STATIK ESNEKLIK EGZERSIZLERININ
UZUN SURELI UYGULAMASININ
PERFORMANS UZERINDEKI
AKUT VE KRONIK ETKILERI
Giilsiin Aydin
Doktora Tezi



STATIK ESNEKLIK EGZERSIZLERININ UZUN
SURELI UYGULAMASININ PERFORMANS
UZERINDEKI AKUT VE KRONIK ETKIiLERI

Giilsiin AYDIN
Doktora Tezi

ANADOLU UNIVERSITESI
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Eskisehir, Haziran 2011

Tez Damismani: Prof. Dr. flker YILMAZ



Jiiri ve Enstitii Onay1

Giilstin AYDIN'min “Statik Esheklik Egzersizlerinin Uzun Siireli Uygulamasimn
Performans Uzerindeki Akut ve Kronik Etkileri” baslikli, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali’ndaki Doktora tezi, 28.06.2011 tarihinde, asagidaki jiiri tarafindan
Anadolu Universitesi Lisanstistii Egitim-Ogretim ve Sinav Yénetmeliginin ilgili

maddeleri uyarinca degerlendirilerek kabul edilmistir.

Adi-Soyad:

Uye (Tez Damismani) Prof. Dr. Ilker YILMAZ
Anadolu Universitesi

Uye Prof. Dr. Giiven SEVIL

Anadolu Universitesi

Uye Prof. Dr. Niliifer ERKASAP

Osmangazi Universitesi

Uye Dog. Dr. Bekir YUKTASIR

Abant Izzet Baysal Universitesi

Uye Dog. Dr. Ferhan ESEN

Osmangazi Universitesi

Anadolu Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu'nun
.................... tarih ve ..........cceenneee. Say1li karariyla onaylanmgstir.

Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirii



OZGECMIS

Bireysel Bilgiler
Adi ve soyadi
Dogum tarihi ve yeri
Uyrugu

Medeni durumu

[letisim adresleri

Egitim Durumu

: Giilstin AYDIN
:05.03.1976, Usak
: T.C.

: Bekar

: Anadolu Universitesi

iki Eyliil Kampiisii

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ESKISEHIR

Tel:0-539-3536009

e-mail: gaydin@anadolu.edu.tr

gulsun5@hotmail.com

Ilkokul: Atatiirk Tlkokulu / Usak (1983-1987)

Ortaokul: Usak Anadolu Lisesi / Usak (1988-1987)

Lise: Usak Anadolu Lisesi / Usak (1992-1994)

Universite: Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y.O. (1995-1998)

Yiikseklisans : Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Fizyoloji Anabilim Dal1 (2000-2004)

Doktora: Anadolu Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Tez Donemi (2006)

Mesleki Deneyim

Ulusal Dergilerde Yayvinlanan Makaleler

e Giilsiin Aydin S. (2007). Laktat Esigi ve Kan Laktat Testinin Giivenirligi

ve Gegerliligi, Atletizm Bilim ve Teknoloji Dergisi, 62: 4—12.

e Giilsiin Aydin S. (2007). Esneklik Antrenmanlarinin Kuvvet Performansi

Uzerine Etkileri, Atletizm Bilim ve Teknoloji Dergisi, 61: 4—12

Uluslararasi Hakemli Dergilerde Yayinlanan Makaleler

e Giilsiin Aydin S., Metin Argan, Tuba Sevil, Tiirkan N. Sabirli (2010).
A Different Leisure Activity for Turkish Women: Invitation Day, World

Leisure Journal, 52 (2): 94-103.



SCI Dergilerde Yayinlanan Makaleler

Ferhan Esen, Gillsiin Aydin S., Hamza Esen. (2009). Detrended
Fluctuation Analysis of Laser Doppler Flowmetry Time Series,
Microvascular Research, 78: 314-318.

Gorev Aldig1 Projeler

Ortadgretimin Yeniden Yapilandirilmasit Calismalari Cergevesinde Spor
Liselerinin Ders Programlarinin Hazirlanmasi Projesi, 2006, Eskisehir.

Katildig1 Sempozyum, Kongre ve Kurslar :

Ulusal Egitim Bilimleri Kongresi K.T. U. Fatih Egitim Fakiiltesi,
1-3 Eyliil 1999, Trabzon

Uluslararas1 Spor ve Medya Sempozyumu, 27-28 Ocak 2000, Manisa

Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Tip Fakiiltesi
ABD Spor Hekimligi Bilim Dali Sporcu Saghgi ve Sorunlari
Sempozyumu, 8-10 Mart 2000, Erzurum

1. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Kongresi, 2627 Mayis 2000,
Ankara

6. Hacettepe Universitesi Uluslararas1 Spor Kongresi, 3—5 Ekim 2000,
Ankara

Hacettepe Universitesi Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi Kursu,
2 Ekim 2000, Ankara

1. Spor Bilimleri Lisansiistii Ogrenci Calistay1, 14—15 Nisan 2007, Ankara
1. Egzersiz Fizyolojisi Sempozyumu, 2007, Konya

V. Arastirma Yo6ntemleri Semineri, 2007, Alanya

VI. Aragtirma Yontemleri Semineri, 2008, Alanya

IX. Arastirma Yontemleri Semineri, 2011, Alanya

Ulusal, Uluslarasi Kongre ve Sempozyumlardaki Basili Yayinlar

Askim Kurt, Giilsiin Aydm S., ilker Yilmaz, Elvin Onarici, Smmf
Ogretmenlerinin  Sokak Oyunlarinin  Oynanmasma [liskin  Gériisleri,
VI. Ulusal Smif Ogretmenligi Egitimi Sempozyumu, 27-29 Nisan 2007,
Eskisehir, pp 294.

Tiirkan Nihan Sabirli, Metin Argan, Tuba Sevil, Giilsiin Aydin S.,
Consumption for Another People: A Study on Symbolic Consumption

Habits of Turkish Women in Leisure Time, 13" Annual congress of ECSS,
9-12 July 2008, Estoril, Portugal, pp568.

Giilsiin Aydin S., Tuba Sevil, Metin Argan, Tirkan Nihan Sabirli, A
Different Leisure Activity For Women, 10th World Leisure Congress,
6-10 October 2008, Quebec/Canada, pp100.

il



Giilsiin Aydin S., Tiirkan Nihan Sabirli, Tuba Sevil, Metin Argan, Tiirkan
Nihan Sabirli, Women Day As Traditional Leisure Activity: A Study On
Attitudes Of Turkish Women Towards “The Invitation Day” 10th World
Leisure Congress, 6-10 October 2008, Quebec/Canada, pp 64.

F. Esen, G. Aydin, H. Esen, Yogun Sportif Aktivitenin Mikrovaskiiler Kan
Akimi Kontrol Mekanizmalarmin Fraktal Olgeklenmesi Uzerindeki Etkisi,
20. Ulusal Biyofizik Kongresi, 21-26 Ekim 2008, Mersin.

Aydin S., G., Uzuner, K, Voleybolcularin, Maksimal Egzersize Bagh
Hematolojik Parametrelerinin Degerlendirilmesi, 10" International Sport
Sciences Congress, 23-25 October, 2008, Bolu.

Giilsiin Aydin S., Mehmet Kale, Hayriye Cakir Atabek, Ela Arican
Giltekin, Ilker Yilmaz , Comparison Of Physical Characteristics Of 13-16
Years Old Baseball Players With Sedentary Children, IJAS Germany
Conference, 01-04 December 2008, Gottenheim, Germany.

Dilek Yaliz, Giilsiin Aydin S., Bahadir Eristi, Learning Strategies Of
Students At Anadolu University In The Department Of Physical Education
Teacher Training, IJAS Germany Conference, 01-04 December 2008,
Gottenheim, Germany.

Kubilay Uzuner, Giilsiin Aydin S., 17-24 Yas Arasindaki Voleybolcularin
Dinlenim Ve Egzersiz Solunum Parametreleri, 2. Egzersiz Fizyolojisi
Sempozyumu , 7-8 May1s 2009, izmir.

Giilsiin Aydin S., Ela Arican Giiltekin, Futbolcularda Egzersizin Kan
Parametreleri Uzerine Akut Etkisi, 2. Egzersiz Fizyolojisi Sempozyumu ,
7-8 Mayi1s 2009, Izmir.

Ismail Koca, Giilsiin Aydin S., The Effects of Swimming Training on
18-25 Years Old Women’s Anthropometric Characteristics, IJAS
Germany Conference, 09-13 Kasim 2009, Gottenheim, Germany

Giilsiin Aydin, Ela Arican Gultekin, Acute Effect Of Dynamic Stretching
On Flexibility And 30 Meter Sprint Performance In 10 To 12 Year Old
Girls, The 5th International Christmas Sport Scientific Conference:
Qualitative and Quantitative Research in Sport Science, 12-14 Aralik
2010, Szombathely, Macaristan.

Gilsiin Aydin, Ela Arican Gultekin, Cardiopulmonary Parameters of
18-24 Years Old Football Players, The 5th International Christmas Sport
Scientific Conference: Qualitative and Quantitative Research in Sport
Science, 12-14 Aralik 2010, Szombathely, Macaristan.

il



ONSOZ

Doktora tezimin planlanmasi, yiiriitiilmesi ve yazim agamalarinda ilgi ve manevi
destegini esirgemeyen danismanim Sayin Prof. Dr. Ilker Yilmaz’a, degerli goriis
ve Onerilerini esirgemeyen Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Miidiirii Sayin Prof. Dr. Giiven Sevil’e, zamanindan bana vakit
ayirip tezimle ilgili 6neri ve katkida bulunan Sayin Dog¢. Dr. Ferhan Esen’e,
ayrica Saym Prof. Dr. Niliifer Erkasap’a, ve Saym Do¢. Dr. Bekir Yiiktasir’a
katkilarindan dolay1 tesekkiir ederim. Tezimin arastirma silirecinde goriis ve
onerileriyle bana yol gdsteren Saymn Dog. Dr. Metin Argan’a, yazim asamasinda
yardim ve desteklerini esirgemeyen Sayin Yard. Dog. Dr. Cetin Terzi’ye tesekkiir
ederim.

Arastirma verilerinin toplanmasinda yardim ve destegiyle beni yalniz birakmayan
arkadasgim Ela Arican Giiltekin’e, sorularimizdan bikmayan usanmayan ve goniil
destegini hicbir zaman esirgemeyen arkadasim Elif Canarslan’a, doktora
siirecinde stresimi, alinganligini sitem etmeden ¢eken arkadaslarim Tiirkan Nihan
Sabirli ve oda arkadaslarim Veli Onur Celik ile Dilek Yaliz’a tesekkiir ederim.

Ayrica bulundugum noktaya gelmemde ¢ok biiylik emekleri olan ailem ve ¢ok
sevdigim Ogretmenim Yusuf Kaya’ya sonsuz tesekkiirler. Tez siirecinin
baslangicindan sonuna kadar benimle birlikte sikinti ve sevinglerime ortak olan
tiim sevdiklerime, arkadaslarima ve dostlarima tesekkiirlerimi sunarim.

Giilsiin AYDIN

v



STATIK ESNEKLIK EGZERSIZLERININ UZUN SURELI
UYGULAMASININ PERFORMANS UZERINDEKI AKUT VE KRONIK
ETKIiLERI

OZET

Genel olarak statik esneklik egzersizleri, fiziksel aktivite Oncesi sakatlik riskini azaltmak,
performansi artirmak i¢in ¢ogunlukla 1sinma evresinde kullanilmasina ragmen performans {izerine
etkileri ile ilgili yeterli ve ortak bir bilgi yoktur. Bu ¢alismanin amaci performans kriterleri {izerine
akut, kronik ve uzun siireli uygulama sonrasi akut etkilerinin incelenmesidir.

Calismanin amaci dogrultusunda ¢alismaya saglikli ve spor yapmayan 12—14 yas arasi 34 erkek
(kontrol grubu=19; esneklik grubu=15) goniilli olarak katilmistir. Caligmaya katilan kisilere
arastirma Oncesi testlere ve statik esneklik uygulamasina yonelik egitim verilmistir. Akut ve uzun
stireli uygulama sonras1 akut etkileri belirlemek igin esneklik egzersiz uygulamasi Oncesi ve
sonrasinda, kronik etkiyi belirlemek i¢in ise alt1 haftalik uygulama 6ncesi ve sonrasinda, diz eklem
hareket genisligi, otur-uzan esneklik, aktif sigrama (CMJ) ve squat sigrama (SJ), 30 metre siirat,
izokinetik kuvvet testleri uygulanmustir. Statik esneklik egzersizleri haftada {i¢ giin, ¢ set, 30 sn.
uygulama, 15 sn. dinlenme, toplam alt1 hafta bes alt ekstremite kas grubuna yonelik uygulanmstir.

Calismanin sonucunda statik esneklik egzersizlerinin akut olarak diz eklem hareket genisligi ile
esnekligi artirdig, siirat performansini azalttig1 buna karsm sigrama ile 60%/sn ile 240%/sn agisal
hizlarda izokinetik kuvvet performanslari iizerine ise hicbir etkisi olmadig1 belirlenmistir. Kronik
degisikliklere bakildiginda viicut agirhigi, yagsiz viicut kiitlesi, sag-sol baldir, uyluk ¢evresi ve
esneklikte artig; viicut yag yiizdesi, yagh viicut kiitlesi, siirat ve 60°sn, 240%sn fleksiyon-
ekstansiyon sag-sol diz izokinetik kuvvet performansinda azalma oldugu saptanmistir. Ayrica uzun
stireli uygulama sonrasi akut degisikliklere gore ise diz eklem hareket genisligi, esneklik
performanslarinda artis, siirat ve sigrama performanslarinda azalma goriilmiis, fakat 60%/sn ile
240°/sn agisal hizlarda izokinetik kuvvet performansinda ise degisme goriilmemistir.

Anahtar Kelimeler: statik esneklik, akut, kronik, uzun siireli uygulama sonrasi
akut, etki, performans



ACUTE and CHRONIC EFFECTS of LONG TERM STATIC STRECHING
EXERCISES on PERFORMANCE

ABSTRACT

Although static stretching is generally used as part of a warm up before physical activities to
promote better performances and reduce the risk of injury, there hasn’t been an adequate and
common information about the effects of static stretching exercises on performance. The aim of
this study is to examine the acute and chronic effects of static stretching exercises and the effects
of acute stretching after long term stretching exercises on flexibility, sprint, jump and isokinetic
strength performances.

Thirty-four healthy young male (control group=19; stretching group=15) who didn’t participate in
any kind of regular exercise routine, volunteered to participate in this study devoted to research
aims. Familiarization about performance tests and stretching exercises was given to subjects before
the starting of research. Knee range of motion, sit and reach flexibility, CMJ and SJ, 30 meter
sprint, isokinetic strength tests were performed before and after each of stretching exercises to
determine the acute effects and the effects of acute stretching after long term stretching exercises.
Tests were also performed before and after six week static stretching exercises to state the chronic
effects. Static stretching exercises were practiced a total of 6 week, as 30 seconds of exercise, 15
seconds of rest, 3 times in a week for only five muscle groups in the lower extremity.

As a result of this study, static stretching exercises was found to hinder sprint performance but to
have positive effect on knee range of motion, flexibility and no effect on CMJ, SJ and 60%/sn,
240°/sn isokinetic strength performance as acute effects. According to chronic effects, the present
study demonstrated that static stretching significantly increases body mass,fat free mass,
circumferences of thigh, calf and flexibility performance but reduces % fat mass, fat mass and also
60°/sn, 240°/sn flexion-extension right-left knee isokinetic strength and sprint performance.
Furthermore, there is an increase on knee range of motion, flexibility performances; a decrease on
CM1J, SJ, sprint performances and no alteration on isokinetic performance as the effects of acute
stretching after long term stretching exercises.

Key Words: static stretching, acute, chronic, long term acute, effect, performance
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GIRIS ve AMAC

Esneklik fiziksel uygunlugun 6nemli bir unsuru olmakla birlikle siklikla g6z ardi
edilmektedir (Ozer, 2001). Egzersiz dncesi yapilan genel 1ssnma ydntemleri spor
yapan bireyler icin temel uygulamalari olusturur (Booth, 2008; Shrier, 2004).
Sportif performansin temeli olan i1sinma, maksimal kas kuvvetine ve optimal
sportif performansa ulasmak i¢in ¢cok 6nemlidir. Ayrica 1sinma yontemleri bir¢ok
spor dalinda antrendrler igin sportif yarigmalara hazirli§in bir parcasidir (Young
ve Behm, 2002; Bishop, 2003b).

Isinma genel olarak diisiik siddette aerobik aktiviteler (Bishop, 2003a; Murphy,
2008; O’Sullivan ve ark., 2009) ve esneklik egzersizleri olmak iizere iki
bilesenden olusur (McMillian ve ark., 2006; Murphy, 2008; O’Sullivan, 2009).
Aecrobik aktivitelerle aktif 1sinmanin temel amaci, kan dolagimini hizlandirarak
biitiin kas gruplarinin 1sisin1 artirmakken, esneklik egzersizlerinin temel amaci ise
bir eklemin veya eklem grubunun hareket genisligini veya esnekligini artirmaktir
(Fletcher ve Jones, 2004).

