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OZET Amac: Bu ¢alismanin amaci sporcularda gévde kas kuvveti ile
otur-uzan esnekligi arasindaki iliskinin incelenmesidir. Gere¢ ve Yon-
temler: Caligma yas, ortalamalar1 18+2 y1l, viicut agirligi ortalamalari
65,75+14,65 kg, boy uzunlugu ortalamalar:t 1,72+0,10 m olan 328
sporcu (125 kadin, 203 erkek) ile gergeklestirildi. Sporcularin gévde
fleksor-ekstansor ve govde rotator kas kuvveti izokinetik dinamometre
ile sirt-bacak esnekligi otur-uzan testi ile degerlendirildi. Bulgular: Ca-
lismamiz sonucunda, kadin sporcularin govde fleksor ve ekstansor kas-
larinin kuvveti ile otur-uzan esnekligi arasinda pozitif yonde orta
derecede anlamli iliski oldugu (r:325-351; p<0,05), ancak govde sag-
sol rotator kaslari ile otur-uzan esnekligi arasinda anlaml iliski olma-
dig1 belirlendi. Erkek sporcular ve biitiin sporcular incelendiginde,
govde fleksor ve ekstansor kaslari ve govde sag-sol rotator kaslari ile
otur-uzan esnekligi arasinda anlamli iliski olmadig: belirlendi. Sonug:
Calismamiz sonucunda, sporcularda govde kas kuvveti ile otur-uzan
esnekligi arasinda anlaml iliski olmadig1 ve bu durumun erkek spor-
cularda da benzer oldugu belirlendi. Ancak kadin sporcularda, govde
fleksor ve ekstansor kaslarinin kuvveti ile otur-uzan esnekligi arasinda
iligki oldugu belirlendi. Govde kas kuvveti zay1f olan kadin sporcularda
esnekligin artirilmast i¢in o harekete katilan kaslarm kuvvetinin artiril-
mas1 gerektigini diisinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Esneklik; gévde; izokinetik; kas kuvveti;
otur-uzan testi

ABSTRACT 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.

Keywords: Flexibility; trunk; isokinetic; muscle strength;
sit and reach test

Kas kuvveti spora 0zgii birgok aktiviteye katkida
bulunmakta ve spor performansini etkilemektedir.!
Kas kuvveti ateslenen motor iinite sayisi, kasin boyu,
kasin kuvvet kolu, bireyin yasi, boy uzunlugu, viicut
agirlig1 ve cinsiyet gibi faktorlerden etkilenmekte-
dir.>* Govdenin iskelet sistemi ve yumusak dokular

ile baglantisini saglayan kor kaslar1 spora 6zgii akti-
vitelere katki saglar ve spor performansim etkiler.'*
Kor kaslar1 anatomik olarak, viicut stabilitesini sag-
layan ve aktif hareketlerde rol oynayan kaslar biitiinii
olarak tamimlanmaktadir.* Kor kaslarindan abdomi-
nal ve oblik kaslar gévdenin 6n ve yanlarinda bulunur
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ve viicut hareketleri sirasinda kor stabilitenin saglan-
masinda aktif gorev alir’ Bu kaslarin kuvvet ve
enduransinin iyi diizeyde olmasi, postiiral stabilizas-
yonun saglanmasina, ekstremiteler arasinda dengeli
kuvvet aktarimina ve spor performansinin artirilma-
sina 6nemli katki saglayacaktir.®

Esneklik, eklem hareket acikligi boyunca hare-
kete izin veren kasin uzayabilme kabiliyetidir ve ek-
lemde meydana gelen hareket genisligi ile es anlaml
olup, kaslar, baglar, tendonlar veya kemik yapilar ta-
rafindan siurlandirilabilir.”® Esneklik, kalitsal olarak
eklem yapilarinda goriilen farkliliklar, konnektif do-
kunun elastikiyeti, kas viskozitesi, karsilikli kas ko-
ordinasyonu, cinsiyet ve viicut tipi gibi c¢esitli
faktorlerden etkilenmektedir.® Eklem yapisi, konnek-
tif doku elastikiyeti, viicut agirligi, yas, cinsiyet ve
viicut tipi gibi faktorler esnekligi direkt etkilerken,
kas kuvveti ve spor bransi gibi bazi faktorlerin es-
nekligi goreceli olarak etkiledigi belirtilmektedir.”!!

