistar (Kapandii, 1982).

Kalga yapisinin geniglik farklihginin ise esneklik iizerinde bir avantaj olugturup

olusturmadifs tizerine bir aragtirmaya rastlamamamiz ve ozellikle esnekligin hakim



oldugu sportif ritmik cimnastik gibi bir spor dalinin yetenek segiminde dar kalga
yapisinin aranmast, sadece “estetik bir gdriiniim igin mi, yoksa kalga yapisi farklihigmin
kalga eklemi hareketliliginde etkisi var m1?” sorusu bizi bu arastirmay: yapmaya sevk
etmigtir.

Aragtirmanin  amact, kalga yapisinin, kalga eklemi hareketliligi tizerinde etkisi
olup olmadiZim ortaya koymaktrr. Aynica farkh kalga yapilannin  esneklik
egzersizlerine verdigi cevap da aragtinlmigtir.

Bu calismada ozellikle literatir konusunda sikintilar olmustur. On literatiir
caliymamizda bu tarz bir yaklagimla yapilmig bir aragurmaya rastlanmamugtir.
Aragtirmanin gegerli olabilmesi igin 800 kigi iizerinde bir 6n ¢aliyma yapilmistir. On
¢aligmada kalga geniglikleri ve gevreleri ile performans arasinda iligki olup olmadig
konusu incelemeye alinmig ve bu o6n bilgilerden yola ¢ikilarak bu ¢alismada kalga

yapist ile esneklik arasindaki iligkiye bakilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Esneklik Hakkinda Genel Bilgiler
2.1.1. Esneklik Kavram

Esneklik, kelime anlamu olarak Ozgiirce hareket edebilme anlamina gelmekte,
teknik olarak ise hareket edebilme oram olarak agiklanmaktadir. Spor bilimciler
esnekligi tim eklem boyunca hareket edebilme yetenegi olarak ifade ederler
{Dick,1980; Brook,1986). Bir bagka anlatimla esneklik, kas sisteminin degisik viicut
kistmlan ile hareketleri dofal olarak maksimum uygunlukta yapmasi demektir
(Mengiitay,1988).

Esnekligin spor literatiirlerinde farkli terimlerle ifade edildigini gormekteyiz.
Ornegin ingijlizce flexibility kelimesi, literatiirlerimize fleksibilite olarak girmigtir. Tip
kokenli literatiirlerimizde ise “Range of Movement” kelimelerinin bas harflerinden
kisaltilmug olan R.O.M. kelimesi eklem hareket genisligi terimi olarak kullamlmaktadir.

Esneklik, spor tirinin ihtiyaglanna uygun optimal bir geligimin
saglanmasinda, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin geligtirilmesinde etkili
olmaktadir. Esneklik ¢aligmalan, eklemlerin dogal esnekligini korumak, verimliligini
arttirmak ve sporda yaralanma riskini azaltmak agisindan antrenman siirecinin
vazgegilmez bir parcas: haline gelmistir (Ozer,1989).

Hemen hemen her spor dalinda hareketlerde yumugaklik aramr. Esneklik oynak
hareketlerindeki geniglik ile ilgilidir. Fleksibilitesi yiiksek olan bir kogucunun adimlan
o oranda uzun olur. Yiiziiciiniin kulaglart daha etkili, engel kosucunun engelleri agmasi
daha kolay olur. Bir cimnastik¢inin basansinda giiphesiz en énemli faktor esnekliktir
(Akgiin, 1996). |

2.1.2. Esneklik Gruplamalan

Esneklik ya da hareketlilii 4 grupta inceleyebiliriz.
1- Genel hareketlilik : Onemli eklem sistemlerinin (omuz, kalga, omurga gibi)

hareketliliginin  yeterli diizeyde geliymiy olmasim ifade eder. Tiim eklemlerin

birbiriyle koordineli olarak gergeklestirdigi hareket genigligini agiklar.



2- Ozel hareketlilik ; Tek bir ekleme yonelik hareket genisligini agiklar. Omegin;
Engel kosucusunda kalga ekleminde geligmig bir eklem hareketliligi beklenir.
3- Aktif hareketlilik: Sporcunun agonist kaslanmn kasilmasi, antogonist kaslarimn
gerilmesiyle ortaya g¢ikan harekette, hareketin miimkiin olan genigligini anlatir
(Murath,1997).

Bir ekleme digtan kuvvet uygulanmaksizin kendi sinir-kas sisteminin kasilmasi ile
olugan hareket genigligidir.
4- Pasif hareketlilik : Bir ekleme digtan kuvvet uygulayarak saglanabilen maksimum
hareket genigligidir. Aktif hareketlilikten farki, digaridan bir yardimin so6z konusu

olmasidir. Bu yardim kisi yada arag olabilir.

2.1.3. Esnekligi Smurlayan Faktorler

Esnekligin 5 degigik tiirde yapisal simrtiligi vardr.
1-Kemikler
2-Kaslar
3-Eklem baglan
4-Tendonlar
5-Deri

Eklemlerin yapisal simrhliklanim ve bu simirliliklarin esnekligi engelleme oranlarim,
eklem kapsiilii ve ligament igin % 47, kaslar ve fasya i¢in % 41, tendonlar igin %10 ve
deri igin % 2 olarak verildigi ¢caligmalara literatiirde rastlanmaktadir (Dogan,1994).

Eklemlerin hareket sinirm etkileyen yapisal faktorler li¢ grupta toplanabilir.

1- Esnekligi simirlayic1 faktor olarak kaslar

2- Esnekligi sinirlayic faktor olarak baglantiyr saglayan dokular
3- Esnekligi sintrlayici faktor olarak eklem yapilan

1-Kaslar (Dogan,1994)

Kaslar da diger yapilarda oldugu gibi hiicrelerden olugur. Her bir kas hiicresi
iginde kastlgan elemanlar bulunur. Bunlara myofibriller adi verilir. Her bir myofibril de
yan yana uzanan myozin ve aktin flamanlarindan olugur. Kas kasilmasimn
mekanizmasi aktin flamanlanmin myozin flamanlart Gizerinden kaymast sonucu

meydana gelir. Iskelet kasinda kasilgan initeyi sarkomer tegkil eder. Sarkomer



dinlenme pozisyonunda iken esnetildiinde kendi boyunun % 50’si kadar uzama
yetenegine sahiptir. Bu 6zellik kas esnetilmesine imkan veren 6nemli bir husustur.

Sarkomer iinitesi yeni durumlara adapte olmaktadir. Omnegin bir kisi esneklik
caligmalan ile kas boyunda uzama meydana getirmig ise, kas daha fazla sayida
sarkomer iireterek yeni uzunluga adapte olur. Bunun tam tersi durumda, kisi pasif bir
hayat tarzina sahipse, bu durumda sarkomer sayisinda azalma olur ve kas kisalir.

2- Baglant: dokulan (Dogan,1994)

Hareketle ilgili sistemlerin yapisinda yer alan ve baglantiy1 saglayan onemli
dokular mevcuttur. Bunlar aym1 zamanda esnekligi simirlayan dokulardir. Esnekligi en
fazla etkiliyen baglant: dokular1 tendonlar, ligamentler ve fasyalardir.

Tendonlar; Kaslarin sonfanma noktalarinda yer alan, kemiklerle baglantiy1 saglayan ve
kasilma giiciinii kemiklere transfer eden yapilardir. Esneme yetenegine sahip
degildirler. Eger bunlar esnek yapilar olsaydi, kaslann meydana getirdigi cekme
kuvveti, kemikleri ve dolayis1 ile 'eklemleri hareket ettiremezdi. Tendonlann
esnetmelere kargt gosterdigi bu direnis, esneklik ¢aligmalarindaki en biiyiik engellerden
birisini olugturur.

Ligamentler; Kemikleri, kemiklere baglayan yapilardir. Tendonlar kadar olmasada
germe egzersizlerine karg direng gosterirler. Ligament ve eklem kapsiiliiniin harekete
kargt direnci % 47 oramindadir. Bu nedenle esneklik galigmalannda  biyiik bir engel
teskil eder.

Fasya ; Kasi olugturan farkh yapilant bir arada tutan ince bir zardir. Kas ve fasya
birlikte esnekligi % 41 oraninda engeller.

3- Eklemler

iki ya da daha gok kemifiin bir araya gelerek meydana getirdigi yaptya eklem
denir. Sekilleri, tiirleri, yapilan, tendonlan, baglann ve kapsiillerinden dolayr hareket
genigligini onemli olgiide engellemektedirler. Bu faktorlerin  tamam  eklem
hareketliligini % 47 oraninda etkiler (Dogan,1994).

Yapisal faktorlerin yamsira, esnekligin yasa bagh geligmiglik diizeyi, psikolojik
durum, ¢evre kosullart (1s1, giiniin vakti), yorgunluk, 1sinma gibi faktorler de esnekligi
etkileyen faktorlerdir (Grosser et all,1985).



2.1.4. Yas - Esneklik iligkisi

Yapilan arastirmalar esneklik ile yag arasinda 6nemli bir iliskinin varhgindan s6z
etmektedir. Esneklik ergenlik ¢agina kadar yiikselir, ergenlik ¢aginda duraklama
donemine geger ve bu doénemden sonra digiis gosterir (Dogan,1994). Kiigik
¢ocuklarda kas - iskelet sistemi heniiz yeterince kuvvetlenmedigi i¢in yiiksek bir
esneklik gostermektedirler.

Esneklik, yas ilerledikge azalmakla birlikte uygun bir esneklik ¢aligma programyla
her yasta gelistirilebilen bir 6zelliktir. Ancak belirli bir gelisim igin harcanan siire, yasa
bagli olarak degigkenlik gosterir.

Fomin ve Flemin’e gore omurgalarin hareket genisligi 8-9 yaslarinda en yiksek
diizeydedir. Bu yaslardan sonra azalmaya baslar. Kirigler, baglar ve fasialarda ilerleyen
yay ile birlikte hiicre sayillaninda azalma, su kaybi ve elastik liflerde azalma
gorilmektedir (Cornelius,1988). Kas kiitlesinin de artigt ile esneklik giderek
azalmaktadir.

Esnekligin gelistirilmesinde en uygun dénemin 8 yas éncesi oldugu bilinmektedir
(Sevim,1997). Yine bu yaslarda bacaklann acilma yetenegi ve omuz cemberinin
hareket genigligi en yiiksek degerlerdedir. Baz1 aragtirmalar da omurganin, omuz
¢emberinin ve kalga eklemlerinin hareket genigligini geligtirmek igin en uygun zamamn

11-14 yaglar aras1 oldugunu ortaya koymustur (Muratli,1997).

2.1.5. Cinsiyet - Esneklik iligkisi

Bayanlar, erkeklere gore daha yiiksek bir esneklik diizeyine sahiptirler. Bunun en
onemli sebebi iki cinsiyet arasindaki anatomik farkhihklardir. Anatomik farkhiliklardan
ilki pelvis yapisidir. Bayanlar hamilelik ve dogum sebebiyle daha kiigiik fakat daha
yaygin bir pelvise sahiptirler. Ayrica kemikleri erkeklere oranla daha kiigiik ve hafiftir
(Dogan,1994). Dokulan da erkeklere oranla daha az sikidir. Bu bayanlarda daha
yiiksek bir esneklie olanak saglar (Weineck,1986).

