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OZET

Bu ¢ahgmanin amaci, kuvvet antrenmant sonrasinda vygulanan esneklik ¢aligmalarnnin,
kuwvel gelisumi iizerindeki ektisini belirlemekti. Bu amagla, yaslari 12-14 arasinda degisen toplam 90
tkdgretim okulu dgrencisi denek olarak se¢ildi. Bu denekler “Kontrol Gumbu™, “Kuvvet Gurubu™ ve
“Kuvvet-Esneklik Gurubu™ olmak dzere 30°ar kisiden clugan 3 guruba ayrildilar.

Kontrol gurubu higbir fiziksel aktiviteye katiimadi “Kuovvet gurubu” sadece kuvvet
¢aligmalarina katilirken “Kuvvet-Esneklik Gurubu™ ise hem kuvvet ¢alismalarma hem de esneklik
cahismalarna katildi. Bu deneklere 10 hafta boyunca Primidal kuvvet ¢aligma progran wygulandi.
Program haftada 3 kez olmak lizere [0 hafla siresince devam ettinildi. Biitiin dencklerin ¢alisma
dncesinde ve sonrasinda hem ¢l bilegi esnekligi hem de penge kuvvetleri élgildi.

Bulgulara gére, esneklik ve kuvvet gelisimi agisindan “Kuvvet-Esneklik Gurubu™ diger
guruplardan istatistiki olarak daha biiviik gelisme géstermistir P<0.05.

Anahtar Kelimeler : Esneklik, Kuvvet. Spor, Beden Egitimi.
SUMMARY

The purpose of this study is 10 determine the effects of flexibility exercise applied after the
strength training on strength development. With this purpose, 90 primary students aged between 12-14
were selected as subjects. These subjects were divided into three sub groups: “Conuol Group”,
“Strength Group” and “Swength-flexibility Group™, each having 30 students.

Controt 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 o “Premidal Strength” exercise program for 10 weeks. This program lasted for
10 weeks, 3 times each week. All the subject’s “Wrist flexibility” and “Grip Strength™ were measured
as a pre and post test.

The findings show that there is no significance difference in the level of 0.05 among the ages,
heights and weights of all three on the one hand. P>0.05. On the other hand, there is no any statistical
significant difference between flexibility and strength in the pre test measurements in all groups.
P>0.05.

According to the results, in terms of flexibility and strength development is that “Strength
Flexibility Group” statisticaily shows greater development than other groups. P<0.05.
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GIRIS VE AMAC

Insan  kuvvetinin  gelistirilmesi  diginiildiiginde, kuvveti insammn temel motorik
yeleneklerinden birisi olarak ele almak gerekir (7). Kuvvel. birim zamanda ortaya konabilen seklivle
(Guig) daha da biyik dnem tagimaktadir. Dolayisiyla glic, kuvvetin miktarn ve kuvvetin uygulama
stiresiyle agiklanabilir. Kuvvetin ortaya konabilmesinde ise kasm kasitma éncesi uzunlugu. kasin
gekme agisi ve kisalma huzi son derece Snemtidir (11).

Kasin ortaya koyabildigi maksimum izometrik kuvvet mikrart kismen de olsa kasin
uzunluguna baglidir. Diger bir deyisle, kas fibrilinin en biiyitk kuvvet Gretebilecegi fibril uzunlugunnn
optimal bir arahgr oldugu bircok bilim adami tarafindan dne siiriilmiistir (6),

Eklemlerin hareket simrins kisilavan yanlis kuvvet ¢aligmalan kuvvetin ortaya konulmasinda
bir yetersizlik meydana getirmektedir. Diger tarafian kaslanin boyunu uzatmanin va da eklemterin
hareket genisliklerini kaybetmemelerini saglamann pratik bir ¢dziimd de esneklik caligmalandir.

Kuvvet calismalarinin esnekligi ve esneklik gelisimini engelledigi, diger bir ifadeyle agirhik
antrenmanlarimin esneklik gelisimini olumsuz bir sekilde etkifedigi fikrinin alunda yatan sebep,
kuvvet galismalarninin wygulanmasindaki hatalardir. Bu konuda gdzlenen en biiyiik hata, kuvvet
calismalarinin eklemlerin hareketr smirlarinda yapitmiyor olinasidir. Sporcular arasindaki “Kuvvel
caligmalar: esnekligi engeller” tarzindaki yaygin inanigin temel nedeninin, kuvvet ¢alismalacinin
yanlis uygulanmasindan kaynaklandigi sdylenebilir {9).

