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Abstract

The aim of the study was to determine whether
the levels of flexibility capacity of sedentary
individuals are effective on vertical jump, leg
strength and anaerobic power characteristics.
Flexibility, vertical jump, leg strength and
anaerobic power characteristics of 250 sedentary
participants (137 male and 113 female) were
determined. The median value of the
participant’s flexibility measurement results was
found, and groups were formed based on their
low and high flexibility capacity and gender.
Differences  between the groups were
determined using the "Independent Sample t-
Test" analysis method included in the SPSS 13
statistical program. Significance was set as 0,05.
As a conclusion, comparison results of groups
that were formed according to low and high
flexibility capacity without gender
discrimination, the group with higher flexibility
has significantly higher values than lower
flexibility group in point of leg strength and
anaerobic power. There was no significant
difference on vertical jump between groups.

Sedanter kadin ve erkeklerin
esneklik degiskenine gore
kuvvet ve anaerobik gii¢
ozelliklerinin
karsilastirilmasi

Ozet

Bu calismada amag; sedanter bireylerin esneklik
kapasitesinin dustik ya da yiksek olmasinin
dikey sicrama, bacak kuvveti ve anaerobik gli¢
Ozellikleri tizerinde etkili olup olmadigimnin
belirlenmesidir. Calismaya dahil olan 137 erkek,
113 kadin toplam 250 sedanter katilimcinin
esneklik, dikey si¢rama, bacak kuvveti ve
anaerobik glic Ozellikleri belirlendi.
Katilmetlarin - esneklik  6lciim  sonuclarinin
medyan degeri bulunarak, bu degere gore diisiik
ve yiksek esneklik kapasitesi ve cinsiyet g6z
ontne almarak gruplar olusturuldu. SPSS 13
istatistik ~ programi  igerisinde  yer  alan
“Independent Sample t-Test” analiz yontemi
kullanilarak gruplar aras: farkliliklar tespit edildi.
Anlamlilik 0,05 olarak kabul edilmistir. Sonug
olarak; cinsiyet ayrimi1 olmadan, sadece distk ve
yuksek esneklik kapasitesine gore olusturulan
gruplarin karsilastirlma sonuglarina gore, yiiksek
esneklik degerlerine sahip grubun bacak kuvveti
ile anaerobik gl¢ degerleri, distk esneklik
kapasitesine sahip gruba gore anlamli derecede
yuksek ¢ikmistir. Dikey sigrama degerleri
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According to these results, the level of flexibility agisindan iki grup arasinda fark ¢itkmamistir. Bu

in sedentary individuals causes difference sonuglara gore; sedanter bireylerde esneklik

between leg strength and anaerobic power kapasitesinin yiiksek ya da disik olmast bacak

properties. kuvveti ve anaerobik gli¢c Ozellikleri arasinda
anlamli fark olusturmaktadir.

Keywords: Sedentary; Flexibility; Leg Strength;

Vertical Jump; Anaerobic Power. Anahtar Kelimeler: Sedanter; Esneklik; Bacak
Kuvveti; Dikey Sigrama; Anaerobik Giig.

(Extended English abstract is at the end of this
document)

Girig

Esneklik, bir eklemin ya da bir dizi eklemlerin tiim hareket genisliginde hareket edebilme
yetenegi olarak tanimlanmustir (Ozer, 2001). Tamer (2000) ise esnekligi, genelde bir eklem
etrafindaki hareket serbestligi olarak tarif etmistir. Esneklik, birkac kaliteye ayni anda etki eden
unsurlardan biridir. Gelismis bir esneklik yapisinin bir kasin ya da eklemin sakatlanma riskini azaltip,
kas ve eklem sagligint korurken bir yandan da hareketlerin uygulanabilirligini kolaylastirarak diizgtin
bir teknikle yapilabilmesine yardimct oldugu bilgisi uzun siredir literatiirde yer almaktadir (Fox ve
ark., 1988; Ozer, 2001; Pechtl, 1982; Weineck, 2011). Pechtl (1982) esnekligin yetersiz gelisiminin
kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimini olumsuz yonde etkiledigini belirtmistir. Anderson (1980)
bir sporcunun kuvvet yoniinden gelismis olsa dahi, yeterli kas esnekligine sahip olmadig: takdirde
tiziki aktivitede basarisizlik gosterecegini, Jagomagi ve Jirimae (2005) ylziicilerde iyi bir esnekligin
basart icin boy uzunlugu, viicut agithgr vb. antropometrik 6zelliklerin her birinden daha 6nemli
oldugunu séylemistir. Crawford (1996) esnekligin anaerobik performansla iligkili oldugunu ve uygun
hareket genisligi saglandiginda kassal verimin optimal seviyeye ¢tktigini bildirmistir.