Bunun yansira, bayanlarda kaslarin, kiriglerin ve bantlarin elastikiyeti biitiin
gelisim agamalaninda  hormonal nedenlerle erkege gore daha iyi diizeydedir.
Bayanlardaki yiiksek strojen diizeyi su retansiyonunu arttinr, yag dokusunu ¢ogaltir
ve kas kitlesini azaltir (Ganon,1972).



2.1.6. Viicut Kompozisyonu - Esneklik iligkisi

Viicut kompozisyonunu olugturan viicut yiizey alam, viicut yag yiizdesi, agirhk
ve viicut pargalan esnekligi etkiler. Bu yiizden esneklik kigiye 6zeldir.
Yapilan aragtirmalarda kilo ve viicut yag yizdesi ile esneklik arasinda negatif

bir korelasyon oldugu goriilmektedir (Dogan,1994).

2.1.7. Esnetme Yontemleri (Agikada ve Ergen,1990)

1-Pasif esnetme: Bu esnetme yonteminde diganidan bir yardim s6z konusudur.
Yardim bir arag yada kisi olabilir. Esnetilecek bolge yardimei araciligt ile agn simirina
kadar getirilir. Esnetmeler  hicbir zaman dokulara harabiyet verecek oranda
yapiimamalidir.

2-Aktif esnetme : Bu yontem yardimer olmaksizin kiginin kendisi tarafindan
uygulanan bir yontemdir. Bu yontemde kisi esnetilecek bolgesini kendi giicii ile

esnetmeye galigir.

2.1.8. Esnekligin Gelistirilmesinde Kullanilan Esnetme Teknikleri

1- Dinamik esnetme yéntemi : Esnetilecek bolge agn sirina kadar hareket ettirilir,
bu noktada beklenmeksizin ilk pozisyona geri doniliir, hareket ayni tarzda
surdirilir (Dogan,1994).
2- Statik esnetme yontemi : Esnetilecek bolge agn simnina kadar hareket ettirilir ve
agninmn ilk hissedildigi noktada beklendikten sonra tekrar baglangig pozisyonuna
gelinir (Dogan,1994).
3- P.N.F.Esnetme ybntemi : Proprioceptive neuromuscular facilitation kelimelerinin
kisaltmasidir. Bu teknigin asil amaci sinir-kas mekanizmasindaki iletisimi
kolaylagtirmak ve giiglendirmektir.

P.NF. teniginin uygulanmasinda eklemin hareket genigliginin bir miktar agilmast,
o noktada aktif izometrik kasilma yapildiktan sonra hareket stnirina kadar gerdirilerek

statik germe uygulanmasi s6z konusudur (Aninik,1995).



2.1.9. Norofizyolojik Temeller

Tim germe teknikleri, stretch (gerilme) refleksi iceren norofizyolojik bir olguya
dayanmaktadir. Viicuttaki her kas cesitli reseptorlere sahiptir. Bunlar uyan
aldiklarinda, kendileri ile ilgili bilgileri sinir sistemine bildirirler. Bunlarn iki tanesi
gerilme refleksinde onemlidir. Bunlar kas igcikleri ile golgi tendon orgamdir
(Alter,1990).

Kas igcigi, fibrilin uzunluk degismelerine ve gerginlik degismelerine duyarh bir
reseptordiir. Gorevi aktif veya pasif bir sekilde meydana gelen gerim degismelerinden
merkezi sinir sistemini haberdar etmek ve ozel reflekslerin meydana gelmesine
yardimer olmaktir. Kas igciginden dogan duysal uyanlara gore kasa gonderilen motor
uyarilarda degisir. Boylece amaca uygun bir hareket saglanmug olur (Akgiin, 1996).

Kasin gerilmesini algilayan “golgi tendon™ orgam kas lifleri arasinda yer alan bag
dokuda bulunur (kas-tendon sininnda). Kasin kasilmasi ile kas ve tendonda meydana
gelen gerilme derecesini merkezi sinir sistemine iletilir (Giinay,1998). Kasin gerilmesi
6 sn. siirecek olursa golgi tendon orgam spinal kordda duysal uyantarim bastirarak
uzunluktaki bu degigsimlere ve gerilimdeki artiga cevap verecegi bildirilmistir
(Alter,1990).

Golgi tendon orgam, kasi agin yiiklenmelere karsi koruyucu bir rol oynar. Kas
kuvvet yetersiz kalinca verdigi duyular ile motor sinirlerin daha ¢ok motor uniteleri
uyarmasini ve bu ilave ile kasin kuvvetli kasilmasim saglar (Giinay,1998).

Aragtirmalar dinamik stretchingin yaylanma hareketi igerdiginden dolayr kas
igciklerinin tekrar tekrar gerildii ve daha fazla gerilmeye karst siirekli bir direng
olusturdugu yolundadir. Ayrica dinamik stretching golgi tendon organimin etkinligini
surdirebilmesine ve gevseme etkileri gostermesine izin verecek kadar uzun siirmedigi
bildirilmigtir. Statik stretching 3 ile 80 saniye boyunca siirekli bir gerilmeyi
saglayabilmektedir. Bu ise golgi tendon organimin gerilime tepki vermesi igin yeterli
bir siuredir (Alpkaya,1994).

1- Stretch (gerilme) Refleksi

Kasin gerilmesi sirasinda kas igciklerinin boyunun uzamasi, bu duyu organinda

bulunan ulnulospiral sinir uglart uyarir. Burada duyusal sinir liflerine iletilen

impulslar dogar. Medulla spinalis arka kokiine giderek 6n boynuzu motor hiicresi ile



sinaps yapan duyusal sinir lifleri bu impulslari motor néronlara iletir. Motor néronlarin
desarj1 6n koklerden gikan sinirler yoluyla kasta kasilmaya sebep olur (Kasap,1989).
2- Kargihkh Etkilegim

Kaslar ¢ogunlukla esli gekilde galigirlar. Bir kas grubu agonist olarak kasilirken,
kargit antegonist kaslar gevseyerek, agonist kasin kasilmasina miisaade ederler. Bu
antogonist ve agonist kaslarin koordineli bir sekilde ¢aligmalarina karsilikli etkilesim
(reciprocal innervation) denir (Alpkaya,1994).

Ornegin dirsegin fleksiyonunu ele alirsak; Biceps kasi kasilarak dirsege fleksiyon
yaptiracak, bu esnada antogonist kas triceps gevseyerek harekete yardimer olacaktir.
3- Otojenik Engelleme

Golgi tendon organlannin faaliyete gegmesidir. Kas kasilmaya bagladiginda
gerilme tendonda olusur ve geligir. Teorik olarak kasta maksimal kasilma olugtugu
zaman, kas, golgi tendon aracihif1 ile otojenik engelleme sonucu kasin gevsemesini
saglar. Bu kavram kasin norofizyolojik rahatlamasi ve kolayca uzamasi teorisinin
temelleridir. Tendon gekildiginde, kas uzar ve bu olay golgi tendon orgam tarafindan

gergeklestirilmektedir (Alpkaya,1994).

2.2. Kal¢a Yapisi Hakkimda Genel Bilgiler

2.2.1. Kalga Kemigi

Yass:1 gekilde olan kalga kemigi ¢ ayr1 kemigin simirlan farkedilmeyecek sekilde
kaynagmasindan meydana gelir.
1-Os. ilium (kalga kanadi)
2-Os. Ischii (oturga kemigi)
3-Os . Pubis (gat1 kemigi)

Kalga kemiginin yukari ve en genis pargasim kalga kanady, alt arka kismim oturga,
on ve alt bolimiiniide c¢att kemigi teskil eder (Erkog,1974). Ancak ¢ocuklarda
gorilebilen bu ug bolim 14 ile 16 yaglannda kaynagarak tek bir par¢a geklini alir
(Arinc1,1987).



2.2.2. Pelvis iskeleti (kugagi)

Pelvis iskeleti 4 kemikten meydana gelir.
1-Os.coxae (2)
2-Os. sacrum
3-0Os. coccygis

Os.coxae pelvisin yan ve 6n kisimlanni meydana getiren kemik ¢iftidir. Bu
kemikler nde symphysis pubica denilen eklem aracilifi ile birlegmis, arkada ise bu iki
kemik arasina os.sacrum sokulmugtur ve sacrumun alt ucunda da os.coccygis bulunur
(Odar,1986).

2.2.3. Femur

Femur, insanin en uzun ve en kalin kemigidir. Biitiin uzun kemiklerde oldugu gibi
femurun da iki ucu ve bir cismi vardir. Ust ucun sonu yuvarlaktir. Kemigin bu
yuvarlak pargasina femur bag, caput femoris denir. Yuvarlak eklem yiiziiniin
merkezinin biraz altinda kiigiik bir gukur goriiliir. Fovea capitis femoris adi verilen bu
cukurun dibi diiz degildir ve buraya kalga ekleminin i¢ bafi, Lig. capitus femoris
yapigir. Bagi cisme baglayan pargaya collum femoris ( femur boynu ) denir. Yukaridan
agagitya ve igten disa efik durumdadir ve agikhifii ige bakan genig bir ag1 yaparak
kemigin cismi ile birlesir. Bu aginin genisligi ve gekli, femurun iist ucuna yapisan
kaslarin gelisme derecesine baglidir. Ozellikle uyluga abdiiksiyon hareketi yaptiran
kaslarin bu ag1 tizerindeki etkisi 6nemlidir (Odar,1986).

Sakrum iizerine yiiklenen govde afirlign pelvis kemiklerinin meydana getirdigi
halka aracihigi ile iki tarafa bolinir ve acetabulumdan femur bagina devredilir.
Agirhigin boliinmesi ve temel destek gorevini yapan kemiklere iletiminde femur
boynunun rolii gok énemlidir.

Boyun ile birlestigi yiikseklikte cismin etrafinda gesitli biiyiikliikte ve yonde
¢tkintilar, piirtiiklii alanlar ve ¢izgiler goriilir. Cikintilarn en biiyiigi trochanter major,
femur cisminin Gst ucunun arka dig tarafinda bulunur. Femur cisminin arka i¢ tarafinda
trochanter majoriin biraz agiginda ikinci bir gikinti vardir. Trochanter majore oranla

daha kiigiik olan bu ¢ikintiya trochanter minor denir (Odar,1986).
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2.2.4. Kalca Eklemi Baglan

Kalga ekleminde 8 adet bag vardir. Bunlardan capsula articularis omuz ekleminde
oldugu gibi gevsek olmayip kalindir ve eklemi siki bir gekilde sarar. Yukanda
acetabulumun kenarmna tutunur. Lig.iliofemorale ise viicudumuzun en kuvvetli bag
olup 300 kg. yiike dayanabilir. Uggen seklinde olan bu bagmn tepesi yukarida spina
iliaca anterior inferior’un alt kismuna, tabam ise asagida linea intertrochantericaya
tutunur. Kalga eklemi sferoid bir eklem grubu olmasi nedeni ile her yonde hareket
edebilir. Fakat vertikal seyreden bu i¢ band uylugun veya govdenin arkaya gitmesini
(ekstansiyon) smrlar. Oblik olan dis band ise uylugun govdeye yaklasmasini
(addiiksiyon) simrlar.