Higbir fiziksel egzersizi kuvvet yetenefinden soyutlamak miimkin degildic. O halde
performans denilince akla gelen seylerden itki genellikle kuvvetur. Kuvvet, sadece sportif performans
kalitesi agisindan degil aym zamanda saghikli bir yasam i¢in de gereklidir. Ozellikle pasif yasam
tarzinin  giderek yayginlasttgt ¢agmmizda, kendisine olan ihtiyacimizi iyice hissettirmektedir.
Gunimizde yapilan saglde harcamalannn gok dnemli bir béltmt, pasif yasam tarzindan kaynaklanan
saglik problemlerine gitmektedir.

Kuvvet ¢aligmalarinda gdzlenen en biiyiik hatalarin baginda. kuvvet ¢alisunlan kasin ROM
simrinda yapilmamast gelmektedir. Oysa ki ¢ogu insan igin kiigitk bir aynntt gibi kabul edilen bu
gercek kasin kisalmasimi ve eklemlerin hareket genigliZinin gitgide daralmasim engeller, Kuvvet
caligmalan ile ilgili diger onemli yaniigr ise, kuvvet calismalarnin esnekligi ve esneklik gelisimini
engelledigl, diger bir ifadeyle agirlik antrenmanlanmin esneklik geligimini olumsuz bir sekilde
etkiledigi fiknidir. Kuvvet galismalaninm esneklidi engelledigi tarzindaki bu yaygin inanigin temelinde,
kuvvet calismalarimn yanhs uygulanigt ve esneklik ¢alismalarinm ihmal edilmesi yatmaktadir (2,9).

Bu ¢alismanin amaer; Kuvvet antrenmant sonrasmda uygulanan esneklik gahigmalarimn,
kuvvet gelisimi lizerinde etkisinin arastirilmasidir.

MATERYAL VE METOT

Kuvvet antrenmant sonrasinda uygulanan esneklik ¢aligmalarinin kuvvet gelisimi Gzerindeki
etkisinin aragtirddigl bu ¢alismada deneysel yéntern kullamilng ve yaglan 12-14 arasinda deZigen 90
gonillii ilkdgretim okulu erkek égrencisi denek olarak segilmisgtir.

Calismaya alinan deneklerin yag, boy ve kilotar1 belirlendikten sonra dominant ohmayan
ellerine ait kavrama kuvvetleri ¢l dinamometresi ile, dominant olmayan el bilek ekleminin supinasyon
kenumundaki extasiyon esnekligi ise goniometre ile ilk fest clarak dlgiildi.

Denekler 30 ar kisiden olusan 3 esit guruba ayrildilar. Bu goruplardan ilki “Kontrol
Gurubu” olarak adlandinldr ve 10 hafta siiresince higbir fizikisel egzersize ya da harekete
katlmadilar. Tkinci gurup ise “Kuvvet Gurubu® clarak adlandmildi. Kuvvet gurubuna uygulanan
kuwvet galisma programinda pramidal yiklenme yémeni kullanilarak, deneklerin deminant olmayan
parmak flexdrlerinin giiglendirilmesme yonelik ¢aligmalar yapildi, Bu galismalar haftada 3 kez olmak
iizere 10 hafta siireyle devam ettirildi.

Ugiincti gurup ise “Kuvvet-Esneklik Gurubu™ olarak adlandinldi. Bu gurup da 10 hatta
stireyle ve haftada 3 giin olmak iizere Caligmalara katildr. Kuvvet-Esneklik gurubu her galismasinda
dneelikle Kuvvel Grubu'nun cahismslanim ayncn uvguladilar. Bu galigmalan biter bitmez PNF
esnetme tekniklerinden birisi olan “Contract Relax™ ieknifine uygun olarak, dominant olmayan el
bileklerinin supinasyon konunundaki exlensivon agisini gelisivmeye yonelik germe egzersizleri
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vaptirildi. Her ¢alisma 3 set iizerinden uyzulanmigtr. Setler arasinda dgrencilere taninan dinlenine
siiresi 3 dakikadir. Toplam ¢alisma stresi ise isinma dahil 45-50 dakika kadar siinmektedir.