Esneklik giinlilk yasamimizda ve sporda, temel gereklilik olan fiziksel uygunluk
elemanlarindandir (Rubini ve ark, 2007; Dastmenash ve Tillaar, 2010). Esneklik,
kaslarin fiziksel uygunlugunun yani sira genel saglik acisindan da Onemlidir
(Wiemann ve Hahn, 1997; Rubini ve ark., 2007). Bu yilizden esneklik
egzersizleri saglik i¢in yapilan sportif aktivitelere baslamadan 6nceki hazirlik i¢in
de temel bir gerekliliktir (Wiemann ve Hahn, 1997; Samuel ve ark., 2008; Jaggers
ve ark., 2008). Esneklik daha iyi bir performans elde etmek ve sakatlik riskini
azaltmak i¢in eklemin esnekligi ve hareket genisligini artirmaya yonelik olarak,
1sinmanin  bir parcasini olusturur (Yuktasir, 2008; Rubini ve ark, 2007).
Antrenorler ve rehabilitasyon uzmanlari kuvvet caligmalar1 ve testleri dncesi
sporcularin veya hastalarin esneklik egzersizleri yapmalarin1 onerirler. Ayrica,
literatiirde esneklik egzersizlerinin sakatlig1 engelledigi, performansi artirdigi, kas
agrilarini azalttig1 ile ilgili bilgiler de yer almaktadir (Rubini ve ark, 2007).

Sportif performansi artirmak i¢in yarisma oncesi 1sinma, ¢ok Onemlidir, fakat
hangi 1sinma yonteminin optimal performans artisin1 sagladigi tam olarak
anlagilamamistir (Fletcher, 2010). En son literatiir bilgilerine bagl olarak aktivite
oncesi esneklik egzersizlerinin performans iizerindeki etkililigi netlik
kazanmamustir ve konu ile ilgili ¢esitli sorular bulunmaktadir (Samuel ve ark.,
2008). Yeni yapilan arastirmalara gore aktivite Oncesi esneklik egzersizlerinin
kasin kuvvet {retme yetenegini artirlp artirmadigi ile ilgili uzlasmaya
varilamadig1 ve (Marek ve ark., 2005) varolan bilgilerin ise bilimsel gecerliligini
kaybettigi ifade edilmektedir.

Esneklik egzersizlerinin kuvvet performansi iizerine olumlu veya olumsuz etkileri
olabilecegi belirtilmesine ragmen konu ile ilgili yeni ¢alismalara ve bilgilere
ihtiyag vardir (Rubini ve ark., 2007). Literatiirde genellikle esnekligin kuvvet
tizerine akut etkileri ile ilgili ¢aligmalar bulunmakta fakat esnekligin dayaniklilik
performansi tlizerine akut etkileri ile ilgili ¢ok fazla calisma bulunmamaktadir
(Zimmer ve ark., 2007). Esneklik egzersizlerinin akut etkileri ¢alisilmig olmasina
ragmen, uzun siireli esneklik egzersizleri sonrasi akut etkilere yonelik ¢aligmaya
rastlanmamis ve bu konuda ¢aligilmasi gerektigi belirtilmistir (Weerapong, 2005).
Ayrica esneklik egzersizlerinin kuvvet performansi {izerine kronik etkileri ile ilgili



ise ¢ok az calisma vardir. Dolayisiyla esneklik antrenmanlarinin yapisal
adaptasyonlar1 ve kuvvet lizerine etkilerini daha iyi anlamamiz i¢in uzun siireli
uyarilarin oldugu kronik ¢aligmalarin da yapilmasi gerekmektedir (Rubini ve ark.,
2007).

Calismanin Amaci

Bu arasgtirmanin genel amaci, literatiirdeki bu eksikligi gidermek {lizere statik
esneklik egzersizlerinin esneklik, siirat, sigrama kuvveti, izokinetik kuvvet gibi
performans kriterleri iizerine akut, kronik ve uzun siireli uygulama sonrasi akut
etkilerinin incelenerek uygulamaya doniik bilgiler elde edilmesidir.

Problem

Statik esneklik egzersizleri performansi akut, kronik ve uzun siireli uygulama
sonrasi akut olarak etkilemekte midir?

Bu genel probleme bagli olarak ¢éziimlenmek istenen alt problemler ise sunlardir:

e Statik esneklik egzersizleri, 12—14 yas aras1 erkeklerin esneklik, siirat,
sicrama kuvveti, izokinetik kuvvet gibi performanslarmi akut olarak
etkilemekte midir?

o Statik esneklik egzersizleri, 12—14 yas aras1 erkeklerin boy, viicut agirlhigi,
VKI, VYY, yagh viicut kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi, baldir ve uyluk
cevresi gibi antropometrik ozellikleri ile esneklik, siirat, sicrama kuvveti,
izokinetik kuvvet gibi performanslarini kronik olarak etkilemekte midir?

o Statik esneklik egzersizleri, 12—14 yas aras1 erkeklerin esneklik, siirat,
sigrama kuvveti, izokinetik kuvvet gibi performanslarini uzun siireli
uygulama sonrasi akut olarak etkilemekte midir?

Denenceler
Akut

1. Statik esneklik egzersizleri sag ve sol diz eklem hareket genisligini
akut olarak etkilemektedir.

2. Statik esneklik egzersizleri esneklik performansini akut olarak
etkilemektedir.

3. Statik esneklik egzersizleri squat sigrama performansini akut olarak
etkilemektedir.

4. Statik esneklik egzersizleri aktif sicrama performansini akut olarak
etkilemektedir.

5. Statik esneklik egzersizleri siirat performansini akut olarak
etkilemektedir.

6. Statik esneklik egzersizleri 60°/sn agisal hizda izokinetik kuvvet
performansini akut olarak etkilemektedir.

7. Statik esneklik egzersizleri 240°/sn agisal hizda izokinetik kuvvet
performansini akut olarak etkilemektedir.



Kronik

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Statik esneklik egzersizleri boy, viicut agirhgi, VKI, VY'Y, yagh viicut
kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi gibi bazi1 antropometrik 6zellikleri kronik
olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri sag uyluk ve baldir ile sol uyluk ve baldir
¢evre Ol¢limlerini kronik olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri sag ve sol diz eklem hareket genisligini
kronik olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri esneklik performansini kronik olarak
etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri squat sigrama performansini kronik olarak
etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri aktif sigrama performansini kronik olarak
etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri siirat performansint kronik olarak
etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri 60°/sn agisal hizda izokinetik kuvvet
performansini kronik olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri 240°/sn agisal hizda izokinetik kuvvet
performansini kronik olarak etkilemektedir.

Uzun Siireli Uygulama Sonrast Akut

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Statik esneklik egzersizleri sag ve sol diz eklem hareket genisligini
uzun siireli uygulama sonrasi akut olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri esneklik performansini uzun siireli
uygulama sonrasi akut olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri squat sigrama performansini uzun siireli
uygulama sonrasi akut olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri aktif sigrama performansini uzun stireli
uygulama sonrasi akut olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri siirat performansin1 uzun siireli uygulama
sonrasi akut olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri 60°/sn agisal hizda izokinetik kuvvet
performansini uzun siireli uygulama sonrasi akut olarak etkilemektedir.

Statik esneklik egzersizleri 240°/sn agisal hizda izokinetik kuvvet
performansini uzun siireli uygulama sonrasi akut olarak etkilemektedir.



Arastirmanim Onemi

Literatiirde de belirtildigi gibi esneklik egzersizlerinin performans {izerine akut ve
kronik etkileri ile ilgili genglere yonelik yeterli ¢alisma olmamasi ve uzun siireli
uygulama sonrasi akut etkilerinin belirlenmesine yonelik ¢alismaya rastlanmamis
olmasi sebebiyle bu arastirmaya gereksinim duyulmaktadir. Belirli bir performans
Oncesi, antrenmanin 1sinma ve soguma evresinde siklikla kullanilan esneklik
egzersizlerinin performansa etkilerinin belirlenmesine yonelik olan bu ¢aligma;
antrendrler, sporcular, beden egitimi 6gretmenleri, rehabilitasyon uzmanlar1 ve
yasam kalitesini artirmaya yonelik spor yapan kisilere yol gostermesi agisindan
onemli olacaktir.

Arastirmanmin Varsayimlari

e Tiim deneklerin Slgiimler 6ncesi agiklanan gerekli tiim kurallari, 6l¢tim ve
uygulama yontemlerini anladiklar1 varsayilmistir.

e Tim deneklerin Olgiimler sirasinda maksimal performans sergiledigi
varsayilmistir.

Arastirmanin Stmirhhiklar:
Bu arastirma,;

e Alt ekstremite sakathigi olmayan, spor yapmayan, belirli yas grubu
icerisindeki erkekler ile,

e Sadece statik esneklik yontemi ile,

e Alt ekstremiteyi kapsayan bes kas grubuna yonelik statik esneklik egzersiz
uygulamasi ile,

e Toplam alt1 hafta olmak iizere, haftada {i¢ giin, 30 dakikalik, 3 set statik
esneklik egzersiz uygulama protokolii ile,

e Performans degerlendirmeleri; antropometrik Slgiimler ve diz fleksiyon
eklem hareket genisligi, esneklik, 30 metre siirat, sigrama kuvveti,
izokinetik kuvvet ol¢timleri ile sinirlandirilmistir.



KAYNAK BIiLGISi
ESNEKLIK

Esneklik kavrami bilim dali veya arastirmanin amacina bagli olarak farkli
sekillerde tanimlanabilir. Saglik bilimleri, beden egitimi ve spor bilimlerinde
esneklik eklem veya eklem gruplariin hareket genisligi olarak en basit sekilde
tanimlanir (Alter, 2004; Smith, 1994).

Ayrica esneklik;
e Hareket etme serbestligi,

e Belirli bir hizda viicudun bir pargasinin veya bir¢ok parcasinin genis
acilarda belirli amag iceren hareketleri gerceklestirebilme yetenegi,

e Aktif ve pasif esnetmeye verilen normal eklem ve yumusak doku hareket
genisligi, eklemin tam hareket genisligine ulagsabilme yetenegi,

e Eklemin veya eklem serilerinin sinirsiz ve agrisiz hareket genisligine
diizgiin ve kolay ulagabilme yetenegi,

e FEklemi kas tendon yapisina baski olusturmaksizin normal hareket
genigliginde hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlamalar da
literatlirde yer almaktadir (Alter, 2004).

Cesitli esneklik uygulama yontemleri, sakatlik riskini azaltmak ve performansin
gelisimi gibi fiziksel aktiviteye hazirligin temeli olarak antrenman programi
icerisinde yer alir (Bazett Jones ve ark., 2008; Little ve Williams, 2006). Ayrica
yetersiz esneklik oOzellikle orta yas grubu ve yaslilarda iskelet kas sistemi
rahatsizliklar1 gibi sorunlara neden olmaktadir. Viicudun tiim eklemlerinin yeterli
derecede esneklik kazanmis olmasi kas iskelet yaralanmalarinin dnlenmesinde ve
fonksiyonel bagimsizligin korunmasinda da gereklidir (Ozer, 2001).

Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve seklinden etkilenir. Ayrica esneklik, ligament
ve tendonlarin esnekliginden, ekleme komsu kas veya kas gruplarinin
esnekliginden de etkilenir. Yas ve cinsiyet de esnekligi etkileyen etmenler
arasindadir. Esnekligin yetersiz gelisimi ise; 0grenme ve degisik hareketlerin
mitkemmellestirilmesinde azalmaya, yaralanmaya ve sakatlanmaya egilimde
artisa, postural bozukluklara yol acar (Zorba ve ark., 2001).

ESNEKLIiK YONTEMLERI

Esneklik  yontemleri, birgok arastirmaci tarafindan farkli  sekillerde
siiflandirilmaktadir. Esneklik yontemleri genel olarak pasif, aktif veya yardiml
olarak siniflandirilabilir. Bu siniflandirmalar daha sonra hareketlerin 6zelliklerine
gore balistik, dinamik ve statik olarak alt gruplara ayrilir (Mcatee ve Charland,
2007). Ayrica Alter ‘e gore (2004) esneklik yontemleri statik, dinamik-pasif veya
dinamik-aktif seklinde gruplandirilmaktadir.



Agn esigi dikkate alinarak yapilan bir siniflandirmaya gore ise alt1 ¢esit esneklik
yontemi vardir. Bunlar:

e Agr esiginin altinda: dinamik aktif esneklik, dinamik pasif esneklik, statik
aktif esneklik, statik pasif esneklik.

e Agn esiginin istiinde: dinamik pasif esneklik, statik pasif esnekliktir
(Murphy, 2008).

Ayrica bu smiflandirmayla birlikte esneklik dinamik ve statik olmak iizere iki
kategoriye de ayrilmaktadir (Murphy, 2008).

Pasif Esneklik Yontemi

Bilimsel olarak yardimli esneklik olarak da bilinen pasif esneklik yontemi,
esneklik hareketinin viicut agirligi, destek, bant gibi disaridan yardim alinarak
yapilmasidir. Pasif esneklik yontemi, kaslar1 6nce gevsetip daha sonra dig direnci
yenmek i¢in esnetme ¢alismasidir (Blanhnik, 2004).

Pasif esneklik bir kisi tarafindan yaptirilir. Balistik ve statik olarak ikiye ayrilir.
Pasif esneklikte uygulayici gevsek pozisyondadir ve uygulatici hareket ettirilecek
ekstremiteyi yeni bir eklem hareket genisligine getirecek sekilde esnetir (Mcatee
ve Charland, 2007).

Pasif esneklik yontemi diger yontemlere gore daha fazla kullanilir ¢iinkii en
konforlu olan ve kolay uygulanabilen esneklik yontemidir (Blanhnik, 2004). Pasif
esneklik yontemi, cimnastik gibi eklem hareket genigliginin ¢ok fazla olmasi
gereken sporlarda daha onemlidir. Ayrica aktif hareketlerin agriya sebep oldugu
durumlarda da pasif esneklik yontemi kullanilabilir (Mcatee ve Charland, 2007).
Fakat, pasif esneklik yontemi uygulaticinin esnetme derecesini hissetmemesi ve
asir1 esnetme sebebiyle sakatliga neden olabilir (Mcatee ve Charland, 2007;
Blanhnik, 2004).

Aktif Esneklik Yontemi

Aktif esneklik yontemi yardimsiz esneklik yontemi olarak da bilinir. Aktif
esneklik yonteminde herhangi bir yardim ve destek olmaksizin belirli bir kas
grubunu esnetirken antagonist kas grubu kasilir. Aktif esneklik yontemi, pasif
esneklik yontemine gore daha az kullanilir. Ciink{i uygulamasi daha zordur ve
daha fazla ¢aba gerektigi icin daha az kullanilir (Blanhnik, 2004).

Aktif esneklik yonteminde uygulayict bir uygulatict olmaksizin esneklik
hareketlerini kendisi yapar. Dolayisiyla sakatlik riski azalacagi i¢in yardimsiz
esneklik yontemi yardimli esneklik yontemine gore daha giivenlidir (Mcatee ve
Charland, 2007).

AKktif izole Esneklik Yontemi

Bu yontem bir es yardimu ile yapilir ve aktif yardimli bir yontemdir. Bu yontemde
tek bir kasa yonelik esneklige odaklanmak onemlidir. Hedef kasin tersi yondeki
kas aktif bir sekilde kasilir ve daha sonra hedef kas grubu hizli ve c¢abuk bir
sekilde esnetilerek iki ve daha fazla saniye tutulur ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna
doniiliir. Bu esnetme hareketi sekiz, on defa tekrarlanir (Alter, 2004; Mcatee ve
Charland, 2007).



Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon Yontemi

Yardimli esneklik yontemlerinden birisi olan PNF yontemi kasin kasilip
uzatildigi, hem izometrik hem de pasif esneklik uygulamalarini igeren bir
yontemdir (Jarlais ve ark., 2007; Alter, 2004). Tut-gevse teknigini kullanarak kas
veya ekstremite istenilen yonde belirli bir noktaya kadar esnetilirken antagonist
yondeki kas gerimi ile esnetme hareketi sinirlandirilir. Bu noktada antagonist
yondeki kas bes, on saniye derece derece maksimale yakin izometrik kasilma
gergeklestirir (Alter, 2004).

Cogu PNF yontemi, pasif veya aktif yardimli esneklik egzersizlerini igerir
(Mcatee ve Charland, 2007). Aktif izole edilmis esneklik yontemi ve PNF
yontemi gibi bir¢ok esneklik yontemi olmasina ragmen, aslinda her biri yardimli
ve yardimsiz veya statik ve dinamik esneklik yontemlerinden birisidir (Blanhnik,
2004).

Iki 6nemli PNF yontemi; tut-gevse ve kas-gevse yontemleridir (Mcatee ve
Charland, 2007; Page ve Ellenbecker, 2003). Bu yontemde ilk olarak hedef kas
grubu sabit bir dirence kars1 izometrik kasilir, daha sonra hedef kas grubu hareket
genisliginde gerdirilir, kasilan kas grubu gevsetilerek tekrar es yardimiyla eklem
hareket sinirma kadar gerdirilir. En son olarak da agonist kas bes alt1 saniye
kasilarak hedef kas grubu gevsetilir (Page ve Ellenbecker, 2003; Ozer, 2001).

Proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon yonteminin diger yontemlere gore en
biiylik dezavantaj1 bir ese gerek duyulmasidir. Ayrica PNF yontemindeki agonist
ve antagonist kas gerilmesi ile iligkili sinir kas mekanizmasi da oldukca
karmasiktir ve heniiz tam anlamiyla anlasitlamamustir (Ozer,2001).