Lig. ischiofemorale spiral geklinde bir bag olup kuvvetli liflerden olusgur.
Acetabulumun arka ve alt boliimiine tutunan bu bag, disa ve yukar1 dogru seyrederken
femur boynunu sarar. Liflerin yonii itibariyle bu bag da femurun veya gévdenin arkaya
gitmesine (ekstansiyon) engel olur. Aym zamanda uylugun i¢ rotasyonunu sinirlar.

Lig. pubofemorale iiggen seklinde bir bagdir. Yukarida eminentia iliopubica ve
crista obturatoria’ya, agagida ise linea intertrochantericanin i¢ ucuna tutunur. Eklemin
oniinde bulunmas: nedeni ile bu da digerleri gibi ekstansiyonu sinirlar ve femur bagini
onden destekleyerek uylugun fazla abdiiksiyonunu onler. Bu ii¢ bag da kapsiler
bagdir. Bu baglardan ayrilip daha derine dalan bir kisim lifler, femur boynunu en ince
yerinden sararak femuru hem eklem kapsiiliine baglar, hem de bu ii¢ bagin kemige
temasimi saglar. Zona orbicularis denileh bu bag, eklemin ¢ikmasina engel olan
etkenlerden negatif hava basincindan sonfa gelen en 6nemli olugumdur.

Kalga ekleminin diger bir bagt Lig. capitis femoris olup, tiggen seklinde, yassi bir
bagdir. Tepesi fovea capitis femoris’e, taban ise iki bant geklinde inc. acetabulinin iki
ucuna tutunur. Bu bag uylugun yan fleksiyon durumunda addiiksiyon veya dig
rotasyonda gerilerek bu hareketleri biraz simrlayabilir. Abdiiksiyon pozisyonunda ise
gevger.

Lig.transversum acetabuli ise inc.acetabulinin uglarina tutunarak burayi kapatan
yasst lif demetinden olugmug kuvvetli bir bagdir. Son bag olan Labrum acetabulare de
acetabulumun kenanna tutunan halka seklinde bir yapidir. Elastikiyeti sayesinde

hareketi sinirlamaz (Arinc1,1987).

11



2.2.5. Kal¢a Eklemi Hareketleri

Kalga eklemi sphaeroidea tipi bir eklemdir. Bu tip eklemler en gesitli ve en genis
hareketlere olanak veren eklemler olup ii¢ esas ekseni vardir. Bu ii¢ eksende eklemin
ortasinda bulunan bir noktadan geger ve birbirine dikey durumdadir. Bunlardan biri
igten diga (horizantal), digeri 6nden arkaya (sagittal), tigiinciisii de yukaridan asagiya
(vertikal) uzamr. Horizantal eksen etrafinda fleksiyon ve ekstansiyon, sagittal eksen
etrafinda abdiiksiyon ve addiiksiyon, vertikal eksen etrafinda ise rotasyon (ige ve disa
cevirme)hareketleri yapilabilir. Aynica bu gibi eklemlerde esas ii¢ eksen etrafinda, alti
yonde yapilan hareketleri birlestirerek sirkiimdiksiyon dedigimiz déndiirme hareketini
de yapabiliriz (Odar,1986).

Pelvis kugaft ve kalga ekleminin birgok harekette etkisi goriliir. Ornegin
yurityiiste pelvis kugaginin rotasyonuyla, kalga fleksiyonu ve ekstansiyonu vardir.
Tleriye dogru kalga fleksiyonu ve geriye dogru ekstansiyonu meydana gelir. Jocking ve
kosu bu hareketlerin genig oranlarda meydana gelmesine sebep olur. Futbolda topa
vurmak gibi spor becerileri pelvis kugagi ve kalga eklemine diger bir ornektir. Pelvis
rotasyonu kosuda adimin boyunun artmasina yardimct olur. Topa vurmada biyiik
mesafe veya vurug igin fazla oranda hiz, pelvis rotasyonunun sonucudur.

Kalga ekleminin sirkiimdiksiyon harig alt1 bityik haraketi vardir (Ziyagil,1995).

1- Fleksiyon

Kalga fleksiyonu uyluk ve karin arasindaki agida bir azalma olarak tarif edilir. Diz
bukiili pozisyonda kalgamin fleksiyonu 0° ile 120° arasinda degisir. Gergin dizle'
hareket orani yaklagik 90° ile stmirhdir.

Kalganin fleksiyonu primer olarak, M.psoas major ve M.iliacus tarafindan
meydana getirilir. Sekonder olarak M.Rectus femoris, M.sartorius, M.tensor facia
latae, M.pectineus, M.addiictér brevis, M.addiictéor longus, M.addiictér magnus
tarafindan desteklenir.

2- Ekstansiyon

Ekstansiyon kal¢amn fleksiyonundan nétral ya da anatomik pozisyona doniisii

ifade eder. Ekstansiyonun Otesindeki anatomik pozisyon hiperekstansiyon olarak

bilinir. Aktif hareket oram diz biikiilii pozisyonda 10° ve diz gerili oldugunda 20° dir.
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Pasif hiperekstansiyon bir bacak ileri oldugu pozisyonda 20° ye ulasmaktadir.
Bacaklar kuvvetle geriye ¢ekildiginde 30° ye ulasir.

Kalganin ekstansiyonu primer olarak M.gluteus maksimus, M.semitendinosus,
M.semimembranosus ve M.biceps femoris kaslar tarafindan meydana getirilir.

3- Abdiiksiyon

Viicudun ekseninden yana dogru uzaklasan bacagin hareketi olarak belirlenir. Bir
kalgadaki uygulamada abdiiksiyon 0° ile 45° arasinda degisir. Bununla beraber bir
eklemdeki abdiiksiyonu otomatik olarak dier kalgadaki abdiiksiyon derecesi takip
eder.

Primer olarak M.gluteus medius, M.gluteus minimus tarafindan meydana getirilir
ve sekonder olarak M.tensor faciae latae ve M. sartorius tarafindan desteklenir.

4- Addiiksiyon

Viicudun orta ¢izgisine dogru bacaklarin hareketi olarak tammlanir. Abdiiksiyon
hareketinden sonra baglangi¢ pozisyonuna dénme addiiksiyon hareketidir.

Bu hareket primer olarak M.addiiktér longus, M.addiiktor brevis, M.addiiktor
magnus tarafindan olugturulur. Sekonder olarak M.pectineus ve M.gracilis kaslan
tarafindan desteklenir. Uyluk biikiildiigiinde hareket orani 0° den 60° ye degisir.

S- Medial rotasyon

Kalganin medial rotasyonu femurun internal veya i¢ rotasyonu olarak tarif edilir.
Bu hareket primer olarak M.tensor fasciae latae, M.gluteus minumus, M.gluteus
medius tarafindan olusturulur. Diz ekleminin biikiilmesiyle 0° den 45° ye kadar
hareket oram degigebilir.

6- Lateral rotasyon

Kalgamin lateral rotasyonu femurun eksternal veya diga rotasyonu olarak tarif
edilir. Lateral rotasyon uylugun dig rotator kas grubu denen kaslar tarafindan
gergeklestirilir. Bunlar M.Gemellus stiperior, M. gemellus inferior, M.obturatorius
internus, M.obturatorius eksternus, M.quadrotus femorisdir. Sekonder olarak
M.priformis, M.gluteus maksimus ve M.sartorius tarafindan desteklenir. Hareket oran

diz ekleminin biikiilmesiyle 0° ile 45° arasinda degigebilir.
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2.2.6. Kalca Tipleri (Anisan, 1989)

1- Gynecoid pelvis(kadin pelvisi)
Pelvis girimi enlemesine oval ve hemen hemen yuvarlaga yakindir. Pelvis yan

duvarlan birbirine paralel ve kemik yapisi genelde incedir (gekil 2.1).

Sekil 2.1. Gynecoid pelvis

2- Android tip pelvis (erkek tipi)
Bu tip pelvisin girimi kalp veya uzunlamasina oval bigimindedir. On kismut dardir

ve pelvis yan duvarlan agagiya dogru birbirine yaklagir (Sekil 2.2).

Sekil 2.2. Android tip pelvis

3- Anthropoid tip pelvis (uzun ovalden ii¢cgen aras: tip)
Girimi uzunlamasma oval (yumurta) bigimindedir ve pelvis yap duvarlan

yukarnidan agagtya birbirine hafif yaklagir (Sekil 2.3).

Sekil 2.3. Anthropoid tip pelvis
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4- Platypellold tip pelvis (Yass1)

Pclvis girimi enlemesine genig, On kism isc yayvandir. Pelvis yan duvarlan

birbirinden yukariya dogru uzaklasir ve paraleldir (Sekil 2.4).

Sekil 2.4. Platypelloid tip pelvis

2.3. Antropometri ve Kinantropometri
2.3.1. Antropometri

Antro ve metris (insan ve 6lgii) sozciiklerinin birlestirilmesiyle elde edilmistir
(Ozer,1993). Insan viicudunun fiziksel ozelliklerini bir takim olgme esaslart ile
boyutlandiran sistematize teknikler antropometri terimi ile ifade edilmektedir.
Antropometri, olgim igin dikkatlice igaretlenmig viicut noktalarini, 6zel pozisyonlan
ve standart olgiim tekniklerini igerir (Ozer,1990),
2.3.2. Kinantropometri

Antropometrik olgiimlerden sonra yapi ve fonksiyon arsindaki baglantiyi
kurmaktadir. Insamin boyutlan, sekli, oranlan, olgunlagma ve biiyiik motor

becerilerinin, bilimsel ve dzel tekniklerle belirlenmesini amaglar (Ozer,1990).
2.3.3. Antropometrik Olciimler ve Ozellikleri (Ozer,1993)
1- Boy
11-12 yaglannda kizlar 6.5 cm ile en bilyiik bityiime hizina ulagirlar. Erkeklerde

9-12 yaglar arasmnda uzama artip kizlann yanst kadardir. 13 yasinda kizlann

uzamasindaki artis azalirken, erkeklerde uzama iz artar.
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Boy olgiimii, stadiometre ve antropometre ile yapildigi gibi duvar skalasiyla da
olgiilebilir. Denekler giplak ayakla, diiz bir zeminde stadiometre ya da duvar skalasina
dogru bir agida ve agirhig iki ayagina egit dagitilmig bir gekilde durur. Bag frankfort
diizlemde, kollar omuzun yanlarinda serbest birakilir. Olgiim sirasinda denek derin bir
nefes alarak dik pozisyonda (ayak topuklan yere temasta) durur, stadiometrenin
hareketli pargasi bagin en iist noktasinda, saglar yeterince sikigtinfarak 6lgiim yapilir.
Ol¢iim sirasinda manibriumlar hafifge yukanya gekilmelidir.