Kas kuvveti ve esneklik ayn1 zamanda spor per-
formansinda direkt etkili olan parametrelerdir. Kas
kuvveti ve esneklik, bircok fiziksel uygunluk para-
metresi ile iligkilidir ve bu iki parametre arasinda da
iliski oldugunu bildiren galigmalar mevcuttur.'?!* Es-
neklik ile kas kuvveti arasindaki iliski hakkinda lite-
ratiirde farkli bilgiler mevcuttur. Bazi ¢aligmalarda
kas kuvveti arttikca esnekligin azaldig: belirtilirken,
yapilan bir calismada, kas kuvveti arttik¢a esnekligin
de arttig1 belirtilmistir.'>16

Literatiirde var olan ¢aligmalar genellikle ekstre-
mitelerin kas kuvveti ile esnekligi arasindaki iligkiyi in-
celemekte ve kas kuvvetinin, ekstremite kaslarinin
uzunlugu ile iliskili oldugu belirtilmektedir.>'>'¢ Ancak,
sporcularda govde kaslarinin izokinetik kuvvetinin
govde esnekligi ile arasindaki iliskiyi inceleyen her-
hangi bir ¢alismaya rastlamadik. Spor performansina
direkt etki eden govde kaslarmin kuvveti ile esnekligi
arasindaki iligkinin belirlenmesi, gévde kas kuvveti ve
govde esnekligini iceren antrenman programlarinin
uygun stratejilerle hazirlanmasina katkida bulunacak-
tir. Ancak hem kas kuvvetinin hem de kassal esnekligin
cinsiyete gore farklilik gostermesi nedeni ile, sporcu-
larda cinsiyete gore bu iliskiyi incelemenin literatiire
katki saglayacagim diisiinmekteyiz.>*!" Caligma-
mizda, hipotezimiz hem kadin hem de erkek sporcu-
larda kas kuvveti arttikca govde esnekliginin de
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artacagl yoniindedir. Bu nedenle ¢alismamizda govde
kaslarmn izokinetik kas kuvveti ile gdvdenin esnekli-
gini de degerlendiren otur-uzan testi arasindaki iligkiyi
kadin ve erkek sporcularda incelemeyi amagladik.

I GEREC VE YONTEMLER

Caligsma, govde kaslarinin izokinetik kas kuvveti ile
govde ve diz kaslarinin esnekligi hakkinda bilgi veren
otur-uzan testi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
planlandi ve 15 Kasim 2018-15 Subat 2019 tarihleri
arasinda gerceklestirildi. Calisma, 2008 Helsinki
Deklerasyon Prensipleri’ne uygun olarak yapildi ve
calismanin yapilabilmesi i¢in Ankara Y1ldirim Beya-
z1t Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kuru-
lundan onay alind1 (303-10.10.2018/09).

Sporcularin ¢alismaya alinma kriterleri; bilinen
herhangi bir sistemik ve saglik problemi olmamak,
en az 3 yildir spor yapiyor olmak, son 3 ay i¢erisinde
bel ve alt ekstremite yaralanmasi ge¢irmemis olmak,
uygulanacak testleri yapabiliyor olmak ve ¢aligmaya
katilmaya goniillii olmak olarak belirlendi.

Calismadan dislanma kriterleri; dahil edilme kri-
terlerini barindirmamak, bel agrisina sahip olmak, alt-
iist ekstremite ve bel bdlgesini ilgilendiren akut veya
kronik norolojik ve/veya ortopedik problemi olmak
olarak belirlendi.

Baslangigta ¢alismaya dahil edilen 362 sporcu-
dan 34’1, dislama kriterlerini barindirdigindan ¢a-
ligma dis1 birakildi. Yiiz yirmi besi kadin ve 203’i
erkek olmak iizere toplam (38 atletizm, 5 Alp disip-
lini, 40 jimnastik, 5 aticilik, 7 bisiklet, 13 boks, 1
1 durgunsu kano, 49 karate, 7 kayakla atlama,
22 kiirek, 20 okguluk, 15 “snowboard”, 12 siirat pa-
teni, 69 “tackwondo”, 15 tenis) 328 amator sporcu ile
caligma tamamlandi. Caligsmaya katilan sporculara
caligma hakkinda bilgi verildi, ¢calismaya katilmay1
kabul eden tiim sporcularin imzali onamlar1 alindu.
Sporcularin dogum tarihi ve spor yili bilgileri s6zel
olarak alindi, sporcularin boy uzunluklar: stadiometre
ile viicut agirliklar: dijital tart1 ile 6l¢iildii. Boy uzun-
lugu ve viicut agirhig bilgileri kullanilarak sporcula-
rin beden kitle indeks (BKI) leri hesapland.
Sporcularin esneklik 6lglimil otur-uzan testi ile ya-
pildiktan sonra kas kuvvet 6lglimii izokinetik dina-
mometre ile yapildi.
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iZOKINETIK KAS KUVVETi DEGERLENDIRMESI

