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THE EFFECTS OF STRETCHING EXCERCISE APPUED AFTER THE STRENGTH TR.i\INING
ON STRENGTH DEVELOPMENT
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Bu çalışmanm am~Cl, kuvvet antrenınanı sonrasında uygulanan esneklik çalışmalarının,

kuvvet gelişimi üzerindeki ektisini belirleınekti. Bu amaçla, yaşları 12·14 arasında değişen toplam 90
ilköğretim okulu öğrencisi denek olarak seçildı, Bu denekler ''Kontro! Gumbu", "Kuvvet Gunıbu" ve
"Kuvvet-Esneklik Gumbu" olmak üzere 30'al' kişiden oluşan 3 gumba ayrıldılar.

Kontrol gumbu hiçbir fıziksd aktiviteye katılmadı. "Kuvvet guıubu" sadece kuvvet
çalışmalanna katılırken "Kuvvet-Esneklik Gurubu" ise hem kuvvet çallşmalarına hem de esneklik
çallşınalarına katıldı. Bu deneklere 10 hafta boyunca Primidal kuvvet çalışma programı uygulandı.

Program haftada 3 kez olmak üzere ı O hafta süresince devam ettirildi. Bütün denekterin çalışma

öncesinde ve somasında hem el bileği esnekliği hem de pençe kuvvetleri ölçüldü.
Bulgulara göre, esneklik ve kuvvet gelişimi açısından "Kuvvet-Esneklik Gurubu" diğer

gunıplardan istatistiki olarak daha büyük gelişme göstem1iştirP<O.OS.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Kuvvet. Spor, Beden Eğitimi.

SUMMARY

The purpose of this study is to detenuine the effects of flexibility exercise applied after the
strength training on strenglh development. With this purpose, 90 primary students aged between 12-14
were selected as subjects. These subjects were divided into three sub gmups: "Control Group",
"Strength Group" and "Suength-flexibility Group", each having 30 students.

Control group did not join in any physical activities. "Strength group" only joined in the
strength exercise. "Strength-flexibility Group" joined both strength and flexibility exercise. These
subjects were exposed to "Premida! Strengıh" exercİse program for ı O weeks. This program lasted for
i Oweeks, 3 times each week. AH the subject's "Wrıst f1exibiliıy" and "Grip Strength" were measured
as a pre and post test.

The findings show that there is no significance difference in the level ofO.OS among the ages,
heights and weights of aU three on ıhe one hand. P>O.OS. On the other hand, there is no any statistical
signifıcam difference between flexibilityand strength in the pre test measurements in all groups.
P>O.OS.

According lO the results, in terms of f1exibility and strength development is that "Strength
Flexibility Group" statistical1y shows greater development than other groups. P<O.OS.

Kc}' \Vords: Flexibility, Strength, Sports, Physical Education.

i K.T.Ü Beden Eğitimı ve Spor ÖğretmenliğiBölümü
2 Beden Eğitiıni ve SpOl' Öğretmeni! TOK..'\T

55



GİRİş VE AMAÇ

İnsan kuvvetinin geliştirilmesi düşünüldiiğünde, kuvveti insanın tenıel ınotorik

yeıeneklerinden birisi olarak ele almak gerekir (7). Kuvvet. birim zamanda ortaya konabilen şekliyle

(Güç) daha da büyük önem taşımaktadır. Dolayısıyla güç, kuvvetin miktarı ve kuvvetin uygulama
süresiyle açıklanabilir. Kuv\'etin ortaya konabilmesinde ise kasııı kasılma öncesi uzunluğu. kılsın

çekme açısı ve kısa lma hızı son derece önemlidir (ll).
Kasın ortaya koyabildiği maksimum izometrik kuvvet miktarı kısmen de olsa kasın

ıızun!uğuna bağıLdır. Diğer bir deyişle. kas fibrilinin en büyük kuvvet üretebileceği fibril uzunluğunnn
optima! bir aralığı olduğu birçok bilim adamı tarafından öne sürülmüştür(6).

