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Kas kuvveti spora özgü birçok aktiviteye katkıda 
bulunmakta ve spor performansını etkilemektedir.1 
Kas kuvveti ateşlenen motor ünite sayısı, kasın boyu, 
kasın kuvvet kolu, bireyin yaşı, boy uzunluğu, vücut 
ağırlığı ve cinsiyet gibi faktörlerden etkilenmekte-
dir.2,3 Gövdenin iskelet sistemi ve yumuşak dokular 

ile bağlantısını sağlayan kor kasları spora özgü akti-
vitelere katkı sağlar ve spor performansını etkiler.1,4 
Kor kasları anatomik olarak, vücut stabilitesini sağ-
layan ve aktif hareketlerde rol oynayan kaslar bütünü 
olarak tanımlanmaktadır.4 Kor kaslarından abdomi-
nal ve oblik kaslar gövdenin ön ve yanlarında bulunur 

ORİJİNAL ARAŞTIRMA   

ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı sporcularda gövde kas kuvveti ile 
otur-uzan esnekliği arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Gereç ve Yön-
temler: Çalışma yaş, ortalamaları 18±2 yıl, vücut ağırlığı ortalamaları 
65,75±14,65 kg, boy uzunluğu ortalamaları 1,72±0,10 m olan 328 
sporcu (125 kadın, 203 erkek) ile gerçekleştirildi. Sporcuların gövde 
fleksör-ekstansör ve gövde rotator kas kuvveti izokinetik dinamometre 
ile sırt-bacak esnekliği otur-uzan testi ile değerlendirildi. Bulgular: Ça-
lışmamız sonucunda, kadın sporcuların gövde fleksör ve ekstansör kas-
larının kuvveti ile otur-uzan esnekliği arasında pozitif yönde orta 
derecede anlamlı ilişki olduğu (r:325-351; p<0,05), ancak gövde sağ-
sol rotator kasları ile otur-uzan esnekliği arasında anlamlı ilişki olma-
dığı belirlendi. Erkek sporcular ve bütün sporcular incelendiğinde, 
gövde fleksör ve ekstansör kasları ve gövde sağ-sol rotator kasları ile 
otur-uzan esnekliği arasında anlamlı ilişki olmadığı belirlendi. Sonuç: 
Çalışmamız sonucunda, sporcularda gövde kas kuvveti ile otur-uzan 
esnekliği arasında anlamlı ilişki olmadığı ve bu durumun erkek spor-
cularda da benzer olduğu belirlendi. Ancak kadın sporcularda, gövde 
fleksör ve ekstansör kaslarının kuvveti ile otur-uzan esnekliği arasında 
ilişki olduğu belirlendi. Gövde kas kuvveti zayıf olan kadın sporcularda 
esnekliğin artırılması için o harekete katılan kasların kuvvetinin artırıl-
ması gerektiğini düşünmekteyiz.   
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ABS TRACT Objective: The aim of this study is to investigate the re-
lationship between trunk muscle strength and sit and reach flexibility in 
athletes. Material and Methods: The study was carried out with 328 
athletes (125 females, 203 males) with a mean age of 18±2 years, mean 
body weight of 65.75±14.65 kg and a mean length of 1.72±0.10 m. 
Trunk flexor-extensor and trunk rotator muscle strength of the athletes 
were evaluated with isokinetic dynamometer and the flexibility of the 
trunk and legs was assessed by sit and reach test. Results: As a result 
of our study, it was found that there was a moderate positive correlation 
between trunk flexor and extensor muscles strength and sit and reach 
flexibility of female athletes (r:325-351; p<0.05), but there was no sig-
nificant relationship between trunk right-left rotator muscles strength 
and sit and reach flexibility. When the male athletes and all athletes 
were examined, it was found that there was no significant relationship 
between trunk flexor and extensor muscles strength, trunk right-left ro-
tator muscles strength and sit and reach flexibility. Conclusion: As a re-
sult of our study, it was found that there was no significant relationship 
between trunk muscle strength and sit and reach flexibility in athletes 
and this situation was similar in male athletes. However, it was deter-
mined that there was a relationship between the strength of the trunk 
flexor and extensor muscles and the sit and reach flexibility in female 
athletes. In order to increase flexibility in female athletes who has a 
weak trunk muscle strength, we think that the strength of the muscles 
participating in that movement should be increased.  
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ve vücut hareketleri sırasında kor stabilitenin sağlan-
masında aktif görev alır.5 Bu kasların kuvvet ve  
enduransının iyi düzeyde olması, postüral stabilizas-
yonun sağlanmasına, ekstremiteler arasında dengeli 
kuvvet aktarımına ve spor performansının artırılma-
sına önemli katkı sağlayacaktır.6  