Balistik Esneklik Yontemi

Balistik esneklik yontemi, hedef kas grubunu uzatmak igin kismen siiratli ve
yaylanmali hareketler ve sigrama hareketleri kullanilarak uygulanir (Mcatee ve
Charland, 2007; Ozer, 2001). Balistik esneklik yonteminde kas igciklerinin cevabi
stirate karsidir ve gerilme refleksi uyarilarak gerdirmeye kars1 daha c¢ok direng
olusur (Ozer, 2001). Cok fazla miyotatik reflex nedeniyle kas boyu baslangic
boyuna gore daha fazla kisalir (Mcatee ve Charland, 2007) ve kas fibrilleri ile bag
dokusunda kiigiik yirtilmalara neden olabilir (Ozer, 2001). Bu nedenlerden dolay1
balistik esneklik yontemi, diger yontemlere gore c¢ok fazla kullanilmayan bir
esneklik yontemidir (Mcatee ve Charland, 2007).

Dinamik Esneklik Yontemi

Ayn1 zamanda dinamik hareket genisligi olarak da adlandirilan dinamik esneklik
yontemi, ekstremitenin tam hareket genisliginde aktif bir sekilde hareket
ettirebilme yetenegini belirtir (Mcatee ve Charland, 2007). Dinamik esneklik
yontemi ekstremitenin normal pozisyonundan eklem hareket sinir derecesine
kadar hareket ettirilerek kasin uzatilmasi ve tekrar ilk pozisyonuna getirilmesini
icerir. Bu yontem diizgiin, kontrollii ve belirli bir siirede hareket tekrarlarini
gerektirir (Murphy, 1994; O'Sullivan ve ark., 2009). Dinamik esneklik yontemi,
sadece ekstremitenin kontrollii salintmim1 kapsar ve sigrama hareketlerini
icermedigi icin balistik esneklikten farklidir (Mcatee ve Charland, 2007). Son
donemde statik esneklik yontemine nazaran dinamik 1sinma egzersizlerinin



uygulanmasi bir ¢ok arastirmaci, antrendr ve spor uzmani tarafindan ilgi
uyandiran bir konu haline gelmistir (Gelen, 2008).

Statik Esneklik Yontemi

Yardimli veya yardimsiz esneklik yontemi uygulanirken esneklik hareketi belirli
bir siire sabit tutulabilir (statik) veya hareketli bir sekilde (dinamik) yapilabilir
(Blanhnik, 2004). Statik esneklik yoOnteminde, kas gerim hareketini
siirlandirincaya kadar kasin esnetilmesini igerir. Bu noktada esnetme hareketi
kasin gevsemesi ve geriminin azalmasi gerceklesinceye kadar belirli bir siire
bekletilir (Anderson ve Burke 1991; Alter, 2004; O'Sullivan ve ark., 2009).
Literatiirde saglikli kisiler icin statik esneklik uygulamasinin en etkili siiresinin
15-30 saniye oldugu belirtilmektedir (Mcatee ve Charland, 2007; Page ve
Ellenbecker, 2003). Genel bir fiziksel uygunluk programi i¢in Amerikan Spor
Hekimligi Kolleji (ACSM), esneklik programinin; haftada iki-ii¢ giin, tig-dort set
olmak iizere 10-30 saniye siireli uygulanmasi gerektigini ifade etmektedir (Page
ve Ellenbecker, 2003).

Eger statik esneklik yontemi uygulanacaksa esnetme pozisyonunun 10-30 saniye
sabit tutulmasi gerekir. Dinamik esneklik yOntemi uygulanacak ise esneklik
hareketi 10-12 kez tekrar edilmelidir. Statik esneklik yontemi daha fazla
kullanilmasina ragmen, dinamik esneklik yonteminin, glinlik hareketliligi ve
sportif performansi artirmaya yonelik olarak daha yararli oldugu belirtilmistir
(Blanhnik, 2004).

Antrenman programlarinda ve aktivite dncesi 1sinma evrelerinde kullanilan statik
esneklik uygulamalarinin yararl oldugu ile ilgili goriis hicbir bilimsel gecerliligi
olmaksizin uygulamacilar tarafindan kabul edilmistir. Fakat, son yillarda statik
esneklik egzersizlerinin antrenman ve sportif performansa yonelik olarak viicudu
hazirlayict olumlu bir rolii olmadigina yonelik tartismalar vardir (Alter, 2004).
Ayrica, geleneksel olarak sporcularin, daha iyi performans elde etmek i¢in 1stnma
evresinde statik esneklik egzersizlerini uygulamalarina ragmen (Arabaci, 2008),
yeni yapilan bazi arastirmalarda, statik esneklik egzersizlerinin eklem hareket
genigligini artirdig1, fakat kuvvet, patlayict kuvvet, sicrama kuvveti, siirat,
reaksiyon zamani gibi motorsal kapasiteleri azalttig1 belirtilmektedir (Yuktasir,
2009; Arabaci, 2008).

ESNEKLIK EGZERSIZLERININ PERFORMANS UZERINE AKUT
ETKIiLERI

Esnekligin Reaksiyon Zamam ve Patlayict Kuvvet Uzerine Etkileri

Alpkaya ve Koceja (2007) 15 kiside yaptiklar1 calismada plantar fleksorlerde ii¢
set, 15 saniyelik statik esneklik egzersizlerinin, reaksiyon zamani ve patlayici
kuvveti etkileyip etkilemedigini arastirmislardir. Calismanin sonucunda, statik
esneklik egzersizlerinin reaksiyon zamani ve patlayict kuvveti etkilemedigini
belirtmislerdir.

Esnekligin Izotonik, izometrik ve izokinetik Kuvvet Uzerine Etkileri

Birgok arastirmaci esneklik egzersizlerinin kuvvet {izerine akut -etkilerini
arastirmis, fakat ortak bir noktaya ulagilamamistir. Bazi ¢alismalar, toplam uyari
stiresinin 120-3600 saniye oldugu esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini



anlaml diizeyde azalttigin1 belirtmektedir. Ayrica literatiirde statik, balistik ve
PNF esneklik egzersizlerinin  kuvveti %4.5-%28 oraninda azalttigi da
belirtilmektedir (Rubini ve ark., 2007).

Literatiirde caligsmalarin genel olarak alt ekstremite ile izotonik (bir tekrarl
maksimum), izokinetik (peak tork) ve izometrik (peak tork ve maksimum istemli
kasilma) testler kullanilarak yapildig1 goriilmektedir. Diger arastirmacilarla
karsilagtirildiginda esneklik egzersizlerinin kuvvet {iizerine olumsuz etkisi
olmadigini belirten ¢alismalar da vardir. Fakat bu ¢aligmalarda esneklik egzersizi
uygulama siiresi 30-480 saniye arasindadir ve diger c¢alismalara gore daha kisa
uyart siiresini igermektedir (Rubini ve ark., 2007).

Yamaguchi ve arkadaslarinin (2006) alt ekstremite sakatligi olmayan, rekreatif
olarak spor yapan 20 saglikli erkekle yaptigi calismada bacak ekstensorleri
lizerinde alt1 tip statik esneklik c¢alismasi uygulanmistir. Calisma sonucunda ise
statik esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini azalttigin1 belirtmislerdir.
Baska c¢alismalarda da statik esneklik egzersizlerinin sigrama ve siirat
performanslarini azalttigi bunun yanisira balistik ve PNF esneklik c¢aligmalarinin
ise izokinetik kuvveti ve sigrama kuvvetini azalttigi gosterilmistir. Birka¢ ¢alisma
da ise dinamik esneklik egzersizlerinin bacak ekstansiyon izokinetik kuvvet,
sigrama ve siirat performanlarini artirdigini belirtmektedir.

Ayrica Yamaguchi ve Ishii, (2005) sakatligi olmayan, rekreatif olarak spor yapan,
11 saglikli erkek tizerinde 30 saniyelik statik ve dinamik esneklik egzersizlerinin
etkilerini belirlemek i¢in iki farkli giinde uygulama yaparak bacak ekstansiyon
kuvvetini O6lgmiislerdir. Calismanin sonucunda, 30 saniyelik statik esneklik
egzersizlerinin bacak ekstansiyon kuvveti lizerine etkisi goriilmezken, dinamik
esneklik egzersizlerinin bacak ekstansiyon kuvvetini artirdigi saptanmaistir.

Rubini ve arkadaglarinin (2007) yaptig1 ¢alisma, 30 saniyelik dort set statik ve
PNF esneklik egzersizleri sonucunda kalgca adduktorlerinin 45°°de Olgiilen
izometrik kuvvetinde %8,9 ve %12,3 azalma ve 30°de 6lgiilen izometrik
kuvvetinde %10,4 ve %10,9 azalma oldugunu gostermektedir. Mello ve
arkadaslarinin yaptigi calisma ise statik esneklik calismasi sonucunda diz
fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetinde %9,9 ve %2,3 azalma, PNF calismasi
sonucunda ise %11,4 ve %4,8 azalma oldugunu belirtmektedir (Aktaran Rubini
ve ark., 2007).

Calismalarin ¢ogu esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini azalttigini
belirtmektedir. Fakat bu g¢aligmalarda, ayni kas grubuna birden fazla esneklik
calismasit yapildigi ve set sayist ve esneklik siirelerinin normalde sporda
kullanilan ve literatiirde 6nerilenden daha fazla oldugu belirtilmistir. Literatiirde
her kas grubu i¢in 10-30 saniyelik dort set esneklik caligsmasi onerilmektedir. 65
yas Ustli bireylerde 60 saniyenin iizerinde bir siirede esneklik ¢aligsmasi yapmak
gerekir. Bu nedenle, ¢alismalarda esnekligin kuvvet performansini azaltmasi
toplam esnetme siiresinin agirt uzun olmasindan dolay1 olabilir (Rubini ve ark.,
2007).



Esnekligin Sicrama Performansi Uzerine Etkileri

Esneklik egzersizlerinin dikey sicrama performansi iizerine etkileri ile ilgili bir¢ok
aragtirma vardir. Church ve arkadaslari (2001) calismalarinda, PNF esneklik
egzersizlerinin sigrama performansini  azalttigini, fakat statik esneklik
egzersizlerinin sigrama performansini azaltmadigini saptamiglardir. Buna karsin
statik esneklik egzersizlerinin dikey sicrama performansini azalttigini belirten
calismalar da bulunmaktadir (Vetter, 2007). Baska bir arastirmada ise, statik
esneklik egzersizlerinin dikey sigrama performansini istatistiksel olarak anlamli
diizeyde azaltmadig: ifade edilmektedir (Power ve ark., 2004; Knudson ve ark.,
2001). Ayrica balistik esneklik egzersizlerinin dikey sigrama performansini
azaltmadigini gosteren ¢alismalar da vardir (Unick ve ark., 2005).

Michael ve arkadaslari ¢ocuklar iizerinde yaptiklari caligmada statik esneklik
egzersizlerinin dikey sigrama kuvvetini %7 oraninda azalttigini ve (Aktaran
Duncan ve Woodfield, 2006) David ve arkadaslar1 ise farkli siddetlerdeki statik
esneklik c¢aligmalarinin  derinlik sigramasi, squat sigrama, aktif sigrama
kuvvetlerini azalttiZin1 saptamislardir (Aktaran Behm ve Kibele, 2007). Gelen ve
arkadaslar1 (2008) diisiik yogunluklu aerobik nitelikli kosular sonrasinda yapilan
statik esneklik egzersizlerinin dikey sigrama performansini olumsuz yonde,
dinamik 1sinma egzersizlerinin de pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir.

Kas kuvveti, dikey sigcrama performansini etkileyen en 6nemli faktdrlerdendir.
Bundan dolay1, esneklik egzersizlerinin kuvvet performansini azalttifinda,
sigrama performansini da azaltacagi beklenmektedir. Pratikte kuvvet ve esneklik
performansiin gerekli oldugu sportif yarigmalar icin bu bilgi ¢ok Onemlidir,
¢linkii bu durum sonu¢ performansini da etkilemektedir. Arastirmalardan elde
edilen tartismali sonuglar, farkli esneklik uygulama yontemleri, bu uygulama
yontemlerinin giivenilirligi ve kabul edilebilirligi ile agiklanabilir. Bu nedenle bu
konularda ve esneklik egzersizlerinin kronik etkisi ile ilgili daha fazla arastirma
yapilmasi gerekmektedir (Rubini ve ark., 2007).

ESNEKLIK EGZERSIZLERININ PERFORMANS UZERINE KRONIK
ETKIiLERI

Esneklik egzersizlerinin kuvvet performansi tizerine kronik etkileri ile ilgili cok az
calisma vardir. Worrel ve arkadaslar1 (1994) hamstring esnekligi ve performansi
arasindaki iligkiyi arastirdigi ¢alismasinda statik ve PNF yoOntemlerini
kullanmiglardir. Sonugta her iki yontem sonucunda da esneklik performansinda
higbir artis goriilmezken; 60°/sn ve 120°/sn ekzentrik peak tork degerlerinde
%8,5, %13,5 artig, 120°/sn’de konsentrik peak tork degerlerinde %11,2 artis
goriilmiistiir. Handel ve arkadaslar1 (1997) ise diz ekstensor ve fleksor kaslarina
yonelik 40 saniyeden toplam 86 dakika, haftada {i¢ kere toplam sekiz hafta PNF
egzersizi yaptirmiglardir. Calisma sonucunda, diz ekstensor ve fleksor kaslarinin
esnekliginde %6,3, ekzentrik peak torkta %18,2-23, diz fleksor konsentrik peak
torkta %9,4, diz fleksor izometrik peak torkta %11,3 oraninda artig goriilmiistiir.

Feland ve arkadaslar1 (2001a) 65-97 yas aras1 62 kisiye yaslara gore birisi kontrol
grubu olmak iizere dort grup olusturarak alt1 haftalik, haftada bes kere 15, 30, 60
saniyelik esneklik uygulamasi yaptirmislardir. Sonug olarak, 60 saniyelik esneklik
egzersizi eklem hareket genisliginde en ¢ok gelisme kaydedilen protokol olarak
belirtilmistir.
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Guissard ve Duchhateau, (2004) 21-35 yas arasi, sekiz erkek, dort kadin,
12 saghkli kisiye alti haftalik 10 dakikalik pasif statik esneklik egzersizi
yaptirmiglardir. Dort farkli esneklik pozisyonu, her pozisyonda 30 saniyelik bes
esnetme ve 30 saniyelik dinlenme seklinde protokol uygulanmistir. Esneklik
egzersizlerinin sonucunda dorsifleksiyon ac¢isinin  %30,8 oraninda arttigi
gosterilmistir.

Rubini ve arkadaslarmma (2007) gore daha fazla ¢alismaya gereksinim
duyulmasina ragmen, esneklik egzersizleri ile kuvvetteki artis kaslarin hipertrofisi
sebebiyle olabilir. Yapilan calismalar sonucunda higbir 6zel kuvvet antrenmani
olmaksizin kuvvet gelisimi {i¢ haftalik esneklik egzersizleri ile gerceklesebilir. Bu
yiizden esneklik egzersizlerinin kuvvet tlizerine akut etkilerinin olumsuz olmasina
ragmen kronik etkisi olumsuz olmayabilir.

ADAPTASYON MEKANIZMALARI
Noral Adaptasyon

Arastirmacilar, esneklik egzersizlerinin o6zellikle kas kuvveti olmak iizere
performans tizerine akut etkileri ile ilgili néral mekanizmay1 agiklamaya yonelik
calismalarini stirdiirmektedirler. Literatiirde ise heniiz aragtirma bulgulari birbiri
ile uyusmamakta olup, ortak bir sonuca ulagilamamistir (Rubini ve ark., 2007).

Rosenbaum ve Hennig (1995), triseps kasinda ii¢ dakikalik statik esneklik
calismas1 sonucunda kas kompliyansinda artig goriirken, izometrik peak torkta %5
azalma tespit etmislerdir. Kas pasif esnetmede daha az direng¢ gosterir ve kas
kompliyans: artarken gerilme kapasitesi de artis gosterir. Bu fenomen gerilme
gevsemesi olarak bilinir. Kas sabit boyda esnetilirken kasin geriminde meydana
gelen azalmaya gerilme gevsemesi denir. Bu yiizden esneklik sonucu olusan kas
kompliyansi, kas performansini azaltan sorumlu mekanizmalardan birisidir.

Fowles ve arkadaslari (2000) plantar fleksorlerin pasif esneklik ¢aligmasi
sonrasinda motor unite aktivasyonunda ve elektromyografik aktivasyonunda
azalma tespit etmislerdir. Ayrica, esnetme egzersizlerinin sonrasinda maksimum
istemli kasilmada %20 azalma ve bir saat sonrasinda ise %9 oraninda azalma
belirlemiglerdir. Avela ve arkadaslar1 (1999b) ise bir saatlik tekrarl pasif esneklik
calismast sonucunda maksimum istemli kasilmasinin %28 azaldigini
saptamislardir.

Arastirmacilar tekrarli esneklik egzersizleri ile kas igciklerinin duyarliliginin
azaldigm ve daha kiiclik genislikte elektromyografik egriler olustugunu
belirtmektedirler. Bu mekanizmalara ek olarak agri reseptorlerine iliskin sinir
aktivasyonu ve alfa motor ndronun uyarilabilirligini azaltan golgi tendon
organinin olusturdugu inhibasyon gibi baska ndral mekanizmalar da olabilecegi
ifade edilmektedir (Rubini ve ark., 2007).