Eklenılel'in hareket sınırını kısıtlayan yanlış kuvvet çalışmaları kuvvetin ortaya konulmaslL1da
bir yetersizlik meydana getiıınektedir. Diğer taraftan kasların boyunu uzatmanın ya da eklemierin
hareket genişlikleıini kaybetmemelerini sağlamanınpratik bir çözümü de esneklik çaltşmalarıdır.

Kuvvet çalışmalarının esneklıği ve esneklik gelişimini engellediği, diğer bir jfadeyle ağırlık

antrenmanlarının esneklik gelişimini olumsuz bir şekilde etkilediği fikrinin altında yatan sebep,
kuvvet çalışmalarının uygulanmasındaki hatalardır. Bu konuda gözlenen en büyük hata, kuvvet
çalışmalarının eklenılel'in hareket sınırlarında yapılmıyor olmasıdır. Sporcular arasındaki "Kuvvel
çalışmaları esnekliği engeller" tarzındaki yaygın inanışın temel nedeninin, kuvvet çalışmalanmn

yanlış uygulanmasındankaynaklandığı söylenebilir (9).
Hiçbir fiziksel egzersizi kuvvet yeteneğinden soyııtlamak mümkün değildir. O halde

performans denilince akla gelen şeylerden ilki genellikle kuvvetıir. Kuvvet, sadece spoflif perfonııans
kalitesi açısından değil aynı zamanda sağlıklı bir yaşam için de gereklidir. Özeııikle pasif yaşam
tarzının giderek yaygınlaştığı çağımızda, kendisine otan ihtiyacımızı iyice hissettinnektedir.
Günümüzde yapılan sağlık harcamalarınınçok önemli bir bölümü, pasif yaşam tarzından kaynaklanan
sağlık problemlerine gitmektedir.

Kuvvet çalışmalarında gözlenen en büyük hataların başında. kUVvet çalıştırılan kasın ROM
sınırında yapılmaması gelmektedir. Oysa ki çoğu insan için küçük bir ayrıntı gibi kabul edilen bu
gerçek kasın kısalmasını ve eklemlerin hareket genişliğinin gitgide daralmasını engeller. Kuvvet
çaILşmalan ile ilgili diğer önemli yanılgı ise, kuvvet çalışmalarının esnekliği ve esneklik gelişimini

engellediği, diğer bir ifadeyle ağırlık antrenmanlannın esneklik gelişimini olumsuz bir şekilde

etkilediği fikridir. Kuvvet çalışmalarınınesnekliği engellediği tarzındaki bu yaygın inanışııı tcmelinde,
kuvvet çalışmalannınyanlış uygulanışıve esneklik çalışmalarının ihmal edilmesi yatmaktadır (2,9).

Bu çalışmanın amacı; Kuvvet antrenmanı sonrasında uygulanan esneklik çalışmalarının,

kuvvet gelişimi üLerinde etkisinin araştmlmasıdır.

MATERYAL VE METOT

Kuvvet antrenmanı sonrasında uygulanan esneklik çalışmalarının kuvvet gelişimi üzerindeki
etkisinin araştırıldığı bu çalışmada deneysel yöntem kullanılmış ve yaşları i 2- ı 4 arasında değişen 90
gönüllü ilköğretim okulu erkek öğrencisi dcnek olarak seçilmiştir.

Çalışmaya alınan deneklerin yaş, boy ve kiloları belirlendikten sonra dominant olmayan
ellerine aiı kavrama kuvvetleri cl dinamometresi ile, dominant almaY8n el bılek ekleminin supimısyon

konumundaki extasiyon esnekliği ise goniometre ile ilk test olarak ölçüldü.
Denekler 30'ar kişiden oluşan 3 eşit guıııba ayrıldılar. Bu guruplardan ilki "Kontrol

Gurubu" olarak adlandtrıldı ve i O hafra süresince hiçbir fizikisel egzersize ya d<ı harekete
katılmadılar. İkinci gunıp ise "Kuvvet Gurubu" olarak adLandırıld.. Kuvvet gurubuna uygulanan
kuvvet çalışma programında pramidal yükLenıne yönıeıni kullanıLarak, deneklerin dominant olmayan
parın<ık flexörlerinin güçlendirilmesine yönelik çalışmalar yapıldı. Bu çalışmalar haftada 3 kez olmak
üzere i Ohafta süreyle dev<ıITI ettirildi.