Esneklik, eklem hareket açıklığı boyunca hare-
kete izin veren kasın uzayabilme kabiliyetidir ve ek-
lemde meydana gelen hareket genişliği ile eş anlamlı 
olup, kaslar, bağlar, tendonlar veya kemik yapılar ta-
rafından sınırlandırılabilir.7,8 Esneklik, kalıtsal olarak 
eklem yapılarında görülen farklılıklar, konnektif do-
kunun elastikiyeti, kas viskozitesi, karşılıklı kas ko-
ordinasyonu, cinsiyet ve vücut tipi gibi çeşitli 
faktörlerden etkilenmektedir.8 Eklem yapısı, konnek-
tif doku elastikiyeti, vücut ağırlığı, yaş, cinsiyet ve 
vücut tipi gibi faktörler esnekliği direkt etkilerken, 
kas kuvveti ve spor branşı gibi bazı faktörlerin es-
nekliği göreceli olarak etkilediği belirtilmektedir.9-11  

Kas kuvveti ve esneklik aynı zamanda spor per-
formansında direkt etkili olan parametrelerdir. Kas 
kuvveti ve esneklik, birçok fiziksel uygunluk para-
metresi ile ilişkilidir ve bu iki parametre arasında da 
ilişki olduğunu bildiren çalışmalar mevcuttur.12-15 Es-
neklik ile kas kuvveti arasındaki ilişki hakkında lite-
ratürde farklı bilgiler mevcuttur. Bazı çalışmalarda 
kas kuvveti arttıkça esnekliğin azaldığı belirtilirken, 
yapılan bir çalışmada, kas kuvveti arttıkça esnekliğin 
de arttığı belirtilmiştir.12-16 

Literatürde var olan çalışmalar genellikle ekstre-
mitelerin kas kuvveti ile esnekliği arasındaki ilişkiyi in-
celemekte ve kas kuvvetinin, ekstremite kaslarının 
uzunluğu ile ilişkili olduğu belirtilmektedir.2,12-16 Ancak, 
sporcularda gövde kaslarının izokinetik kuvvetinin 
gövde esnekliği ile arasındaki ilişkiyi inceleyen her-
hangi bir çalışmaya rastlamadık. Spor performansına 
direkt etki eden gövde kaslarının kuvveti ile esnekliği 
arasındaki ilişkinin belirlenmesi, gövde kas kuvveti ve 
gövde esnekliğini içeren antrenman programlarının 
uygun stratejilerle hazırlanmasına katkıda bulunacak-
tır. Ancak hem kas kuvvetinin hem de kassal esnekliğin 
cinsiyete göre farklılık göstermesi nedeni ile, sporcu-
larda cinsiyete göre bu ilişkiyi incelemenin literatüre 
katkı sağlayacağını düşünmekteyiz.2,3,9-11 Çalışma-
mızda, hipotezimiz hem kadın hem de erkek sporcu-
larda kas kuvveti arttıkça gövde esnekliğinin de 

artacağı yönündedir. Bu nedenle çalışmamızda gövde 
kaslarının izokinetik kas kuvveti ile gövdenin esnekli-
ğini de değerlendiren otur-uzan testi arasındaki ilişkiyi 
kadın ve erkek sporcularda incelemeyi amaçladık.  