Avela ve arkadaglari (1999a) ise esneklik antrenmanlar ile tip III ve tip IV
afferent ndron mekanoreseptorlerinin yaratti§i alfa motor néron inhibasyonunda
artis oldugunu gozlemislerdir. Ayrica, siirekli tekrarli pasif esneklik antrenmanlari
ile biiylik capli afferent sinirlerin aktivasyonu azalarak (Avela ve ark., 1999a;
Rubini ve ark., 2007) refleks duyarliliginin da azaldig1 belirtilmektedir (Avela ve
ark., 1999a).
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Magnusson ve arkadaslar1 (1996) daha 6nce hicbir esneklik egzersizi yapmamis
yedi bayan iizerinde yaptig1 ¢aligmalarinda, hamstring kasina yonelik ii¢ haftalik
statik esneklik egzersizi uygulatmiglardir. Halbertsma ve Goeken (1994) ise 14
kisinin hamstring kasina yonelik yaptigi dort haftalik esneklik egzersizleri
uygulatmuslardir. iki ¢alismanin sonucunda, hamstring kasmin esnekliginde ¢ok
az artis ve kasin esnetme hareketine karsi toleransinda ise anlamli bir artis
bulmuslardir. Kasin esnekliginin artmasini kasin esneklige karsi toleransinin
artmasi ile agiklamislardir (Magnusson ve ark., 1996).

Esneklik egzersizleri sonucunda, hareket sirasinda koruma yapilarini olusturan
kasin, tendonun, eklem reseptorlerinin ve agri reseptorii sinir duyarliliginin
azaldig1 ve motorndron cevaplarin geciktigi bir donem oldugu da belirtilmektedir.
Daha fazla aragtirmanin yapilmasi gerekmesine ragmen ndral akut degisiklik kas
kuvvetinin azalmasindan kaynaklandigi ve sakatlik riskini artirdigi da ifade
edilmektedir (Rubini ve ark., 2007).

Yapisal Adaptasyon

Kaslar yalniz elastik degil ayn1 zamanda viskoz bir kitle olma 6zelligine de
sahiptirler. Viskoelastik 6zellige sahip olan kaslar, seklini degistirmek isteyen
kuvvetlere karsi siirtiinmeler nedeni ile direng gosterirler. Kas1 deforme etmeye
calisan kuvvet ile bu kuvvetin kasta uyandirdigi karsit kuvvet arasindaki denge
hemen degil, ancak belli bir zaman sonra meydana gelir. Buna neden kasin viskoz
ozelligidir. Vizkoz Ozelligi ise kasin bir nevi koruma mekanizmasi seklinde
yorumlanabilir (Akgiin,1994).

Arka arkaya yapilan esneklik antrenmanlari sonucunda kuvvet performansinin
azalmasinin, kasin viskoelastik 6zelligindeki degisimden kaynaklandig: ile ilgili
bir hipotez vardir. Fakat konu ile ilgili ortak bir sonu¢ bulunmamaktadir (Rubini
ve ark., 2007).

Toft ve arkadaslar1 (1989) plantar fleksorlere haftada {i¢ giin, giinde iki kez
esneklik egzersizi uygulattiktan sonra 90 dakikalik pasif gerim 6l¢iimii yapmislar
ve plantar fleksor pasif geriminin %36 oraninda azaldigini tespit etmislerdir.
Kubo ve arkadaslari (2001) sekiz kisiye {i¢ haftalik esneklik egzersizi
uygulatmiglar ve sonu¢ olarak kas elastikiyetinde anlamli bir degisim
goriilmezken kas visikozitesinde %9,5 bir azalma oldugunu agiklamiglardir.
Esneklik egzersizlerinin kas elastikiyetini degistirmezken kas viskozitesini
etkiledigi sonucuna varmislardir. Taylor ve arkadaslar1 da esneklik egzersizlerinin
kas tendon iinitelerinin viskoelastik 6zelliklerini etkiledigini ifade etmektedirler
(Aktaran Hammer, 1993).

Yapilan li¢ farkli ¢alisma ile ise esneklik egzersizlerinin, kasin viskoelastik
ozelligine etkisi arastirilmistir. Birinci calismada, 10 dakikalik statik esneklik
calismasinin tendon yapilarin vizkositesini azalttig1 ve elastikiyeti artirdig1 tespit
edilmistir. ikinci ¢alismada, 45 saniyelik, giinde iki kere, haftada yedi, toplam
sekiz haftalik statik esneklik ve direng egzersizleri uygulamiglar, Ugiinci
calismada ise 45 saniyelik giinde iki kere, toplam 20 giin statik esneklik egzersizi
uygulamuslardir. ki arastrmanm sonucunda, esneklik egzersizlerinin tendon
yapilariin viskozitesini azalttigi, fakat elastikiyetini etkilemedigi sonucuna
varilmigtir (Rubini ve ark., 2007).
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Edman ve arkadaslari, kas esnekligi i¢cin gerekli temel yapinin ve dolayisiyla
esneklik uygulamalarinda en ¢ok etkilenen elastik yapinin titin oldugunu, ayrica
tendon ve diger elastik yapilarda titin proteininin daha az oldugunu
belirtmektedirler (Aktaran Rubini ve ark., 2007). Bu nedenle esneklik egzersizleri
tendon yapilarinin viskozitesini azaltir ve kas fibrillerinin daha az hareket direnci
ile daha kolay kaymasini saglar. Ayrica esneklik egzersizleri kas kompliansini
artirarak daha fazla capraz koprii kurulmasimi sinirlandirir, dolayisiyla kasin
kuvvet iiretme kapasitesini azaltir. Esneklik antrenmanlarimin  yapisal
adaptasyonlar1 ve kuvvet iizerine etkilerini daha iyi anlamamiz i¢in uzun stireli
uyarilarin oldugu kronik ¢alismalara ihtiya¢ vardir (Rubini ve ark., 2007).

Ayrica farkli esneklik yoOntemlerinin kas katiligini azalttigi belirtilmektedir
(Warren ve Simon, 2001). Stanley and McNair (1996) statik esneklik egzersizi ve
kosu, esneklik egzersizi kombinasyonunun kas katilig1 iizerine etkisini
incelemislerdir. Kosu statik esneklik egzersiz kombinasyonunun kas tendon
katiligimmi azaltmada daha etkili oldugunu tespit etmislerdir. Esnekligin eklem
hareket genisligi tlizerine akut ve kronik etkilerinin oldugu bilinmesine (Alter,
2004; Wienmann ve Hahn, 1997) ragmen kas tendon katilig1 iizerine etkileri tam
olarak bilinmemektedir (Wilson ve ark., 1991). Nakamura ve arkadaslarinin
statik esneklik egzersizlerinin kas tendon katilig1 iizerine yaptiklar1 ¢alismanin
sonucunda statik esneklik egzersizlerinin kas-tendon {initesi ve kas katiligini
azalttigini fakat tendon katiligini artirdigini tespit etmislerdir (Nakamura ve ark.,
2011). Buna karsin Kubo ve arkadaslar1 (2001) ve Burgess ve arkadaslar1 (2009)
ise tendon katiligini azalttigini belirtmektedirler.

Hiicresel Adaptasyon

Gerim pozisyonunda sabitlenen kas, kasili pozisyonda sabitlenme durumuna gore
daha az atrofiye ugramaktadir. Bu bilgi ise esneklige bagli hipertrofi hipotezini
dogrulamaktadir. Bu hipoteze gore, esneklik egzersizleri sonucunda kas daha fazla
sarkomeri devreye sokarak hipertrofi meydana gelir. Baz1 arastirmacilar, esneklik
egzersizlerine bagli hipertrofinin, fibril sonlarinda tendona baglanma yerlerinde
meydana geldigini belirtmektedirler (De Deyne, 2001). Kas yapisinda yeni
sarkomerlerin eklenmesinin yararlart ve kuvvet {lizerine etkileri halen
bilinmemektedir. Bu nedenle uzun siireli arastirmalara ihtiya¢ vardir (Rubini ve
ark., 2007).

Pasif esnetme antrenmanlar1 kasta protein sentezini artirir. Arastirmacilar esneklik
egzersizlerinin protein sentezi i¢in uyarici faktdr oldugunu belirtmektedirler. Pasif
esnetme boyunca biyolojik cevaplar su sekilde gerceklesir: Germe hareketi kas
sarkolemmas1 tarafindan hissedilir, uyar1 hiicre zarindaki integral protein
(G proteini) tarafindan algilanarak ikinci haberciler araciligi ile niikleusa iletilir ve
protein sentezi baglatilir. Kas hiicrelerinde ve birgok hiicre tipinde germe
hareketine duyarli reseptorler bulunmaktadir. Buna bagl olarak ise mekaniksel
uyaranlarin hiicre igerisindeki iyon degisikliklerini de artirdig1 diistiniilmektedir
(De Deyne, 2001).
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Hormonal Adaptasyon

Son 20 yilda esneklige bagli hormonal degisimleri belirlemek i¢in bazi ¢aligmalar
yapilmistir. Caligmalar genelde fareler ve tavsanlar ilizerinde birkag¢ giin germe
pozisyonda tutularak yapilmistir. Goldspink ve arkadaslart (1995) tavsanlar
tizerinde esneklik c¢aligmalart yapmislar ve esneklik egzersizlerinin biiylime
faktorlerinden insiilin benzeri biiyiime faktorii (IGF-1) ve mRNA, RNA, DNA
seviyelerinde artisa neden oldugunu bulmuslardir.

Yang ve arkadaslar1 (1997) ise tavsanlarda esneklik ¢aligsmalar1 yaparak IGF-1 Ec
oranm incelemislerdir. insanda kassal gelisim ile ilgili olan ve mekano biiyiime
faktorii (MGF) olarak da bilinen IGF-1’in izoformu IGF-1 Ec, protein sentezini
artirarak kas hipertrofisini saglar. Calisma sonucunda tavsanlarda esneklik
egzersizleri sonucunda IGF—1, mRNA seviyelerinde ve kas kiitlesinde artis tespit
edilmistir. MGF salinimi, kuvvet olusturma ve germe hareketi gibi mekanik
uyaranlarla artar. MGF doku hasar1 onariminda, doku korunmasinda ve dokunun
yeniden olusturulmasinda gorev alir. MGF ise m-RNA sayisinda dolayisiyla
protein sentezinde ve kas hipertrofisinde artis saglar. Esneklik egzersizleri,
MGF’yi artirdigina gore kas hipertrofisini ve kuvvetini de artirmada etkili olabilir.
Fakat deney kosullar1 ve deneylerin hayvanlarda yapilmis olmasi, insanlar i¢in
Onerilen ve uygulanan kosullardan farkli oldugu ve insanlara genellenemeyecegi
belirtilmistir (Rubini ve ark., 2007).
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GEREC VE YONTEM
Arastirma Grubu

Arastirmaya baslangicta herhangi bir alt ekstremite sakatligi olmayan, 12-14 yas
grubu icerisindeki 40 erkek katilmis, fakat cesitli sebeplerle calisma 34 erkek ile
tamamlanmistir. Arastirmaya katilanlar;

1) Saglikli ve sakatligi olmayan,

2) Herhangi bir spor dali ile ugrasmayan ve haftada bir giin, iki saat beden egitimi
dersine katilan,

3) Gondilli olan,
4) Ebeveynlerinin izin verdigi kisilerdir.
Arastirma Modeli

Bu arastirmada On test ve son test arastirma modeli kullanilmistir. Arastirmada
yapilan On test ve son test laboratuar testleri ile esneklik egzersizlerinin
performans iizerindeki akut, kronik, uzun siireli uygulama sonrasi akut etkileri
belirlenmistir. Denekler yas, boy, viicut agirlig, viicut kitle indeksi VKI, VYY,
yagh viicut kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi agisindan degerlendirilip homojen olarak
kontrol grubu ve statik esneklik deney grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir.

Bagiml degiskenler;

1) Hareket genisligi,

2) Govde ve alt ekstremite esnekligi,

3) Diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kas kuvvetleri,
4) Siirat,

4) Sigrama kuvvetidir.

Akut etkiyi belirlemek i¢in statik esneklik uygulamasi dncesi ve sonrasi, kronik ve
uzun siireli uygulama sonrasi etkiyi belirlemek igin alti haftalik statik esneklik
uygulamas1 Oncesi ve sonrasinda biitiin bagimhi degiskenler o6l¢iilmiistiir.
Bagimsiz degiskenler ise;

1) Kontrol ve
2) Statik esneklik uygulama grubudur.
Veri Toplama Araclan

Esneklik egzersizlerinin performans {izerindeki akut ve kronik etkileri ile uzun
siireli uygulama sonrasi akut etkilerinin belirlenmesine yonelik deri kivrim
kalinligina, uyluk ve baldir ¢evrelerine, eklem hareket genisligine, esneklik
performansina, siirat performansina, sicrama performansina ve izokinetik kas
kuvvetine yonelik Ol¢limler yapilmigtir (Bradley ve ark., 2007; Evans, 2006;
Feland, 2001b; Marek ve ark., 2005; Zimmer ve ark., 2007).
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Etik Kurul Onan

Calisma icin Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurul’undan
etik kurul onay1 alinmustur.

Ebeveynlerden Izin Alma Durumu

Calismaya katilan kisilerin ebeveynlerine agiklayici ve izin almaya yonelik veli
izin formu goniilliiliik kapsaminda imzalatilmistir (Ek—1).

Saglik ve Egzersiz Durumu

Caligmaya katilan kisilerin saglik ve egzersiz durumunu belirlemek i¢in saglik
durumu ve egzersiz anketi uygulamasi yapilmistir (Murphy, 2008) (Ek-2).

Antropometrik Olgiimler

Boy uzunluklari, hassasiyeti £lmm olan stadiometre (Holtain, UK) ve viicut
agirliklari, hassasiyeti 0.1kg olan elektronik baskiil ile (Seca, Vogel & Halke,
Hamburg) dlgiilmiistiir (Lohman ve ark.1988).

Deri kivrim kalinliklar1 £ 0.2mm hassasiyetli el dinamometresi (Sekil 1.) ile
(Holtain, UK) alinmistir (Harrisson ve ark., 1988). Cevre 6l¢iimleri ise gluckmetre
(Sekil 2.) ile yapilmustir.

Sekil 1. El dinamometresi

16



Sekil 2. Gluckmetre

Eklem Hareket Genisligi Ol¢iimii

Eklem hareket genisligi Ol¢climii i¢in plastik gonyometre (Sekil 3.) (Whitehall
Manufacturing) kullanilmistir.

Sekil 3. Gonyometre
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Esneklik Performanst Olgiimii

Esneklik performans o6l¢iimii icin otur-uzan esneklik testi kullanilmistir.
Otur-uzan esneklik testi Olgiimlerinde Lafayette Instrument Company markali
otur-uzan sehpasi (Sekil 4.) (Model 01285A) kullanilmistir.

Sekil 4. Otur-Uzan Sehpasi

Siirat Performanst Olgiimii

Siirat performans 6l¢limil i¢in yiiksekten ¢ikislt 30 metre siirat testi kullanilmistir.
30 metre stirat testi i¢in Sport Expert markali fotosel (SETX-01) ve kronometre
seti  (Sekil 5.) (MPS-501 Multi Purpose Meausurement System) kullanilmugtir.

Sekil 5. Fotosel-Kronometre Seti
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Sicrama Performansi Olgiimii

Sicrama performansinin belirlenmesi icin CMJ ve SJ testleri kullanilmistir.
Sigrama testleri i¢in sigrama mati ve Sport Expert markali kronometre (Sekil 6.)
(MPS-501 Multi Purpose Meausurement System) kullanilmigtir.

Sekil 6. Sicrama Mat1 ve Kronometre Seti
Izokinetik Kas Kuvvet Performanst Olgiimii
Caligmaya katilan deneklerin baskin ve baskin olmayan diz ekstansor ve fleksor

kas kuvvetleri izokinetik dinamometre (Sekil 7.) (Humac Norm Testing and
Rehabilitation System, USA) ile o6l¢iilmiis ve veriler dinamometreye bagl

Sekil 7. izokinetik Dinamometre

19



Statik Esneklik Egzersiz Uygulamast

Calismada aktif (yardimsiz) esneklik yontemi olan statik esneklik yontemi
kullanilmustir. Statik esneklik uygulamasi ve dinlenme siirelerini kontrol etmek
i¢in ise Seiko S129 marka kronometre kullanilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Esneklik egzersizlerinin performans {izerine etkisini belirlemek icin Oncelikle
arastirma grubu belirlenip yas, boy, viicut agirligi, VKI, VY'Y, yaglh viicut kiitlesi,
yagsiz viicut kiitlesi agisindan homojen olacak sekilde deney ve kontrol gruplarina
ayrilmistir.

Ontest 6lgiimleri dncesinde her iki gruba testler anlatilmis ve egitim programi
uygulanmistir. Deney grubuna statik esneklik egzersiz uygulamasi ile ilgili bilgi
verilmig ve statik esneklik egzersizi ile ilgili egitim programi uygulanmistir.
Egitim programi sonrasi akut etkiyi belirlemeye yonelik olarak, hem deney hem
de kontrol grubuna performansa yonelik 6n testler uygulanmistir. Statik esneklik
egzersizlerinin akut etkilerini belirlemek i¢in deney grubuna esneklik egzersiz
uygulamasi yaptirilmis, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yaptirilmadan
uzun oturug pozisyonunda bekletilmis ve son testler uygulanmistir. Statik esneklik
egzersizlerinin kronik etkisini belirlemeye yonelik deney grubuna literatiire bagh
olarak alt1 haftalik statik esneklik egzersizleri uygulanmistir. Alt1 hafta sonunda
statik esneklik egzersizlerinin kronik etkilerini ve uzun siireli uygulama sonrasi
akut etkilerini belirlemeye yonelik 6n testler ve uzun siireli uygulama sonrasi
etkiyi belirlemeye yonelik son testler uygulanmustir. Statik esneklik egzersizleri
ve performans testleri 21-24°C oda sicakliginda yapilmigtir.