Üçüncü gump ise" Kuvvet-Esneklik Gurubu" olarak adlandırıld.. Bu gurup da i O hana
süreyle ve haftada 3 gün olmak üzere Çalışmalara katıldı. Kııvvet-Esneklik guıııbu her çalışmasında

öncelikle Kuvvet Grubu'nun çalışıııalar1L1ı uyııcn uyguiadılar. Bu çalışmaları biter bitmez PNF
esnelme tekniklerinden birisi olan "Contract Relax" tekniğine uygun olarak, dominant olmayan el
bileklerinin supinasyon konuınundaki exıensiyoıı açısını geliştirmeye yönelik germe egzersizleri
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yaptırıldı. Her çalışma 3 set üzerinden uygulanmıştır. Setıer arasında öğrencilere tanınan dinlenme
süresi 3 dakikadır. Toplam çalışma süresi ise 15Ll1ll1a dahil 45-50 dakıka kadar sürmektedir.

10 haftalık çalışına programı sonrasında tüm deneklerin esneklik ve kuvvet ölçümleri aynı

test protokollerine bağıl kaILnmak kaydıyla yeniden ölçülmüş ve "Son Test" sonuçları olarak
kaydedilmiştır.

Sonuçcar. SPSS istatistik programı kullanılarak analiz edi Imiştir. Çalışmaya katılan tüm
deneklere ait veriler, tanımlayıcı istatistik yöntemlerle işıenmiş veriler haline getirildi. Değişkenler

arasındaki anlamlı farklılığın araştmımasında One-\Vay ANOVA testi kullanılmış ve .05. anlamlılık

düzeyi olarak kabul edilmiştiL

BULGULAR

Çalışmaya toplam 90 ilköğretim okulu öğrellCisı kattımıştır. 3 farkıı guruba ayrılan büliin
deneklerin yaş, boy ve kiloları ile ilgili tanımlayıcı istatistiki bilgiler Tablo-1 'de özetlenmiştir.

TK'l iY BT bilGa 0- : rupların aş, o, ve i o arına Aıt anun ayıcı statısıı i ııgıer.

VAŞ (VıI) BOV (Cm) KİLO (Kg)
N Art.Or!. S.Sp. Art.Ort. S.Sp. Art.Ort. S.Sp.

Kontrol Gr. 30 13,43 ,50 154,63 2,89 43,40 1,61
Kuvvet Gr. 30 13,33 ,47 155,10 2,56 43,06 1,68
Kuvvet-Esneklik Gr. 30 13,30 ,46 154,20 2,92 42,63 1,5 i
TOPLA[\1 90 13,35 .48 154,64 2,79 43,03 1,61

Çalışmaya katılan gurupların yaş. boy ve kitoları arasındaki farklılığın araştırılmasında One-Way
Anova testi uygulanmış ve elde edilen ıstatistiki bilgiler Tablo-2'de sunulmuştur.

dk'Y BT bi 2 Ga 0- : mpların aş, oy ve 1 o arına Arasın a ıAnova estı onuçları.

Sıım of Sq. df Mean Sq. F i Sig.
Guruplar Arası ,289 2 ,144 ,618 \541

YAŞ (Yıl) Gurup İçi 20,333 87 ,234
Toplam 20,622 89
Guruplar Arası 12,156 2 6,078 .775 1,464

BOY (Cm) Gurup İçi 682,467 87 7,844
Toplam 694,622 89
Guruplar Arası 8,867 2 4,433 1,722 1,185

