FIZIKSEL UYGUNLUK
TESTLERI

DOC.DR. MITAT KOZ



Fiziksel uygunluk

 Giinliik aktiviteler: yorulmadan ding bir
sekilde zevk alarak yapabilmek.

« Saglik ile 1ligkili fiziksel uygunluk
parametreler: degerlendiriimelidir.



Saglik Ile Iliskili Fiziksel
Uygunluk Parametreleri

Kardiyorespiratuvar dayaniklilik
Viicut kompozisyonu

Kas kuvveti ve dayanikliligi
Esneklik



Neden Saglik Ile 1liskili Fiziksel
Uygunluk Parametreleri

« Koruyucu ve rehabilite edici egzersiz programi
uygulamalarinda fiziksel uygunluk 6l¢imu yaygin
olarak kullanilmaktadir.

e (Ciunkt bu programlardaki temel amac;
Sagligin 1yilestirilmesidir.
« Bu nedenle bu gibi programlarda fiziksel

uygunlugun saglik ile 1liskili komponentlerinin
gelistirilmesi tizerine yogunlasilmalidir.



Neden Saglik Ile 1liskili Fiziksel
Uygunluk Parametreleri

 Fiziksel uygunluk testinden elde edilen bilgiler
bireyin saglig1 ve tibbi1 durumu 1le 1liskili bilgiler
ile birlikte saglik/spor uzmani tarafindan bireyin
0zel fitnes 1htiyaclari 1¢in kullanilabilir.

» Fiziksel uygunluk testleri kolaylikla yapilabilir ve
ucuzdur.

 Bu testlerden elde edilen veriler ile normatif
datalar arasinda karsilastirmalar yapilabilir.



Fiziksel Uygunluk Testlerinin
Amaclan

Egzersiz regetesinin olusturulmasina yardimci
olacak verilerin olusturulmasi.

Egzersiz programina katilim 1le olusan gelisimi
degerlendirebilmek 1¢in gerekli verileri olusturmak.

Gerceklestirilebilir ve ulasilabilir fiziksel uygunluk
diizey1 hedefler1 hesaplayarak katilimcilart motive
etmek.

Katilimcilan fiziksel uygunluk kavrami ve bireysel
fiziksel uygunluk diizey1 hakkinda egitmek

Riskler acgisindan degerlendirme yapmak.



Fiziksel Uygunluk Testleri
Oncesinde Neler Yapilmalidir ?

 Minimal dizeyde de olsa bir anket uygulanmalidir
(PAR-Q).

« Uyarilar(test oncesi):
— Rahat, hafif bir elbise giyilmesi soylenmeli
— Testten onceki 24 saatte bol s1v1 alinmali

— Testten Oonceki 3 saat icinde besin, tiitiin, alkol
ve kafein almaktan kacinilmali.

— Test glinu egzersiz veya siddett1 aktiviteden
kacinilmal.

— Testten 6nce yeterli uyku uyunmali (6-8 saat)
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Testlerin Uygulanis Siras1 Nasil
Olmalidir ?

Viicut kompozisyonu
Kardiyorespiratuvar dayaniklilik
Kassal dayaniklilik

Esneklik



Testler

Vicut kompozisyonu
Kardiyorespiratuvar dayaniklilik
Kassal dayaniklilik

Esneklik
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Sporda Viicut Kompozisyonu
Olciimii ?

e Tanim:

“Yagl ve yagsiz viicut dokularindan
olusmus viicut agirliginin goreceli oranlar
olarak tanimlanabilir.”

e Olctim Teknikleri:

Laboratuvar teknikleri
Saha teknikleri




Vicut Kompozisyonu-Vicut yag
ylizdesi

* Viicut kompozisyonu ol¢iimlerinde temel
hareket noktas1 viicut yogunlugunu bularak
buradan viicut yag yiizdesini tahmin etmek
veya hesaplamaktir.



Vicut Kompozisyonu

Ne kadar yag doku ?
Ne kadar yagsiz doku ?