2- Kal¢a genisligi (Bitrochanteric genislik)

flkokul yillarinda kizlann degerleri erkeklerden diigiik iken, 9 yastan itibaren
kizlar erkeklere gore daha genis degerlere sahip olurlar.

Bitrochanteric geniglik, trochanterlerin en dis kenarlan arasindaki uzakliktir. Bu
ol iskeletin olgiilendirilmesi amaciyla kullanthir.

3- Biiliac genislik

Biiliac genislik veya pelvis genigligi siirgiilii kaliper ya da antropometre ile yapilir.
Genelde kalga olgiisii olarak alinir.

4- Kalg¢a cevresi

Kalga gevresi pelvisin dig olgisiinii ve bu bolgedeki adipos dokunun miktarin
yansitir. Bu bolgedeki adipos doku viicudun alt boliimii ile iligkilidir. Bu yiizden kalga
¢evresi viicudun alt tarafinin yag miktarinin gostergesi olarak kabul edilir.

Kalga ¢evresi olgiimlerinde birgok yontem kullamimakla birlikte kalgamin
maksimum ¢evresinin yani arkada gluteal bélgedeki en belirgin dig noktalardan

olgiilmesi onerilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Denekler ve Ozellikleri

Aragtirmamz Kocaeli Universitesi, Fen Edebiyat Fakiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Bolimii, 1996-1997 Ogretim yili, 1. ve II. 6gretimde, 1. siifta okuyan
41 erkek, 41 bayan toplam 82 6grenci iizerinde yapilmigtir.

Denek grubunun yag ortalamasi bayanlarda 18.9, erkeklerde 20.2 dir. Denek
grubu segilirken, kalga eklemi esnekliginin yiiksek oldugu cimnastik, judo gibi spor
dallari ile ugragmamug, uzun siireli ve sistemli olarak bu eklemi galigtirmaya yonelik
aktivitelere katilmamus, genetik ve morfolojik agidan hareket simrhlig: olmayan, kalga
eklemi hareketini engelleyici sakatlin bulunmayan oOgrenciler aday olarak
belirlenmistir.

Denekler kalga yapilarina gore gruplandirilmigtir. Gruplamada kalga indeksi baz
alinmigtir. Buna gore;

1- Kalga indeksleri 15.9 cm’e kadar olanlar dar kalgals,
2- 16 cm. ile 17.9 cm. arasi orta kalgals,
3- 18 cm. ve istiindekiler genis kalgali olarak kabul edilmistir.

Bayanlarda dar kalgali grup 10 kisi, orta kalgalt grup 16 kisi ve genis kalgali grup
15 kigiden, erkekler de ise dar kalgali grup 18, orta kalgali grup 13, genis kalgah grup
10 kisiden olugmaktadir.

Testler yapilmadan bir hafta 6nce denekler testler hakkinda bilgilendirilmigtir.

3.2. Yer

Deneklerin antropometrik olgimleri Kocaeli Universitesi, Fen Edebiyat Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii spor salonunda, esneklik dlgiimleri ise
yine aym boliimiin cimnastik salonunda gergeklestirilmigtir.

Ortam stcaklig 18 C° tespit edilmigtir.
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3.3. Fiziksel Yapinn dl¢iimiinde Kullanilan Gereg¢ ve Yontemler
3.3.1. Boy Olgiimii

Olgiim boy skalasinda 0,1 cm. duyarhlikta yapstmustir. Denekler ayaklari ¢iplak
olarak, boy skalasina, dogru bir agida durdurulup, viicut agirhigs iki ayaga esit
dagitilnmg, topuklar bitisik ve yerle temasta, kollar omuzdan serbestce yanlara
sarkitilmy durumda iken, derin bir nefes alma sonrasi, cetvel basin en tst noktasina

getirilerek, saglar yeterli miktarda sikigtinlip 6lgiim yapilmistir.

3.3.2. Deri Kivrim Kahinhig: Olgiimleri

Deri kiviim kalinhiklan biseps, triseps, suprailiac ve supscapular bolgelerden
olgiim yapilmigtir. Olgiimler deneyimli bir kisi tarafindan 0,2 mm. duyarlihikta kalibre
edilmig (101 mm.*) Holtaim skinfold kaliperle yapilmigtir.

Dogru olgiim igin, onceden isaretlenmis noktalarda, derinin kargilikhh gelecek
sekilde katlanmasina, arasinda yag dokusunun kalmamasina dikkat edilmistir. Katlama
isaretlenmig, bag ve igaret parmagimin kargihkl olarak olgiilecek bolgeden yaklasik 1
cm. uzak tutularak yapilmigtir. Kaliper yiizeyi katlanma eksenine dik olarak
uygulanmustir. Olgiim kaliper basinci uygulandiktan 3-4 saniye sonra okunmustur.
Aym bolgeden iig kez olgiim yapitmistir. Olgiimler arasinda belirli bir siire gegmesi
beklenilip olgiimler 0,1 mm. ye kadar kaydedilmistir (Ozer,1993).

1- Biceps : Biseps kasinin en enteriorel olarak en fazla ¢ikinti yaptig1 bolgede dirsek
cukuru ile akromion ¢izgisi tizerindeki noktadan ol¢ilmisgtir. Denegin ayakta olgiim
yapilacak kolu serbestge sarkitilmig ve hafifge anterior durumda iken dikey katlanarak
olgim yapilmigtur,

2- Triceps : Akromion ile olekranon arasindaki orta noktadan olgiim yapilmistir.
Denek ayakta kollari yanlara serbestge sarkitiimus durumda durmustur. Olgim
yaparken denegin arkasinda durarak, sol el ile belirlenen noktadan katlarken sag eldeki
kaliperle dikey ol¢iim yapilmigtir.

3- Supscapular : Scapulanin inferior agisimin altindan 45° diagonal olarak katlanarak
olgiilmistir. Denek ayakta kollar serbestge yanlara sarkitilmig durumda

durdurulmugtur. Bedenin arka bolimiinin deri alti yag dokusu ve deri kalinlig

olgilmiistiir. TC VIKSERGERETT
GRETIM
B0 KURULD
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4- Suprailiac : Deri katlantis1 mitaksillar eksenden iliac crestin 45° diagonal olarak
olgiilmistiir. Denek ayaklan bitisik dik durusta, kollan yanlara serbestge sarkitilmms

durumda dururken 6lgiim gergeklegtirilmigtir.

3.3.3. Geniglik Ol¢iimleri

Geniglik olgiimlerinden biiliac ve bitrochanteric geniglik 6lgamleri yapilmistir.
Olgiimler deneyimli bir kisi tarafindan 0,2 mm. duyarlilikta kalibre edilmig kivrik uglu
kaliper kullanilarak yapilmgtir.

Olgﬁmlerde ellerin bag parmagi ve isaret parmakian kivrik uglu kaliperin
kollannin ucunda, uygulanacak noktalan iyice arayarak olgim gergeklestirilmistir.
Kemik genisliklerinin 6lgiimlerinde kaliperin kollan geregince bastirilarak o noktadaki
doku sikigtinlmaya ozen gosterilmigtir. Her bolgeden ii¢ 6lgtim yapilmig, olgtimlerin
aralikll olarak alinmasina dikkat edilmigtir. Olgiim 0,1 cm’ye kadar kaydedilmigtir
(Ozer,1993).

1- Biiliac genislik

Olgiimler kivrik uglu kaliperle, denek ayaklan hafifge agik, kollan gogsii iizerine
baglanmis durumdayken arka taraftan yapilmigtir. Kaliper kollani iliac crestlere
uygulanip, iki iliac crest arasindaki maksimum uzaklik ol¢iilmiigtir.

2- Bitrochanteric genislik

Olgiim kivrik uglu Kaliperle yapilmigtir. Denek ayakta, bacaklan bitigik, kollan
gogis tizerinde bagh durumdayken arka taraftan olgiim yapilmigtir. Antropometrinin
kollan, biiyiik trochanterlerin en dis kenarina sikica uygulanmustir. Iki trochanter arast

mesafe Slgiilmigtir.

3.3.4. Cevre Olgiimleri

Trochanteric ¢evre

Denekler sort yada tayt giymis sekilde ayakta, kollar yanda sarkitilmus,
bacaklar bitisik durumdayken ¢elik mesura ile ol¢tim yapilmgtir. Olgiim igin denegin
yaninda durularak kalganin en genig bolgesinden, dokunun sikistimlmamasina dikkat

edilerek, mesura yere parelel olarak sarilmig ve 0.1 cm’lik duyarlilikla kaydedilmistir.

19



3.3.5. Antropometrik Paremetreler

1- Yag yiizdesi
Alman deri kivnim kalinhgs olgiimleri ile viicut yogunlugunun (D)
hesaplanmasinda Durning ve Womersley’ in hesaplama metodu kullanilmus ve Siri’ nin

formiilii ile % yag belirlenmigtir (Zorba ve Ziyagil 1995).

DURNING-WOMERSLEY
Erkekler D=1.620-0.0630 x X
Bayanlar D=1.1549 - 0.0678 x X

Log X = (Biceps + Triceps + Supscapular + Suprailiac)
% yag = (4.95/D-4.5)x100
2-indeksler
Kalga gruplannin olugturulmasinda kullanlan kalga indeksi haricinde, ¢ap indeksi

ve trochanteric indeks ad1 altinda iki indeks olugturulmustur.

Kalga indeksi (Title,1972)
KI = (100 x Biiliac genislik ) / Boy

x=15.9  darkalga
x=16-17.9 orta kalca
x=18-x  genis kalga

TI (trochanteric indeks) = (100x THRC) / Boy

CI (¢ap indeksi) = (100x THRG) / Boy
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3.3.6. Istatistiksel Yontemler

Istatistikler SPSS paket programinda yapilmistir. Aritmetik ortalama ve standart
hatalar bulunmug, korelasyon analizler, t test ve varyans analizi yapilmgtir,

Grafiklerin yapimi ise Excel 5.0 de gergeklegtirilmigtir.

3.4. Esneklik Olgiimlerinde Kullanilan Gere¢ ve Yontemler

Olgiimler digital elektronik fleksiyometre ilc yapilmistir. Alet iki bolimden
meydana gelmektedir. Agt olgme boliimiinde, hareketli kolun bagh oldugu mil ve
bunun dondiirdigii potansiyometre, aginin degismesi ile azalip ¢ogalan voltaj miktarmi
ikinci bolim olan digital ekran boliimiine sevketmekte, bu béliimde de agi 6lgme
boliumiinden gelen elektrik miktan ag1 degerine doniigtiiriiliip derece cinsinden ekrana
yansimaktadir.