Izokinetik kas kuvveti IsoMed 2000 (D.& R. Ferstl
GmbH, Hemau, Almanya) cihaz ile degerlendirildi.
Sporculara, kas kuvvet dl¢iimii testine baslamadan
Once 1sinma egzersizi olarak 10 dk boyunca diisiik
siddetli kosu (maksimum kalp hizinin %60’ 1m1 geg-
meyecek sekilde) yaptirildi. Govde kas kuvvet 6l-
¢limil, Isomed 2000 cihazi ile yapilmis olan govde
kas kuvvet olgiimii gecerlilik ve giivenirlilik calis-
masimin protokolii ile benzer sekilde yapildi.!”?

Gévde Fleksor-Ekstansor Kaslarimin Izokinetik
Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesi; Govde fleksor ve
ekstansor kaslarmin kuvveti, oturma pozisyonunda
degerlendirildi. Sporcu, cihaza, cihazin 6ngordiigii
sekilde dizler hafif fleksiyonda olacak sekilde otur-
duktan sonra sirtindan ve ayak tabanindan tam temas
saglanacak sekilde pozisyonlandi. Hareket i¢in pivot
nokta, pelvisin spina iliaca anterior superior ¢ikinti-
sinin 1 ¢cm 6n ve lizeri olacak sekilde ayarlandi.
120°/sn ve 90°sn agisal hizda 5’er tekrarli 1sinma
yaptirildiktan sonra 60°/sn agisal hizda 5 tekrarli kon-
santrik kuvvet 6l¢iimii alindi. Degerlendirme sonu-
cunda; govde fleksor ve ekstansor kaslari igin 60°/sn
acisal hizdaki zirve kuvvet (PT) ve rolatif zirve kuv-
vet (PT/W) degerleri kaydedildi."”

Gévde Rotator Kaslarimn Izokinetik Kas Kuv-
vetinin Degerlendirilmesi; Govde rotator kas kuvveti
degerlendirmesi
Sporcu, omuz aparati ile omuzlari iizerinden ve dizi

oturma pozisyonunda yapildi.

90° fleksiyonda olacak sekilde bacaklarindan sabit-
lendi. Kalgas1 yanlardan yeterli stabilizasyona ula-
sincaya dek sikistirildi. 120%sn ve 90°/sn hizda 5’er
tekrarli 1sinma yaptirildiktan sonra 60°/sn acisal hizda
5 tekrarli konsantrik kuvvet 6l¢iimii alindi. Deger-
lendirme sonucunda; govde sag ve sol taraf rotator
kaslar1 i¢in 60°sn agisal hizda zirve kuvvet (PT) ve
rolatif zirve kuvvet (PT/W) degerleri kaydedildi."”

ESNEKLiGiN DEGERLENDIRILMESI

Sporcularin sirt-bacak esnekligi (govde ve alt ekstre-
mitelerin esnekligi) otur-uzan testi ile degerlendirildi.
Test i¢in Baseline® (Cooper Institute/YMCA, AAH-
PERD, New York, ABD) cihazi kullanild1. Olgiim 6n-
cesinde, birey uzun oturus pozisyonundayken
topuklarini test cihazina yerlestirmesi istendikten
sonra 6ne dogru 3 kez uzanmasi istenerek isinmasi
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saglandi. Daha sonra bireyin kol uzunlugu cihazda
belirlenerek, kendisinden dizlerini kaldirmadan par-
mak uclar ile cihaz dl¢ii aparatini ittirerek ileri dogru
uzanabildigi kadar uzanmast istendi. Olgiimler 3 kez
alimp ortalamasi kaydedildi.'®