Antropometrik Olgiimler

Antropometrik degerlendirmede; boy (Sekil 8.), viicut agirligi (Sekil 9.), uyluk ve
baldir gevresi (Sekil 10.), triseps, subscapula, spinailiaca, biseps bolgelerinden
deri kivrim kalinlik 6l¢timleri (Sekil 11.) yapilmistir.

VKI, viicut agirhginm, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine béliinmesiyle
elde edilmistir (Murphy, 2008). VY'Y ’sini belirlemeye yonelik olarak, deri kivrim
kalinlig1 dlglimleri viicudun sag tarafindan {iger kere alinmis ve formiilde bu ii¢
degerin ortalamasi kullanilmigtir (Vivian, 2006).

Cevre Olclimleri ise hem sag hem sol uyluk ve baldirdan iicer kere alinmus,
degerlendirmede bu {i¢ degerin ortalamasi kullanilmistir. Uyluk ¢evresi, kasik ile
diz arasindaki orta noktadan, baldir c¢evresi ise baldirin en genis noktasindan
ol¢iilmiistiir (Ozer, 2001).

Viicut yogunlugu hesaplamasi icin Durning-Womersley formiilii, VYY
hesaplamas igin ise Siri formiilii kullanilmistir (Ozbar ve ark., 2004).

Durning -Womersley Formiilii:
Viicut Yogunlugu (VY)= 1,1553-0,0643 x Log(bi+tr+ss+si) (Esitlik 1)

Yukaridaki formiil erkek c¢ocuklarin viicut yogunlugunu belirlemeye
yoneliktir. Burada bi:biseps, tr:triseps, ss:subskapula, si:suprailiak deri
kivrim kalinhig: alinan bélgeleri belirtmektedir.
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Siri Formulu:
%Yag=(4.95/VY-4.50) x 100 (Esitlik 2)

Burada %Yag: viicut yag yiizdesini, VY: viicut yogunlugunu belirtmektedir.

Sekil 8. Boy Olc¢iimii

Sekil 9. Viicut Agirhg Ol¢iimii
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(@) (b)
Sekil 10. Cevre Olgiimii: a) Uyluk b) Baldir

(© (d)
Sekil 11. Deri Kivrim Kahnhig Olgiimii: a) Subscapula b) Spinailiaca c) Biseps d) Triseps
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Eklem Hareket Genisligi Olciimii

Calismada diz fleksiyon hareket genisligi Olgtimii (Sekil 12.) yapilmustir.
Olgtimler, sag ve sol diz olmak {izere iki taraftan alinmus, iki 6l¢iimiin ortalamasi
degerlendirilmistir ( Kocak ve ark., 2005; Otman ve ark., 1995).

Diz fleksiyon hareket genisligi ol¢iimii, denekler yiiz iistii diiz bir zemin {izerine
uzanarak bacagi dizden arkaya dogru biikerek yapilmistir. Tibianin lateral condyle
bolgesi merkez alinarak yerlestirilen gonyometrenin sabit kolu femurun lateral
ylizeyine, hareketli kolu ise fibulanin lateral ylizeyine paralel bir sekilde tutulup,
aktif esneme yapilan diz ekleminin ac1 degeri derece cinsinden tespit edilmistir (
Kocak ve ark., 2005; Otman ve ark., 1995).

Sekil 12. Diz Fleksiyon Eklem Hareket Genisligi Ol¢iimii

Esneklik Performanst Olgiimii

Aragtirma grubunun esneklikleri otur-uzan testi (Sekil 13.) ile OSlclilmiistiir
(Cornbleet ve ark., 1996; Feldman ve ark., 2001; Hazar ve Tasmektepligil, 2008).
Otur-uzan testinin gegerlilik diizeyi 0,76 (Liemohn ve ark., 1994) ve giivenilirlilik
diizeyi 0,99 (Patterson ve ark., 1996) olarak belirtilmistir.

Test ayakkabisiz, ayaklar otur-uzan sehpasina tam olarak yerlestirilmisve avug
icleri asag1 dogru olacak sekilde, kollar ve dizler biikiilmeksizin 6ne dogru
maksimum sekilde uzanarak yapilmistir. Maksimum uzanma pozisyonunda iki
saniye beklenerek test dlglimii kayit edilmistir. Test {i¢ defa tekrar edilmis ve en
yiiksek deger degerlendirmeye alimmistir (Zorba ve ark., 1994; Murphy, 2008;
Sahiner ve Balci, 2010).
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Sekil 13. Otur Uzan Esneklik Testi

Siirat Performanst Olgiimii

Stirat 6l¢limii i¢in yiiksekten ¢ikislt 30 metre siirat testi (Sekil 14.) kullanilmistir.
Test, tartan pistte, baslangi¢c ¢izgisinden bir metre onden baslayarak, dnceden
belirlenmis 30 metrelik mesafede, testin baslama ve bitis noktalarina fotosel
yerlestirilerek yapilmistir (Erden ve ark., 2005). Test {i¢ defa tekrar edilmis ve
degerlendirme i¢in en iyi deger alinmistir (Gomez ve ark., 2008).

Sekil 14. 30 Metre Siirat Testi
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Sicrama PerformansiOlciimii

Sigrama performansinin belirlenmesi icin aktif sicrama ve squat sicrama testlerini
iceren dikey sicrama testi (Sekil 15.) kullanilmigtir. Kuvvet platformu kullanilarak
yapilan dikey sigramalar ¢ocuklarda da uygulanabilmektedir (Kin,1998). Aktif
sigrama ve squat sicrama testleri li¢ defa tekrar edilmis ve en yiliksek deger
alinmistir.

Squat sigrama (SJ) testi: SJ testi dizler yaklastk 90° biikiili, eller belde sabit
pozisyonda baglatilmistir. U¢ saniye bu pozisyonda bekleme sonrasi komutla iist
viicut kuvveti kullanilmaksizin dikey sigrama gergeklestirilmistir (Byrne ve Eston,
2002).

Aktif sigrama (CMJ) testi: CMJ testi dizler biikiilmeksizin yaklasik 180° olacak
sekilde, viicut dik, eller belde sabit pozisyonda baslatilmistir. Komutla birlikte
aktif bir sekilde SJ sicrama pozisyonuna kadar (dizler 90°) asag1 ¢comelip yukariya
maksimum si¢rama seklinde yapilmistir (Byrne ve Eston, 2002).

Sekil 15. Dikey Sicrama Testi: a) SJ Testi b) CMJ Testi
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Izokinetik Kas Kuvvet Performanst Olgiimii

Izokinetik kas kuvveti dlciimii (Sekil 16.) i¢in 60°sn. 240°/sn. agisal hizlarda diz
ekstansiyon fleksiyon peak tork dl¢timii (konsantrik/konsantrik) yapilmistir (Holm
ve ark., 2008; Holm ve ark., 2005). izokinetik 6n test, iki giin dinlenme ve statik
esneklik egzersiz uygulamasi sonrasi son test yapilmistir (Zakas ve ark., 2006;
Cramer ve ark., 2007).

Her test giinlinde izokinetik test {initesi kalibrasyonu yapilmistir (Burnett ve ark.,
1990). Ol¢iim icin kisilerin veri girisleri yapilmus, kisilerin viicut yapilarma gore
izokinetik test tinitesi ayarlanmis (Burnett ve ark., 1990; Holm ve ark., 2005;
Almuzaini, 2007) ve kalca, govde, diz, ayak bileginden bantlarla koltuga
sabitlenmislerdir (Burnett ve ark., 1990; Holm ve ark., 2008).

Olgiimlerde 6lgiime baslama bacag rasgele seg¢im yontemiyle segilmistir. Diz
eklemi, izokinetik dinomometrenin donme ekseniyle ayni hizada ayarlanip
anatomik olarak diz 0° iken baslangic noktas: tespit edilerek diz eklem hareket
aciklig1 90° olarak ayarlanmstir. Ol¢iim sirasinda denekler disaridan sozlii olarak
motive edilmistir.

Izokinetik kas kuvvet testi protokolii (Holm ve ark., 2008; Holm ve ark., 2005):

dort deneme, 60°/sn.’da bes tekrar, bir dakika dinlenme, 240°/sn.’da 30 tekrar
seklinde uygulanmustir.

Sekil 16. izokinetik Kas Kuvvet Testi
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Statik Esneklik Egzersiz Uygulamasi

Literatiirde saglikli kisiler i¢in statik esnekligin en etkili siiresinin 15-30 saniye
oldugu belirtilmektedir (Mcatee ve Charland, 2007; Page ve Ellenbecker, 2003).
Genel bir fiziksel uygunluk programi icin ACSM, esneklik programinin haftada
iki-ti¢ giin 10-30 sn. siireli iig-dort set olmasi gerektigini belirtmektedir (Page ve
Ellenbecker, 2003).

Statik esneklik egzersizleri literatlire bagli uygulama protokolleri dogrultusunda;
haftada {i¢ giin, her hareket 30 sn. (Gelen ve ark., 2008; Zimmer ve ark., 2007;
Manoel ve ark., 2008; Yamaguchi ve Ishii, 2005; Yamaguchi ve ark., 20006),
aralarda 15 sn. dinlenme (Gelen ve ark., 2008 ) ve {i¢ tekrar (Gelen ve ark., 2008;
Manoel ve ark., 2008; Yamaguchi ve Ishii, 2005; Yamaguchi ve ark., 2006)
seklinde yapilmistir. Statik esneklik egzersizleri toplam alt1 hafta (Chauachi ve
ark., 2008) bes alt ekstremite kas grubuna yonelik uygulanmistir (Sekil 17.)
(Murphy, 2008): plantar fleksorler, kalga ekstensorleri, hamstringler, kalca
fleksorleri, quadriceps femoris.

Sekil 17. Statik Esneklik Egzersiz Uygulamasi: a) Plantar fleksorler b) Kalca ekstensorleri
¢) Hamstrings d) Kalca fleksorleri e) Quadriceps Femoris
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istatistiksel Analiz

Calismalarda verilerin istatistiksel analizinde, 6rneklemlerin gézlem sayilarinin 30
veya 30’un iizerinde olmasi istenirken, oOncelikli kriterler olan varyanslarin
homojen olmasi, 6rneklemlerin ya da orneklemlerin ¢ekildigi evrenlerin normal
dagilim gostermesi ve veri tipinin sayisal veri olmasi s6z konusu oldugunda
parametrik testler uygulanabilir (Ozdamar, 1999; Alpar, 2010).

Veriler, ortalama + standart sapma olarak gosterilerek gruplararasi farkliliklarin
karsilagtirilmast i¢in bagimsiz iki orneklem t-testi ve grup i¢i degisikliklerin
karsilastirilmast igin eslestirilmis t-testi ile kullanilmistir. P<0.05 anlamli olarak
kabul edilmistir (Ozdamar, 1999).
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BULGULAR VE TARTISMA
Bulgular

Caligmaya katilan kontrol grubu ve statik esneklik grubunun tanimlayici
istatistiksel degerleri Cizelge 1.°de, statik esneklik egzersiz uygulamasina bagh
olarak meydana gelen akut degisiklikler Cizelge 2., 3., 4., 5., 6., 7., 8., 9., 10.,
11., 12., 13., 14., 15.,16.,17.de, statik esneklik egzersiz uygulamasina bagl
olarak meydana gelen kronik degisiklikler Cizelge 18., 19., 20., 21.,22., 23., 24.,
25., 26., 27., 28., 29., 30., 31., 32., 33., 34., 35., 36., 37.’de ve statik esneklik
egzersizlerinin uzun stireli uygulamasi sonrasi meydana gelen akut degisiklikler
Cizelge 38., 39., 40., 41., 42., 43., 44., 45., 46., 47., 48., 49., 50., 51., 52., 53’de
verilmigtir.

Cizelge 1. Kontrol grubu ve statik esneklik grubunun yas, boy, viicut agirhgi, VKIi, VYY,
yagh viicut kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi X, sd, t ve p degerleri

Degiskenler Gruplar n X sd t-degeri
Yas Statik 15 12,93 0,79
(1D Kontrol 19 12,89 0,73 0,14
Viicut agirhg Statik 15 41,26 11,85
(ke) Kontrol 19 42,68 9,63 0,38
Boy Statik 15 147,53 7,92
(em) Kontrol 19 150,57 9,10 -1,02
VKIi Statik 15 18,33 4,35
(kg/m’) Kontrol 19 18,10 3,22 017
VYY Statik 15 18,94 7,03
(%) Kontrol 19 18,04 5,76 0,40
Yagh Viicut Statik 15 8,42 5,91
Kiitlesi (kg) 028
Kontrol 19 7,93 4,01
Yagsiz Viicut Statik 15 32,83 6,58
Kiitlesi (kg) ~0.80
Kontrol 19 34,74 7,07 ’

(n: denek say1s1, X: Aritmetik ortalama, sd: standart sapma)

Cizelge 1.’de goriildiigii gibi statik esneklik grubu ve kontrol grubunun yas, boy,
viicut agirhig, VKI, VYY, yagh viicut kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ortalamalari
arasinda anlamhi farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Statik esneklik grubu ve
kontrol grubunun yas (12,9340,79 ve 12,89+0,73), viicut agirligt (41,26+11,85 ve
42,68+9,63), boy (147,53£7,92 ve 150,57+9,10), VKIi (18,33£4,35 ve
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18,10+3,22), VY'Y (18,94+7,03 ve 18,04+5,76), yagh viicut kiitlesi (8,4245,91 ve
7,9344,01), yagsiz viicut kiitlesi (32,83+6,58 ve 34,74+7,07) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmamasi sebebiyle iki homojen grup
olusturulabilmistir.

Akut Degisiklikler
Eklem Hareket Genigligi

Sol diz eklem hareket genisligi

Cizelge 2. Statik Esneklik Grubunun Sol Diz Eklem Hareket Genisligindeki Akut
Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi ( °) 134,94 8,35
. 7,85
Uygulama Sonrasi (°) 139,87 7,28
**%: P<0.001

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd: standart sapma)

Cizelge 2.°de goriildiigi gibi statik esneklik grubunun sol diz eklem hareket
genigligi Ontest ve sontest ortalamalart arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir
(p<0.001). Statik esneklik grubunun statik esneklik egzersizi dncesi ve sonrasi sol
diz eklem hareket genisligi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugundan (t=-7,85; p<0.001) bir numarali denence kabul edilmistir.
Cizelge 2’de de belirtildigi gibi statik esneklik egzersizleri sonrasi statik esneklik
grubunun sol diz eklem hareket genisligi istatistiksel olarak anlamli derecede
artmistir.

Cizelge 3. Kontrol Grubunun Sol Diz Eklem Hareket Genisligindeki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi ( °) 135,61 5,42

o -1,71
Uygulama Sonrasi ( °) 136,79 5,64

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 3. incelendiginde, kontrol grubunun sol diz eklem hareket genisligi
Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir

(t=-1,71; p>0.05).
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Sag diz eklem hareket genisligi

Cizelge 4. Statik Esneklik Grubunun Sag Diz Eklem Hareket Genisligindeki Akut
Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi ( °) 134,87 8,66
. 7,157
Uygulama Sonrasi (°) 139,67 7,71
**%: P<0.001

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd: standart sapma)

Cizelge 4.’de goriildiigii gibi statik esneklik grubunun sag diz eklem hareket
genigligi Ontest ve sontest ortalamalart arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir
(p<0.05). Statik esneklik grubunun sag diz eklem hareket genisligi, statik esneklik
uygulamasi Oncesi ve sonrast degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugundan bir numarali denence kabul edilmistir (t=-7,15; p<0.001).
Cizelge 4’de de belirtildigi gibi statik esneklik egzersizleri sonrasi statik esneklik
grubunun sag diz eklem hareket genisligi istatistiksel olarak anlamli derecede
artmistir.

Cizelge 5. Kontrol Grubunun Sag Diz Eklem Hareket Genisligindeki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi ( °) 135,87 5,89

o -1,86
Uygulama Sonrasi ( °) 137,16 6,84

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 5.’de gortilebilecegi gibi kontrol grubunun sag diz eklem hareket genisligi
Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir
(t=-1,86; p>0.05).

Esneklik Performansi

Cizelge 6. Statik Esneklik Grubunun Esneklik Performansindaki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 20,53 2,60
428"
Uygulama Sonrasi (cm) 21,86 2,31
**%: P<0.001

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 6.°da statik esneklik grubunun esneklik Ontest ve sontest ortalamalar
arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.001). Statik esneklik
grubunun statik esneklik egzersizi Oncesi ve sonrasi esneklik degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugundan (t=-4,28; p<0.001) iki numaral
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denence kabul edilmistir. Statik esneklik egzersizleri sonrasi statik esneklik
grubunun esneklik performansinin istatistiksel olarak anlamli derecede arttigi
Cizelge 6°da belirtilmistir.

Cizelge 7. Kontrol Grubunun Esneklik Performansindaki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 21,52 3,86

-1,62
Uygulama Sonrasi (cm) 22,10 3,30

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Kontrol grubunun esneklik ontest ve sontest ortalamalar: arasinda anlaml farklilik
bulunmadigi Cizelge 7°de gosterilmistir (t=-1,62; p>0.05).