Tlk dlgiimler alindiktan sonra deneklere 4 ay boyunca haftada 4 giin, birer saatlik
kalga eklemi hareketlilifine yonelik galigma programi uygulanmis, bu siire sonunda

ikinci bir 6lgiim yapilmigtir.

3.4.1. Kal¢a Fleksiyonu Olgiimii

Iki tip kalga fleksiyonu 6lgiimii yapilnmgtir.
1-FLK: Denek cimnastik sirasi iizerinde, sirtiistii yatis pozisyonunda iken, beli ve
olgiim yapilmayacak baca@i siraya sabitlenmistir. Olgiim yapilacak bacak yardima
tarafindan, gerginlifi bozulmadan dik olarak kaldinlip, esnetilerek ulagilan en son
noktadaki deger okunarak kaydedilmigtir (Sekil 3.1).
2-BFLK: Denek aym pozisyonda iken ol¢iim yapilacak bacak, dizden biikiilerek
yardimci tarafindan diz ve bacagin alt bolgesinden bastinhp esnetilmig, ulagilan en son

noktadaki deger okunarak kaydedilmistir (Sekil 3.2).
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Sekil 3.1, Gergin bacak ile yapilan kalga fleksivonu élgiimit (FLK)

Sekil 3.2, Biikilii bacak ile yapilan kalga fleksiyonu dlgiimii (BFLK)

3.4.2. Kalga Ekstansiyonu Olgiimii

L-EKS: Denck cimnastik sirasi izerinde, yiiziistii yatis pozisyonunda iken, beli ve
olgiim yapiimayacak bacag ist ve bilek kismindan cimnastik sirasina sabitlenmistir.

Olgiim yapilacak bacak yardiner tarafindan, bir eli ile diz, diger cli ile ayak bileginden
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tutularak kaldiwdnus ve wlasilan en son noktadaki deger okunarak kaydedilmistir
(Sekil 3.3).
2-BEKS: Aym pozisyonda iken, dl¢tim yapilacak bacak dizden bitkilerek, yardimes

tarafindan diz ve ayak bileginden tutularak kaldinlnus, ulasilan en son noktadaki

deger okunarak kaydedilmistir (Sekil 3.4).

Sekil 3.3, Gergin bacak ile yapilan kalga ekstansiyonu élgiimii (EKS)

Sekil 3.4. Bikali bacak ile yapilan kalga ekstansivonu élgiimii (BEKS)
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3.4.3. Kal¢a Abdiiksiyonu Olciimii

Denek cimnastik swrast Gizerinde, yan yatiy pozisyonunda iken, beli ve olgiim
yapilmayacak bacag iist ve bilek kismindan siraya sabitlenmistir. Alet gluteal bolgeye
tespit edilmistir. Olgiim yapilacak bacak yardimci tarafindan bilek ve baca@in iist
kismindan kaldiriip esnetilerek ulagilan en son noktadaki deger okunarak

kaydedilmigtir (Sekil 3.5).

Sekil 3.5. Kalga abdiksiyon ol¢iimi (ABD)

3.4.4. Kal¢a Rotasyonu (“)lg:iimii

Eksternal ve internal rotasyon olgtimleri yapilmisgtir.
1-Eksternal rotasyon (DRT) : Denek, olgiim yapilacak bacagmin dizi, cimnastik
sirastmin ucuna gelecek ve diger bacagi da yerde serbest olacak sekilde yuziistii
yatinlmigtir. Kalga ve Slgiim yapilacak bacagmn st kismu, dize yakin yerden siraya
sabitlenmigtir. Olgiim yapilacak bacak dizden biikiilii pozisyonda iken alet patellaya
sabitlenmigtir. Yardime1 tarafindan bir elle diz, diger elle ayak bileginden tutulup, disa

dogru bastirilarak ulagilan en son noktadaki deger okunarak kaydedilmistir (Sekil 3.6).
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2- Internal rotasyon (IRT): Aym pozisyonda iken, 6lgiim yapilacak bacak yardimci
tarafindan bir elle dizden, diger elle ayak bileginden tutulup ige dogru bastirilarak
ulasilan en son noktadaki deger okunarak kaydedilmigtir (Sekil 3.6).

Sekil 3.6. Kalga i¢ ve dig rotasyon 6lgtimii (DRT- IRT)
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4.BULGULAR

Cizelge 4.1. Bayanlann fiziki yap1 ozelliklerinin aritmetik ortalama ve standart hatalan.

YAS BOY THRC THRG BIIL Ki TI CI YAG
1.grp | 139 (+1.3) | 164 (+4.7) | 89.7(x5.0) | 30.6 (1.6) | 256(20.9) | 15.6(+0.2) | 54.6(:3.0) | 186(:03) | 223 (33.0)
2.grp 18.8 (£1.3) | 164.7(x4.5) | 93.8(¢3.9) | 31.8(+15) | 27:1(£0.8) | 16.4(+0.2). | 569 (£2.4) | 193 (:0.9) | 24.7(+4.6)
3.grp 19.4 (+1.6) | 1609 (24.0) | 93.0(23.7) | 31.4(21.6) | 282(20.9) | 17.5(20.3) | S7T.8(x1L.7) | 19.5(x0.9) | 22.8(x4.4)

Cizelge 4.2. Bayanlann egzersiz oncesi esneklik degerleri aritmetik ortalama ve standart hatalart.

FLK BFLK EKS BEKS ABD DRT IRT
Lgrp | 1312(210.9) | 1558 (£5.8) | 42.1(@9.3) |29.9(29.6) |97.5(26.6) |49.5(8.9) |47.4(¢8.3)
2.grp | 123.1(15.8) | 1438 x10.1) | 41.8(#8.1) | 323 (8.5 |[90(107) |486@=79) |44.5(7.3)
3grp | 1333 (%158) | 1574 (29.8) |476(*9.2) |[379*103) | 968 (9.8) |49.5(7.6) | 44.4(+8.9)

Cizelge 4.3. Bayanlann egzersiz sonras: esneklik degerleri aritmetik ortalama ve standart hatalar:.

FLK 2 BFLK 2 EKS 2 BEKS 2 ABD2 DRT 2 IRT 2
Lgrp | 1481 (£11.7) | 163.6 (34.5) | 51.2(28.9) |357(%13.3) | 1052 (¢8.0) | 553 (28.9) | 53.6 (£9.4)
2.grp | 1348 (£15.1) | 152.8 (210.4) | 50.4 (£10.4) | 37.8 (£10.4) | 1012 (8.9) | 53.4 (29.9) | 48.1 (+8.8)
3grp | 1477 @*12.5) | 1612 @9.3) | 551 (11.1) |44.6(x9.6) | 103.8@10.4) | 54.8 £9.0) | 51.4 (+8.7)
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Cizelge 4.4. Erkeklerin fiziki yap: ozelliklerinin aritmetik ortalama ve standart hatalan.

YAS BOY THRC | THRG | BIIL KI TI c1 YAG
Lem 20.5(x2.3) | 180(:4.6) 91.7(£5.0) | 33.4(213) | 27.7x1.1) | 153(x0.4) | 50.8(x2.6) | 18.5(:0.6) | 9.8(:3.2)
28 20.1(£1.6) | 174.6(x4.8) | 90.9(x32) | 33.5¢t1.1) | 284(+0.8) | 163(x0.2) | 52.1(22.6) | 18.9(:0.6) | 8.1(+3.0)
3grp | 21022 | 13068 | 933¢63) | 336(13) | 29.8¢:13) | 171(0.2) .53.7( +4.6) | 193(+0.7) | 8.7(:3.6)

Cizelge 4.5. Erkeklerin egzersiz 6ncesi esneklik degerleri aritmetik ortalama ve standart hatalan.

FLK BFLK EKS BEKS ABD DRT IRT

1grp | 1168 (13.2) | 134.6 (211.0) | 34.5 (¢8.6) |289(#8.7) |81.2(x11.2) |4427.0) | 372 (5.8)
2.grp | 1147 17.1) | 1327 @*78) | 388 (8.5) |28.7(28.6) |83.7(x14.3) |46.4(£8.2) | 39.572)
3grp | 1136 *13.9) | 139=*122) |412(82) |[339(73) |78.1(12.5) | 434 @*7.1) | 42.0 (£6.0)

Cizelge 4.6. Erkeklerin egzersiz sonrast esneklik degerleri aritmetik ortalama ve standart hatalari.

FLK 2 BFLK 2 EKS 2 BEKS 2 ABD 2 DRT 2 IRT 2

Lgrp [ 1227@11.7) | 1447 (9.8) | 40.6 (£9.0) | 32.5(29.5) | 90.1(£10.7) | 49.2 (£5.6) | 44.6 (+6.8)
2.grp | 1251 (£14.0) | 1394(9.7) |429(28.2) | 32.3(9.5) | 90.614.7) |493@8.7) | 43.2(27.8)
3grp | 1263 (x11.4) | 1453 (£13.0) | 46.5(6.9) |37.7(29.2) | 83.7(x14.2) | 49.0 (+8.8) | 45.6 (6.4)
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4.1. YAS

BDar(x-159cm) |
M Orta (16¢m. - 17.9cm.)
0 Genis (18cm.- X)

Sekil 4.1. Kiz ve erkek gruplarin YAS ortalama degerleri

Arastirmaya katllan kiz deneklerin YAS aritmetik ortalamalari dar kalgal
grupta 18.6 (+1.3), orta kalgal grupta 18.8 (£1.3), genis kalgah grupta 19.4 (+1.6)
olarak tespit edilmistir (gizelge 4.1). Gruplar arasinda YAS degerleri agisindan anlaml
bir fark bulunmamugtir (p> 0.05).

YAS degerleri ile esneklik degerleri karsilastirildiginda anlamh bir iligkiye
rastlanmamugtir (p> 0.05).

Aragtirmaya katilan erkeklerin YAS aritmetik ortalamalart dar kalgali grupta
20.5 (£2.3), orta kalcali grupta 20.1 (+1.6), genis kalgah grupta 20.1 (¥2.2)
bulunmustur (gizelge 4.3). Gruplar arasinda YAS degerleri agisindan anlamh bir fark
bulunmamugtir (p> 0.05).

YAS degerleri ile esneklik degerleri kargilastnldiginda anlamh bir iligkiye
rastlanmamugtir (p> 0.05).

Kiz ve erkek gruplarin YAS ortalama degerleri Cizelge 4.1 ve Cizelge 4.4’
den yararlanilarak Sekil 4.1° de gosterilmistir.
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4.2. BOY

BOY

1746 1739

WDar (x-159em) |
M Orta (16cm. - 17.9em.)
[ Genis (18cm.- X)

Kiz ERKEK

Sekil 4.2. Kiz ve erkek gruplarn BOY ortalama degerleri.

Arastirmaya katilan kiz gruplarn BOY aritmetik ortalamalart dar kalgalt
grupta 164 (+4.7)cm, orta kalgal grupta 164.7 (x4.5)cm, geni§ kalgali grupta 160.9
(+4.0)em olarak tespit edilmistir (cizelge 4.1). 1. grup ile 3. grup, 2. grup ile 3. grup
arasinda BOY ortalamalarinda anlamh bir fark vardir (p<0.05).