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismanin istatistikleri SPSS 20.0 programi kulla-
nilarak yapildi. Degiskenlerin normal dagilip dagil-
madiklarmin tanimlanmalar1 i¢in analitik yontem
(Kolmogorov-Smirnov testi) kullanildi. Degisken-
ler arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla; normal
dagilim gosteren degiskenler i¢in Pearson korelas-
yon analizi, en az biri normal dagilim gostermeyen
degiskenler i¢in Spearman korelasyon analizi kulla-
nildi. Kadin ve erkek sporculardan elde edilen veri-
lerin karsilastirilmasinda normal dagilim gosteren
degiskenler i¢in Bagimsiz Gruplarda t-testi, en az biri
normal dagilim gostermeyen degiskenler i¢in Mann-
Whitney U testi kullanildi. Tiim sporculardan elde
edilen verilerden govde fleksorlerinin zirve ve rolatif
kuvveti ile gdvde ekstansorlerinin rdlatif kuvveti ve
otur-uzan testi sonuglart normal dagilim gosterirken,
diger kas kuvveti sonuclar1 degerlerinin normal da-
g1lmadig goriildii. Kadmn sporculardan elde edilen
verilerden govde fleksorlerinin zirve kuvveti, gévde
ekstansorlerinin rolatif kuvveti, gévde sag ve sol ro-
tatorlarinin rolatif kuvvet degerleri normal dagilim
gosterirken, diger kas kuvveti sonuglar ve otur-uzan
testi degerlerinin normal dagilmadig: goriildii. Erkek
sporculardan elde edilen verilerden gévde fleksorle-
rinin zirve ve rolatif kuvveti, gdvde ekstansorlerinin
rolatif kuvveti, govde sag ve sol rotator kaslarinin ro-
latif kuvveti ve otur-uzan testi sonuglart normal da-
gilim gosterirken, diger kas kuvveti sonuglar
degerlerinin normal dagilmadigi goriildii. Istatistik-
sel anlamlhilik diizeyi p<0,05 olarak belirlendi.

I BULGULAR

Caligmaya dahil edilen 125 (%38) kadin ve 203
(%62) erkek olmak tizere toplam 328 sporcunun fi-
ziksel ozellikleri ve spor yillar1 Tablo 1°de goriil-
mektedir. Kadin ve erkek sporcularin yas, viicut
agirligl, boy uzunlugu ve BKI degerleri arasinda er-
kekler lehine anlamli farklilik oldugu belirlenirken
(p<0,05), spor yillar1 arasinda fark olmadig1 goriildii
(p>0,05) (Tablo 1).
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TABLO 1: Kadin ve erkek sporcularin ve biitiin sporcularin fiziksel 8zellikleri ve spor yillarinin karsilastirimas.
Kadin sporcular (n=125) Erkek sporcular (n=203) p* Biitiin sporcular (n=328)
Yas (yil) 17,27+2,48 17,86+2,026 0,028 18+2
Viicut agirii (kg) 56,47+10,24 71,46+14,04 <0,001* 65,75+14,65
Boy uzunlugu {m) 1,64+0,08 1,770,08 <0,001* 1,72£0,10
BKi (kg/m?) 20,75+2,56 20,57+3,34 <0,001* 21,88+3,20
Spor yili {yil) 7,23+2,43 7,57+2,64 <0,350 74£26

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

Sporcularin gévde fleksor ve ekstansor kas kuv-
veti ile govde sag-sol rotator kas kuvveti ve otur-uzan
testi sonuglarinin kadin ve erkek sporcular arasindaki
karsilagtirilmasi1 ve tanimlayici istatistikleri Tablo
2’de goriilmektedir. Kadin sporcularin govde fleksor
ve ekstansor kas kuvveti ile govde sag ve sol rotator
kas kuvvetinin erkek sporculara gére daha zayif ol-
dugu (p<0,05), otur-uzan esnekliklerinin ise kadin ve
erkek sporcularda birbirine benzer oldugu belirlendi
(p>0,05) (Tablo 2).