Esnekligin gelistirilmesi sadece sportif miisabakalarda basari icin degil ayni zamanda
sakatliklardan korunma acgisindan buyiik 6nem tasidigr gibi, sakatlik sonrast uyum icin de gereklidir.
Esneklik; spor tiirtiniin gereksinimlerine uygun optimal bir gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi
motorik 6zelliklerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir (Yiksel, 2001).

Onemli bir biyomotor yeti olan esnekligi etkileyen ¢ok sayida faktér vardir. Esneklik; eklemin
yapisal Ozelliklerine, kasi olusturan liflerin ve cildin gerilme kapasitesine, dis ortam 1sisina,
yorgunluga, merkezi sinir sistemine, giiniin degisik saatlerine, yas ve cinsiyete, yetersiz kas kuvvetine
ve kisinin duygusal durumuna gére degisiklik gosterebilic (Bompa, 2001; Ozer, 2001). Bacak
kuvveti, sigrama, esneklik ve anaerobik giic ile ilgili bircok ¢alisma yapilmustir (Aslan ve ark., 2011;
Behm ve Kibele, 2007; Crawford, 1996; Erkmen ve ark., 2011; King, 2005; Kokkonen ve ark.,
2007; Markovic ve Jaric, 2007; Sever ve ark., 2017).

Sporcularin yiiksek performansa ulagabilmeleri i¢in bu kadar 6nem tastyan esneklik, hi¢ spor
yapmamus kisiler icin de hayatlarini saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri adina gereken “Saglikls
hareket edebilme” ihtiyacina katki saglayabileceginden dolayr 6nem tagimaktadir. Bu calismanm
amaci, esneklik kapasitesinin diisiik ya da yiiksek olusunun, sedanter kadin ve erkek bireylerin alt
ekstremite kuvveti ve anaerobik gli¢ 6zellikleri tizerine etkisinin olup olmadigint belirlemektir.
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Materyal ve Metot
Bu calisma kesitsel bir calismadir. Calismaya; 18-30 yas arasisedanter kadin ve erkekler

katilmistir. Dizenli antrenman yapmanin motorik 6zellikler tizerinde olumlu etkisini ortadan
kaldirabilmek adina, katidimcilar hi¢ spor yapmamis kisilerden olusturulmustur. Boylece,
antrenmanlarla arttirlmamis bir esneklik kapasitesinin yine antrenmanlarla arttiridmamis kuvvet ve

glic Ozelliklerine etkisinin olup olmadiginmn daha iyi anlagilmast hedeflenmistir

Denekler

Calismaya dahil olan 137 erkek, 113 kadin toplam 250 sedanter katiimcinin esneklik, dikey
sigrama mesafesi, bacak kuvveti ve anaerobik giic degerleri belirlendi. Ik olarak katiimcilarin
esneklik Ol¢im sonuglarinin medyan degeri bulunarak, bu degere gore distk esneklik grubu
(DEG) ve yiksek esneklik grubu (YEG) adt altinda gruplar olusturuldu. Ayrica cinsiyet
degiskenine gore de bir gruplama yapildu.