10 hafialk g¢alisina prograym sonrasida tiim dencklerin esneklik ve kuvvet olgimleri aymi
test protokollerine bagli kalinmak kaydiyla yeniden olgilmis ve “Son Test” sonuglan olarak
kaydedilmigtir.

Sonuglar, SPSS istutistik program kullaniarak analiz edilmigtic. Calismaya kaulan tim
deneklere ait veriler, tammlayicr istatistik yontemlerle islenmig venler haline getiritdi. Degiskenler
arasindaki anlamli farklih@m arasturilmasinda Qne-Way ANOVA testi kullanilmig ve .05, anlamhilik
diizevi oiarak kabul edilmistir,

BULGULAR

Calisrnaya loplam 90 ilkégretim okulu dgrencisi kaulmmstir. 3 farklt guruba ayrilan bitiin
deneklerin vas, boy ve kilolar ile ilgili tanunlayict istatistiki bilgiler Tablo-1"de dzetlenmistir.

Tablo-1: Gruplann Yas, Boy ve Kiiolarnina Ait Tanunlayier Istatistiki Bilgiler.

YAS (Y1) BOY (Cm) KiLO (Kg)
N Art.Ort. S.5p. {Art.Ort. 5.S8p. | Art.Ort. S.Sp.
Kontrol Gr. 30 1343 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 4263 1,51
TOPLAM 90 13,35 48 154 64 2,79 14303 1.61

Caligmaya katilan guruplann yas, boy ve kilolar: arasindaki farkliligin arastirilmasinda One-Way
Anova testi uygulanmus ve elde edilen statstiki bilgiler Tablo-2 de sunulmustur.

Tablo-2: Gruplann Yas, Boy ve Kilolarina Arasindaki Anova Testi Sonuglar1.

Sumof Sq. | df Mean Sq. F | Sig.

Guruplar Arasi 289 2 144 618 1541
YAS (Yi) Gurup lci 20,333 87 234

Toplam 20,622 89

Guruplar Arasi 12,156 2 6,078 775 464
BOY (Cm) | Gurup igi 682,467 87 7,844

Toplam 694,622 89

Guruplar Arast 8.867 2 4,433 1,722 [,185
KILO (Kg) | Gurup lgi 224,033 87 2,575

Toplam 232900 89 ‘

Table-2’de  gorildigd gibi, gruplarin vaslart arasindaki farklihgin  arastinlmasi  igin
uygulanan Anova testi sonucunda F= 0.618, Sig= 0.541 olarak hesaplanmisur. Bu sonuca gore
gruplarin yaslan arasinda anlamli bir farkhlik yokwure (P> 0,05). Gruplarin boylan arasindaki
farkliigin aragtinilmas: igin uygulanan Anova testi sonucunda i1se F= 0.775, Sig=0.464 olarak
hesaplanimustir. Bu sonuca gére gruplann boylan arasinda da antammlt bir farklilik yoktur (P> 0,035).
Gruplarn kilolan arasindaki farkliligin arastinimasi igin uygulanan Anova testi sonucunda F= 1.722,
Sig= 0.185 olarak hesaplanmistir. Bu sonuca pére gruplann kilolart arasinda da anlamli bir farklilik
yoktur (P> 0,05).

Cahsmaya kanlan biitiin deneklerin Kuvvet ve Esneklik ilk digiim sonuglan ile ilgili
tanunlayic istatistiki bilgiler Tablo-3'de Gzetlenmistir.
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Tablo-3: Gruplarin Kuvvet ve Esnekbik Ik Olgiim Sonuglar {le [lgili Istatistiki Bilgiler.

N UVVET (Kg ESNEKLIK (Derece)

Mean Std. Dev. Mean Std. Dev.,
\Kievver-Esneklik. Gr. 30 14,10 [.88 03,90 1,88
Kuvvet Grubu. ] 13,86 1.43 63,46 1,88
Kontrol Grubu. 30 14,56 18] 63,16 1,55
OPLAM 90 14,17 1,72 63.51 1,78

Calismaya kaulan guruplanin kuvvet ve esneklik ilk &lgiim sonuclan arasindaki Farkliligin
arastinnhmasinda One-Way Anova testi uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo-4"de
dzetlenniistir.

Tablo-4: Gruplarin Kuvvet ve Esneklik 11k Olgiimieri Arasindaki Anova Testi Senuglac.