 GEREÇ vE YÖNTEMLER 

Çalışma, gövde kaslarının izokinetik kas kuvveti ile 
gövde ve diz kaslarının esnekliği hakkında bilgi veren 
otur-uzan testi arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 
planlandı ve 15 Kasım 2018-15 Şubat 2019 tarihleri 
arasında gerçekleştirildi. Çalışma, 2008 Helsinki 
Deklerasyon Prensipleri’ne uygun olarak yapıldı ve 
çalışmanın yapılabilmesi için Ankara Yıldırım Beya-
zıt Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler Etik Kuru-
lundan onay alındı (303-10.10.2018/09).   

Sporcuların çalışmaya alınma kriterleri; bilinen 
herhangi bir sistemik ve sağlık problemi olmamak, 
en az 3 yıldır spor yapıyor olmak, son 3 ay içerisinde 
bel ve alt ekstremite yaralanması geçirmemiş olmak, 
uygulanacak testleri yapabiliyor olmak ve çalışmaya 
katılmaya gönüllü olmak olarak belirlendi. 

Çalışmadan dışlanma kriterleri; dâhil edilme kri-
terlerini barındırmamak, bel ağrısına sahip olmak, alt-
üst ekstremite ve bel bölgesini ilgilendiren akut veya 
kronik nörolojik ve/veya ortopedik problemi olmak 
olarak belirlendi. 

Başlangıçta çalışmaya dâhil edilen 362 sporcu-
dan 34’ü, dışlama kriterlerini barındırdığından ça-
lışma dışı bırakıldı. Yüz yirmi beşi kadın ve 203’ü 
erkek olmak üzere toplam (38 atletizm, 5 Alp disip-
lini, 40 jimnastik, 5 atıcılık, 7 bisiklet, 13 boks, 1 
1 durgunsu kano, 49 karate, 7 kayakla atlama,  
22 kürek, 20 okçuluk, 15 “snowboard”, 12 sürat pa-
teni, 69 “taekwondo”, 15 tenis) 328 amatör sporcu ile 
çalışma tamamlandı. Çalışmaya katılan sporculara 
çalışma hakkında bilgi verildi, çalışmaya katılmayı 
kabul eden tüm sporcuların imzalı onamları alındı. 
Sporcuların doğum tarihi ve spor yılı bilgileri sözel 
olarak alındı, sporcuların boy uzunlukları stadiometre 
ile vücut ağırlıkları dijital tartı ile ölçüldü. Boy uzun-
luğu ve vücut ağırlığı bilgileri kullanılarak sporcula-
rın beden kitle indeks (BKİ) leri hesaplandı. 
Sporcuların esneklik ölçümü otur-uzan testi ile ya-
pıldıktan sonra kas kuvvet ölçümü izokinetik dina-
mometre ile yapıldı. 
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İzokİnetİk kas kuvvetİ DeğerlenDİrmesİ 

İzokinetik kas kuvveti IsoMed 2000 (D.& R. Ferstl 
GmbH, Hemau, Almanya) cihazı ile değerlendirildi. 
Sporculara, kas kuvvet ölçümü testine başlamadan 
önce ısınma egzersizi olarak 10 dk boyunca düşük 
şiddetli koşu (maksimum kalp hızının %60’ını geç-
meyecek şekilde) yaptırıldı. Gövde kas kuvvet öl-
çümü, Isomed 2000 cihazı ile yapılmış olan gövde 
kas kuvvet ölçümü geçerlilik ve güvenirlilik çalış-
masının protokolü ile benzer şekilde yapıldı.17 

Gövde Fleksör-Ekstansör Kaslarının İzokinetik 
Kas Kuvvetinin Değerlendirilmesi; Gövde fleksör ve 
ekstansör kaslarının kuvveti, oturma pozisyonunda 
değerlendirildi. Sporcu, cihaza, cihazın öngördüğü 
şekilde dizler hafif fleksiyonda olacak şekilde otur-
duktan sonra sırtından ve ayak tabanından tam temas 
sağlanacak şekilde pozisyonlandı. Hareket için pivot 
nokta, pelvisin spina iliaca anterior superior çıkıntı-
sının 1 cm ön ve üzeri olacak şekilde ayarlandı. 
120º/sn ve 90º/sn açısal hızda 5’er tekrarlı ısınma 
yaptırıldıktan sonra 60º/sn açısal hızda 5 tekrarlı kon-
santrik kuvvet ölçümü alındı. Değerlendirme sonu-
cunda; gövde fleksör ve ekstansör kasları için 60º/sn 
açısal hızdaki zirve kuvvet (PT) ve rölatif zirve kuv-
vet (PT/W) değerleri kaydedildi.17 