Prosediir

Calismada, katiimcilarin boy ve viicut agithgr Slcimleri alindiktan sonra, sirastyla; bacak
dinamometresi, jumpmetre ve otur-eris esneklik testi Slctimleri yapilmistir. Fiziksel aktivitelerin
istenilen etkinlikte uygulanabilmesi i¢in, en uygun vicut sist 38,5 — 39 santigrat dereceler
arasindadir ve sadece 10 dakikalik diiz kosu bile viicudu belirtilen 1st derecelerine ulagtirmaktadir.
Bu nedenle, testler uygulanmadan 6nce katiimcilara ayni 1stnma prosedirinin uygulandigi 10
dakikalik stire taninmisgtir.

Her bir testin uygulanmasindan 6nce, testlerin ne sekilde uygulanacagi, viicudun almasi
gereken pozisyonu, her bir uygulamanmn ne kadar strmesi gerektigi, vb. bilgiler katilimcilara
gosterilerek aciklanmustir. Her bir test iki defa uygulanmus, daha iyi olan sonug kaydedilmistir.

Ol¢iim Yéntemleri

Viicut  Agirlyginn - Olgiilmesi: ‘Tanita marka ve 100 gram (gr) hassashigindaki viicut yag
analizoriinde, boy 6l¢iimi ise Holtaine marka stadiometre ile 0,1 cm duyarlilikta yapilmustr.

Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi: “Tanita” marka bacak dinamometresi kullanilmistir. Katilimcilar
dizleri biikitk durumda dinamometre sehpasinin tzerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin,
dizleri 130 — 140 dereceler arasinda buikiilii durumda, sirt diiz ve gévde hafifce 6ne egikken, elleri
ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari
cekerler (Alpay ve Isik, 2017).

Dikey Surama Mesafesinin Olgiilmesi: Takei marka 0,1 santimetre (cm) hassasiyette dijital
jumpmetre kullanilmistir. Katilimei, jumpmetrenin dijital gostergesi beline baglanip ip ayari
yapildiktan sonra kollarini serbest sekilde kullanarak ve dizleri tizerinde esneyerek yukari dogru
sigramasint yapar. Anaerobik gliciin hesaplanmasinda P = V4,9 (Agirlik) VD" formiili (Fox ve
ark., 1988) kullandmistir. Formtlde yer alan degerler:

P: anaerobik gti¢ (kg-m/sn)
D: dikey sigrama mesafesi (m)

Esnkeligin Olgiilmesi: Otur-uzan esneklik sehpast kullanilmistir. Otur-uzan esneklik testi
oncelikle diz arkast kirislerini ikinci olarak da alt sirt, kalca ve baldir esnekligini 6lger. Katilimet
yere oturarak bacaklarint uzatir, ayak tabanlarini sehpanin 6n yiiziine dayar, sehpanin ust
yuzeyinde yer alan metrik pano tzerinde kollarini olabildigi kadar ileriye uzatir ve parmak
uclarinin degdigi son noktada birka¢ saniye bekler. Metrik panoda temas edilen son nokta
belirlenerek kaydedilir.
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Veriletin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 13 araciligt ile analiz edildi ve verilerin normallik sinamast Shapiro
Wilk testi ile incelendi. Normal dagilm gosteren verilerin karsilastirilmasinda Independent
Samples T-Test kullanildi. Anlamhlik diizeyi 0,05 alindi.

Bulgular

Calismaya katilan erkeklerin yas ortalamast 20,731+2,69 yil, vicut agithgt 70,77£9,79 kg ve boy
uzunluklar:  176,54%6,79 cm iken, kadmnlarmn yas ortalamast 20,25+3,11 yil, viicut agirhig
56,51+10,30 kg ve boy uzunluklart 162,99%5,27 cm olarak bulunmustur. Olusturulan gruplar
arasinda yas, viicut agirhgt ya da boy uzunlugu acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
Gruplardan elde edilen diger veriler ve karsilastirma sonuglart tablolar halinde verilmistir.