Sum of Sq. [ df Mean Sq. F Sig.
Guruplar Arase 7,62 2 381 1,28 281
KUVVET Gurup I¢i 257,53 87 2,96
| Toplam 265,15 89
Guruplar Aras) 8,156 2 4,07 1,28 j,282
ESNEKLIK Gurup l¢i 276,33 87 317
Toplam 284,48 89

Tablo4’de goriildiigii gibi, guruplann kuvvet ilk 8lgim sonuglar arasindaki Anova resti
sonuglarina bakildigmda, F=] 28, S1g=0281 olarak hesaplanmustr. Guruplann Esneklik i1k Sleiim
sonuglart  arasindaki  Anova  testi sonuglarina  bakildifinda ise. F=1,28; Sig=0,282 olarak
hesaplanrugtr. Gériiliiyor ki, gruplarin hein kuvvet hem de esneklik ilk 8lglm sonuglan arasinda
anlamli bir farklilik yoktur (P>0,03). . )

Calismaya katilan biitin deneklerin kuvvet ve esneklik son &lgiim sonuglare ile Hgili
tanunlayict istatistiki bilgiler Tablo-5"de ¢zetlenmigtir.

Tablo-5: Gruplarin Kuvvet ve Esneklik Son Olgiim Sonuglar {le Tlgili statistiki Bilgiler.

N KUVVET (Kg ESNEKLIK (Derece)

Mean Std., Dev. Mean Std. Dev.
Wuvvet-Esneklik. Gr. 30 22,00 2,01 69,10 S50
Kuvyet Grubu, 30 19,70 1,76 62,13 2,20
Kontrol Grubu. 0 14,76 1,43 62,90 [,80
TOPLAM 90 18,32 1,49 64,71 3.82

(aligmaya katilan guruplarin kuvvet ve esneklik son dlglim sonuglan arasindaki farkliligin
aragtiriimasinda One-Way Anova testi uygulamms ve elde edilen istaustiki bilgtler Tablo-6’da
Gzetlenmistir.

Tablo-6da goriildign gibi, guruplarm kuvvet son olglim sonuglan arasindaki Anova test
sonuglarina bakildiginda, F=133,18; Sig=0,000 olarak hesaplanmistir. Gueuplarin Esneklik son 8l¢im
sonuglar  arasindaki Anova testi sonuglarma  bakildiginda ise, F=89,23; Sig=0,000 olarak
hesaplammstir. Goriliiyor ki, gruplarin hem kuvvet hein de esneklik son dlgiun sonuglan arasinda
anlaml bir farklihk vardir (P<0,05 ve 0.001).

Tablo-6: Gruplarin Kuvvet ve Esneklik Son Olgimleri Arasindaki Anova Testi Sonuglan.

Sum of Sq. df Mean Sq. F Sig.
Guruplar Arasi 819,48 2 409,74 133,18 |.000°
KUVVET Gurup ici 267,66 87 3.07
Toplam L087.15 89
Guruplar Arasi 875,62 2 437,81 89.23 {0007
ESNEKLIK Gurup Ici 426,86 37 4,90
Toplam 1302 .48 89 |

(%,05 ve 0,01 sevivesinde anlaml bir farkhhk vardir.
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One-Way Anova testi sonucunda guruplann kuvvet son élgim degerleri arasindaki anlamh
farkhligm hangi gurzp ya da guruplar arasinda oldugunur belirlenmesi amaciyla Tukey HSD tesu
uygulanmg ve test sonuglan Tablo: 7°de ozetlenmustir.

Tablo-7: Gruplann Kuvvet Son Olgiimleri Ile ilgili Tukey’s Testi Sonuglar

Mean Difference (I-J) Std. ErrorSig.  95% Confidence
Interval

(1) GRUP GRUP Lower Bound
Kuvvei-Esneklik 2,00%* 3000 4529 000 11,2201

3,00* 7.2333 4529 000 16,1534
Kuvvet (2) 1,00% -2,3000 14529 000 13,3799
[ 3.00% 4.9333 14529 L0000 |3,8534
Kontrol (3) 1,00* -7.2333 4529 000 83132

2 00* -4,9333 4529 000 -6,0132

(*}0.05 ve 0,001 seviyesinde anlaml bir farklilik vardir.