Sigrama Performanst

Squat sigrama performansi

Cizelge 8. Statik Esneklik Grubunun Squat Sicrama Performansindaki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 20,93 428
-0,67
Uygulama Sonrasi (cm) 21,40 2,87

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Statik esneklik grubunun squat sigrama Ontest ve sontest ortalamalari arasinda
anlaml farklilik bulunmadig1 Cizelge 8’de belirtilmistir (p>0.05). Statik esneklik
grubunun statik esneklik egzersizi Oncesi ve sonrasi squat sigrama degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigindan (t=-0,67; p>0.05) ¢
numarali denence red edilmistir.

Cizelge 9. Kontrol Grubunun Squat Sicrama Performansindaki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 22,10 4,01

1,47
Uygulama Sonrasi (cm) 21,52 3,87

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 9.’da goriildiigii gibi kontrol grubunun squat sigrama Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=1,47; p>0.05).
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Aktif sigrama performansi
Cizelge 10. Statik Esneklik Grubunun Aktif Sicrama Performansindaki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 21,86 4,12
-0,38
Uygulama Sonrasi (cm) 22,06 3,17

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 10.°da statik esneklik grubunun aktif sigrama Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmadig1 goriilmektedir (p>0.05). Statik
esneklik grubunun statik esneklik egzersizi Oncesi ve sonrasi aktif sigrama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigindan (t=-0,38;
p>0.05) dort numarali denence kabul edilmemistir.

Cizelge 11. Kontrol Grubunun Aktif Sicrama Performansindaki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 22,52 3,50

-0,53
Uygulama Sonrasi (cm) 22,73 3,47

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 11.’de goriildiigii gibi kontrol grubunun aktif sigrama Ontest ve sontest
ortalamalari arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=-0,53; p>0.05).

Siirat Performansi

Cizelge 12. Statik Esneklik Grubunun Siirat Performansindaki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (sn) 5,25 0,28
_4’45***
Uygulama Sonrasi (sn) 5,43 0,27
**%: P<0.001

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 12.°de statik esneklik grubunun siirat Ontest ve sontest ortalamalari
arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.001). Statik esneklik
grubunun statik esneklik egzersizi 6ncesi ve sonrast 30 metre siirat testi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugundan bes numarali denence
kabul edilmistir (t=-4,45; p<0.001). Cizelge 12.’de goriildiigii gibi statik esneklik
egzersizleri sonrast 30 metre siirat test sliresi artmis dolayisiyla statik esneklik
grubunun siirat performansini olumsuz yonde etkilemistir.
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Cizelge 13. Kontrol Grubunun Siirat Performansindaki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (sn) 5,19 0,26
Uygulama Sonrasi (sn) 5,23 0,29 -2,00

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 13.°de gorildigii gibi kontrol grubunun siirat Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=-2,00; p>0.05).
Fzokinetik Kuvvet Performansi

Cizelge 14. Statik Esneklik Grubunun 60°/sn Acisal Hizda izokinetik Kuvvet Degerlerindeki
Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri

60 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 84,53 17,84
1,12

Uygulama Sonrasi 81,73 21,70

60 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 77,80 15,57
1,81

Uygulama Sonrasi 73,13 17,67

60 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 55,66 10,68
1,21

Uygulama Sonrasi 53,13 8,10

60 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 50,86 10,99
1,37

Uygulama Sonrasi 48,80 11,11

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 14.°de gorildiigii gibi statik esneklik grubunun 60°/sn agisal hizda sn
hizda sag-sol diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Statik esneklik
grubunun statik esneklik egzersizi oncesi ve sonrasi 60°/sn agisal hizda sn hizda
sag-sol diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigindan (60°/sn ekstansiyon sag t=1,12;
60°/sn ekstansiyon sol t=1,81; 60°/sn fleksiyon sag t=1,21; 60°/sn fleksiyon sol
t=1,37; p>0.05) alti numarali denence red edilmistir.
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Cizelge 15. Kontrol Grubunun 60°/sn Acisal Hizda izokinetik Kuvvet Degerlerindeki Akut
Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri

60 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 79,26 17,39
-1,50

Uygulama Sonrasi 81,47 16,89

60 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 78,84 18,24
Uygulama Sonrasi 77,78 17,29 0,44

60 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 52,84 13,11
-1,21

Uygulama Sonrasi 55,15 12,09

60 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 57,36 14,37
Uygulama Sonrasi 58,63 14,07 0,73

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 15.de goriildiigi gibi kontrol grubunun 60°/sn agisal hizda sn hizda sag-
sol diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet Ontest ve sontest ortalamalari
arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (60°/sn ekstansiyon sag t=-1,50;
60°/sn ekstansiyon sol t=0,44; 60°/sn fleksiyon sag t=-1,21; 60°sn fleksiyon sol
t=-0,73; p>0.05).

Cizelge 16. Statik Esneklik Grubunun 240°sn Acisal Hizda izokinetik Kuvvet
Degerlerindeki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri

240 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 46,40 9,54
1,40

Uygulama Sonrasi 42,46 13,04

240 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 44,73 9,18
1,66

Uygulama Sonrasi 41,86 8,27

240 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 41,80 10,02
1,68

Uygulama Sonrasi 36,33 9,22

240 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 38,33 11,09
Uygulama Sonrasi 36,93 8,48 0,59

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Statik esneklik grubunun 240°/sn agisal hizda sn hizda sag-sol diz fleksiyon ve
ekstansiyon izokinetik kuvvet Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli
farklilik olmadigr Cizelge 16.’da goriilmektedir (p>0.05). Statik esneklik
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grubunun statik esneklik egzersizi 6ncesi ve sonrasi 240°/sn agisal hizda sn hizda
sag-sol diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigindan (240°/sn ekstansiyon sag t=1,40;
240°/sn ekstansiyon sol t=1,66; 240°sn fleksiyon sag t=1,68; 240°/sn fleksiyon
sol t=0,59; p>0.05) yedi numarali denence red edilmistir.

Cizelge 17. Kontrol Grubunun 240 °/Sn Acisal Hizda izokinetik Kuvvet Degerlerindeki Akut
Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri

240 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 45,52 12,94
-1,34

Uygulama Sonrasi 48,36 15,13

240 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 4531 10,80
-1,41

Uygulama Sonrasi 48,63 15,62

240 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 42,52 8,31
Uygulama Sonrasi 44,26 12,40 0,72

240 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 44,36 9,58
Uygulama Sonrasi 45,73 13,22 0,78

*: P<0.05 , **: P<0.01, ***: P<0.001

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 17.’de goriildiigii gibi kontrol grubunun 240°/sn agisal hizda sn hizda sag-
sol diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet Ontest ve sontest ortalamalari
arasinda anlamli farklilk bulunmamaktadir (240°/sn ekstansiyon sag t=-1,34;
240°/sn ekstansiyon sol t=-1,41; 240°/sn fleksiyon sag t=-0,72; 240°/sn fleksiyon
sol t=-0,78; p>0.05).
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Kronik Degisiklikler

Cizelge 18. Statik Esneklik Grubunun Viicut Agirhg, VKI, VYY, Yagh Viicut Kiitlesi,
Yagsiz Viicut Kiitlesindeki Kronik Degisiklikler

Degiskenler Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Viicut Agirhg Uygulama Oncesi 41,26 11,85
k 421"
(ke) Uygulama Sonrasi 42,53 11,63 ’
VKi Uygulama Oncesi 18,33 435
kg/m’ 1,54
(ke/m’) Uygulama Sonrasi 17,66 3,95 ’
VYY Uygulama Oncesi 18,94 7,03
0 3,52"
%) Uygulama Sonrasi 16,62 8,43 ’
Yagh Viicut Kiitlesi Uygulama Oncesi 8,42 591
(kg) 243"
Uygulama Sonrasi 7,79 6,43 ’
Yagsiz Viicut Kiitlesi Uygulama Oncesi 32,83 6,58
(kg) _5 47***
Uygulama Sonrasi 34,72 6,11 ’

*: P<0.05 , **: P<0.01, ***: P<0.001

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 18.’de goriildiigii gibi statik esneklik grubunun viicut agirhigi, VY'Y, yagh
viicut kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli
farklihk bulunmakta (p<0.001, p<0.01 ve p<0.5), VKI oOntest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=1,54; p>0.05). Statik
esneklik grubunun alti1 haftalik statik esneklik egzersizi dncesi ve sonrasi viicut
agirhg, VY'Y, yagl viicut kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde istatistiksel
olarak farklilik olmasi agisindan sekiz numarali denence kabul edilmistir (viicut
agirhgr t=-4,21, p<0.001; VYY t=3,52, p<0.01; yagh viicut kiitlesi t=2,43,
p<0.05; yagsiz viicut kiitlesi t=-5,47, p<0.001). Cizelge 18.’de belirtildigi gibi alt1
haftalik statik esneklik egzersizleri sonrasi statik esneklik grubunun viicut agirhigi,
yagsiz viicut kiitlesi, artmig buna karsin yagl viicut kiitlesi VY'Y ise azalmistir.
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Cizelge 19. Kontrol Grubunun Viicut Agirhg, VKi, VYY, Yagh Viicut Kiitlesi, Yagsiz Viicut
Kiitlesindeki Kronik Degisiklikler

Degiskenler Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Viicut agirhg Uygulama Oncesi 42,68 9,63
_4 *kk
(ke) Uygulama Sonrasi 44,42 9,51 38
VKi Uygulama Oncesi 18,10 3,22
2
(ke/m’) Uygulama Sonrasi 18,21 2,85 0,56
VYY Uygulama Oncesi 18,04 5,76
y 1,4
(%) Uygulama Sonrasi 17,19 4,85 al
Yagh Viicut Kiitlesi Uygulama Oncesi 7,93 4,01
(kg) 0,92
Uygulama Sonrasi 7,68 3,49 ’
Yagsiz Viicut Kiitlesi Uygulama Oncesi 34,74 7,07
(kg) 477
Uygulama Sonrasi 36,73 7,47 ’
*d%: P<0.001

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 19.da goriildiigi gibi kontrol grubunun viicut agirhigi, yagsiz viicut
kiitlesi Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmakta (viicut
agirhigr t=-4,38, p<0.001, yagsiz viicut kiitlesi t=-4,77, p<0.001), VKi, VYY,
yagh viicut kiitlesi Ontest ve sontest ortalamalari arasinda anlamli farklilik
bulunmamaktadir (VKI: t=-0,56; VYY: t=1,47; yagh viicut kiitlesi t=0,92;
p>0.05). Cizelge 19.da kontrol grubunun yaklasik alt1 haftalik siire sonrasinda
viicut agirligi, yagsiz viicut kiitlesi arttigi belirtilmistir.

38



Cevre Olgiimleri

Cizelge 20. Statik Esneklik Grubunun Sag-Sol Uyluk ve Baldir Cevre Degerlerindeki Kronik
Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Sol uyluk ¢evre (cm) Uygulama Oncesi 40,00 6,24
_7 25***
Uygulama Sonrasi 42,59 5,95 ’
Sol baldir ¢evre (cm) Uygulama Oncesi 30,10 4,43
3,917
Uygulama Sonrasi 30,82 4,38
Sag uyluk cevre (cm) Uygulama Oncesi 39,86 5,64
_6 23***
Uygulama Sonrasi 42,86 5,85 ’
Sag baldir cevre (cm)  Uygulama Oncesi 30,06 4,62
4,817
Uygulama Sonrasi 30,96 4,33

**: P<0.01, ***: P<0.001

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 20.’de goriildiigli gibi statik esneklik grubunun sag-sol uyluk ve baldir
gevre Ontest ve sontest ortalamalari arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir
(p<0.001, p<0.01). Statik esneklik grubunun alt1 haftalik statik esneklik egzersizi
Oncesi ve sonrasi sag-sol uyluk ve baldir ¢evre degerlerindeki istatistiksel olarak
farklilik olmasindan dolay1 dokuz numarali denence kabul edilmistir (sol uyluk
cevre t=-7,25, p<0.001; sol baldir ¢evre t=-3,91, p<0.01; sag uyluk ¢evre t=-6,23,
p<0.001; sag baldir cevre t=-4,81, p<0.001). Statik esneklik egzersizleri sonrasi
statik esneklik grubunun sag-sol uyluk ve baldir ¢evresinin arttig1 Cizelge 20°de
belirtilmistir.
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Cizelge 21. Kontrol Grubunun Sag-Sol Uyluk ve Baldir Cevre Degerlerindeki Kronik
Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Sol uyluk cevre (cm) Uygulama Oncesi 41,11 4,98
-1,73
Uygulama Sonrasi 42,47 3,89
Sol baldir cevre (cm) Uygulama Oncesi 30,18 3,30
2,14
Uygulama Sonrasi 30,91 3,78 ’
Sag uyluk cevre (cm) Uygulama Oncesi 41,10 5,30
-1,89
Uygulama Sonrasi 41,97 5,90
Sag baldir ¢evre (cm) Uygulama Oncesi 29,98 3,29
20 .80%*
Uygulama Sonrasi 30,38 3,14 80

*: P<0.05 , **: P<0.01

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 21.’de goriildigii gibi kontrol grubunun sag-sol uyluk cevre Ontest ve
sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamakta (sol uyluk cevre
t=-1,73; sag uyluk g¢evre t=-1,89; p>0.05), sag-sol baldir ¢gevre Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda ise anlamli farklilik bulunmaktadir (sol baldir ¢evre t=-2,14,
p<0.05; sag baldir ¢evre t=-2,80, p<0.01). Cizelge 21’de belirtildigi gibi kontrol
grubunun yaklasik alt1 haftalik siire sonrasinda sag-sol baldir ¢cevreleri istatistiksel
olarak anlamli diizeyde artmigtir.

Eklem Hareket Genisligi

Sol diz eklem hareket genisligi

Cizelge 22. Statik Esneklik Grubunun Sol Diz Eklem Hareket Genisligindeki Kronik
Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (°) 134,94 8,35
Uygulama Sonrasi (°) 135,07 5,77 0,09

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 22.’de belirtildigi gibi statik esneklik grubunun sol diz eklem hareket
genisligi Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Statik esneklik grubunun alt1 haftalik statik esneklik egzersizi 6ncesi ve
sonras1 sol diz eklem hareket genisligi degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmadigindan (t=-0,09; p>0.05) 10 numarali denence red
edilmistir.
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Cizelge 23. Kontrol Grubunun Sol Diz Eklem Hareket Genisligindeki Kronik Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (°) 135,61 5,42
o -1,12
Uygulama Sonrasi (°) 136,43 4,63

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 23.’de kontrol grubunun sol diz eklem hareket genigligi ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmadigi goriilmektedir (t=-1,12;
p>0.05).

Sag diz eklem hareket genisligi

Cizelge 24. Statik Esneklik Grubunun Sag Diz Eklem Hareket Genisligindeki Kronik
Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (°) 134,87 8,66
o -0,54
Uygulama Sonrasi (*) 135,54 6,45

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 24.’de goriildigu gibi statik esneklik grubunun sag diz eklem hareket
genisligi Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Statik esneklik grubunun alt1 haftalik statik esneklik egzersizi 6ncesi ve
sonras1 sag diz eklem hareket genisligi degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmadigindan (t=-0,54; p>0.05) 10 numarali denence red
edilmistir.

Cizelge 25. Kontrol Grubunun Sag Diz Eklem Hareket Genisligindeki Kronik Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (°) 135,87 5,89
0 -0,10
Uygulama Sonrasi (°) 135,95 5,20

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 25.’de goriildiigli gibi kontrol grubunun sag diz eklem hareket genisligi
Ontest ve sontest ortalamalari arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir
(t=-0,10; p>0.05).
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Esneklik Performansi
Cizelge 26. Statik Esneklik Grubunun Esneklik Performansindaki Kronik Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 20,53 2,60
4,67
Uygulama Sonrasi (cm) 2426 2,96
**%: P<0.001

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 26.’da goriildiigii gibi statik esneklik grubunun esneklik ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05). Statik esneklik
grubunun alt1 haftalik statik esneklik egzersizi 6ncesi ve sonrasi esneklik degerleri
arasinda anlamli farklilhik olmast (t=-4,67; p<0.001) sebebiyle 11 numaral
denence kabul edilmistir. Alt1 hafta uygulanan statik esneklik egzersizleri sonrasi
statik esneklik grubunun esneklik performansinin istatistiksel olarak anlamli
derecede arttig1 Cizelge 26°da belirtilmistir.

Cizelge 27. Kontrol Grubunun Esneklik Performansindaki Kronik Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 21,52 3,86

-1,24
Uygulama Sonrasi (cm) 22,21 3,82

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Kontrol grubunun esneklik ontest ve sontest ortalamalari arasinda anlamli farklilik
bulunmadig1 Cizelge 27.’de belirtilmistir (t=-1,24; p>0.05).

Sigrama Performanst

Squat sigrama performansi

Cizelge 28. Statik Esneklik Grubunun Squat Sicrama Performansindaki Kronik
Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 20,93 4,28
-1,65
Uygulama Sonrasi (cm) 22,13 3,44

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 28.’de goriildiigii gibi statik esneklik grubunun squat sicrama Ontest ve
sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Statik
esneklik grubunun alti haftalik statik esneklik egzersizi Oncesi ve sonrasi squat
sicrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigindan
(t=-1,65; p>0.05) 12 numarali denence red edilmistir.
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Cizelge 29. Kontrol Grubunun Squat Sicrama Performansindaki Kronik Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 22,10 4,01

-1,97
Uygulama Sonrasi (cm) 22,84 4,28

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 29.’da goriildiigii gibi kontrol grubunun squat sigrama Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=-1,97; p>0.05).