BOY ile esneklik degerleri kargilagtinldifinda anlamh bir iliskiye
rastlanmamugtir (p> 0.05).

Aragtirmaya katilan erkek gruplarn BOY aritmetik ortalamalar dar kalgali
grupta 180 (+4.6)cm, orta kalgali grupta 174.6 (+4.8)cm, genis kalgali grupta 173.9
(£6.8)cm bulunmustur (gizelge 4.4). 1. grup ile 2. grup, 2. grup ile 3. grup arasinda
BOY ortalamalarinda anlaml bir fark vardir (p<0.05).

BOY ile esneklik degerleri kargilastinldiginda anlamlt  bir iliskiye
rastlanmamustir (p > 0.05).

Kiz ve erkek gruplann BOY ortalama degerleri Cizelge 4.1 ve Cizelge 44

den yararlamlarak Sekil 4.2’ de gosterilmistir.
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4.3. % YAG

% YAG

[mDar (x-15.9 em.) ‘
\lona(lecm- 17.9cm) |

B Genis (18cm.- x)‘

Sekil 4.3. Kiz ve erkek gruplarm % yag ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan kiz gruplann yag yuzdesi ortalamalan dar kalgali grupta
223 (43.0), orta kalali grupta 24.7 (+4.6), genis kalgali grupta 22.8 (+4.4) tespit
edilmistir (gizelge 4.1). Gruplar arasinda % YAG degerleri bakimindan anlamlt bir
fark bulunmamgtir (p> 0.05) .

Esneklik degerleri ile % yag degerleri kargilagtirildiginda anlamh bir iligkiye
rastlanmamugtir (p> 0.05).

Aragtirmaya katilan erkek gruplarin % yag aritmetik ortalamalar dar kalgal
grupta 9.8 (+3.2), orta kalgali grupta 8.1 (=3.0), genis kalgalt grupta 8.7 (+3.6) olarak
tespit edilmistir (gizelge 4.4). Gruplar arasinda % yag degerleri bakimindan anlaml bir
fark bulunmamustir (p > 0.05).

Esneklik degerleri ile % yag degerleri karsilastirildiginda anlaml bir iligkiye
rastlanmamustir (p > 0.05).

Kiz ve erkek gruplann YAG ortalama degerleri Cizelge 4.1 ve Cizelge 4.4’
den yararlanilarak Sekil 4.3” de gosterilmistir.
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4.4, KI (Kalca indeksi)

Ki

[mDar x -159cm) J
| )

W Orta (16cm. - 17.9cm.
M Genig (‘{ch.- X)

cm

Sekil 4.4. Kiz ve erkek gruplarin KI ortalama degerleri.

Arastirmaya katilan kiz gruplann KT aritmetik ortalamalan dar kalgali grupta
15.6 (x0.2), orta kalgali grupta 16.4 (+0.2), genis kalgali grupta 18.1 (£0.3)
bulunmustur (gizelge 4.1). 1. grup ile 2. grup, 1. grup ile 3. grup, 2. grup ile 3. grup
arasinda KI ortalamalarinda anlamli bir fark vardir (p<0.05).

KI ile esneklik degerleri kargilagtinldiginda KI ile BEKS degerleri arasinda
anlaml bir iligki bulunmustur (r =0.3933, p=0.011).

Aragtirmaya katilan erkek gruplarnn KI aritmetik ortalamalart dar kalgal
grupta 15.3 (£0.4), orta kalgali grupta 16.3 (£0.2), genis kalgalt grupta 18.2 (x0.2)
olarak tespit edilmistir (gizelge 4.4). 1. grup ile 2. grup, 1. grup ile 3. grup, 2. grup ile
3. grup arasinda K1 ortalamalarinda anlaml bir fark vardir (p<0.05).

KI ile esneklik degerleri kargilastinidiginda anlamh bir iligkiye rastlanmamigtir
(p> 0.05).

Kiz ve erkek gruplarin KI ortalama degerleri Cizelge 4.1 ve Cizelge 4.4’ den
yararlanilarak $ekil 4.4° de gosterilmistir.
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4.5. CI (Cap indeksi)
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Sekil 4.5. Kiz ve erkek gruplarin CI ortalama degerleri.

Arastirmaya katilan kiz gruplarin CI aritmetik ortalamalari dar kalgali grupta
18.6 (£0.3), orta kalgalt grupta 19.3 (£0.9), genis kalgah grupta 19.5 (+0.9) olarak
tespit edilmistir (gizelge 4.1). Gruplar arasinda CI degerleri bakimindan anlamh bir
fark bulunmamistir (p>0.05) .

CI degerleri ile esneklik degerleri kargilastnldiginda anlamlt bir iligkiye
rastlanmamugtir (p>0.05).

Aragtirmaya katilan erkek gruplann CI aritmetik ortalamalari dar kalgal
grupta 18.5 (£0.6), orta kalgali grupta 18.9 (0.6), genis kalgal grupta 19.3 (£0.7)
bulunmustur (gizelge 4.4). 1l.grup ile 3.grup arasinda CI ortalamalart agisindan
anlamli bir fark vardir (p<0.05).

CI degerleri ile esneklik degerleri karsilastinldiginda CI degerleri ile BEKS
degerleri arasinda bir iliski bulunmustur (r =0.3446, p= 0.002).

Kiz ve erkek gruplarin CI ortalama degerleri Cizelge 4.1 ve Cizelge 4.4’ den
yararlanilarak Sekil 4.5” de gosterilmistir.
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4.6. TI (Trochanteric indeks)
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Sekil 4.6. Kiz ve erkek gruplarin TI ortalama degerleri.

Arastirmaya katilan kiz gruplarn TI aritmetik ortalamalari dar kalgali grupta
54.6 (+£3.0), orta kalgah grupta 56.9 (+2.4), genis kalgal grupta 57.8 (£1.7) olarak
tespit edilmistir (cizelge 4.1). Gruplar arasinda anlamh bir fark bulunmamigtir
(p>0.05).

TI degerleri ile esneklik degerleri karsilagtrildifinda anlamh bir iliskiye
rastlanmamigtir (p> 0.05).

Aragtirmaya katilan erkek gruplarin TI aritmetik ortalamalari dar kalgali
grupta 50.8 (£2.6), orta kalgali grupta 52.1 (£2.6), genis kalgal grupta 53.7 (+4.6)
bulunmustur (gizelge 4.4). Gruplar arasinda anlaml bir fark bulunmamustir (p> 0.05).

TI degerleri ile esneklik degerleri kargilastnldiginda TI ile IRT degerleri
arasinda anlamli iligki bulunmustur (r =0.4678, p= 0.002).

Kiz ve erkek gruplarin YAS ortalama degerleri Cizelge 4.1 ve Cizelge 4.4

den yararlanilarak Sekil 4.6’ da gosterilmistir.
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4.7. FLK (fleksiyon)
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Sekil 4.7. Kiz gruplarin egzersiz oncesi ve sonrast FLK ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan kiz gruplardan dar kalgali grubun egzersiz oncesi FLK
aritmetik ortalamasi 131.2° (+10.9), orta kalgali grubun 123.1° (+15.8), genis kalgah
grubun 133.3° (x15.8) (Cizelge 4.2) ve egzersiz sonrast FLK aritmetik ortalamalar:
dar kalgali grupta 148.1° (+11.7), orta kalgali grupta 134.8° (£11.7), genis kalgal
grupta ise 147.7° (£12.5) (Cizelge 4.3) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda
egzersiz oncesi FLK degerleri agisindan anlaml bir fark yoktur. Egzersiz sonrast FLK
degerleri agisindan ise 2. grup ile 3. grup arasinda anlamli fark vardir (p<0.05).

Tim gruplarda FLK degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamh bir artig
gorilmektedir (p <0.05).

Egzersize en iyi cevabi 16.9° lik artigla dar kalgah grup vermistir.

Kiz gruplarn FLK ortalama degerleri Cizelge 4.2 ve Cizelge 4.3° den

yararlanilarak Sekil 4.7” de gosterilmistir.
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Sekil 4.8. Erkek gruplann egzersiz Oncesi ve sonrast FLK ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan erkek deneklerden dar kalgali grubun egzersiz oncesi FLK
aritmetik ortalamasi 116.8° (+13.2), orta kalgal grubun 114.7° (+17.1), genis kalgal
grubun 113.6° (£13.9) (Cizelge 4.5) ve egzersiz sonrast FLK aritmetik ortalamalari
dar kalgali grupta 122.7° (#11.7), orta kalgal grupta 125.1° (£14.0), genis kalgal
grupta ise 126.3 ° (£1 1.4) (Cizelge 4.6) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem
egzersiz oncesi FLK degerleri, hem de egzersiz sonrast FLK degerleri agisindan
anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Tom gruplarin FLK degerlerinde egzersiz sonrasinda anlaml bir artis
gorillmektedir (p< 0.05).

Genis kalgal grup 12.7° lik artisla egzersize en iyi cevabi veren grup olmustur.

Erkek gruplarm FLK ortalama degerleri Cizelge 4.5 ve Cizelge 4.6’ dan
yararlanilarak Sekil 4.8” de gosterilmistir.
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4.8. BFLK (Biikiilii bacak fleksiyon)
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Sekil 4.9. Kiz gruplarin egzersiz oncesi ve sonrast BFLK ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan kiz gruplardan dar kalgah grubun egzersiz oncesi BFLK
aritmetik ortalamasi 155.8° (£5.8), orta kalgah grubun 143.8° (£10.1), genis kalgali
grubun 157.4° (29.8) (Cizelge 4.2) ve egzersiz sonrast BFLK aritmetik ortalamalart
dar kalgali grupta 163.6° (+4.5), orta kalgali grupta 152.8° (£10.4), genis kalgah
grupta ise 161.2° (£9.3) (Cizelge 4.3) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem
egzersiz oncesi, hem de egzersiz sonrast BFLK degerleri agismdan 1. grup ile 2.
grup ve 2. grup ile 3. grup arasinda anlaml bir fark vardir (p<0.05).

Tim gruplarda BFLK degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamh bir artis
gorillmektedir (p <0.05).

Yapilan esneklik gahigmalar sonrasinda alinan dlgiimlerde, egzersize en iyi cevabi
9° lik artigla orta kalgah grubun verdigi gorilmistir.

Kiz gruplarm BFLK ortalama degerleri Cizelge 4.2 ve Cizelge 43" den

yararlanilarak Sekil 4.9' da gosterilmistir.
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Sekil 4.10. Erkek gruplarin egzersiz 6ncesi ve sonrast BFLK ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan erkek gruplardan dar kalgali grubun egzersiz 6ncesi BFLK
aritmetik ortalamasi 134.6° (+11.0), orta kalgali grubun 132.7° (+7.8), genis kalgah
grubun 139° (+12.2) (Cizelge 4.5) ve egzersiz sonrast BFLK aritmetik ortalamalart
dar kalgal grupta 144.7° (+9.8), orta kalgali grupta 139.4° (£9.7), genis kalgalt grupta
ise 145.3° (+13.0) (Cizelge 4.6) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem egzersiz
oncesi BFLK degerleri, hem de egzersiz sonrast BFLK degerleri agisindan anlaml bir
fark yoktur (p>0.05).