Tablo-77de gdrildigi gibi, kuvver son test sonuglan agisindan kuvvet esneklik gurubu ile
kuvvet gurubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlaml: bir farkhihik meveuttur(P<0,01).
Yani Kuvvet esneklik gurubunun kuvvet son élgiim degeri, kuvvel ve kontrol gurubundan istatistiki
olarak daha biivitktiir. Aywm sekilde kuyvet grubunun kuvvet gelisimui de istatistiki olarak kontrol

gurubundan daha yiiksektir.

Anova ftesti sonucunda ortaya ¢ikan guruplann esneklik son &l¢lim degerleri arasindaki
anlamli farkliligin hangi gurup va da guraplar arasinda oldugunun belirlenmesi amaciyla Tukey HSD
testi uygulanmustir. Test sonuglar Tablo-8de dzetlenmigtir.

Tablo-8"de gérild(igi gibi, esneklik son test sonugian agisindan kuvvet esneklik gurubu ile
kuvvet gurubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farkhilik meveuttur {P<Q,01).
Yani Kuvvet esncklik gurubunun esneklik son ¢lgiim degeri. kuvvet ve kontrol gurubundan istatistiki

olarak daha biiyiiktir.

gelisimi arasinda anlaml bir farkhhk bulnnamamistir.

.

Tablo-8: Gruplarin Esneklik Son Olciimleri le {lgili Tukey’s Testi Sonuglart

Ancak kuvvet gurubunuu esneklik gelisimi ile kontrel gurubunun esneklik

Mean Difference (I-J) Std. Error  Sig.

() GRUP (J) GRUP
Kuvvet-Esneklik 2,00 | 6,96 57 ,000*
00 | 6,20 57 L000*
Kuvvet 1,00 -6,96 57 L000*
3,00 - 76 57 377
Kontrol 1,00 16,20 57 L000*
L0 76 .57 377

(*) 0.05 ve 0,01 seviyesinde anlambli bir facklilik vardir.

TARTISMA VE SONUC

Cahsma guruplarinin yag, boy ve kilo dzelliklerine bakildiginda, birbirinden anlamh bir
farklilik gdstermenns olduklan gémilmektedir. Daha dnceden de belirtildigi gibi ¢alismada var
deneysel yontem kullanimisti. Bunun en énemli gerekgest de. ¢aligma guruplanm olugturan tim
deneklerin yasg, boy ve kilo él¢lim degerleri arasinda bir farkhihgin olmamasim sagtamaku. Ciinkii
gerek kisilerin esneklik dzelliklen gerekse de kuvvetleri ile, yag, boy ve kilo arasinda gilighi bir
iliskt vardir. Yam kigilerin vas, boy ve kilo odzeliiklen defigtikge. esnekbik ve kuvvetleri de
degisim gdsterebilmekiedir (3.4.5.8.11,13).




Caligmanim bir diger bulgusu da, her 3 gabigma gurubunun esneklik ve penge kuvvetlerinin
gaiigima éncesinde birbirine vakin olmasidir. Bu konuda vapilan istatistiksel islemler kontrol, kuvvet
ve kuvvet-esnekitk gurubunuon ilk test olarak dlgiilen kuvvetl ve esneklikleri arasinda istatistiki olarak
anlamli bir farklihgin olmadigin gésterrnektedir. Yani her 3 gurup da ¢alismalara esneklik ve penge
kuvveti agisindan benzer noktatardan baslamislardir. Deneklerin gerek esneklile gerekse de penge
kuvveli agisindan galisma Sncesinde birbirine benzer zellik géstermeleri, 10 hafta stireyle devam
ettirdikleri kuvver ve esneklik calismalari sonrasinda ¢lde ettikleri gelisimin, kendilerine uygulanan
¢alisma programindan kaynaklandigini gdstermesi agisindan énemhdir.

Cahymanm bir diger bulgusuna gére, kontrol gurubuna ait deneklerin tim testleri itibarivle,
ilk ve son test sonuglar arasinda anJambh bir farklilk yoktur. Ciinkii kontrol gurbuna ait denekler hem
denek seginmu agamasinda pasif bireyler olarak segilmislerdi hem de 10 hafia siireyle higbir fiziksel
aktiviteyve katilmamalar konusunda uyarihmsglarde. Bu nedente kontrol gurubuuun esneklik ve kuvvet
verilerinde 10 haftalik sirenin sonunda istatistiki anlamda herhangi bir degisim olmarnugnr,