Standards for Men (SKF-

Body Fat %)

Age
Rating 20-29
Very Low <11
Low 11-13
Optimal 14-20
Mod. High 21-23
High >23

30-39
<12
12-14
15-21
22-24
>24

40-49
<14
14-16
17-23
24-26
>26

50-59
<15
15-17
18-24
25-27
>27

Reference: Modified from Robergs, R.A., Roberts, S.O.
Exercise Physiology. Exercise, Performance, and Clinical

Applications. Mosby. St. Louis, MI. 1997, Pg. 523.

60+
<16
16-18
19-25
26-28
>28



Standards for Women (SKF - Body Fat %)

Rating

Very Low
Low
Optimal
Mod. High

High

Age

20-29

<16

16-19

20-28

29-31

>31

30-39

<17

17-20

21-29

30-32

>32

40-49

<138

18-21

22-30

31-33

>33

50-59

<19

19-22

23-31

32-33

>34

<20

20-23

24-32

33-35

>35



Vicut Kompozisyonu
Olcim Yontemleri
Sualt1 agirlik ol¢timu (Hydrostatic Weighing).

Skinfold ol¢timler1 (der1 kivrim kalinlig: ol¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik direnc dl¢ciimii (BIA)

Infaruj etkilesim 6l¢timleri.

Diger yontemler



Vicut Kompozisyonu
Olcim Yontemleri
Sualt1 agirlik ol¢timu (Hydrostatic Weighing).

Skinfold ol¢timler1 (der1 kivrim kalinlig: ol¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik direnc ol¢ctiimii (BIA)

Infaruj etkilesim 6l¢timleri.

Diger Y ontemler



Su Alt1 Agirlig: Olciim Yéntemi

* Viicut kompozisyonu o
Ol¢umiinde “gold standart” A
olarak kabul edilir.

« Arsimed Prensibine, suyun
kaldirma kuvveti prensibine
dayanuir.

* Buna gore;

“Kas ve kemikler yag dokusuna
gore daha yogun olduklarindan,
kas ve kemikten zengin viicut
yapilari su i¢inde daha agir
olurlar.”




Arsimed prensibi

The crown weighs
0.13 kg lesswhen
Immersed In water

b
Weight = 2.14 kg

Weight = 2.27 kg

Archimedes' (APXIMHAHI) Principle

FIGURE 288 ¢ Archimedes' princple of buayant force to determine the volume and, subsequently, spacific gravity of the king's crown.



Su Alt1 Agirhigr Olciim Yontemi

 Viicudun su icindeki ve i
su disindaki agirligi =
Olctlilerek viicut
yogunlugu bulunur,
viicut yogunlugu
yardimiyla da viicut
yag yiizdesi hesaplanir.




Su Alt1 Agirligt Olciim Yontemi

Viicut Yogunlugu=

Su Dis1 V. Agir.

\
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Su Yogunlugu

Rezidiiel Akciger
B Hacmi
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% Yag = (457 / Viicut Yogunlugu) - 414.2 (Brozek)

% Yag = (495/ Viicut Yogunlugu) - 450

(Siri)

% Yag = (420.1/Viicut Yogunlugu) - 381.3 (Keys-Brozek)
% Yag = (505.3/ Viicut Yogunlugu) - 461.4 (Behnke-Formiili)



Su Alt1 Agirligt Olciim Yontemi

* Dezavantajlari:
— Pahalidir
— Ogzel cihazlar gerektirir
— Komplikedir
— Zaman alicidir

— Psikolojik rahatsizlik verir



Vicut Kompozisyonu
Olcim Yontemleri
Sualt1 agirlik ol¢timu (Hydrostatic Weighing).

Skinfold ol¢iimleri (deri kivrim kalinlig:1 6l¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik direnc ol¢ctiimii (BIA)

Infaruj etkilesim 6l¢timleri.

Diger Y ontemler



Skinfold Olciimleri
(Der1 kivrim kalinligr)

 Hareket noktasi;

“Toplam viicut yaginin % 50 sinin
deri altindaki yag depolarinda
toplandigi ve bunun toplam yag
miktari ile iliskili oldugu
gerekcesine dayanir.”

« Bu noktadan hareketle;

“1930 yilindan once gelistirilen ozel
“kiskac-tipi kalibre” aleti ile
(kaliper) viicudun belirli
bolgelerinden yapilan deri alt1 yag
olciimii ile viicut yag orani dogru
olarak hesaplanabilmektedir.”