Tim gruplarm BFLK degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamh bir artis
gorilmektedir (p< 0.05).

Egzersize en iyi cevabi ise 10.1° lik artisla dar kalgah grup vermistir.

Erkek gruplarin BFLK ortalama degerleri Cizelge 4.5 ve Cizelge 4.6’ dan
yararlanilarak Sekil 4.10” da gosterilmistir.
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4.9. EKS (Ekstansiyon)
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Sekil 4.11. Kiz gruplarim egzersiz oncesi ve sonrast EKS ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan kiz gruplardan dar kalgali grubun egzersiz oncesi EKS
aritmetik ortalamast 42.1° (£9.3), orta kalgali grubun 41.8° (+8.1), genis kalcal
grubun 47.6° (£9.2) (Cizelge 4.2) ve egzersiz sonrasi EKS aritmetik ortalamalari dar
kalgali grupta 51.2° (+8.9), orta kalgal grupta 50.4° (£10.4), genis kalgal grupta ise
55.1° (£11.1) (Cizelge 4.3) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem egzersiz
oncesi EKS degerleri, hem de egzersiz sonrast EKS degerleri agisindan anlaml bir
fark yoktur (p>0.05).

Tim gruplann EKS degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamli bir artis
goriilmektedir (p <0.05).

Egzersize en iyi cevabi 9.1° lik artigla dar kalgali grup vermistir.

Kiz gruplann EKS ortalama degerleri Cizelge 42 ve Cizelge 4.3’den
yararlanilarak Sekil 4.11° de gosterilmistir.

T.C. YOKSEKOGRETIM KURULU
DOKUMANTASYON MERKEZJ
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Sekil 4.12. Erkek gruplarin egzersiz oncesi ve sonrast EKS ortalama degerleri.

Arastirmaya katilan erkek gruplardan dar kalcali grubun egzersiz oncesi EKS
aritmetik ortalamasi 34.5° (+8.6), orta kalgali grubun 38.8° (+8.5), genis kalgal
grubun 41.2° (+8.2) (Cizelge 4.5) ve egzersiz sonrast EKS aritmetik ortalamalari dar
kalgali grupta 40.6° (+9.0), orta kalgali grupta 42.9° (+8.2), genis kalgah grupta ise
46.5° (£6.9) (Cizelge 4.6) olarak tespit edilmigtir. Gruplar arasinda hem egzersiz
oncesi EKS degerleri, hem de egzersiz sonrast EKS degerleri agisindan anlamh bir
fark yoktur (p>0.05).

Tim gruplarda EKS degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamh bir arti
gorillmektedir (p< 0.05).

Egzersiz sonrasinda, 6.1° lik artigla dar kalgali grup, diger gruplara oranla daha
fazla arti gostermistir.

Erkek gruplarin EKS ortalama degerleri Cizelge 4.5 ve Cizelge 4.6’dan
yararlanilarak Sekil 4.12° de gosterilmistir.
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4.10. BEKS (Biikiilii bacak ekstansiyon)
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Sekil 4.13. Kiz gruplarin egzersiz oncesi ve sonrasi BEKS ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan kiz gruplardan dar kalgali grubun egzersiz oncesi BEKS
aritmetik ortalamast 29.9° (£9.6), orta kalgali grubun 32.3° (£8.5), genis kalgall
grubun 37.9° (£10.3) (Cizelge 4.2) ve egzersiz sonrast BEKS aritmetik ortalamalari
dar kalgali grupta 35.7° (£13.3), orta kalgali grupta 37.8° (£10.4), genis kalcalt grupta
ise 44.6° (£9.6) (Cizelge 4.3) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem egzersiz
oncesi BEKS degerleri, hem de egzersiz sonrast BEKS degerleri agisindan anlamli bir
fark yoktur (p>0.05).

Tim gruplann BEKS degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamh bir artig
goriilmektedir (p <0.05).

Genis kalgali grup 6.7° lik artisla egzersize en iyi cevabi veren grup olmustur.

Kiz gruplarin BEKS ortalama degerleri Cizelge 4.2 ve Cizelge 4.3’ den
yararlanilarak $ekil 4.13” de gosterilmistir.
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Sekil 4.14. Erkek gruplarin egzersiz oncesi ve sonrast BEKS ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan erkek gruplardan dar kalgali grubun egzersiz dncesi BEKS
aritmetik ortalamast 28.9° (+8.7), orta kalgali grubun 28.7° (£8.6), genis kalgal
grubun 33.9° (£7.3) (Cizelge 4.5) ve egzersiz sonrast BEKS aritmetik ortalamalari dar
kalcali grupta 32.5° (£9.5), orta kalgali grupta 32.3° (£9.5), genis kalgali grupta ise
37.7° (£9.2) (Cizelge 4.6) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem egzersiz
éncesi BEKS degerleri, hem de egzersiz sonrast BEKS degerleri agisindan anlamli bir
fark yoktur (p>0.05).

Tim gruplarda BEKS degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamli bir artis
goriilmektedir (p< 0.05).

Egzersize en iyi cevabt 3.8° lik artigla genis kalgali grup vermistir.

Erkek gruplarin BEKS ortalama degerleri Cizelge 4.5 ve Cizelge 4.6° dan
yararlamlarak Sekil 4. 14’ de gosterilmistir.
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4.11. ABD (Abdiiksiyon)
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Sekil 4.15. Kiz gruplarin egzersiz oncesi ve sonrast ABD ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan kiz gruplardan dar kalgali grubun egzersiz 6ncesi ABD
aritmetik ortalamast 97.5° (£6.6), orta kalgali grubun 90.0° (£10.7), genis kalgah
grubun 96.8° (£9.8) (Cizelge 4.2) ve egzersiz sonrasi ABD aritmetik ortalamalan dar
kalgali grupta 105.2° (+8.0), orta kalgali grupta 101.2° (+8.9), genis kalgah grupta ise
103.8° (+10.4) (Cizelge 4.3) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem egzersiz
oncesi ABD degerleri, hem de egzersiz sonrast ABD degerleri agisindan anlaml bir
fark yoktur (p>0.05).

Tim gruplarin  ABD  degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamh bir arti
gorilmektedir (p <0.05).

Egzersize en iyi cevabi 11.2° lik artisla genis kalgalt grup vermistir.

Kiz gruplarm ABD ortalama degerleri Cizelge 4.2 ve Cizelge 4.3 den
yararlanilarak Sekil 4.15” de gosterilmistir.
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Sekil 4.16. Erkek gruplarn egzersiz oncesi ve sonrast ABD ortalama degerleri.

Arastirmaya katilan erkek gruplardan dar kalcali grubun egzersiz éncesi ABD
aritmetik ortalamasi 81.2° (£11.2), orta kalcal grubun 83.7° (x14.3), genis kalgali
grubun 78.1° (£12.5) (Cizelge 4.5) ve egzersiz sonrasi ABD aritmetik ortalamalari dar
kalgali grupta 90.1° (+10.7), orta kalgali grupta 90.6° (+14.7), genis kalgali grupta ise
83.7° (£14.2) (Cizelge 4.6) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem egzersiz
oncesi ABD degerleri, hem de egzersiz sonrasl ABD degerleri agisindan anlamli bir
fark yoktur (p>0.05).

Tim gruplarda ABD degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamli bir arti§
goriilmektedir (p< 0.05).

Dar kalgali grup 8.9° lik artigla egzersize en iyi cevabi veren grup olmustur.

Erkek gruplarin ABD ortalama degerleri Cizelge 4.5 ve Cizelge 4.6’ dan
yararlanilarak Sekil 4.16” da gosterilmigtir.
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4.12. DRT (Dis rotasyon)
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Sekil 4.17. Kiz gruplarin egzersiz 6ncesi ve sonrast DRT ortalama degerleri.

Arastrmaya katilan kiz gruplardan dar kalgali grubun egzersiz oncesi DRT
aritmetik ortalamasit 49.5° (+8.9), orta kalgali grubun 48.6° (£7.9), genis kalcall
grubun 49.5° (£7.6) (Cizelge 4.2) ve egzersiz sonrast DRT aritmetik ortalamalar dar
kalgali grupta 55.3 © (£8.9), orta kalgal grupta 53.4° (£9.9), genis kalgal grupta ise
54.8° (£9.0) (Cizelge 4.3) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem egzersiz
oncesi DRT degerleri, hem de egzersiz sonrast DRT degerleri agisindan anlamli bir
fark yoktur (p>0.05).

Tium gruplarda, DRT degerlerinde egzersiz sonrasinda anlaml bir artis
gorilmektedir (p <0.05).

Egzersiz sonrasinda en fazla geligme, 5.8° lik artisla dar kalgali grupta
gorilmusgtir.

Kiz gruplarm DRT ortalama degerleri Cizelge 4.2 ve Cizelge 4.3 den

yararlanilarak Sekil 4.17° de gosterilmistir.
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Sekil 4.20. Erkek gruplarin egzersiz dncesi ve sonrast IRT ortalama degerleri.

Aragtirmaya katilan erkek gruplardan dar kalgali grubun egzersiz oncesi IRT
aritmetik ortalamasi 37.2° (£5.8), orta kalgali grubun 39.5° (+7.2), genis kalcali
grubun 42.0° (£6.0) (Cizelge 4.5) ve egzersiz sonrasi IRT aritmetik ortalamalart dar
kalgali grupta 44.6° (+6.8), orta kalgalt grupta 43.2° (+7.8), genis kalgali grupta ise
45.6° (£6.4) (izelge 4.6) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda hem egzersiz
oncesi IRT degerleri, hem de egzersiz sonrasi IRT degerleri agisindan anlamli bir fark
yoktur (p>0.05).

Lve 3. grubun IRT degerlerinde egzersiz sonrasinda anlamh bir artis
goriilmektedir (p<0.05).

Egzersiz sonrasinda en fazla gelismeyi 7.4° lik artisla dar kalgal: grup
gostermistir.

Erkek gruplann IRT ortalama degerleri Cizelge 4.5 ve Cizelge 4.6’ dan

yararlamilarak Sekil 4.20° de gosterilmistir.
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5. TARTISMA

Esneklik her yasta gelistirilebilen bir ozellik olmasina ragmen, esnekligin
gelisim diizeyi yasla farklilik gostermektedir. Yapilan arastirmalar esneklik ile yas
arasinda onemli bir iliskinin varligindan soz etmektedir. Halliday, Van Mater, Julian ve
Asmundson (1965) yas ile esneklik arasinda negatif korelasyon bulmuglardir. Yine
Carlson, Alston ve Feldman (1964) yaptiklar galigmalarda aymi tip sonuglar elde
etmiglerdir. Aragtirmamiza katlan deneklerin yag degerleri ile esncklik degerleri
kargilagtinldiginda  hem  bayanlarda, hem erkeklerde anlamh  bir iligkiye
rastlanmamustir. Denek gruplarimizin yas ortalamalan birbirine gok yakin oldugundan
yas ile esneklik arasinda herhangi bir sonuca ulagilamamistir.