Gövde Rotator Kaslarının İzokinetik Kas Kuv-
vetinin Değerlendirilmesi; Gövde rotator kas kuvveti 
değerlendirmesi oturma pozisyonunda yapıldı. 
Sporcu, omuz aparatı ile omuzları üzerinden ve dizi 
90º fleksiyonda olacak şekilde bacaklarından sabit-
lendi. Kalçası yanlardan yeterli stabilizasyona ula-
şıncaya dek sıkıştırıldı. 120º/sn ve 90º/sn hızda 5’er 
tekrarlı ısınma yaptırıldıktan sonra 60º/sn açısal hızda 
5 tekrarlı konsantrik kuvvet ölçümü alındı. Değer-
lendirme sonucunda; gövde sağ ve sol taraf rotator 
kasları için 60º/sn açısal hızda zirve kuvvet (PT) ve 
rölatif zirve kuvvet (PT/W) değerleri kaydedildi.17 

esneklİğİn DeğerlenDİrİlmesİ 

Sporcuların sırt-bacak esnekliği (gövde ve alt ekstre-
mitelerin esnekliği) otur-uzan testi ile değerlendirildi. 
Test için Baseline® (Cooper Institute/YMCA, AAH-
PERD, New York, ABD) cihazı kullanıldı. Ölçüm ön-
cesinde, birey uzun oturuş pozisyonundayken 
topuklarını test cihazına yerleştirmesi istendikten 
sonra öne doğru 3 kez uzanması istenerek ısınması 

sağlandı. Daha sonra bireyin kol uzunluğu cihazda 
belirlenerek, kendisinden dizlerini kaldırmadan par-
mak uçları ile cihaz ölçü aparatını ittirerek ileri doğru 
uzanabildiği kadar uzanması istendi. Ölçümler 3 kez 
alınıp ortalaması kaydedildi.18 

İstatİstİksel analİz 

Çalışmanın istatistikleri SPSS 20.0 programı kulla-
nılarak yapıldı. Değişkenlerin normal dağılıp dağıl-
madıklarının tanımlanmaları için analitik yöntem 
(Kolmogorov-Smirnov testi) kullanıldı. Değişken-
ler arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla; normal 
dağılım gösteren değişkenler için Pearson korelas-
yon analizi, en az biri normal dağılım göstermeyen 
değişkenler için Spearman korelasyon analizi kulla-
nıldı. Kadın ve erkek sporculardan elde edilen veri-
lerin karşılaştırılmasında normal dağılım gösteren 
değişkenler için Bağımsız Gruplarda t-testi, en az biri 
normal dağılım göstermeyen değişkenler için Mann-
Whitney U testi kullanıldı. Tüm sporculardan elde 
edilen verilerden gövde fleksörlerinin zirve ve rölatif 
kuvveti ile gövde ekstansörlerinin rölatif kuvveti ve 
otur-uzan testi sonuçları normal dağılım gösterirken, 
diğer kas kuvveti sonuçları değerlerinin normal da-
ğılmadığı görüldü. Kadın sporculardan elde edilen 
verilerden gövde fleksörlerinin zirve kuvveti, gövde 
ekstansörlerinin rölatif kuvveti, gövde sağ ve sol ro-
tatorlarının rölatif kuvvet değerleri normal dağılım 
gösterirken, diğer kas kuvveti sonuçları ve otur-uzan 
testi değerlerinin normal dağılmadığı görüldü. Erkek 
sporculardan elde edilen verilerden gövde fleksörle-
rinin zirve ve rölatif kuvveti, gövde ekstansörlerinin 
rölatif kuvveti, gövde sağ ve sol rotatör kaslarının rö-
latif kuvveti ve otur-uzan testi sonuçları normal da-
ğılım gösterirken, diğer kas kuvveti sonuçları 
değerlerinin normal dağılmadığı görüldü. İstatistik-
sel anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak belirlendi. 