Olciim Noktalar1

. Abdominal:Umblikusun 2 cm yan tarafinda
dikey dogrultuda.

. Triseps:Kolun arkasinda olekranon ile akromion
arasindaki orta noktadan kollar yanda serbest
birakilmis halde vertikal olarak.

. Biseps:Kolun Oniinde biseps kasinin siskin
oldugu noktadan vertikal olarak

. Gogus/Pektoral:Erkeklerde on aksiller ¢izgi ile
meme basinin ortasi, kadinlarda on aksiller ¢izgi
1le meme basi arasindaki mesafenin 1/3 1, ¢capraz
pozisyonda.



Olciim Noktalar1

Bacak Mediali:Bacagin medial kenarinin
ortasinda ¢evresinin en genis oldugu noktadan
vertikal olarak.

Orta Aksiller: Sternumun ksifoid cikintisi
seviyesindeki orta aksiller ¢izgi lizerinden
vertikal olarak.

Subskapular:Skapulanin alt ucunun 1-2 cm
altindan ¢apraz olarak.

Suprailiyak:Iliac kristanin hemen iizerinden, 6n
aksiller ¢i1zginin 1z diisimiinden ¢apraz olarak.

Uyluk:Uylugun 6n orta boliimiinden vertikal
olarak (kalca ve diz eklemi1 arasindaki orta
noktadan).



Olciim Y 6ntemi

Biitiin ol¢iimler viicudun sag tarafindan
yapilmalidir.

Kaliper bas parmak ve isaret parmaginin 1 cm
uzagina yerlestirilmelidir.

Kaliper okunurken parmaklar ¢imdiklemeye
devam etmelidir.

Kaliper okunmadan 6nce 1-2 sn beklenmelidir.

Her bolge ol¢timii 2 kez yapilmali, eger olgiimler
arasindaki fark 1-2 cm siirlari i¢inde degilse test
sifirlanip yeniden yapilmalidir.





















Hesaplama

* Viicut yag oraninin hesaplanmasinda
oncelikle viicut yogunlugu bulunur,
ardindan yag oranmi hesaplanur.

* Viicut yogunlugunun hesaplanmasinda da
skinfold ol¢cumler1 yaninda, ¢ap ve ¢evre
Olgumlerinin de kullanildigi
yontemler/formiiller bulunmaktadir.



Hesaplama;Ornekler
Erkekler Icin

e Sloan ve Welir:

— Viicut Yog = 1.1043-0.00133 (uyluk SF)- 0.00131
(subskapular SF)

— % yag= (4.57/Viicut Yog)-4.142) x 100
 Behnke ve Wilmore

— Viicut Yog = 1.08543-0.00086 (karin SF)- 0.0004
(bacak SF)

— % yag=(4.95/Viicut Yog)-4.5) x 100
e Jacson-Pollack Yontemi



Hesaplama;Ornekler
Kadmlar Icin

e Sloan ve Weilr:

— Viicut Yog = 1.0764-0.00081 (Suprailiyak SF)- 0.00088
(triseps SF)
— % yag= (4.57/Viicut Yog)-4.142) x 100

e Jacson-Pollack Yontemi



Viicut Yag Oran1 Hesabi
J-P(Jackson-Pollock)Y ontemi

« Erkekler icin (U¢ bolgenin toplami)
gogis + abdomen + uyluk = skinfoldlar toplami (ST)

Viicut Yogunlugu = 1.10938 - ( 0.0008267 x ST) +
(0.0000016 x ST?) - (0.0002574 x yas)

% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) - 450
« Kadinlar icin (Ug¢ bélgenin toplami)
triseps + suprailiyak + uyluk = skinfoldlar toplami (ST)

Viicut Yogunlugu = 1.0994921 - ( 0.0009929 x ST) +
(0.0000023 x ST?) - (0.0001392 x yas)

% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) - 450



Standards for Men (SKF-

Body Fat %)

Age
Rating 20-29
Very Low <11
Low 11-13
Optimal 14-20
Mod. High 21-23
High >23

30-39
<12
12-14
15-21
22-24
>24

40-49
<14
14-16
17-23
24-26
>26

50-59
<15
15-17
18-24
25-27
>27

Reference: Modified from Robergs, R.A., Roberts, S.O.
Exercise Physiology. Exercise, Performance, and Clinical

Applications. Mosby. St. Louis, MI. 1997, Pg. 523.