Boy degerleri agisindan deneklerimize bakildiginda, uzun boylu deneklerimizin
daha dar kalga yapilarina sahip oldugunu goriilmektedir (Cizelge 4.1, Cizelge 4.2)
Boy degerleri ile esneklik degerleri karsilastinldiginda hem bayanlarda, hem
erkeklerde anlamli bir iligkiye rastlanmamigtir.

Cureton (1941), Tyrence (1958), Laubach ve Mc Conville (1966) yaptiklari
arastirmalarda kilo, viicut yag yiizdesi ile esneklik arasinda negatif iliski oldugunu
belirtmisler ve yine Burley, Sobell ve Farrel (1961) ortak calismalaninda, ayrica Wear
(1963), Dogan (1991) galismalarinda ayni tip sonuglar elde etmiglerdir (Dogan,1994)
Yag yiizdesi degerleri ile esneklik degerleri karsilastirildiginda istatistiksel agidan bir
iliski bulunmamistir. Deneklerimizin yag yiizdesi bakimindan benzer degerlere sahip
olmasi bizim aragtirmamizda yag yizdesi deferini esneklige etkisiz kilmistir. Yag
yiizdesi degerlerinin bu sekilde esneklige etki etmemesi kalga yapisinin esneklige
etkisini daha da somut olarak ortaya gikarmasi agisindan onemlidir.

Cinsiyet agisindan yag yiizdesi degerlerini kargilagtirdigimizda ise bayan
deneklerimizin erkek deneklerimize oranla istatistiksel olarak daha fazla yag yiizdesine
sahip olduklart gorilmustiir (p<0.05).

Esneklik, kas-bag ve kiriglerin gerilebilirligi ile hareket yetenegi genel olarak
bayanlarda daha yiiksektir (Kraus and Ruth,1954). Bayanlarin erkeklere gore daha
esnek olmasinin sebebi hormonal farkliliklara baglanmaktadir. Yiksek ostrojen dizeyi

su retansiyonunu arttirmakta, yag dokusunu gogaltmakta ve dokularinin daha  az
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stk olusu bayanlarda esneklige daha fazla olanak tanimaktadir (Ganon,1972).
Corbin (1982) bayanlarda pelvis yapisi, kisa kemik yapisi ve agirlik merkezi
farkhliklarimin bulundugunu ve bu farkhiliklardan dolay1 bayanlarin erkeklere oranla
govde ve kalga esnekliklerinin daha fazla oldugunu belirtmektedir. Yine Corbin ve
Nobel (1980) bayanlar ve erkeklerin yaptiklar1 aktivitelerin farkli olugunun esneklik
agisindan farkhlifi getirdigini belirtmektedir. Gurevits ve O’ Neil (1944), Hupperich
ve Sigerseth (1950) ve Dogan (1991) yapmig olduklart arastirmalar sonunda
bayanlarin erkeklere oranla daha esnek olduklarim saptamiglardir (Dogan,1994).
Bizim ¢aligmamizda da, literatiirde oldugu gibi esneklik degerleri agisindan bayan
deneklerimizin, erkek dencklerimize gore istatistiksel olarak daha yiiksek esneklik
degerlerine sahip oldugu gorilmiigtiir (p<0.05).

Literatiirdeki verilere gore ilkokul yilllarinda kizlarin kalga yapisi degerleri
erkeklerden diigiik iken, 9 yagindan itibaren kizlarin erkeklerden daha yiiksek kalga
yapist degetlerine sahip oldugunu ve pelvis yapisinin bu genigliginin bayanlarda dogum
nedeni ile daha fazla oldugunu gormekteyiz (Ozer,1993; Arisan,1989; John and
Hole,1990). Bayan deneklerimizin kalga yapilar da erkeklere oranla anlamli bir
sekilde daha genis bulunmustur (p<0.05).

Bir eklemde sirkiimdiksiyon hareketlerini sayilmazsa ii¢ eksen etrafinda alti
temel hareket yapilir. Bu alti temel hareketin derecesi esneklik degerleri olarak kabul
edildiginde gerek bayanlarda, gerek erkeklerde basit aritmetik ortalamalara
bakildiginda sunlan saptanmugtir;

Genellikle birkag hareket diginda orta ‘kalgali (2.) gruplar ortalama deger
olarak diger gruplara gore daha az esneklik degerlerine sahiptir ve yine birkag hareket
hari¢ genellikle genis kalgahl (3.) gruplar dar kalgali (1.) gruplara gore aritmetik
ortalamalant gozoniine alindifinda daha yiiksek esneklik degerlerine sahiptirler
(Cizelge 4.2, Cizelge 4.5).

Kadinlarin erkeklere gore daha esnek oldugu literatiirde sik rastlanan bir
aragtirma sonucudur. Bu ¢alismada da aym sonuglara ulagilmigtir. Buna etki eden
yukanda saydifimiz birgok faktér yamnda, kadinlarin kalga yapilanimin erkeklere
oranla daha geniy olmasinin daha fazla esneklige olanak verdigini gormekteyiz.

Buradan da genis kalganin daha esnek bir yap1 olugmasina katkida bulundundugu gibi
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bir sonu¢ ¢ikanlabilirr Fakat bu ©n gorimiz istatistiksel olarak anlamh
bulunmamistir. Bizim aragtirmamizda grup ortalamalari farki varyans analizi ile test
edilmi; ve aritmetik ortalama degerleri agisindan gruplar arasinda belirgin fark
goriilmesine ragmen istatistiksel agidan bayanlarda BFLK degerleri hari¢ bu farklar
bulunamanustir. Bunun sebebi denek sayilarinin 10-18 arasinda degisiyor olmasi
seklinde agiklanabilir.

Hi¢ gruplama yapmadan kalga indeksi ile esneklik degerleri karsilastinldiginda
sadece bayanlarda KI ile BEKS arasinda istatistiksel agidan anlamhi bir iligki
bulunmugtur (p<0.05). Kalga yapist genisledikge BEKS degeri de artmaktadir.
Erkeklerde bu gekilde yapilan kargilastirmada ise anlamli bir iligki saptanmamigtir.

Biitiin bu bulgulan degerlendirdigimizde her ne kadar aritmetik ortalamalar
diizeyinde kalga yapisi genigledikge bir esneklik artigi goriiliyor ve BFLK ile BEKS
gibi baz1 hareketlerde bu durum istatistiksel olarak kanitlansa da, sonug olarak kalga
yapisinin esnekligi etkiledigine dair bulgular yeterli bulunmamistir. Bu konuda daha
kesin bir kaniya varabilmek igin gruplan olugturan denek sayisinin gok fazla oldugu
aragtirmalara thtiyag vardir.

Kalga yapisimt belirlemede genel olarak kullanilan indeks kalga indeksidir.
Fakat bu galiymada antropolojik olarak kalga yapisini belirlemede TI ve CI degerleri
de kullanilmig ve su bulgulara ulasilmistir; |

TI ve CI de bir gruplama yapmadan genel olarak erkek ve bayanlarda esneklik
ile olan iligkilerini aragtirilmigtir. Erkeklerde TI ile IRT degerleri arasinda ve CI ile
BEKS arasinda istatistiksel agidan anlaml iligki bulunmug (p<0.05), ancak bayanlarda
bu iligkiye rastlanmamgtir.

Bu caligmanin bulgulan igiinda, genel olarak bakildiginda TI ve CI nin
esneklikle iligkisi olmadigi soylenebilir. IRT ve BEKS degerlerinin iligkileri ise
erkeklerde bu iki hareket derecesinin simirli olmasina baglanabilir (Cizelge 4.5).
Yapilan esneklik egzersizleri ile hareket a¢isinin  arttirilabildigi ¢alismamizin bir bagka
sonucudur, Hem erkek deneklerimizin, hem bayan deneklerimizin esneklik
egzersizleri sonrasinda biitiin esneklik olgiimlerinde, istatistiksel olarak bir artig
gorilmiigtir (p<0.05). Ozellikle bayan deneklerimiz erkek deneklerimize gore

istatistiksel olarak egzersize daha iyi cevap vermiglerdir (p<0.05).
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Kalga gruplamalarina gore baktifimizda bayanlarda dar kalgalh grubun,
erkeklerde ise genig kalgal grubun egzersize daha iyi cevap verdigi, egzersizden en az
etkilenen grubun da orta kalgalt grup oldugu goriilmistiir (Cizelge 4.3, Cizelge 4.6).
Aritmetik ortalamalar gozoniine alindifinda en dugik esneklik degerlerine sahip orta

kalgali grubun egzersizden daha az etkilenmesi beklenebilir bir sonugtur.
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6. SONUCLAR ve ONERILER

Aragtirmamizda elde edilen verilerin istatistiksel analizleri 1s13inda su sonuglara
ulagilmugtir;
1-Bayan deneklerimizin erkeklere oranla kalga yapilant daha genis, viicut yag yiizdeleri
ve kalga eklemi hareketlilikleri istatistiksel olarak daha fazla bulunmustur (p < 0.05).
Aynca bayan deneklerimizin esneklik egzersizlerine de erkeklere gore istatistiksel
olarak daha iyi cevap verdikleri goriilmiigtiir (p < 0.05).
2- Kalga yapilan agisindan esneklik degerlerine baktigimizda, orta kalgali grubun,
hareketlerin gogunda, dar ve genis kalgali gruba gore daha az esneklik degerlerine
sahip oldugu ve egzersize de diger gruplara gore daha az cevap verdigi goriilmiigtiir.
3- Kalga yapisi ile esneklik arasindaki iliskiye bakildiginda sadece bayanlarn BFLK
degerlerinde anlamh farklihga rastlanmigtir (p < 0.05).
4- Yine bayanlarda kalga yapisi ile sadece BEKS degerleri arasinda anlamli iligkiye
rastlanmistir (p < 0.05). Erkeklerde ise bir iligki bulunmamgtir.
5- TI ve CI ile esneklik degerleri kargilagtinldiginda erkeklerde TI ile IRT ve CI ile
BEKS arasinda anlamhi iliski bulunmustur (p < 0.05). Bayanlarda ise iligkiye
ratlanmamugtir,
6- Aritmetik ortalamalara bakildiginda genis kalgali grubun kalga eklemi hareketlerinin
cogunda daha yiiksek degetlere sahip olugu goriilmektedir. Istatistiksel olarak ise
sadece BEKS agisindan anlamh iligki bulunmustur.

Buradan da kalga yapisinin esneklige etki ettifine dair kesin bir sonuca
ulagmak miimkiin degildir. Bu konuda kesin bir sonuca ulagmak i¢in denek sayisiin

daha fazla oldugu aragtirmalara ihtiya¢ oldugu diisiinilmektedir.
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