Sporcularin govde fleksor, ekstansor ve sag-sol
rotator kaslariin kuvveti ile otur-uzan esnekligi ara-
sidaki iligki incelendiginde; kadin sporcularin gévde
fleksor ve ekstansor kaslarinin kuvveti ile otur-uzan
esnekligi arasinda pozitif yonde orta derecede anlaml
iligki oldugu belirlendi (1:325-351; p<0,05); gévde
sag-sol rotator kaslarinin kuvveti ile otur-uzan es-
nekligi arasindaki iligki incelendiginde ise p degeri
bazi parametrelerde istatistiksel olarak anlamli olma-
sina ragmen bu parametreler arasinda iliski olmadigi
belirlendi (r:0123-0,295; p>0,05/p<0,05). Erkek

sporcular ve biitiin sporcularin gévde fleksor, eks-
tansor ve sag-sol rotator kaslarmin kuvveti ile otur-
uzan esnekligi arasindaki iligki incelendiginde de p
degeri bazi parametrelerde istatistiksel olarak anlamli
olmasina ragmen bu parametreler arasinda iliski ol-
madig1 belirlendi (r:0,08-0,275; p>0,05/p<0,05)
(Tablo 3).

I TARTISMA

Sporcularda gévde kas kuvveti ile otur-uzan esnek-
ligi arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla gergek-
lestirdigimiz ¢alismamiz sonucunda; sporcular-da
govde fleksor ve ekstansor kaslart ve govde sag-sol
rotator kaslarinin kuvveti ile otur-uzan esnekligi ara-
sinda anlamli iliski olmadig1 ve bu durumun erkek
sporcularda da benzer oldugu belirlendi. Ancak kadin
sporcularin gévde fleksor ve ekstansor kaslarinin
kuvveti ile otur-uzan esnekligi arasinda iliski oldugu
belirlenirken, gévde sag-sol rotator kaslarinin kuv-
veti ile otur-uzan esnekligi arasinda iligki olmadigi
belirlendi. Calismamiz sonucunda ayrica kadin spor-

TABLO 2: Kadin ve erkek sporcularin gévde kas kas kuvveti ve sirt bacak esnekliginin karsilastinimasi ve
biitiin sporcularin gdvde kas kuvveti ve sirt-bacak esnekligi bilgileri.
Kadin sporcular (n=125) Erkek sporcular (n=203) p Biitiin sporcular (n=328)
Gévde fleksiyon (PT) 139,76+39,80 210,36+54,36 <0,001 183,46+60,05
Gévde fleksiyon (PT/W) 2,50+0,67 2,96+0,60 <0,001¥ 2,79+0,67
Gévde ekstansiyon {PT) 189,96+58,78 330,77+101,00 <0,001* 277,11£110,91
Govde ekstansiyon (PT/W) 3,37+0,83 4,62+0,96 <0,001* 4,15+1,10
Gévde sol rotasyon {PT) 103,04+24,50 169,09+42,87 <0,001* 143,92+48,94
Govde sol rotasyon (PT/W) 1,84+0,38 2,38+0,45 <0,001* 2,18+0,50
Govde sag rotasyon {PT) 108,49+25,17 179,6151,37 <0,001* 152,5155,38
Govde sag rotasyon (PT/W) 1,95+0,42 2,53+0,57 <0,001* 2,31+0,59
Otur-uzan esnekligi 38,67+8,05 39,02+9,35 0,717 38,89+8,87

¥ independent Samples T testine gore p<0,05; *:Mann Whitney-U testine gére p<0,05
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TABLO 3: Kadin ve erkek sporcular ile btlin sporcularin kas kuvveti ile otur-uzan testi arasindaki iliskinin incelenmesi.

Kadin sporcular (n=125)

p r
Govde fleksiyon (PT) <0,001¥ 0,336*
Govde fleksiyon (PT/W) 0,004 0,259
Gdvde ekstansiyon (PT) <0,001 0,351*
Govde ekstansiyon (PT/W) <0,001¥ 0,325*
Govde sol rotasyon {PT) 0,001 0.295
Govde sol rotasyon (PT/W) 0,039¢ 0,185
Govde sag rotasyon (PT) 0,003 0,260
Govde sag rotasyon (PT/W) 0,172¢ 0,123

Otur-uzan testi

Erkek sporcular (n=203) Biitlin sporcular (n=328)

p r p r
0,001¥ 0,242 <0,001¥ 0,219
0,153* 0,101 0,008* 0,147
<0,001 0,288 <0,001 0,247
0,004 0,203 <0,001* 0,211
<0,001 0,275 <0,001 0,219
0,047¢ 0,139 0,001 0,142
0,003 0,209 0,001 0,189
0,256 0,08 0,099 0,091

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

cularin govde fleksor-ekstansor ve sag-sol rotator kas
kuvvetinin erkek sporculara gore daha zayif oldugu,
otur-uzan esnekliklerinin ise erkek sporculara benzer
oldugu belirlendi.