KİLO(~) Gurup İçi 224,033 87 2,575
Toplam 232,900 89

Tablo-2'de görüldüğü gibi, grupların yaşları arasındaki farklılığın araştırılması ıçın

uygulanan Anova testi sonucunda foo 0.6 i 8, Sigoo 0.541 olarak hesaplanmıştır. Bu sonuca göre
grupların yaşları arasında anlamlı bir farklılık yoktur CP> 0,05). Gruplarm boyları arasındaki

farklılığın araştırılınası için uygulanan Anova testi sonucunda ise Foo 0.775, Sigoo0.464 olarak
hesaplanmıştır. Bu sonuca göre gnıpların boyları arasında da anlamlı bir farklılık yoktur (P> 0,05).
Grupların kiloları arasındaki farklıiıgın araştırılması için uygulanan Anova testi sonucunda F= 1.722,
Sig= O. J85 olarak hesaplanmıştır. Bu sonuca göre grupların kdoları arasında da anlamlı bir farklılık

yoktur (P> 0,05).
Çalışmaya kanlan bütün deneklerin Kuvvet ve Esneklik ilk ölçüm sonuçları ile ilgili

tanıınlayıcı istatistiki bilgiler Tablo-3 'de özeılenmiştir.
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iL İl T i . k' Bl ·1sE kI"J ilk ÖlKT bl 3 Ga 0- : rupıarın uvvet ve .,sne J< tçüm onuçıarı e l!1 i stalıstı i ılgı er.
N lKUVVET (Kg) ESNEKLiK (Derece)

Mean Std, Dev. :\-lean Std. Dev.
IKuvvet-Eslıekhk, Gl'. r30 14,10 1,88 63,90 1,88
Kuvvet Grubu. 130 l3,86 1,43 63,46 1,88
Kontrol Grubu. 30 14,56 L81 63,16 1,55
ırOPLAM 90 14,17 1,72 63.51 1,78

Çalışmaya kaulan gurup/ann kuvvet ve esneklik ilk ölçüm sonuçlan arasındaki farklılığın

araştırılmasında One-Way Anov3 testi uygulanmış ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo-4'de
özetlenmiştir.

ct k'i .E k1'k ilk öıKT bl 4 Ga 0- : nıp. ann uvvet ve sne i çüm erı Arasın aıAnovaTestı onuç arı.

Sum ofSQ. df :\-Iean Sq. F i Sig.
Guruplar Arası 7,62 2 3,81 1,28 1,281

KUVVET Gurup İçi 257,53 87 2,96
Toplam 265, IS 89
Guruplar Arası 8,156 2 4,07 1.28 1,282

ESNEKLİK Gurup İçi 276,33 87 3,17
Toplam 284,48 89

Tablo-4'de görüldüğü gibi, gururların kuvvet ilk ölçüm sonuçları arasındaki Anava testi
sonuçlarına bakıldığında, F=1,28; Sıg=0,281 olarak hesaplanmıştır. Gu\upların Esneklik ilk ölçüm
sonuçları arasındaki Anova testi sonuçlarına bakıldığında ise, F= i ,28; Sig=0,282 olarak
hesaplanmıştır. Görülüyor ki, grupların hem kU\'Vel hem de esneklik ilk ölçüm sonuçları arasında

anlamlı bir farklılık yoktur (P>O,05).
Çalışmaya katılan bütün deneklerin kuvvet ve esneklik son ölçüm sonuçlan ile ilgili

tanımlayıcı istatistiki bilgiler Tablo-S'de özetlenmiştir.

İl İl T İ . 'k' BIIE kl'k S Öl" SK

Çalışmaya katılan gunıplann kuvvet ve esneklık son olçuın somıçları arasındakı farklılığın

araştlfllmasında One- \Vay Ano\'a testi uygulanmış ve elde ediıen istatistiki bilgiler Tablo-6'da
özetlenmiştir.

Tablo-6'da görüldüğü gibi, gunıplann kuvvet son ölçüm sonuçları arasındaki Anova testi
sonuçlanna bakıldığında, F=133, 18; Sig=O,OOO olarak hesaplanmıştır. Gunıplann Esneklik son ölçüm
sonuçları arasındaki Anova testi sonuçlarına bakıldığında ise, F""89,23; Sig=O,OOO olarak
hesaplanmıştır. Görülüyor ki, gmplann hem kuwet hem de esneklik son ölçüm sonuçlan araSlnda
anlamlı bir farklılık vardır (P<O,OS ve 0.001).