 BULGULAR 

Çalışmaya dâhil edilen 125 (%38) kadın ve 203 
(%62) erkek olmak üzere toplam 328 sporcunun fi-
ziksel özellikleri ve spor yılları Tablo 1’de görül-
mektedir. Kadın ve erkek sporcuların yaş, vücut 
ağırlığı, boy uzunluğu ve BKİ değerleri arasında er-
kekler lehine anlamlı farklılık olduğu belirlenirken 
(p<0,05), spor yılları arasında fark olmadığı görüldü 
(p>0,05) (Tablo 1). 
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Sporcuların gövde fleksör ve ekstansör kas kuv-
veti ile gövde sağ-sol rotator kas kuvveti ve otur-uzan 
testi sonuçlarının kadın ve erkek sporcular arasındaki 
karşılaştırılması ve tanımlayıcı istatistikleri Tablo 
2’de görülmektedir. Kadın sporcuların gövde fleksör 
ve ekstansör kas kuvveti ile gövde sağ ve sol rotator 
kas kuvvetinin erkek sporculara göre daha zayıf ol-
duğu (p<0,05), otur-uzan esnekliklerinin ise kadın ve 
erkek sporcularda birbirine benzer olduğu belirlendi 
(p>0,05) (Tablo 2). 

Sporcuların gövde fleksör, ekstansör ve sağ-sol 
rotator kaslarının kuvveti ile otur-uzan esnekliği ara-
sındaki ilişki incelendiğinde; kadın sporcuların gövde 
fleksör ve ekstansör kaslarının kuvveti ile otur-uzan 
esnekliği arasında pozitif yönde orta derecede anlamlı 
ilişki olduğu belirlendi (r:325-351; p<0,05); gövde 
sağ-sol rotator kaslarının kuvveti ile otur-uzan es-
nekliği arasındaki ilişki incelendiğinde ise p değeri 
bazı parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı olma-
sına rağmen bu parametreler arasında ilişki olmadığı 
belirlendi (r:0123-0,295; p>0,05/p<0,05). Erkek 

sporcular ve bütün sporcuların gövde fleksör, eks-
tansör ve sağ-sol rotator kaslarının kuvveti ile otur-
uzan esnekliği arasındaki ilişki incelendiğinde de p 
değeri bazı parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı 
olmasına rağmen bu parametreler arasında ilişki ol-
madığı belirlendi (r:0,08-0,275; p>0,05/p<0,05) 
(Tablo 3).  

 TARTIŞMA 

Sporcularda gövde kas kuvveti ile otur-uzan esnek-
liği arasındaki ilişkiyi belirlemek amacıyla gerçek-
leştirdiğimiz çalışmamız sonucunda; sporcular-da 
gövde fleksör ve ekstansör kasları ve gövde sağ-sol 
rotator kaslarının kuvveti ile otur-uzan esnekliği ara-
sında anlamlı ilişki olmadığı ve bu durumun erkek 
sporcularda da benzer olduğu belirlendi. Ancak kadın 
sporcuların gövde fleksör ve ekstansör kaslarının 
kuvveti ile otur-uzan esnekliği arasında ilişki olduğu 
belirlenirken, gövde sağ-sol rotator kaslarının kuv-
veti ile otur-uzan esnekliği arasında ilişki olmadığı 
belirlendi. Çalışmamız sonucunda ayrıca kadın spor-
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Kadın sporcular (n=125) Erkek sporcular (n=203) p* Bütün sporcular (n=328) 

Yaş (yıl) 17,27±2,48 17,86±2,026 0,028* 18±2 

vücut ağırlığı (kg) 56,47±10,24 71,46±14,04 <0,001* 65,75±14,65 

Boy uzunluğu (m) 1,64±0,08 1,77±0,08 <0,001* 1,72±0,10 

BKİ (kg/m2) 20,75±2,56 20,57±3,34 <0,001* 21,88±3,20 

Spor yılı (yıl) 7,23±2,43 7,57±2,64 <0,350 7,4±2,6

*: Mann-Whitney U testine göre p<0,05; BKİ: Beden kitle indeksi.