Tablo 1. Dusik ve ytksek esneklik kapasiteli gruplarin cinsiyet ayrimi olmaksizin karsilastirma

sonuclari

DEG(n=130) YEG(n=114) .
xtsd xtsd p
Esneklik(cm) 17,28+5,03 29,34+4 .11 -20,579 0,000
Bacak Kuvveti (kg) 81,82%30,90 92,08+33,25 -2,525 0,012
Dikey Sicrama(cm) 41,66%9,56 43,69+11,13 -1,548 0,123
Anaerobik Glig(kgm/sn) 90,10+24,27 96,66+24,29 -2,127 0,034

Karsilastirma sonucuna gore esneklik, bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ acisindan gruplar
arasinda anlamli fark ¢ikarken, dikey sicramada fark ¢ikmamustir.

Tablo 2. Dustik ve ylksek esneklik kapasiteli erkek gruplarin karsilastirma sonuglart

DEG(n=60) YEG(n=71)

Xi&d Xi&d t P
Esneklik(cm) 15,19+5,03 29.13+4,89 16,439 0,000
Bacak Kuvveti (ko) 105,38+23,94 113,94+21,13 2,202 0,028
Dikey Sicrama(cm) 48,55+7,52 50,51+7,28 1,551 0,123
Anaerobik Giic(kem/sn)  108,43+20,09 111,70%15,90 1,061 0,291

Karsilastirma sonuglari, sedanter erkek gruplar arasinda esneklik ve bacak kuvveti agisindan
anlaml fark oldugunu, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ agisindan ise anlamlt bir fark olmadigini
gostermistir.

Tablo 3. Distk ve yiiksek esneklik kapasiteli kadin gruplarin karsilastirma sonuglari

DESE;; >4) YESE; 59) t Degeri p Degeri
Esneklik(cm) 17,75%£4,03 27,861+3,51 -14,239 0,000
Bacak Kuvveti (kg) 5497+11,62 61,03+16,42 -2,246 0,027
Dikey Sigrama(cm) 34,831+5.45 33.461+6,74 1,186 0,238
Anaerobik Glg(kgm/sn) 70,80+11,14 73,82+12,77 -1,333 0,185

Karsilastirma sonuglari, sedanter kadin gruplar arasinda esneklik ve bacak kuvveti agisindan
anlaml fark oldugunu, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ agisindan ise anlamlt bir fark olmadigini
gOstermistir.
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Tartisma

Sedanter bireylerin bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ Ozelliklerini Slcen
calismalar incelendiginde; bu ¢alismada elde edilen degerlerin genelde literatiirle uyumlu oldugu ve
bu ¢alismanmn 6rnekleminin evrendeki diger 6rneklemlerle benzer 6zellikler tasidigi séylenebilir.

Sedanter kadimnlar ile yapilan ¢alismalarda; bacak kuvveti degerleri ortalamasini, Dénmez ve
Aydos (2000) iki grupta strastyla 66,97 kg ve 65,43 kg, Zorba ve ark. (2000) iki grup icin
56,92+17,89 kg ve 60,32116,16 kg olarak bildirmislerdir. Dikey sigcrama degerleri ortalamasini
Zotrba ve ark. (2000),iki grupta strastyla 22,8572,77 cm ve 22,30+5,01 cm, Colakoglu ve Karacan
(20006) 20,86*4,13 cm, Kog¢ ve ark. (2007) 34,00+4,30 cm olarak bildirmislerdir. Esneklik
ortalamasint Dénmez ve Aydos (2000) iki farkli grupta sirasiyla 25,27 cm ve 25,13 cm, Kin ve ark.
(2001) 25,10£7,90 cm ve 24,901+8,20 cm, Colakoglu (2003) 26,93%3,19 cm, Colakoglu ve Karacan
(2006) 24,86+4,33 cm olarak bulmuslardir. Anaerobik glic degeri ortalamasint Colakoglu (2003)
71,47116,51 kgm/sn, Colakoglu ve Karacan (2006) 67,53113,63 kgm/sn, Kog ve ark. (2007) 71,10
+ 10,10 kgm/sn olarak tespit etmislerdir.