Cinsiyet, kas kuvvetini etkileyen faktorlerden bi-
ridir."2! Literatirde kadin ve erkek sporcularin
govde kas kuvvetini inceleyen ¢aligmalarda, kadinla-
rin kas kuvvetinin erkeklere gore daha zayif oldugu
sonucuna varilmistir.'?! Calismamizda da kadin
sporcularin govde fleksor ve ekstansor kas kuvveti
ile govde sag ve sol rotator kas kuvvetinin erkek spor-
culara gore daha zayif olmasi literatiir ile paralellik
gostermektedir. Ancak ¢alismamizdaki kadin sporcu-
larmn yas, viicut agirlig1, boy uzunlugu ve BKI deger-
lerinin daha az olmasi da bu durumu etkilemis
olabilir. Bu nedenle ayni yasg, ayn1 boy uzunlugu ve
viicut agirhigina sahip olan sporcularin gévde kas
kuvvetinin karsilastirildigi calismalar bu durumu
daha iyi ortaya koyabilir.

Benzer sekilde cinsiyetin etkiledigi diger bir pa-
rametre ise esnekliktir. Literatiirde esnekligin cinsi-
yetler arasinda farklilik gosterdigi ve kadinlarda
anatomik, hormonal, biyomekanik, néromuskiiler ve
fizyolojik farkliliklar nedeni ile esnekligin daha
fazla oldugu belirtilmektedir.?>” Bununla birlikte,
cinsiyetler arasindaki esneklik farkinin anatomik
bolgelere gore degiskenlik gosterebilecegi de be-
lirtilmektedir.?® Literatiirde esneklik {izerine yapilan
calismalarda kadinlarin erkeklerden daha esnek ol-
dugu bulunurken, ¢alismamizda kadin ve erkek spor-
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cularda sirt-bacak esnekligini degerlendiren otur-
uzan testi sonuglarinin birbirine benzer oldugunu
belirledik.?*?® Calismamiz sonucunda elde ettigi-
miz bu sonucun, dahil ettigimiz sporcularin boy
uzunlugunun farkli olmasi ve erkek sporcularin daha
uzun olmasindan kaynaklanmis olabilecegini diisiin-
mekteyiz. Her ne kadar literatiirde antropometrik pa-
rametrelerin kassal esnekligi etkilemedigi belirtilmis
olsa da yapilan bu ¢alismada, antropometrik para-
metrelerin rolatif esneklige olan etkisi aragtirilma-
mustir.'® Benzer sekilde literatiirde de bu konu ile
ilgili herhangi bir ¢alismaya rastlamadik. Ancak kas
uzunlugunu direkt etkileyebilecek olan boy uzunlu-
gunun esnekligi de direkt etkileyebilecegini ve bu ne-
denle antropometrik parametreler ile rolatif esneklik
arasindaki iligskinin arastirilacagi ¢alismalara ihtiyag
oldugunu diisiinmekteyiz.

Esnekligi etkileyen birgok faktdr mevcuttur. Ya-
pilan bir ¢aligmada yas ilerledikce esnekligin azaldig
belirtilirken, fiziksel aktivite durumu ve spor yapma-
nin esneklik iizerine olumlu etkileri oldugu gosteril-
mistir.22%2° Spor branginin esneklige olan etkisini
inceleyen bir ¢aligmada, erkek “tackwando” sporcu-
lar1 ile erkek giires sporcularinin esnekliklerinin farkli
oldugu ve “tackwando” sporcularinin giires sporcu-
larina gore daha esnek oldugu bulunmustur.® Benzer
sekilde farkli spor dallarindaki sporcularin esneklik
degerlerinin birbirinden farkli oldugu goriilmiis-