TABLO 1:  Kadın ve erkek sporcuların ve bütün sporcuların fiziksel özellikleri ve spor yıllarının karşılaştırılması.

Kadın sporcular (n=125) Erkek sporcular (n=203) p Bütün sporcular (n=328) 

Gövde fleksiyon (PT) 139,76±39,80 210,36±54,36 <0,001¥ 183,46±60,05 

Gövde fleksiyon (PT/W) 2,50±0,67 2,96±0,60 <0,001¥ 2,79±0,67 

Gövde ekstansiyon (PT) 189,96±58,78 330,77±101,00 <0,001* 277,11±110,91 

Gövde ekstansiyon (PT/W) 3,37±0,83 4,62±0,96 <0,001¥ 4,15±1,10 

Gövde sol rotasyon (PT) 103,04±24,50 169,09±42,87 <0,001* 143,92±48,94 

Gövde sol rotasyon (PT/W) 1,84±0,38 2,38±0,45 <0,001* 2,18±0,50 

Gövde sağ rotasyon (PT) 108,49±25,17 179,61±51,37 <0,001* 152,51±55,38 

Gövde sağ rotasyon (PT/W) 1,95±0,42 2,53±0,57 <0,001* 2,31±0,59 

Otur-uzan esnekliği 38,67±8,05 39,02±9,35 0,717 38,89±8,87 

¥: İndependent Samples T testine göre p<0,05; *:Mann Whitney-U testine göre p<0,05

TABLO 2:  Kadın ve erkek sporcuların gövde kas kas kuvveti ve sırt bacak esnekliğinin karşılaştırılması ve  
bütün sporcuların gövde kas kuvveti ve sırt-bacak esnekliği bilgileri.



cuların gövde fleksör-ekstansör ve sağ-sol rotator kas 
kuvvetinin erkek sporculara göre daha zayıf olduğu, 
otur-uzan esnekliklerinin ise erkek sporculara benzer 
olduğu belirlendi. 

Cinsiyet, kas kuvvetini etkileyen faktörlerden bi-
ridir.19-21 Literatürde kadın ve erkek sporcuların 
gövde kas kuvvetini inceleyen çalışmalarda, kadınla-
rın kas kuvvetinin erkeklere göre daha zayıf olduğu 
sonucuna varılmıştır.19-21 Çalışmamızda da kadın 
sporcuların gövde fleksör ve ekstansör kas kuvveti 
ile gövde sağ ve sol rotator kas kuvvetinin erkek spor-
culara göre daha zayıf olması literatür ile paralellik 
göstermektedir. Ancak çalışmamızdaki kadın sporcu-
ların yaş, vücut ağırlığı, boy uzunluğu ve BKİ değer-
lerinin daha az olması da bu durumu etkilemiş 
olabilir. Bu nedenle aynı yaş, aynı boy uzunluğu ve 
vücut ağırlığına sahip olan sporcuların gövde kas 
kuvvetinin karşılaştırıldığı çalışmalar bu durumu 
daha iyi ortaya koyabilir. 

Benzer şekilde cinsiyetin etkilediği diğer bir pa-
rametre ise esnekliktir. Literatürde esnekliğin cinsi-
yetler arasında farklılık gösterdiği ve kadınlarda 
anatomik, hormonal, biyomekanik, nöromusküler ve 
fizyolojik farklılıklar nedeni ile esnekliğin daha 
fazla olduğu belirtilmektedir.22-27 Bununla birlikte, 
cinsiyetler arasındaki esneklik farkının anatomik 
bölgelere göre değişkenlik gösterebileceği de be-
lirtilmektedir.26 Literatürde esneklik üzerine yapılan 
çalışmalarda kadınların erkeklerden daha esnek ol-
duğu bulunurken, çalışmamızda kadın ve erkek spor-