Sedanter erkeklerde; bacak kuvveti ortalama degerini Zorba ve Ziyagil (1998) 113,33 + 16,90
kg, Kutlu ve Karadag (2003) 98,40£15,80 kg olarak bulmuslardir. Gékhan ve ark. (2011) dikey
sicrama ortalama degerini 58,4015,80 cm, Giinay ve ark. (1994) 50,171£5,94 cm olarak vermislerdir.
Kin ve ark. (2001), esneklik degeri ortalamasini 22,701£7,70 cm, Kutlu ve Karadag (2003)
22,8018,70 cm olarak tespit etmislerdir. Tamer (2000), anaerobik gli¢ ortalamasini98,00+14,59
kgm/sn, Kutlu ve Karadag (2003) 100,20£14,10 kgm/sn, Iri ve Eroglu (2003) 113,70£8,20 kgm/sn
olarak tespit etmislerdir.

Spor bilimlerinde, gintimiize kadar yapilan bir¢ok ¢alismada bacak kuvveti, sicrama, esneklik
ve anaerobik gli¢c ayri ayri ya da birlikte Slcilmuis ve bu calismalarin bazilarinda bahsi gecen
parametrelerin birbirleri tizerindeki etkilerine ve fiziksel unsurlardan ne derece etkilendiklerine de
bakilmistir. Glinay ve ark. (1994) boy uzunlugu ile kuvvet, esneklik ve anaerobik gii¢ arasinda,
Ozkan ve Sarol (2008b) ortalama giic ile bacak kuvveti, Harmanct ve ark.(2007) ise bacak kuvveti ile
anaerobik gli¢ arasinda ayn1 yonli, kuvvetli korelasyon tespit etmislerdir. Sever ve Arslanoglu (2017)
anaerobik gtictin kasin morfolojik yapist ve kuvvet o6zellikleriyle dogrudan iliskili oldugunu
bildirmistir. Bacak kuvvetinin dikey sicrama ve maksimal glic ile pozitif bir iliskisinin oldugu yapilan
calismalar sonucunda ortaya konmustur (Cicioglu, 2000; Wisloff ve ark., 2004). Akandere (1999)
kuvvet ile esnekligin birbirlerine bagh yetiler oldugunu bildirmistir. King (2005) buz patencilerin iyi
bir sigrama yapabilmeleri igin esneklik, kuvvet ve anaerobik gii¢ kapasitelerini korumalar1 gerektigini
belirtmistir. Hazar ve ark. (2007) esneklik ve bacak kuvveti arasinda ayn1 yonlii 6nemli iliski katsay1st
bulmuslardir. Kokkonen ve ark. (2007) esnekligin artmasinin paralel olarak kuvvet ve anaerobik
glict de arttirdigint bildirmislerdir.

Sonug olarak, esnekligin fazla ya da az olmasi, sedanter bireylerin dikey sicrama degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yaratmamaktadir. Fakat, bacak kuvveti ve anaerobik glic
degerleri tizerinde anlamli farka neden olmaktadir. Bu durumda; sedanter bireylerin sadece -¢ok da
yorucu olmayan- esneklik egzersizleri yaparak, bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ 6zelliklerini
gelistirebilecegi akla gelmektedir. Tleride yapilacak c¢alismalar ile sedanterler icin sadece esneklik
egzersizleri uygulanarak alt ekstremite kuvveti ve anaerobik glc¢ Ozelliklerinin gelistirilip
gelistirilemeyecegi daha net ortaya ¢ikarilabilir.
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Extended English Abstract

The term of flexibility is defined as an ability of moving across the entire range of motion of
a joint or a group of joints (Ozer, 2001). Flexibility is one of the few factors that affect several
qualities at the same time. A developed flexibility structure decreases injury risk of o muscle or a
joint as well as protecting joint and muscle health and in the other hand helps to ensure the
movements are done in a correct form (Fox et al., 1988; Ozer, 2001; Pechtl, 1982; Weineck, 2011).
Pechtl (1982) stated that inadequate development of flexibility affects the development of strength,
speed and coordination negatively. Anderson (1980) has reported that an athlete will fail in physical
activity without having sufficient muscular flexibility, even having a developed strength capacity.