T bl 5 Ga 0- : mpıann uvvet ve .,sne i on çum onuç an e Igı 1 Statıst! i ııgı er.
~ KVVVET(Kg ESNEKLiK (Derece)

l\1ean Std. Dev. Mcan Std. Dev.
ıf(lıvvet-Esl1eklik. Gr. 30 22,00 2,01 69,10 ~,56

Kuvvct Grubu. :30 19,70 1,76 62,13 2,20
Kontrol Grubu. ~O 14,76 1,43 ki2,90 1,80
TOPLAM 90 18,82 3,49 164,71 3,82..

T t Sd k' AE kl'k S öl" ı .AK

() 0,0) ve 0,01 sevıyesınde anlamlı bır farklılık vardır.

T bl 6 Ga 0- : rupıarın uvve ve sne i on çıım en rasın a 1 nova es i onuç arı.

Sum ofSq. df Mean Sq. F iSil!.
Guruplar Arası 819,48 2 409,74 133,J 8 1,000'

KUVVET Gu.-up İçi 267,66 87 3,07
Toplam 1087.15 89
Gu.-uplar Arası 875,62 2 437,81 89,23 1.000*

ESI\EKLİK Gurupİd 426,R6 87 4,90
Toplam 1302,48 89 i

-
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One-Way Anova testi sonucunda gUlUpların kuvvet son ölçüm değerleri arasındaki <ınlaml,

t~lrklılığın hangi guıup ya d<ı guruplar arasında olduğunun belirlenmesi amacıyla Tukey HSO testi
uygulanmış ve test sonuçlan Tablo:7'de özetlenmiştir.

sÖLTablo-7: GruplarınKuvvet Son çiimleri Ile ligı i Tukey's Testı onuç arı

il\lean Dillerence (I-J) ~td. Errar Sig. 95% Confidene~

Interval

(i) GRUP (;RUP Lower Bound

Kuvvet-Esneklik 12,00* C,3000 ,4529 .000 1,2201
G,OO* 7,2333 ,4529 i,oOO 6,1534

Kuvvet (2) 1,00* 2,3000 ,45/9 ,000 3,3799

3.00* ~.9333 ,4529 000 13,8534

Kontrol (3) 1,00* 7,2333 4529 ,000 8.3132

ı2,00* 4,9333 .4529 .000 6,0132

(*) 0.05 ve 0,001 sevıyesınde anlamlı bır farklılık vardır.

Tablo-7'de görüldüğü gibi, kuvvet son test sonuçları açısından kuvvet esneklik gurubu ile
kuvvet gUlUbu ve kontrol grubu arasında istatistikselolarak anlamlı bir farklılık meveuttllr(P<O,OI).
Yani Kuvvet esneklik gurubunun kuvvet son ölçüm değeri, kuvvet ve kontrol guılJbundan istatistiki
olarak daha büyüktür. Ayuı şekilde kuvvet grubunun kuvvet gelişimi de istatistiki olarak kontrol
gunıbundan daha yüksektir.

Anova testi sonucunda oı1aya çıkan gurupların esneklik son ölçüm değerleri arasındaki

anlamlı farklılığın hangi gurup ya da guruplar arasında oldılğıımın belirlenmesi amacıyla Tukey HSD
testi uygulanmıştır. Test sonuçları Tablo-8'de özetlenmiştir.

Tablo-S'de görüldüğü gibi, esneklik son test sonuçlan açısından kuvvet esneklik guıubu ile
kuvvet gurubu ve kontrol gmbu arasında istatistikselolarak anlamlı bir farklılık mevcuttur (P<O,O 1).
Yani Kuvvet esncklik gurubunun esneklık son ölçüm değeri. kuvvet ve kontrol gurubundan istatistiki
olarak daha büyüktür. Aucak kuvvet gurubunuu esneklik gelişimi ile kontrol gurubunun esneklik
gelişimi arasında anlamlı bir farklılık bulnnamamıştır.

Tablo-8: GruplarınEsneklik Son Olçümleri Ile Ilgili Tukev's Testi Sonucları
Mean Differenee (L-J) Std. Error Sİ2".