cularda sırt-bacak esnekliğini değerlendiren otur-
uzan testi sonuçlarının birbirine benzer olduğunu 
belirledik.22-26 Çalışmamız sonucunda elde ettiği-
miz bu sonucun, dâhil ettiğimiz sporcuların boy 
uzunluğunun farklı olması ve erkek sporcuların daha 
uzun olmasından kaynaklanmış olabileceğini düşün-
mekteyiz. Her ne kadar literatürde antropometrik pa-
rametrelerin kassal esnekliği etkilemediği belirtilmiş 
olsa da yapılan bu çalışmada, antropometrik para-
metrelerin rölatif esnekliğe olan etkisi araştırılma-
mıştır.18 Benzer şekilde literatürde de bu konu ile 
ilgili herhangi bir çalışmaya rastlamadık. Ancak kas 
uzunluğunu direkt etkileyebilecek olan boy uzunlu-
ğunun esnekliği de direkt etkileyebileceğini ve bu ne-
denle antropometrik parametreler ile rölatif esneklik 
arasındaki ilişkinin araştırılacağı çalışmalara ihtiyaç 
olduğunu düşünmekteyiz. 

Esnekliği etkileyen birçok faktör mevcuttur. Ya-
pılan bir çalışmada yaş ilerledikçe esnekliğin azaldığı 
belirtilirken, fiziksel aktivite durumu ve spor yapma-
nın esneklik üzerine olumlu etkileri olduğu gösteril-
miştir.22,28,29 Spor branşının esnekliğe olan etkisini 
inceleyen bir çalışmada, erkek “taekwando” sporcu-
ları ile erkek güreş sporcularının esnekliklerinin farklı 
olduğu ve “taekwando” sporcularının güreş sporcu-
larına göre daha esnek olduğu bulunmuştur.28 Benzer 
şekilde farklı spor dallarındaki sporcuların esneklik 
değerlerinin birbirinden farklı olduğu görülmüş-
tür.29,30 Bununla birlikte, literatürde fiziksel aktivite 
düzeyi ve spor yapma durumunun da esnekliği etki-
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Otur-uzan testi 

Kadın sporcular (n=125) Erkek sporcular (n=203) Bütün sporcular (n=328) 

p r p r p r 

Gövde fleksiyon (PT) <0,001¥ 0,336* 0,001¥ 0,242 <0,001¥ 0,219 

Gövde fleksiyon (PT/W) 0,004 0,259 0,153¥ 0,101 0,008¥ 0,147 

Gövde ekstansiyon (PT) <0,001 0,351* <0,001 0,288 <0,001 0,247 

Gövde ekstansiyon (PT/W) <0,001¥ 0,325* 0,004¥ 0,203 <0,001¥ 0,211 

Gövde sol rotasyon (PT) 0,001 0.295 <0,001 0,275 <0,001 0,219 

Gövde sol rotasyon (PT/W) 0,039¥ 0,185 0,047¥ 0,139 0,001 0,142 

Gövde sağ rotasyon (PT) 0,003 0,260 0,003 0,209 0,001 0,189 

Gövde sağ rotasyon (PT/W) 0,172¥ 0,123 0,256¥ 0,08 0,099 0,091 

TABLO 3:  Kadın ve erkek sporcular ile bütün sporcuların kas kuvveti ile otur-uzan testi arasındaki ilişkinin incelenmesi.

¥: Pearson korelasyon analizi, diğerleri: Spearman korelasyon analizi; PT: peak torque (zirve kuvvet); PT/W: Relative peak torque (rölatif zirve kuvvet).