60+
<16
16-18
19-25
26-28
>28



Standards for Women (SKF - Body Fat %)

Rating

Very Low
Low
Optimal
Mod. High

High

Age

20-29

<16

16-19

20-28

29-31

>31

30-39

<17

17-20

21-29

30-32

>32

40-49

<138

18-21

22-30

31-33

>33

50-59

<19

19-22

23-31

32-33

>34

<20

20-23

24-32

33-35

>35



Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢timu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timler1 (der1 kivrim kalinlig: ol¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, ¢cap, cevre,
agirlik).

Bioelektrik direng¢ ol¢timii (BIA)
Infaruj etkilesim 6l¢iimleri.

Diger Y ontemler



Antropometrik Ol¢iimler

* Antropometri vicudun bazi segment ve
parcalarinin boy, kilo ve ¢evre gibi
Olgiimlerini kapsar.

« Ucuz ve pratik bir yoldur.

» Skinfold ol¢umler1 ile birlikte antropometrik
Ol¢umlerden pek cok hesaplama yontemi
gelistirilmaigtir.



Standart Cevre Olciimleri ve
Y Ontemler1

Onkol:Anatomik pozisyondayken maksimal énkolun
orta noktasindaki maksimum kalinlik.
Dirsek: Dirsek eklemindeki maksimum c¢evre.

Uzatilmis Biseps: Dirsek maksimum uzatilmis
durumdayken, biseps kasi kasilir ve kasin orta
noktasindaki en genis ¢evre ol¢uliir.

Gogus:Gogus tidal volimiin orta noktasinda iken
memelerin seviyesinde olgtilir.

12. Kaburga: Her 1k1 12. Kaburganin ¢evresi onden
Olciliir.



Standart Cevre Olciimleri ve
Y Ontemler1

Karin(erkekler): Onden gdbek ve ayn1 zamanda yandan
krista 1l1aca seviyesinden olgtilur.

Karin (bayanlar):Maksimal karn bolgesi genellikle
gobegin 5 cm asagisindan oOlguliir.

Kalcalar: Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan
kalca kaslarinin maksimal ¢ekint1 seviyesi ol¢uliir.

Uyluk: Uylugun maksimal kalinlik, gluteal bolgenin
hemen altindan olciiliir.

Diz:Bir dizin hafif¢e biikiilmesi ve agirligin obiir dize
verilmesiyle, patellanin orta noktasindan olgiiltr.

Bacak: Diz ve ayak bileg1 arasindaki maksimum cap.



Yontemler

Biitiin 0l¢timler viicudun sag tarafindan
yapilmali.

Kis1 dik durmal: fakat gevsemis olmalidir.

Olciim aleti viicudun uzun eksenine dik
olmalidur.

Olciimler 2 kez yapilmali ve iki l¢iim
arasindaki fark 7 mm den fazla ise test
tekrar edilmelidir.



Standart Cap Olciimleri ve
Y ontemleri

* Gogus Capr:
Denek 1ki elin1 de kalca kemiginin st
kismina koyarak ayakta durur.
Antropometrenin uclari koltukalt: bolgede
2. veya 3 .kaburganin bitis noktasina gelecek
sekilde yerlestirilir. Nefes verildikten sonra
Olgum yapilir.



Standart Cap Olciimleri ve

Y Ontemleri
* Gogiis Derinligi
Denek sag elin1 basinin arkasina koyar ve
ayakta durur.antropometrenin bir ucu
ksifoid kemigin ucuna, diger ucu da
omurganin bitiminden 12.kaburganin lstiine

yerlestirilir. Olciim nefes verildikten sonra
yapilir.



Standart Cap Olciimleri ve
Y ontemleri

 Bi-iliac Capu:
Kal¢a kemiginin en uzak u¢ noktalari
olctulir.

 Bitrochanteric Cap:

Blyuk trochanterlerin en uzak yan
tarafindaki baglantilar1 arasindaki mesafe

olculir.



Standart Cap Olciimleri ve
Y ontemleri

« Bilek Capu:
Radiyusun stiloid ¢ikintis1 ve ulna arasindaki mesafe

olcli!