Aktif sigrama performansi
Cizelge 30. Statik Esneklik Grubunun Aktif Sicrama Performansindaki Kronik Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 21,86 4,12
-0,84
Uygulama Sonrasi (cm) 22,40 4,04

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Statik esneklik grubunun aktif sigrama Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda
anlamli farklilik bulunmamaktadir Cizelge 30.’da belirtilmistir (p>0.05). Statik
esneklik grubunun alti haftalik statik esneklik egzersizi dncesi ve sonrast aktif
sigrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigindan
(t=-0,84; p>0.05) 13 numarali denence red edilmistir.

Cizelge 31. Kontrol Grubunun Aktif Sicrama Performansindaki Kronik Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 22,52 3,50

-1,99
Uygulama Sonrasi (cm) 23,78 4,39

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 31.’de goriildiigli gibi kontrol grubunun aktif sigrama Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=-1,99; p>0.05).
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Siirat Performansi

Cizelge 32. Statik Esneklik Grubunun Siirat Performansindaki Kronik Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (sn) 5,25 0,28
2,12°
Uygulama Sonrasi (sn) 5,32 0,32
*: P<0.05

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 32.’de gosterildigi gibi statik esneklik grubunun siirat ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05). Statik esneklik
grubunun statik esneklik egzersizi dncesi ve sonrasi siirat performansi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugundan 14 numarali denence
kabul edilmistir (t=-2,12; p<0.05). Cizelge 32.’de belirtildigi gibi alt1 haftalik
statik esneklik egzersizleri sonrasi statik esneklik grubunun siirat performansi
istatistiksel olarak anlamli derecede azalmustir.

Cizelge 33. Kontrol Grubunun Siirat Performansindaki Kronik Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (sn) 5,19 0,26

0,16
Uygulama Sonrasi (sn) 5,19 0,25

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 33.°de belirtildigi gibi kontrol grubunun siirat Ontest ve sontest
ortalamalari arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=0,16; p>0.05).
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Izokinetik Kuvvet Performansi

Cizelge 34. Statik Esneklik Grubunun 60 °/sn A¢isal Hizda izokinetik Kuvvet Degerlerindeki
Kronik Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri

60 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm)  Uygulama Oncesi 84,53 15,65

Uygulama Sonras1 73,93 17,84 -3.35"

60 */sn Ekstansiyon Sol (Nm)  Uygulama Oncesi 77,80 15,57
Uygulama Sonrasi 71,20 14,63 2,32*

60 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) ~ Uygulama Oncesi 55,66 10,68
Uygulama Sonras1 49,06 11,12 268"

60 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 50,86 10,99
2,17

Uygulama Sonras1 45,86 9,91

*: P<0.05 , **: P<0.01

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 34.’de goriildigii gibi statik esneklik grubunun 60°/sn hizda sag-sol diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet dntest ve sontest ortalamalari arasinda
anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0.01 ve p<0.05). Statik esneklik grubunun alt1
haftalik statik esneklik egzersizi 6ncesi ve sonrasit 60°/sn agisal hizda sag-sol diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklillk oldugundan (60°sn ekstansiyon sag t=-3,35, p<0.01; 60°sn
ekstansiyon sol t=2,32, p<0.05; 60°/sn fleksiyon sag t=2,68, p<0.01; 60°/sn
fleksiyon sol  t=2,17, p<0.05) 15 numarali denence kabul edilmistir.
Cizelge 34’de belirtildigi gibi statik esneklik grubunun alt1 haftalik statik esneklik
egzersizi sonrast 60°/sn agisal hizda sag-sol diz fleksiyon ve ekstansiyon
1zokinetik kuvvet degerleri istatistiksel olarak anlamli derecede azalmistir.
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Cizelge 35. Kontrol Grubunun 60°sn Acisal Hizda izokinetik Kuvvet Degerlerindeki Kronik
Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=15) X sd t-degeri

60 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm)  Uygulama Oncesi 79,26 17,39

4
Uygulama Sonras1 78,63 19,43 0,46

60 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 78,84 18,24
-1,68

Uygulama Sonrasi 80,31 18,97

60 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 52,84 13,11
Uygulama Sonrast 53,10 13,35 0,35

60 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 57,36 14,37
0,52

Uygulama Sonrasi 57,00 14,39

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 35.’de goriildiigh gibi kontrol grubunun 60°/sn hizda sag-sol diz fleksiyon
ve ekstansiyon izokinetik kuvvet Ontest ve sontest ortalamalari arasinda anlaml
farklilik bulunmamaktadir (60°/sn ekstansiyon sag t=0,46; 60°/sn ekstansiyon sol
t=-1,68; 60°/sn fleksiyon sag t=-0,35; 60°/sn fleksiyon sol t=0,52; p>0.05).

Cizelge 36. Statik Esneklik Grubunun 240°sn Agsal Hizda Izokinetik Kuvvet
Degerlerindeki Kronik Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri

240 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm)  Uygulama Oncesi 46,40 9,54

Uygulama Sonrast 43,60 12,91 -1,02

240 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm) ~ Uygulama Oncesi 44,73 9,18
Uygulama Sonrasi 4606 967 7

240 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 41,80 10,02
Uygulama Sonras1 41,00 8,51 0,39

240 °/sn Fleksiyon Sol (Nm)  Uygulama Oncesi 38,83 11,09
-0,83

Uygulama Sonras1 41,46 8,57

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 36.’da goriildiigii gibi statik esneklik grubunun 240°/sn hizda sag-sol diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet dntest ve sontest ortalamalar1 arasinda
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Statik esneklik grubunun alt1 haftalik
statik esneklik egzersizi Oncesi ve sonrasi 240°/sn agisal hizda sag-sol diz
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fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmadigindan (240°/sn ekstansiyon sag t=-1,02; 240°/sn
ekstansiyon sol t=-0,73; 240°/sn fleksiyon sag t=-0,39; 240°/sn fleksiyon sol t=-

0,83; p>0.05) 16 numarali denence red edilmistir.

Cizelge 37. Kontrol Grubunun 240°/sn Agsal Hizda Izokinetik Kuvvet Degerlerindeki

Kronik Degisiklikler
Kontrol Grubu (n=15) X sd t-degeri
240 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm)  Uygulama Oncesi 45,52 12,94
Uygulama Sonrasi 45,73 13,35 0,30
240 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm)  Uygulama Oncesi 45,31 10,80
-0,2
Uygulama Sonrasi 45,47 11,44 0.25
240 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 42,52 8,31
0,81
Uygulama Sonrasi 41,84 9,06
240 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 44,36 9,58
1,05
Uygulama Sonrasi 43,94 9,43

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 37.°da gorildiigii gibi kontrol grubunun 240°/sn hizda sag-sol diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda
anlamli farkliik bulunmamaktadir (240°/sn ekstansiyon sag t=-0,30; 240°sn
ekstansiyon sol t=-0,25; 240°/sn fleksiyon sag t=0,81; 240°/sn fleksiyon sol

t=1,05; p>0.05).
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Uzun Siireli Uygulama Sonrast Akut Degisiklikler
Eklem Hareket Genigligi

Sol diz eklem hareket genisligi

Cizelge 38. Uzun Siireli Uygulama Sonras1 Statik Esneklik Grubunun Sol Diz Eklem
Hareket Genisligindeki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (°) 135,07 5,77
. -8’15***
Uygulama Sonrasi (°) 142,34 7,00
**%: P<0.001

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 38.’de goriildiigii gibi statik esneklik grubunun uzun siireli uygulama
sonrast sol diz eklem hareket genigligi Ontest ve sontest ortalamalari arasinda
anlamh farklilik bulunmaktadir (p<0.001). Statik esneklik grubunun uzun siireli
statik esneklik egzersizi oncesi ve sonrasi sol diz eklem hareket genisligi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugundan (t=-8,15; p<0.001)
17 numarali denence kabul edilmistir. Cizelge 38’de de belirtildigi gibi statik
esneklik grubunun uzun siireli statik esneklik egzersizi sol diz eklem hareket
genisligi istatistiksel olarak anlamli derecede artmustir.

Cizelge 39. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Kontrol Grubunun Sol Diz Eklem Hareket
Genisligindeki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (°) 136,43 4,63
o -0,71
Uygulama Sonrasi (°) 136,58 4,48

(n: denek say1s1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Kontrol grubunun uzun siireli uygulama sonrasi sol diz eklem hareket genisligi
Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmadigi Cizelge
39.’da goriilmektedir (t=-0,71; p>0.05).
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Sag diz eklem hareket genisligi

Cizelge 40. Uzun Siireli Uygulama Sonras1 Statik Esneklik Grubunun Sag Diz Eklem
Hareket Genisligindeki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (°) 135,54 6,45
Uygulama Sonrasi (°) 141,27 6,30 490"
**%: P<0.001

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 40.’da belirtildigi gibi statik esneklik grubunun uzun siireli uygulama
sonrast sag diz eklem hareket genisligi Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda
anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0.001). Statik esneklik grubunun uzun siireli
statik esneklik egzersizi Oncesi ve sonrast sag diz eklem hareket genisligi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugundan (t= -4,90; p<0.001)
17 numarali denence kabul edilmistir. Statik esneklik grubunun uzun siireli statik
esneklik egzersizi sonrasi sol diz eklem hareket genisligi istatistiksel olarak
anlamli derecede arttig1 Cizelge 40.’da gosterilmistir.

Cizelge 41. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi1 Kontrol Grubunun Sag Diz Eklem Hareket
Genisligindeki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (°) 135,95 5,20
Uygulama Sonrasi (°) 136,22 4,61 0.7

*: P<0.05 , **: P<0.01, ***: P<0.001

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 41.’de goriildiigl gibi kontrol grubunun uzun siireli uygulama sonrasi sag
diz eklem hareket genisligi ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlaml farklilik
bulunmamaktadir (t=-0,79; p>0.05).
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Esneklik Performansi

Cizelge 42. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Statik Esneklik Grubunun Esneklik
Performansindaki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 24,26 2,96
-2,30°
Uygulama Sonrasi (cm) 25,30 2,53
*: P<0.05

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 42.’de goriildiigii gibi statik esneklik grubunun esneklik ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05). Statik esneklik
grubunun uzun siireli statik esneklik egzersizi 6ncesi ve sonrasi esneklik degerleri
arasinda anlamli farklilik olmasi (t=-2,30; p<0.05) sebebiyle 18 numarali denence
kabul edilmistir. Statik esneklik grubunun uzun siireli statik esneklik egzersizi
sonras1 esneklik performansinin istatistiksel olarak anlamli derecede arttig
Cizelge 42°de belirtilmistir.

Cizelge 43. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi1 Kontrol Grubunun Esneklik Performansindaki
Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 22,21 3,82

-0,84
Uygulama Sonrasi (cm) 22,31 3,77

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 43.’de goriildiigii gibi kontrol grubunun esneklik Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=-0,84; p>0.05).

Sigrama Performanst

Squat sigrama performansi

Cizelge 44. Uzun Siireli Uygulama Sonras1 Statik Esneklik Grubunun Squat Sicrama
Performansindaki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu(n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 22,13 3,44
3,947
Uygulama Sonrasi (cm) 20,60 3,88
**%: P<0.001

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 44.’de goriildiigii gibi statik esneklik grubunun squat sicrama Ontest ve
sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.001). Statik
esneklik grubunun uzun siireli statik esneklik egzersizi dncesi ve sonrasi squat
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sigrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugundan 19
numarali denence kabul edilmistir (t=3,94; p<0.001). Cizelge 44.’de goriildigi
gibi statik esneklik grubunun uzun siireli statik esneklik egzersizi sonrasi squat
sigrama performansi istatistiksel olarak anlamli derecede azalmistir.

Cizelge 45. Uzun Siireli Uygulama Sonras1 Kontrol Grubunun Squat Sicrama
Performansindaki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 22,84 4,28

0,88
Uygulama Sonrasi (cm) 22,63 4,29

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Kontrol grubunun squat sigrama Ontest ve sontest ortalamalari arasinda anlamli
farklilik bulunmadigi Cizelge 45.’de goriilmektedir (t=0,88; p>0.05).

Aktif sigrama performansi

Cizelge 46. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Statik Esneklik Grubunun Aktif Sicrama
Performansindaki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 22,40 4,04
2,94
Uygulama Sonrasi (cm) 20,73 3,41
**: P<0.01

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 46.’da goriildligii gibi statik esneklik grubunun aktif sicrama Ontest ve
sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.01). Statik
esneklik grubunun uzun stireli statik esneklik egzersizi oncesi ve sonrasi aktif
sicrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugundan
20 numaral1 denence kabul edilmistir (t=2,94; p<0.01). Cizelge 46.’de goriildigi
gibi statik esneklik grubunun uzun siireli statik esneklik egzersizi sonrast aktif
sigrama performansi istatistiksel olarak anlamli derecede azaltmustir.
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Cizelge 47. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Kontrol Grubunun Aktif Sicrama
Performansindaki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (cm) 23,78 4,39

-1,75
Uygulama Sonrasi (cm) 24,42 4,85

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 47.°de goriildiigi gibi kontrol grubunun aktif sigrama Ontest ve sontest
ortalamalari arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=-1,75; p>0.05).
Stirat Performansi

Cizelge 48. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Statik Esneklik Grubunun Siirat
Performansindaki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (sn) 5,32 0,32
_5’1 1 sk
Uygulama Sonrasi (sn) 5,50 0,36
**%: P<0.001

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 48.’de belirtildigi gibi statik esneklik grubunun siirat performansi ontest
ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.001). Statik
esneklik grubunun uzun siireli statik esneklik egzersizi Ooncesi ve sonrasi slirat
degerleri arasinda anlamli farklilik olmasi (t=-5,11; p<0.001) sebebiyle
21 numaral1 denence kabul edilmistir. Statik esneklik grubunun uzun siireli statik
esneklik egzersizi sonrasi siirat performansinin istatistiksel olarak anlaml
derecede azaldig1 Cizelge 48.’de goriilmektedir.

Cizelge 49. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Kontrol Grubunun Siirat Performansindaki Akut
Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri
Uygulama Oncesi (sn) 5,19 0,25

-0,4
Uygulama Sonrasi (sn) 5,20 0,28 0.48

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 49.’da goriildiigii gibi kontrol grubunun siirat performansi Ontest ve
sontest ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (t=-0,48; p>0.05).
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Izokinetik Kuvvet Performansi

Cizelge 50. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Statik Esneklik Grubunun 60 °/sn Agisal Hizda
Izokinetik Kuvvet Degerlerindeki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri

60 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 73,93 15,65

Uygulama Sonrast 70,60 1843 0

60°/sn Ekstansiyon Sol (Nm) ~ Uygulama Oncesi 7120 14,63
Uygulama Sonras1 71,13 14,12 0,01

60 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 49,06 11,12
Uygulama Sonras1 48,46 11,93 0,29

60 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 45,86 9,91
-0,85

Uygulama Sonras1 47,80 9,90

(n: denek sayisi, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 50°de goriildiigii gibi statik esneklik grubunun 60°/sn sn hizda sag-sol diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet dntest ve sontest ortalamalar1 arasinda
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Statik esneklik grubunun uzun siireli
esneklik egzersizi 6ncesi ve sonrasi 60°/sn agisal hizda sn hizda sag-sol diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliik bulunmadigindan (60°/sn ekstansiyon sag t=0,90; 60°/sn
ekstansiyon sol t=0,01; 60°/sn fleksiyon sag t=0,29; 60 °/sn fleksiyon sol t=-0,85;
p>0.05) 22 numarali denence red edilmistir.
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Cizelge 51. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Kontrol Grubunun 60°/sn A¢isal Hizda izokinetik
Kuvvet Degerlerindeki Akut Degisiklikler.

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri

60 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 78,63 19,43

Uygulama Sonras1 81,42 20,85 -2,00

60 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm)  Uygulama Oncesi 80,31 18,97
Uygulama Sonras1 78,78 18,01 0,70

60 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 53,10 13,35
Uygulama Sonras1 55,31 12,14 -1,23

60 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 57,00 14,39
-1,13

Uygulama Sonras1 59,31 16,02

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 51°de goriildiigii gibi kontrol grubunun 60°/sn hizda sn hizda sag-sol diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).

Cizelge 52. Uzun Siireli Uygulama Sonras: Statik Esneklik Grubunun 240°/sn Agisal Hizda
Izokinetik Kuvvet Degerlerindeki Akut Degisiklikler

Statik Esneklik Grubu (n=15) X sd t-degeri

240 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm)  Uygulama Oncesi 48,60 12,91

Uygulama Sonras1 49,13 12,72 0,19

240 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 46,06 9,67
-1,64

Uygulama Sonras1 49,93 10,72

240 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 41,00 8,51
-1,12

Uygulama Sonras1 43,46 11,73

240 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 41,46 8,57
-1,59

Uygulama Sonras1 43,53 9,43

(n: denek sayis1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Statik esneklik grubunun 240°sn hizda sn hizda sag-sol diz fleksiyon ve
ekstansiyon izokinetik kuvvet Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli
farklilik bulunmadigr Cizelge 52’de belirtilmistir (p>0.05). Statik esneklik
grubunun uzun siireli esneklik egzersizi 6ncesi ve sonrasi 240°/sn agisal hizda sn
hizda sag-sol diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet degerleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadigindan (240°/sn ekstansiyon sag
t=-0,19; 240°/sn ekstansiyon sol t=-1,64; 240°/sn fleksiyon sag t=-1,12; 240°/sn
fleksiyon sol t=-1,59; p>0.05) 23 numaral1 denence red edilmistir.