lediği belirtilmektedir. Örneğin elit güreş sporcuları-
nın elit olmayanlara göre daha esnek oldukları belirt-
miştir.30 Aynı zamanda spor yapan kadınların spor 
yapan erkeklerden daha esnek olduğu, spor yapma-
yan kadın ve erkeklerin esneklikleri arasında ise her-
hangi bir fark olmadığı belirtilmiştir.11 Esnekliğin 
aynı zamanda kas kuvveti ile de ilişkisi olduğu belir-
tilmektedir.31 Bazı çalışmalarda kas kuvvet artışının 
esnekliği olumsuz yönde etkilediği belirtilirken, bir 
çalışmada, kas kuvveti ile esneklik arasında pozitif 
yönde ilişki olduğu ve esnekliğin kas kuvvetinin bir 
belirteci olduğu belirtilmiştir.9,12-16,32 Kas kuvveti ile 
esneklik arasında pozitif yönde ilişki, agonist kasın 
kuvveti arttıkça antagonist kasın uzaması ve böylece 
esnekliğin artması sonucu meydana geliyor olabilir 
ve bu durum esnekliği etkileyen karşılıklı kas koor-
dinasyonu faktörünü açıklayabilir.8-11 Çalışmamız so-
nucunda ise sporcuların gövde kas kuvveti ile 
esneklikleri arasında ilişki olmadığı sonucuna vardık. 
Sporcularda esneklik ve kas kuvvetini etkileyen bir 
parametre olan cinsiyet bazında bu ilişki incelendi-
ğinde, kadın sporcularda otur uzan testi sırasında 
direk harekete katılan gövde fleksör ve ekstansör kas-
larının kuvveti ile otur-uzan esneklikleri arasında 
ilişki olması ve bu ilişkinin rotator kaslarda olma-
ması; esnekliğin direkt olarak o harekette kasılan ve 
gevşeyen kasların kuvveti ile ilişkili olduğu düşün-
cesini ortaya çıkarmaktadır. Ancak, bu ilişkinin erkek 
sporcularda olmaması ve erkek sporcular ile kadın 
sporcuların esneklikleri benzer iken kas kuvvetleri-
nin farklı olması, bu düşüncenin kadın sporcular için 
yorumlanması gerektiğini ortaya koymaktadır. Bu ne-
denle gövde kas kuvveti erkeklere göre daha zayıf 
olan kadın sporcularda esnekliğin artırılması için o 
harekete katkıda bulunan kasların kuvvetinin artırıl-
ması gerektiğini düşünmekteyiz.  

Çalışmamızın bazı kısıtlılıkları bulunmaktadır. 
Esneklik aynı zamanda sporcuların ısınma, soğuma 
ve germe alışkanlıkları ile ilişkili olup, esnekliğin 
ısınma, statik germe, dinamik germe gibi egzersiz-
lerden etkilendiği belirtilmektedir.33,34 Çalışmada 
sporcuların ısınma, soğuma ve germe alışkanlıkları-
nın sorgulanmamış olması çalışmamızın kısıtlılığı 
olarak görülebilir. Ayrıca çalışmaya farklı branşlar-
dan sporcuların dâhil edilmiş olması, gövde kas 
kuvvetinin değerlendirilip gövde kaslarının daya-

nıklılığının değerlendirilmemiş olması çalışmamızın 
kısıtlılıklarıdır. Spor branşına spesifik ve gövde kas-
larının dayanıklılığı ile esneklik arasındaki ilişkiyi de 
inceleyecek çalışmalara ihtiyaç olduğunu düşünmek-
teyiz.  

 SONUÇ  

Çalışmamız sonucunda, sporcularda gövde kas kuv-
veti ile sırt-bacak esnekliği arasında anlamlı ilişki ol-
madığı belirlendi. Cinsiyet bazında gövde kas kuvveti 
ile sırt-bacak esnekliği arasındaki ilişki incelendi-
ğinde, erkek sporcuların gövde kas kuvveti ile sırt-
bacak esnekliği arasında ilişki olmadığı, kadın 
sporcuların gövde fleksör ve ekstansör kas kuvveti 
ile sırt-bacak esnekliği arasında ilişki olduğu belir-
lendi. Bu nedenle, kadın sporcularda esnekliğin artı-
rılması için o harekete katılan kasların kuvvetinin 
artırılması gerektiğini düşünmekteyiz. Bu çalışma, 
sporcularda gövde kas kuvveti ile sırt-bacak esnek-
liği arasındaki ilişkiyi cinsiyet bazında araştıran, ala-
nında ender bir çalışmadır. 
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