 Aya

iir. Iki bilek olciiliir ve degerlerin toplami kullanilir.
< Bileg1 Capr:

Ayal

K bir tabure ya da sehpa luizerine konur ve

antropometrenin uglar1 45 derecelik acgiyla malleollerin
uzerine yerlestirilir ve ol¢tlir, degerlerin toplami

e Diz:

kullanilir.

Diz 90 derecelik a¢1 yapacak sekilde kiictlik bir sehpa

lizerine konur ve 45 derecelik agida, diz genisliginin en
dar yerinden ol¢tim yapilir.



Viicut Kitle Indeksi (VKI)
Body Mass Index (BMI)
kg/boy?

20-24.9 kg/m? Arzu edilen sinirlar
25-29.9 kg/m? 1.derece obezite

30-40 kg/m? 2.derece obezite

>40 kg/m? 3.derece obezite (morbid obez)



VKI

e Arzu edilen VKI;
Kadinlar i¢in; 21,3-22,1
Erkekler 1¢cin; 21,9-22,4

* Erkeklerde 27.8, kadinlarda 27,3 lizeri
yliksek kan basinci, diyabet ve koroner arter
hastaligina yakalanma riski ile yakin

iliskilidir.




Men

- Cardiovascular disease
—— Cancer
— All other causes

11 1 1 1

Body-Mass Index and Mortality in a
Prospective Cohort of U.S. Adults
Eugenia E. Calle, Ph.D., Michael J. Thun, M.D., I
Jennifer M. Petrelli, M.P.H., Carmen Rodriguez, Rty

M.D., M.P.H., and Clark W. Heath, M.D. g

Relative Risk of Death
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New England Jornal of Medicine
Volume 341:1097-1105 October 7, 1999
Number 15

Relative Risk of Death

Body-Mass Index



Bel / Kalca Orani

* Viicut yag dagilimi obezite 1le iliskili saglik
riskinin onemli bir gostergesidir.

* Govde de ozellikle de abdominal bolgede
yag birikmesi fazla olanlar hipertansiyon,

tip II diyabet, hiperlipidemi, KAH acisindan
artmis risk altindadirlar.

» Bel/kal¢a orani viicut yag dagiliminin
oneml1 bir gostergesidir.






Bel/Kal¢a Orani

Siniflama Erkek Kadin
Yiiksek risk >1,0 >(0,85
Orta risk 0,9-1 0,8-0,85
Diisiik risk <0,9 <0,8



Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢timu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timler1 (der1 kivrim kalinlig: ol¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).
Bioelektrik diren¢ ol¢iimii (BIA)

Infaryj etkilesim ol¢timleri.

Diger Y ontemler



Bioelektrik Direnc Olciimii

* Bioelektrik diren¢ viicut dokularinin
az miktardaki zararsiz bir elektrik
akimina direncinin olciilmesidir.

* Elektrik akimlar1 suyun ¢ok oldugu
viicut dokularindan (kan, 1drar ve
kaslar) diger dokulardan (kemik, yag
veya hava gib1) daha kolay gecer.

* Bu yontemle viicuttan gecen elektrik
akimlarinin hizi ve guicu ol¢ulur ve =
bu sonuglar boy, kilo, cinsiyet gibi
bilgiler 1le kisisinin viicut yag
oraninin belirlenmesinde kullanilir,



Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢timu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timler1 (der1 kivrim kalinlig: ol¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik direnc dl¢ciimii (BIA)

[nfaruj etkilesim 6l¢iimleri.

Diger Y ontemler



[nfaruj Etkilesim Olc¢iimleri

Bu yontem USA Tarim Bakanhginca
gelistirilmistir, viicut yag oranini
ol¢mek icin 15181n emilme ve yansima
ozellikleri kullanilir.

Kiiciik bir elektrot ile biseps kasina
infaruja yakin diisuk enerjili 151k
demeti gonderilir.

Bu 151K enerjisi bisepsin 15181 emme ve -
yansitma ozelliklerine bagh olarak
yansitilir, emilir veya iletilir.

Elektrodun icindeki bir dedektor
elektroda geri gelen 15181 Olcer.