(I) GRUP (J) GRUP
IKuyvet-Esneklik ~,OO 6,96 ,57 ,000*

G,OO 6,20 ,57 ,000*
Kuvvet 1,00 -6,96 ,57 ,000*

3,00 -,76 ,57 ,377
Kontrol 1,00 6,20 ,57 000*

12,00 ,76 ,57 ,377
(~) 0.05 ve 0,01 sevıyesınde anlamlı bır farklılık vardır.

TARTIŞlvIA VE SOl\/UÇ

Çalışma guıuplarının yaş, boy ve kilo özelliklerine bakıldığında, birbirinden anlamlı bir
farklılık göstennemiş oldukları göriilmektedir. Daha önceden de belirtildiği gibi çalışmada yarı

deneysel yöntem kullanılmıştı. Bunun en önemli gerekçesi de. çalışma guruplarını oluşlman tüm
deneklerin yaş, boy ve kilo ölçüm değerleri arasında bir rarklılığın olmamasını saglamaktı. Çünkü
gerek kişilerin esneklik özellıkleri gerekse de kuvvetleri ile. yaş. boy ve kilo arasında güçlü bir
ilişki vardır. Yani kişilerin yaş, boy ve kilo özellikleri değıştikçe. esneklik ve kuvvetleri de
değışım gösterebi1nıektedir(3,4's.R, i i, 13).
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Çalışmanın bir diğer bulgusu da, her 3 çalışma gurubunun esneklik ve pençe kuvvetlerinin
çalışma öncesinde birbirine yakın olmasıdır. Bu konuda yapılan isıatistiksel işlemler kontrol, kuvvet
ve kuvvet-esneklik gurubunun ilk test olarak ölçülen kuvvet ve esneklikleri arasında istatistiki olarak
anlamlı bir farklLlığın olmadığuıı göstell11ektedir. Yani her 3 gunıp da çalışmalara esneklik ve pençe
kuvveti açısından benzer noktalardan başlamışlardır. Deneklerin gerek esneklik gerekse de pençe
kuvveti açLsından çalışma öncesinde birbirine benzer özcııik göstermeleri, JO hafta süreyle devam
ettirdikleri kuvvet ve esneklik çalışmaları sonrasında elde ettikleri gelişimin, kendilerine uygulanan
çalışma prograınındankaynaklandığınıgöstennesi açısındanönemlidir.

Çalışmanın bir diğer bulgusuna göre, kontrol gurubuna ait deneklerin tüm testleri itibariyle,
ilk ve SOIl test sonuçlar arasında anlamlı bir farklılık yoktur. Çünkü kontrol gurubuna ait denekler hem
denek seçimi aşamasında pasif bireyler olarak seçilmişlerdi hem de i O hafta süreyle hiçbir fiziksel
aktiviteye katılmamalan konusunda uyanlınışlardl.Bu nedenle kontrol gıııubuuun esneklik ve kuvvet
verilerinde LO haftalık sürenin sonunda istatistiki anlamda herhangi bir değişiııı olmaınıştır.

Kuvvet, Kuvvet-Esneklik ve kontrol grubunun. SOLl test sonuçlan itibariyle esneklik
gelişimlen açısından aralarında anlamlı bır farklılLk bulunmuştur. Bulgulara göre Kuvvet-Esneklik
çalışına gurubunun son test esneklik ölçüm sonuçları hem kontrol hem de kuvvet gurubunun esneklik
son ölçüm sonuçlarından daha yüksektir. Çünkü gerek kontrol guıubu gerekse de kuvvet çalLşma

gurubu 10 hafta süreyle devam eden çalışmada hiçbir esneklik çalışmasına katılınamışlardır.Oysa ki
Kuvvet-esneklik gurubunu oluşturan öğrenciler bu süreler içerisinde, verimliliği birçok kez ortaya
konulmuş bir esnetme tekniğiyle LO hafta süresince germe egzersizleri yapmışlardır.