Until today it has been determined in many studies in sport sciences that in what degree the
parameters as leg strength, jump, flexibility and anaerobic power affected from physical properties
(Aslan ve ark., 2011; Behm ve Kibele, 2007; Crawford, 1996; Erkmen ve ark., 2011; King, 2005;
Kokkonenve ark., 2007; Markovic ve Jaric, 2007; Sever ve ark., 2017). The aim of the study was to
determine whether the levels of flexibility capacity of sedentary individuals are effective on vertical
jump, leg strength and anaerobic power characteristics.
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This study was a "descriptive" model of a cross-sectional study. Sedentary women and men
aged 18-30 participated to this study. Participants were chosen from people who had never trained
in any sports, in order to remove the positive effect of regular training on motor skills. Thus, it was
aimed to understand whether the high flexibility capacity without impact of workouts was
correlated with strength characteristics.

Flexibility, vertical jump, leg strength and anaerobic power characteristics of 250 sedentary
participants (137 male and 113 female) were determined. First, the median value of the participants’
flexibility measurement results was found, and groups were formed based on their low and high
flexibility capacity as low flexibility group (LFG) and high flexibility group (HFG), and separated to
groups for gender as well.

In the study, after taking height and body weight measurements, leg dynamometer,
jumpmeter and sit-in flexibility tests were applied to participants. Before the tests, the participants
were given 10 minutes for the same warm-up procedure. Every test was applied twice, and the best
result was used.

Physical measurements were made by “Tanita” brand body analyzer for body mass with 100
gram accuracy, Holtaine stadiometer for height with 0,1 cm accuracy. For the determination of leg
strength "Tanita" brand leg dynamometer was used. The “Takei” brand digital jumpmeter is used
for vertical jump measurements. Participants jumped vertically by using their arms and flex their
knees freely. Sit and reach flexibility stand was used to measure flexibility. P = V4.9 (body mass)
D" formula (Fox et al., 1988) was used to calculate the anaerobic power. The obtained data were
analyzed by SPSS 13. The normality test of the data was analyzed with the Shapiro Wilk test.
Independent Sample T-Test was used to compare data. Pearson correlation analysis was used to
determine the relationship between the variables. Significance was set as 0,05.

Male participiants’ average age was 20,7312,69 years, body mass was 70,77£9,79 kg and
height was 176,54106,79 cm, as for female participants 20,25+3,11 years for age, 56,51£10,30 kg
for body mass and 162,99+5,27 cm for height were found. There were no statistically significant
difference between groups for age, body mass or height. The other data obtained from the groups
and the comparison results are given in tables.

As the studies measuring the leg strength, vertical jump and anaerobic power characteristics
of sedentary individuals are examined; it can be said that the values obtained from this study are
compatible with the literature and that the sample of this study has similar characteristics to the
samples of other studies (Colakoglu & Karacan, 2006; Gokhan et al., 2011; Kog et al., 2007; Kutlu
& Karadag, 2003; Ozkan & Sarol, 2008a).

In many studies until today, it has been determined that the parameters involved in this study
are related to each other (Aslan et al., 2011; King, 2005; Kokkonen et al., 2007, Ozkan & Sarol,
2008b; Wisloff et al., 2004).According to these results, the high or low flexibility capacity of
sedentary individuals do not affect vertical jump results, whereas positively affect their leg strength
and anaerobic power properties.

In this case; it can be said that sedentary individuals may develop their leg strength and
anaerobic power characteristics by doing flexibility exercises that are not very tiring. Future studies
may reveal more clearly whether the lower extremity strength and anaerobic strength characteristics
can be improved by applying only flexibility exercises for sedentary people by using a control group
with a training group to examine the effect of flexibility exercises.
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