Algilanan 151k demetinin dalga boyu ve
denklemlerden viicut yag yuzdesi
bulunur.



Vicut Kompozisyonu
Olcim Yontemleri
Sualt1 agirlik ol¢timu (Hydrostatic Weighing).

Skinfold ol¢timler1 (der1 kivrim kalinlig: ol¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik direnc dl¢ciimii (BIA)

Infaruj etkilesim 6l¢timleri.

Diger Yontemler



Diger Yontemler

DEXA (Dual energy x-
ray absorptiometry)
BT (Bilisayarh
Tomogrofi)

MRI(manyetik iy
rezonans goruntileme)

Ultrasound temelli
Ol¢climler




Testler

Viicut kompozisyonu
Kardiyorespiratuvar dayaniklilik

Kassal dayaniklilik
Esneklik
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Kassal Uygunluk
Kas Kuvveti ve Dayanikliligi
* Duzgun postur.

« Kas kaynakli bel agrisinin dnlenmesi veya
azaltilmasi.

* Yaslilikta bagimsiz hareket etmenin
saglanmasi.



Kassal Uygunluk

 Kas kuvveti
» Kas dayaniklilig:



Kas Kuvvetl

» Ozel bir kas yada kas grubu tarafinda
olusturulabilen maksimal giic.

o Statik-1zometrik kuvvet
 Dinamik-1zotonik, 1zotonik kuvvet



Statik Kuvvet

 Statik veya izometrik
kuvvet tnsinometre ve
dinamometreler ile
olctulir.

v’ Sirt-bacak
dinamometresi-
tensinometresi

v El kavrama
dinamometresi




Dinamik Kuvvet

* Dinamik kuvvet 1se serbest agirliklar veya
bilgisayar yardimli giic-kuvvet ol¢limleri

v"1 maksimum tekrar (1-RM)

v'Izokinetik test cihazlari

o Ust gdvde 1-RM’u icin kabul gormiis test
bench press

e Alt govde 1-RM’u 1¢in kabul gormiis test
Ise leg press veya bacak ektansiyon testidir.



Kas Dayanikliligi

» Kas dayaniklilig1 bir kas grubunun bir
hareketi veya belirli bir agirligir uzun siire
yapabilmesi veya uzun sure statik olarak
maksimal istemli kontraksiyon yapabilme.

60 saniyelik mekik (abdominal kas dayank.)
« Maksimal push-up (iist ektremite kas dayan)



Testler

Viicut kompozisyonu

Kardiyorespiratuvar dayaniklilik
Kassal dayaniklilik
Esneklik
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Esneklik nedir ?

Esneklik fiziksel uygunlugun en dnemli
komponentlerinden birisidir.

Esneklik yaklasik ayni anlama gelen degisik terimlerle
Ifade edilmektedir.

Ingilizce literatiirde de “flexibility” , Tiirkce de fleksibilite,

T1p kokenli literatiirde “Range of Motion” (ROM) ,
hareket genisligi anlaminda kullanilmaktadir.

Esneklik testler1 eklemlerin ongoriilen hareket sinirlarinda
hareket edip edemiyecegini olger.

Viicudu degerlendirmek i¢in tek bir test yapilmamali, her
bir eklem ayr1 ayr1 degerlendirilmelidir.



Kisaca esneklik...

* Bir ya da bir ka¢ eklemde mumkiin
olan maksimum normal eklem
hareket genisligi olarak
tanimlanabilir.

» Esneklik sportif performansin, spor
yaralanmalarinin onlenmesi ve
rehabilitasyonunun onemli bir
elementidir.



Esnekligin onemu...

* Esnekligin azalmasi koordine
edilemeyen ve beklenmeyen
hareketlere yol agarak kas
incinmelerine ve yaralanmalarina
zemin hazirlayabilir.

* Esnekligin kayb1 ayni zamanda
hareketlerin yapilisini gliclestirerek
performansi da olumsuz etkiler.




Esnekligi sinirlayan yapilar/faktorler
« Kaslar ve onlarin tendonlari-esnekligi sinirlandiran en

onemli faktor

« Konnektif dokular-eklemin ¢evresindeki ligament ve
kapstil gib1 konnektif doku katmanlar1 kontraktiirlere
yol acabilir.