Çalışmanın bir diğer önemli bulgusu ise, çalışmaya katılan 3 gı.ırup arasında kuvvet gelişimi

açısından da anlamlı bir farklılığın bulunmasıdır. İstatistiki açıdan bakıldığında, hem Kuvvet Gumbu
bem de Kuvvet-Esneklik Gurubu üyelerinin i O haftalık kuvvet çalışma programı sonrasında kontrol
gurubuna oranla anlamlı bir kuvvet gelişimi sağladığı görülmektedir. Diğer taraftan, Kuvvet-Esneklik
gULubu üyeleri de bu süre içerisinde kuvvet gurubuna oranla daha büyük bir kuvvet gelişimi

sağlamıştır. Sonuç olarak kuvvet çalışması sonrasında uygı.ılaııan esneklik çahşınalarımn kuvvet
gelişimineolukça önemli bir katkı sağladığı he1irlenmiştir.

Bilindiği gibi Kuvvet-Esneklik Gurubu, kuvvet çalışmasL sonrasında esneklik ça1Lşmalanna

katılmıştır. İstatistiksel sonuçlar, Kuvvet-Esneklik guıubunda meydana gelen ve hem kontroı hem de
kuvvet gurubundan anlamlı bir şekilde daha fazla bulunan kuvvet gelişiminin, kuvvet çalışması

sonrasında uygulanan esneklik çallşmasından kaynaklandığını göstennektedir. Bunun sebepleri,
"kas ın ortaya çıkarabildiği maksimum izomeu-ik kuvvet miktarı ile sarkomer boyu arasındaki ilişki"

ile açıklanabilir (2,14)
Kasın ortaya çıkarabildiği maksimum izometrik kuvvet ıniktarının, kLsmen kasın uzunluğuna

bağ1L olduğu belirtilmektedir. Diğer bir değişle; kas fLbrilinin en büyük kuvvet üretebileceği f,bril
uzunluğunun optimal bir aralığı olduğu bir çok bilim adamı tarafından öne sürülmüştür (1.6,10). Bu
durumda, aktif gerilmenin kas uzunluğuna bağlılığı, miyofibrillerin yapısı ve kayan filamentler
modeline göre açıklanabilir. Bu konuda, bir kasın üretebileceği güç miktarının onun uzunluğuna bağlı

olduğu fikrini destekleyen çalışmalar vardır (12).
Bir kas fibrili tarafından geliştirilen maksimuın kuvvetin, fıbril uzunluğuna bağlı olduğu

düşüncesi, ışık mikroskopu ile yapılan çalışmalarla da desteklenmektedir.Eğer kas, kontraksiyondan
önce nonnal boyundan çok daha fazla uzatllımşsa kontraksiyondan önce büyük ölçüde bir istirahat
geriıni gelişir. Bu gerim bağ dokusu, sarkolemma. kan damarları, sinirter vb. nın esnek güçlerinden
kaynaklanır. Kontraksiyon sırasında gerimdeki artışa, aktif gerim adı verilir. Ölçümler hakiki
maksimal kuvvetin kısalmLş sarkomer uzunluğuylaazaldığını göstenniştir(12).

Çalışma sonuçlarıımzın,çok önemli olduğunu düşündüğümüz2 bulgusu vardır. Bunlardan ilki,
kuvvet antrenmanı sonrasında uygulanan esneklik çalışmalarının, kuvvet gelişimi üzerinde olumlu
eıkilere sahip oluşudur. Çalışmanmdiğer ön~l1lli bulgusu ise, kuvvet çalışma programlarındaesneklik
çalışmalarına yer verilmediği takdirde mevcut esneklik durumunun konınamadığı ve azalmaya
başladığınıngözlenmesidir.

Konuyla ilgili literatür incelendiğinde, kuvvet çalışmaları yapılırken gözlenen birtakıın ha[alara
dikkat çekilir. Bu nedenle bahsi geçen literatürde, kuvvet çalışmalarmın eklem hareket sınırında

yapılması gerektiği ve tek taraflı kuvvet çalışmalarındankaçınılması gerektiği konusu hep vmgı.ılanır.