tiir.?>*° Bununla birlikte, literatiirde fiziksel aktivite
diizeyi ve spor yapma durumunun da esnekligi etki-
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ledigi belirtilmektedir. Ornegin elit giires sporculari-
nin elit olmayanlara gore daha esnek olduklar1 belirt-
mistir.*® Ayni1 zamanda spor yapan kadinlarin spor
yapan erkeklerden daha esnek oldugu, spor yapma-
yan kadin ve erkeklerin esneklikleri arasinda ise her-
hangi bir fark olmadigi belirtilmistir.!" Esnekligin
ayn1 zamanda kas kuvveti ile de iliskisi oldugu belir-
tilmektedir.’! Bazi ¢alismalarda kas kuvvet artigmin
esnekligi olumsuz yonde etkiledigi belirtilirken, bir
calismada, kas kuvveti ile esneklik arasinda pozitif
yonde iliski oldugu ve esnekligin kas kuvvetinin bir
belirteci oldugu belirtilmistir.”!?163 Kas kuvveti ile
esneklik arasinda pozitif yonde iliski, agonist kasin
kuvveti arttik¢a antagonist kasin uzamasi ve bdylece
esnekligin artmasi sonucu meydana geliyor olabilir
ve bu durum esnekligi etkileyen karsilikli kas koor-
dinasyonu faktoriinii agiklayabilir.*!! Caligmamiz so-
nucunda ise sporcularin govde kas kuvveti ile
esneklikleri arasinda iliski olmadig1 sonucuna vardik.
Sporcularda esneklik ve kas kuvvetini etkileyen bir
parametre olan cinsiyet bazinda bu iligki incelendi-
ginde, kadin sporcularda otur uzan testi sirasinda
direk harekete katilan gévde fleksor ve ekstansor kas-
larinin kuvveti ile otur-uzan esneklikleri arasinda
iliski olmas1 ve bu iligkinin rotator kaslarda olma-
mast; esnekligin direkt olarak o harekette kasilan ve
gevseyen kaslarin kuvveti ile iligkili oldugu diisiin-
cesini ortaya ¢ikarmaktadir. Ancak, bu iliskinin erkek
sporcularda olmamasi ve erkek sporcular ile kadin
sporcularin esneklikleri benzer iken kas kuvvetleri-
nin farkli olmasi, bu diislincenin kadin sporcular igin
yorumlanmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu ne-
denle govde kas kuvveti erkeklere gore daha zayif
olan kadin sporcularda esnekligin artirilmasi i¢in o
harekete katkida bulunan kaslarin kuvvetinin artiril-
masi1 gerektigini diisiinmekteyiz.

Calismamizin bazi kisitliliklarr bulunmaktadir.
Esneklik ayn1 zamanda sporcularin 1sinma, soguma
ve germe aligkanliklart ile iliskili olup, esnekligin
1sinma, statik germe, dinamik germe gibi egzersiz-
lerden etkilendigi belirtilmektedir.’*** Caligmada
sporcularin 1sinma, soguma ve germe aligkanliklari-
nin sorgulanmamis olmasi ¢alismamizin kisitliligi
olarak goriilebilir. Ayrica ¢aligmaya farkli branglar-
dan sporcularin dahil edilmis olmasi, gévde kas
kuvvetinin degerlendirilip govde kaslarinin daya-
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nikliliginin degerlendirilmemis olmasi ¢calismamizin
kisitliliklaridir. Spor brangina spesifik ve govde kas-
larinin dayanikliligi ile esneklik arasindaki iligkiyi de
inceleyecek ¢alismalara ihtiyag oldugunu diisiinmek-
teyiz.

0 SONUG

Caligmamiz sonucunda, sporcularda govde kas kuv-
veti ile sirt-bacak esnekligi arasinda anlamli iliski ol-
madig1 belirlendi. Cinsiyet bazinda gévde kas kuvveti
ile sirt-bacak esnekligi arasindaki iliski incelendi-
ginde, erkek sporcularin govde kas kuvveti ile sirt-
bacak esnekligi arasinda iliski olmadigi, kadin
sporcularin govde fleksor ve ekstansor kas kuvveti
ile sirt-bacak esnekligi arasinda iliski oldugu belir-
lendi. Bu nedenle, kadin sporcularda esnekligin arti-
rilmasi i¢in o harekete katilan kaslarin kuvvetinin
artirilmasi gerektigini diisiinmekteyiz. Bu c¢alisma,
sporcularda govde kas kuvveti ile sirt-bacak esnek-
ligi arasindaki iliskiyi cinsiyet bazinda arastiran, ala-
ninda ender bir ¢alismadir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar: yoktur.
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