Kuwvvet, Kuvvet-Esneklik ve kontrol grubunun. son test sonuglart itibariyle esneklik
geligimier! agismdan aralannda anlamli bir farklilik bulunmugtur. Bulgulara gére Kuvvet-Esneklik
¢alisina gurubunun son test esneklik élgim sonuglar hem kontrol hem de kuvver gurubunun esneklik
son Oletiin sonuglarmdan daha viikseltir, Clinki gerek kontrol gurubu gerekse de kuvvet galigma
gurubu 10 hafta siireyle devam eden galhistnada hicbir esneklik ¢alismasina katilimamiglardir. Oysa ki
Kuvvet-esneklik gurubunu olugturan 6grenciler bu siireler igerisinde, verimliligi bir¢ok kez ortaya
konulmusg bir esnetme teknidiyle 10 hafta stiresince germe egzersizleri yaprslardir.

Calismanin bir difer dnemli bulgusu ise, ¢ahsmaya katilan 3 gurup arasinda kuvvel gelisimi
agisindan da anlamb bir farklilifin bulunmasidir. Istatistiki agidan bakildiginda, hem Kuvvet Gurubu
hem de Kuvvet-Esneklik Gurubu tiyelerinin 10 hafialik kuvvet galisma program sonrasinda kontrol
gurubuna oranla anlamli bir kuvvet geligimi sagladigi gériilmektedir. Diger taraftan, Kuvvet-Esneklik
gurubu dyelert de bu sire igerisinde kuvvet gurubuna oranla daha biyik bir kuvvet gelisimi
saglanugtir. Sonug olarak kuvvet ¢aligmast sonrasinda uygulanan esneklik ¢alismalarinin kuvvet
gelisimine olukga dnemli bir katla sagladify helirlenmigtir.

Bilindigi gibi Kuvvet-Esneklik Gurubu, kuvvet ¢ahsmasi sonrasinda esneklik ¢alismalarina
katilmustir. Istatistiksel sonuglar, Kuvvet-Esneklik gurubunda meydana gelen ve hem kontrol hem de
kuvvet gurubundan anlamli bir sekilde daha fazla bulunan kuvvet gelisiminin, kuvvet galigmass
sonrasinda uygulanan esneklik ¢ahismasindan kaynakiandigim géstermektedir. Bunun sebepleri,
“kasin ortaya ¢ikarabildigi maksimuin izomewik kuvvet miklar ile sarkomer boyu arasindaki iligki™
ile agiklanabilir (2,14)

Kasin ortaya ¢ikarabildigi maksimum izomeurik kuvvet miktarimin, kismen kasin uzenluguna
baglt oldugu belirtilmektedir. Diger bir degigle: kas fibrilinin en biiyiik kuvvet tretebilecegi fibril
uzunlugunun optimal bir araligi oldugu bir ¢ok bilim adam tarafindan éne sitriilmiistir {1.6,10). Bu
duruinda, aktif gerilmenin kas uzunluguna baglihd:, miyofibrillerin yapist ve kayan {itamentler
modeline gire agiklanabilir. Bu konuda, bir kasin iiretebilecedi gii¢ miktarinin onun uzunluguna bagh
oldugu fikrint destekleyen ¢alismalar vardir {12).

Bir kas fibrili tarafindan gelistirilen maksimun kuvvetin, fibril uzunluguna bagh oldufu
diisiincesi, 151k mikroskopu ile yapilan ¢alisgmalarla da desteklenmektedir.Eger kas, kontraksiyondan
&nce normal boyundan ¢ok daha fazla uzaulmussa kontraksiyondan énce biiyik dlglide bir istirahat
gerini geligir. Bu gerim bag dokusu, sarkolemma, kan damarlari, sinirler vb. nin esnek giiglerinden
kaynaklanit. Kontraksiyon sirasinda gerimdeki artiga, aktif gerim adi verilir, Olglimler hakiki
maksimal kuvvetin kisalmig sarkomer uzunluguyla azaldigim gostermistir (12).

(Calisma sonuglarumizin, cok énemli oldugunu dasiindiigiimiz 2 bulgusu vardir, Bunlardan ilki,
kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik ¢alisimalanimin, kuvvet peligimi Gzerinde olumlu
etkilere sahip olugudur, Calismanin diger dnemli bulgusu ise, kuvvet ¢aligma programlavinda esneklik
¢alismalanma yer verilmedigi takdirde meveut esneklik durumunun korunamadify ve azalmaya
bagladiginin gézlenmesidir.