Kuvvet çalışmaları sonrasmda uygulanan esneklik çalışınaları. hem çalışan kasın daha fazla
kııvvetlendirilmesine hem de hareket eden eklemin hareket genişliğininaıttLnlmasLnakatkı sağlar.
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Çcılışımıda, kuvvet cıl1trenl11anlarıl1l11esneklik çalışnı,ılarıylada clesteklenmesi durumunda elde
edilen kuvvet gelişimininçok dikkat çekici olduğu görülmüştür. Çalışma sonuçlanınız gösteııniştirki,
kuvvet çalışmalannın devamında esneklik çalışması da yapan öğrenciler, sadece kuvvet çalışması

yapan öğrencilerdençok daha büyük oranda km'vet gelişimi sağladılar.

Sonuç olarak, kuvvet antrenınanı sonrasında nygulanan esneklik çalışmalarınııı, kuvvet
gelişimi üzerİnde son derece olumlu etkılere sahip olduğu görülmüştür.
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FARKLI GERME SÜRELERİNİN ESNEKLİK GELİşiMi ÜZERiNE ETKİsİ

THE EFFECTS OF THE STRETCH TIME ON JMPROVI;,\G OF FLEXIBIUTY

IDEMiREL Nurcan lYÜKTAŞIR Bekir 2YA LÇlN Biro!

ÖZET
Bu çalışmanın amacı, altı hafta süresince uygulanan farklı sUltik germe sürelerinin esneklik

gelişimi üzerine olan etkisini araştırmaktır. Araştırınaya ilköğretim 8-9 yaş kız öğrencilerinden 44
gönüllü öğrenci katllmıştır.Denekler2 deney ve i kontrol gmbu olmak üzere rastgele 15'er kişilik 3
gn.ıba ayrılmıştır. Deneklere Ön-test olarak Otur-Uzan Testi uygulanarak esneklik seviyeleri
belirlenmiştir. Deney grubu-l'e (n=14) Lo sn. statik gem1e egzersizi altı hafta süresince hafta da 5
gün. deney gmbu-2'ye (n=15) 20 sn. statik germe egzersizi altı hafta süresince yaptırılımştır.Konırol

grubuna (n=15) ise hiçbir egzersiz yapıınlınamıştlr. Altı hafta sonra ön-testte uygulanan prosedür
tekrarlanmıştır. Verilerin istatistiksel analizinde, nonparametrik testlerden Wilcoxon Signed Ranks
Test, Kruskal Wallis Test, Mann Whitney U Test ve Univariate varyans analiz test kullanılmıştır.

Anlamlılık düzeyi (p<0.05) olarak belirlenmiştiLAraştırmabu 19u1arına dayanılarak i O ve 20 Sn. statik
germe egzersizlerinin: deneklerin esneklik gelişimleıi üzerinde anlamlı bir etkisi olduğu sonucuna
ulaşdmıştır.Esneklikgelişimi bakımından her iki süre arasında fark olmadığı göıillınüştüL

Bu sonuçlar derin lemesine tartışılıp yorumlanll1ışHr.

Anahtar kelimeler: Esneklik, Statik Germe, Çocuk.

ABSTRACT

The purpose of the this study is to deıennine the effects of differenl stretch duration on flexibility.
Subjects were fourtyfour (n=44) female elemantry stııdents, ages 8-9. Subject were randoınly diyided
into J groups. Subjets coınplated sit and reach test as pre-test variable.Experemental group i (n=14)
aplied lOto second static stretch protocol, five time a week, during six weeks. Experemental group 2
(n=15) performed 20 second static stretch 5 times during six weeks.Control group didn't perfonn any
stretching exercise at all. Six week later post-test measure were taken. Nonparemetrics test which
were Wilcoxon Signed Ranks Tesr. Mann Whitney U, Kruskal-Wal1is H, Univariate Variance
Analiysis were used .. Alpha was see at 0.05. Results revealed thaı ı O second and 20 second stretching
duratlon improved flexibility (p<0.05). There were no significant differences between two group in
terms of improving flexibility (p>O.05).
The results were further diseussed and alobrated.

Key words : Flexibility, Statie Streching. Child
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