— Bu durum daha ¢ok eklemlerde cerrahi operasyonlar
sonrasi olabilir, uzun siireli inaktivite sonrasinda da
olusabilir.

« Kemik yapilar

* Yag doku

 Deri

— Eklem civarinda olusacak skar doku eklem hareketini
kisitlayabilir



Aktif ve pasif hareket genisligi;
dinamik esneklik-statik esneklik

 Aktif kas hareketiyle eklemde gozlenen hareket
genisligine aktif hareket genisligi veya dinamik
esneklik-fleksibilite denir.

* Eklem pasif olarak harekete ettirildiginde kas
kasilmasi olmadan olusan hareket genigligine pasif
hareket genisligi veya statik esneklik-fleksibilite
denir.

— Pasif hareket eklemde olabilecek toplam harekettir,
— Aktif hareketin bittigi yerde pasif hareket baslar

— Pasif hareket alan1 yaralanmalardan korunmada
onemlidir.

— Pasif hareketin son noktasi kirilma noktasi olabilir.



o 80 derece

Dinamik esneklik:

Aktif kas kasilmasi ile olugsan hareket
genisligi(yaklasik 80 derece)



Disaridan
uygulanan

’////////kuvvet

10 derece

o 80 derece

Statik esneklik:

Pasif hareket ile olusan hareket
genisligi 90 derece(80+10)



Aktif ve pasit esnekligin ol¢ulmesi-1

* Esnekligin siirlayan faktorlerin tespit edilmesi
i¢in normal eklem hareket genisliginin bilinmesi
onemlidir.

* Esneklik genel veya eklemler tek tek ol¢lilmek
suretiyle 0zel olarak degerlendirilebilir.



Genel esneklik degerlendirmesi

» Genel degerlendirmede hamstringler, kalca
fleksorleri, sirt ekstansorleri, pektoraller, diz
ckstansorler1 gibi bolgeler kisa, normal ve
gevsek olarak degerlendirtlir.

* Otur-eris test1 bel ve kalga esnekligini
degerlendirmek 1¢in sik olarak kullanilan bir
baska testtir.
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Figure 3-2. Static flexibility tests which are rated into the gross categories of loose, nornal or tight.



Sit and Reach Males

15

10 ¢+
=
L s |
g | | — | — 30t
= a5th
El K\-\-\'N-;
s DT
E /\
(L

A0 4

____——_
15

13-19 20-29 Al - 34 41l - 49 ol - 08 B0 - 64
Age



cm{footline set at 0)

(g
i

Sit and Reach Females

—
Ln
}

——
—_
]

L
}

=

1
N
i

10
15-14

20-24

a0 -39
Age

40 - 44

all - 24

Gl - B

—14th
— alith
gath




Esnekligin 0zel olarak
degerlendirilmesi

Ozel degerlendirmede ise spesifik bir kas grubunun
olusturdugu hareket aciklig1 veya belirli bir eklemin
hareket agiklig1 degerlendirilir.

Olciimii zordur ancak cesitli aletler gelistirilmistir.
— Eklemlerin buytikliik farki,

— Hareketlerin farkliligi , kompleksligi
— Birden fazla eklem ihtiva eden yapilar

En basit olam1 ve en sik kullanilan1 gonyometre dir,
rehabilitasyon aletler1 arasinda onemli bir yer tutar

Gonyometrik ol¢iim ile aktif ve pasif spesifik eklem
hareketler1 derece olarak ol¢iiliir



Aktif eklem hareket acikliklan

eklem hareket Hareket miktari
kalca fleksiyon 0-125
ekstansiyon 0-15
abd 0-45
add 0-15
diz fleksiyon 0-140
Ayak Dbil. Plantar fleks. | 0-45
Dorsi fleks. 0-20
Ayak inversiyon 0-30
eversiyon 0-10

eklem hareket Hareket miktari
omuz fleksiyon 0-180
ekstansiyon 0-50
abd 0-180
Ic rot. 0-90
D1s rot. 0-90
dirsek fleksiyon 0-160
On kol pronasyon 0-90
supinasyon 0-90
El bilegi fleksiyon 0-90
ekstansiyon 0-70
abd 0-25
add 0-65