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, kuvvet ¢aligmalar vapihrken gdzlenen birtakam hatalara
dikkat gekilir. Bu nedenle bahsi gegen literatirde, kuvvet g¢aligmalarimin eklem harekel sminnda
yaptlmasi gerektigi ve tek tarafli kuvvet caligmalacindan kagimlmasi gevektigi konusu hep vurgulamr.
Kuvvet galismalari sonrasinda uygulanan esneklik c¢aliginalan. hem ¢ahsan kasin daha fazla
kuvvetlendirilmesine hem de harekel eden eklemin hareket genisliginin arttirilmasina katki saglar.
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Calismada, kovvet antrenmanlarino esnekiik galismalariyla da desteklenmesi dururunda elde
edilen kuvvet gelisiminin cok dikkat ¢ekici oldugu gérilmiistir. Caligma sonuglarumiz gdstermuigtic ki,
kuvvet calismataninin devaminda esneklik calismast da yapan 6grenciler, sadece kuwvvet ¢alismasi
yapan $grencilerden ¢ok daha biiyiik oranda kuvvel gelisimi sagladilar.

Sonug olarak, kuvvet antrenmani sonrasmda nygulanan esneklik galismalarinin, kuvvet
gelisin tizerinde son derece elurlu etkilere sahip oldugu gérilmiistir.
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FARKLI GERME SURELERININ ESNEKLIK GELISIMi UZERINE ETKISI
THE EFFECTS OF THE STRETCH TIME ON IMPROVING OF FLEXIBILITY

'DEMIREL Nurcan *YUKTASIR Bekir “YALCIN Birol

QZET

Bu ¢alismanin amaci, alt hafta siresince uygulanan farkl swatik germe sdrelerinin esneklik
gelisimi (zerine olan etkisini aragtirmakur, Arastirmaya itkdgretim 8-9 yas kiz §grencilerinden 44
gdniillii 6grenct katllmistir. Denekler 2 deney ve | kontrol grubu olmak tzere rastgele 157er kisitik 3
gruba aynlmigte. Deneklere on-test olarak Otur-Uzan Testi uygulanarak esneklik seviveleri
belirlenmistir. Deney grubu-1"e (n=14) 10 sn. statik germe egzersizi alt hafta siiresince hafta da 3
giin. deney grubu-2"ye (n=15) 20 sn. statik germe egzersizi alti hafta siiresince yaptrthmstr. Kontrol
grubuna (n=15) ise hicbir egrzersiz yapurilmamistir. Altr hafta sonra On-testte uygulanan prosediir
tekrarlanmstu. Verilerin istatistiksel analizinde, nonparametrik testlerden Wilcoxon Signed Ranks
Test, Kruskal Wallis Test, Mann Whimey U Test ve Univariate varyans analiz test kullamlmigtir.
Anlamlilik dizevi (p<0.05) olarak belirlenmigtir. Arasarma bulgulanina dayanmilarak 10 ve 20 sn. statik
germe egzersizlerinin. deneklerin esneklik gelisimleri Gzerinde anlamlt bir etkisi oldugu somucuna
ulasdmustir. Esneklik geligimi bakimindan her iki stire arasinda fark olmadig goriilmigtiir.

Bu sonuglar derinlemesine tartizihip yorumlanmisur.

Anahtar kelimeler : Esneklik, Statik Germe, Cocuk.

ABSTRACT

The purpose of the this study is to determine the effects of ditferent stretch duration on flexibility.
Subjects were fourtyfour (n=44) female elemantry students, ages 8-9. Subject were randomly divided
into 3 proups. Subjets complated sit and reach test as pre-test variable, Experemental group | (n=[4)
aplied 10 to second static stretch protocol, five time a week, during six weeks.Experemental group 2
(n=135) performed 20 second static stretch 5 times during six weeks.Control group didn’t perform any
stretching exercise at all. Six week later post-test measure were takern, Nonparemetrics test which
were Wilcoxon Signed Ranks Test. Mann Whitney U, Kruskal-Wallis H, Univariate Variance
Analiysis were used.. Alpha was set al 0.05. Results revealed that 10 second and 20 second stretching
duration improved flexibility (p<0.05). There were no significant differences between two group in
terms of improving flexibility (p>0.05).

The results were further diseussed and alobrated.

Key words : Flexibility, Static Streching. Child
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