Cizelge 53. Uzun Siireli Uygulama Sonrasi Kontrol Grubunun 240°sn Acisal Hizda
Izokinetik Kuvvet Degerlerindeki Akut Degisiklikler

Kontrol Grubu (n=19) X sd t-degeri

240 °/sn Ekstansiyon Sag (Nm)  Uygulama Oncesi 45,73 13,35

Uygulama Sonrasi 48,00 15,00 -1,07

240 °/sn Ekstansiyon Sol (Nm)  Uygulama Oncesi 45,47 11,44
1,12

Uygulama Sonrasi 48,05 14,98

240 °/sn Fleksiyon Sag (Nm) Uygulama Oncesi 41,84 9,06
Uygulama Sonrasi 43,57 11,11 0,94

240 °/sn Fleksiyon Sol (Nm) Uygulama Oncesi 43,94 9,43
-1,23

Uygulama Sonrasi 45,78 12,27

(n: denek say1s1, X: Aritmetik ortalama, sd; standart sapma)

Cizelge 53°de goriildiigii gibi kontrol grubunun 240°/sn hizda sn hizda sag-sol diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet dntest ve sontest ortalamalar1 arasinda
anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tartisma

Bu arastirmada 12-14 yas araligindaki erkeklere uygulanan statik esneklik
egzersizlerinin eklem hareket genisligi, esneklik, siirat, sigcrama, izokinetik kuvvet
gibi performans kriterleri {izerine akut etkileri ve alti hafta uygulanan statik
esneklik egzersizlerinin performans iizerine kronik ve uzun siireli uygulama
sonrasi akut etkilerinin incelenmesi amaclanmistir.

Bu amagla kontrol ve statik esneklik uygulama grubunun antropometrik, diz
eklem hareket genisligi, esneklik, siirat, sigrama ve izokinetik kuvvet
performanslarina yonelik Olglimler alinarak statik esneklik egzersizlerinin bu
performans kriterlerine etkisi incelenmistir.

Tartisma boliimii akut degisiklikler, kronik degisiklikler ve uzun siireli uygulama
sonrasi akut degisiklikler ana bagsliklar1 ad1 altinda verilmistir.

Akut Degisiklikler

Statik esneklik egzersizleri akut olarak kasa gelen sinirsel uyarinin azalmasi ile
gevsemenin saglanmasi sonucu kasin uzayabilirligini arttirir (Catikkas, 2008). Bu
calismanin sonucunda da statik esneklik egzersizlerinin hem sag ve sol diz eklem
hareket genisligini hem de esneklik performansin1 akut olarak artirdigi (p<0.05)
(Cizelge 2, 4, 6) belirlenmistir.

Literatiirde statik esneklik egzersizlerinin eklem hareket genisligini (Alter, 2004;
McNair ve Stanley, 1996; Wiemann ve Hahn, 1997) ve esnekligi (Feland ve ark.
2001b; Nelson ve ark., 2005a) akut olarak artirdigini belirten arastirmalar bu
calisma bulgularin1 destekler niteliktedir. Ayni sekilde Murphy ve arkadaslari
(2010) aktif kisilerde yaptiklart ¢calismada statik esneklik ¢alismalarinin esnekligi
ve diz eklem hareket genisligini artirdigin1 belirlemislerdir.

Zakas ve arkadaglar1 (2006) futbolcularda ii¢ farkl: statik esneklik protokoliiniin
dominant diz ekleminin hareket genisligini, Costa ve arkadaslar1 (2010) ise
erkeklerde statik esneklik g¢alismalarinin plantar fleksor eklem hareket genisligini
artirdiginmi tespit etmislerdir. Zakas ve arkadaslarinin (2006) arastirma bulgulari,
Saoulidis ve arkadaslarinin (2010) arastirma sonuglariyla paralellik gosterirken,
Faigenbaum ve arkadaslarinin (2005) statik esneklik egzersizlerinin esneklik
performansi tizerine herhangi bir etkisi olmamasi bulgulari ile drtiismemektedir.

Genel olarak c¢alisma sonucunun, diger arastirmalarin c¢ogu tarafindan
desteklendigi ve statik esneklik egzersizlerinin olumsuz yonde etkilerin oldugunu
gosteren caligmalara rastlanmadig i¢in statik esneklik egzersizlerinin akut olarak
kasin uzayabilirligi ve esnekligini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Calismadan elde edilen veriler sonucunda statik esneklik egzersizlerinin aktif ve
squat sigrama performanslarini igeren dikey sicrama kuvvetini etkilemedigi
(p>0.05) (Cizelge 8, 10) goriilmektedir.

Bu calismada elde edilen sonug, Parsons ve ark. (2006), Evans (2006), Church ve
ark. (2001), Power ve ark. (2004), Knudson ve ark. (2001), Tsolakis ve ark.
(2010), Murphy ve ark. (2010), Coknaz ve arkadaslar1 (2008) statik esneklik
caligmalarinin dikey si¢rama performansi iizerine higbir etkisi olmadigini belirten
arastirma sonugclari ile desteklenirken; Cornwell ve ark. (2001), Knudson ve ark.
(2001), Cornwell ve ark. (2002), Faigenbaum ve ark. (2005), Koch ve ark.
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(2003), Unick ve ark. (2005), Gelen ve arkadaglarinin (2008) statik esneklik
egzersizlerinin dikey si¢cramaya olumsuz etkisinin oldugunu belirten arastirma
sonuclariyla ortiismemektedir.

Aragtirma sonuglari arasindaki tutarsizliin, arastirma igerisinde yer alan kisilerin
esneklik ve yas farkliliklarindan kaynaklandigr ileri siiriilebilir. Esneklik diizeyi
gelismis olan kisilerin sigrama performanslar1 iizerine statik esnekligin
yaratabilecegi inhibisyondan etkilenme olasiligi daha az olur. Ciinkii statik
esneklik egzersizleri golgi tendon organinin uyar1 esigini yiikseltir. Esnekligi iyi
olanlarda eklem hareket genisliginin sonlarina dogru bile tendon gerimi fazla
artmayacagindan, statik esneklik sonrasi gili¢lii bir ters miyotatik refleks
olugsmayacagt ve bu nedenle takip eden sigrama performansinin fazla
etkilenmeyecegi diisliniilebilir (Catikkas, 2008).

Literatiir bilgileri ve bu ¢alismanin sonucu olarak, statik esneklik egzersizlerinin
sigrama performansina herhangi bir etkisi olmadigi ve esneklik gelisimi ile
birlikte sigrama 0&zelligini gerektiren performanslar Oncesi statik esneklik
egzersizlerinin uygulanmasinin gerekli olmadig: ileri siirtilebilir.

Bu calisma bulgularinda, statik esneklik egzersizlerinin siirat performansini akut
olarak azalttig1 (p<0.05) (Cizelge 12) tespit edilmistir. Bu bulgu sportif
performans Oncesi yapilan statik esneklik egzersizlerinin siirat performansina
olumsuz etkisinin oldugunu ortaya koyan baska c¢alismalarla da paralellik
gostermektedir (Fletcher ve Jones, 2004; Winchester ve ark., 2008). Ayrica
Nelson ve arkadaslar1 (2005b), Fletcher ve Anness (2007) atletlerde 1sinma
evresinde uygulanan statik esneklik egzersizlerinin siirat performansini azalttigini
tespit etmislerdir. Buna karsin Saoulidis ve arkadaslari (2010) hentbolciilerde
kasta agr1 olusturmayacak siddette yaptirdiklart statik esneklik egzersizlerinin 20
metre siirat performansini etkilemedigi saptamislardir.

Arastirma sonuglarindaki tutarsizligin uygulama yapilan sporcular arasindaki
farkliliklardan veya siddet ve siire gibi esneklik uygulama farkliliklarindan
kaynaklandig1 bi¢iminde yorumlanabilir.

Elde edilen bulgu, sportif performans Oncesi statik esneklik egzersizlerinin siirat
performansini olumsuz yonde etkiledigi yargisini desteklemektedir. Behm ve
arkadaslarina  (2001) goére, bu olumsuz etki sinir inhibisyonundan
kaynaklanmaktadir. Shrier (2004) ise asir1 siddette yapilan statik esneklik
calismalarinin kas dokusunda hasar meydana getirdigi i¢in siirat performansini
azaltigimi ifade etmektedir. Statik esneklik egzersizlerinin siirat performansini
azaltmasina sebep olan mekanizmalarla ilgili ¢alismalar olmasina ragmen heniiz
net bir sonuca ulagilamamistir (Behm ve ark., 2001). Dolayisiyla statik esneklik
egzersizlerinin siirat performansina olumsuz etkilerinin nedenlerini kesin olarak
ortaya koyan caligmalarin yapilmasina gereksinim duyulmaktadir. Bu baglamda
siirat performansim1 gerektiren sportif faaliyetler ve yarismalar Oncesi statik
esneklik egzersizlerinin uygulanmasinin performansta olumsuz sonucglara neden
olabilecegi ileri siiriilebilir.

Gergeklestirilen analizler sonucunda statik esneklik egzersizlerinin 60°/sn sag-sol
diz ekstansiyon, 60°/sn sag-sol diz fleksiyon, 240°/sn sag-sol diz ekstansiyon,
240°/sn sag-sol diz fleksiyon izokinetik kuvvet performanslarini etkilemedigi
(p>0.05) (Cizelge 14, 15) belirlenmistir.
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Bu sonuglar, Yamaguchi ve Ishii’nin (2005) rekreatif olarak spor yapan erkekler
tizerinde 30 saniyelik statik esneklik egzersizlerinin bacak ekstansiyon kuvvetine
etkisini belirlemeye doniik ¢alisma sonuglartyla ortiismektedir. Bununla birlikte,
Zakas ve arkadaslar1 (2006) futbolcularla yaptiklar1 calismada 30 saniyelik statik
esneklik egzersizlerinin izokinetik kuvveti etkilemedigini, fakat 5-8 dakikalik
statik esneklik egzersizlerinin izokinetik kuvvetini azalttig1 gostermislerdir.

Sobolewski’nin (2010) yaptig1 ¢alisma sonucunda 60°sn hizdaki izokinetik
kuvvette bir degisme goriilmezken, 300°/sn hizdaki izokinetik kuvvette bir diisiis
oldugu saptanmistir. Benzer sekilde Avela ve arkadaslari (1999b) ile Fowles ve
arkadaslar1 da (2000) statik esneklik egzersizlerinden sonra maksimal izometrik
plantar fleksiyon kuvvetinde azalma saptamiglardir.

Literatiirde bazi arastirmacilar, statik esneklik egzersizlerinin sinir-kas
parametrelerine herhangi bir etkisi olmadigin1 savunurken (Dalrymple ve ark.,
2010; Ogura ve ark., 2007; Samuel ve ark. ve ark., 2008) bazi arastirmacilar ise
statik esneklik calismalarinin kuvvet verimini azalttig1 i¢in fiziksel aktivite veya
yarismalardan 6nce uygulanmamasi gerektigini savunmaktadir (Bacureau ve ark.,
2009; Manoel ve ark., 2008; McMillian ve ark., 2006). Fakat yapilan ¢aligmalarda
farkli esnetme siireleri ve set sayilar1 kullanildig i¢in elde edilen bulgularda
paralellik olmadig1 goriilmektedir.

Calismalarda uyar1 siiresi 20-50 dakika olan esneklik egzersizlerinin kuvveti
azalttig1, fakat 30480 saniye olan egzersizlerin ise kuvveti etkilemedigi
belirtilmektedir (Rubini ve ark., 2007). Literatiirde kas performansinin
azalmamasi i¢in 20-30 saniyelik bir statik esnetme egzersiz siiresi onerilmektedir.
Bu siirelerden daha fazla olan statik esneklik egzersizlerinin kas performansini
azaltigt  belirtilmektedir. Kas performansindaki azalmanin noérolojik ve
mekaniksel oldugu ve 30 saniye sonra norolojik ve mekanik 6zelliklerin tekrar
yerine geldigi dolayisiyla kas performansini azaltmadigi da ifade edilmektedir
(Yamaguchi ve Ishii, 2005).

Yapilan calismada elde edilen sonuglara gore statik esneklik egzersizlerinin
izokinetik kuvvete herhangi bir etkisinin olmamasinin nedeni olarak, her bir kas
grubuna 30 saniyelik li¢ set olmak tizere toplam 90 saniyelik statik esneklik
protokoliiniin uygulanmasi gosterilebilir.

Kronik Degisiklikler

Calismadan elde edilen bulgulara gore alti haftalik statik esneklik egzersizleri
sonrast viicut agirligl, yagsiz viicut kiitlesi, sag-sol uyluk ve baldir ¢evresinde
artis, VY'Y ve yagh viicut kiitlesinde azalma (p<0.05) (Cizelge 18-20) tespit
edilmistir. Buna karsin kontrol grubunun kilo, yagsiz viicut kiitlesinde ve sag-sol
baldir ¢cevresinde artis (p<0.05) (Cizelge 19) meydana gelmistir.

Yaman ve arkadaglar1 (2004) tniversite 6grencilerine 10 haftalik statik esneklik
egzersizleri uygulatarak esneklik ve VYY’sine etkisini inceledikleri ¢aligmada,
bayanlarin esnekliginde artis ve VYY’de azalma saptamiglardir. Ancak bu
sonuclarin istatistiksel olarak anlamli olmadigini belirtmislerdir.
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Calisma sonuglar1 arasindaki tutarsizligin, ¢alisma gruplarinin cinsiyet ve yas
farkliliklarindan kaynaklanmis olabilecegi ileri siiriilebilir. Bu dogrultuda statik
esneklik egzersizlerinin uygulandigi grupta VY'Y, yagh viicut kiitlesi, yagsiz
viicut kiitlesi ile uyluk ve baldir ¢evresine iliskin elde edilen olumlu sonuglar
12—14 yas grubu erkeklerde statik esneklik egzersizlerinin uygulanmasinin sportif
performans ve yasam kalitesi agisindan yararli oldugu yargisinin gelistirilmesine
dayanak olusturmaktadir.

Calismanin sonucunda statik esneklik egzersizlerinin sag-sol diz eklem hareket
genisligini kronik olarak artirdigi, fakat istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(p>0.05) (Cizelge 22, 24) esneklik performansini ise istatistiksel olarak (p<0.05)
(Cizelge 26) artirdig1 goriilmektedir.

Literatiirde de ¢alismamizla paralellik gosteren pek cok arastirma bulunmaktadir.
Ormegin Akandere (1993), Halbertsma ve Goeken, (1994), Magnusson ve ark.
(1996), Decoster ve ark. (2004), Nelson ve Bandy (2004), Guissard ve Duchateau
(2004), Woolstenhulme ve ark. (2006), Mabhieu ve ark. (2007), Kokkonen ve ark.
(2007), Chen ve ark. (2011), Yuktasir ve Kaya’nin (2009) caligmalar1 bunlar
arasinda  bulunmaktadir. Gergeklestirilen bu c¢aligmalar genel olarak
degerlendirildiginde 6, 8, 10, 12 haftalik uygulama siirelerinde farkli yas ve
cinsiyet gruplarinda statik esneklik egzersizlerinin farkli bolgelerdeki esneklik
performansii artirdig1 goriilmektedir. Statik esneklik egzersizlerinin esneklik
performanst tizerindeki olumlu etkisi kronik olarak sarkomer sayisindaki artig
sonucu kasimn boyunda uzama saglayarak kasin wuzayabilirligini arttirdigi
(Catikkas, 2008) aciklamasina dayandirilmaktadir. Dolayisiyla, diger arastirmalar
tarafindan da desteklenen aragtirma bulgusuna dayali olarak fiziksel uygunluk ve
performans bilesenlerinin 6nemli bir pargast olarak goriilen esneklik
performansinin gelistirilmesinde statik esneklik egzersizlerinin gerekli oldugu
yargisina varilabilir. Ayrica esneklik performansinda meydana gelen hem kronik
hem de akut artis sakatlik riskini azaltabilir.

Calismadan elde edilen veriler sonucunda altt haftalik statik esneklik
egzersizlerinin dikey sicrama performansini kronik olarak artirdigi, fakat
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>0.05) (Cizelge 28, 30) saptanmustir.

Sicrama perfromansi alt ekstremitelerin patlayici kuvvet {iretimi seklinde
tanimlanabilir (Yuktasir ve Kaya, 2009). Bulguya iliskin literatiirde
gergeklestirilen ¢alismalar incelendiginde Woolstenhulme ve ark. (2006) ile Bazet
Jones ve arkadaslarinin (2008) sporcular iizerinde gerceklestirdikleri alti haftalik
statik esneklik egzersizlerinin dikey sicrama performansina etkisi olmadigi
sonucuna ulastiklar1 goriilmektedir. Buna karsin Kokkonen ve arkadaslar1 (2007)
aktif sporcu olmayan bireyler iizerinde gerceklestirdikleri 10 haftalik statik
esneklik egzersiz programi sonucunda katilimcilarin sigrama performanslarinda
artis kaydetmislerdir. Bu arastirmada elde edilen bulgu, diger arastirma
sonuclartyla iligkilendirildiginde sigrama kuvvetinin gelistirilmesinde alt1 haftalik
statik esneklik egzersizlerinin yeterli olmadigi; 10 hafta ve {izeri programlarin
uygulanmasi Onerilebilir.
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Aragtirmada statik esneklik egzersizlerinin siirat performansimi  (p<0.05)
(Cizelge 32) azalttig1 tespit edilmistir. Elde edilen bulgunun literatiirde benzer
arastirma  sonuglartyla tutarlilk icinde olmadigi goriilmektedir. Ornegin
Kokkonen ve arkadaslar1 (2007) aktif sporcu olmayan bireylerde alt ekstremiteye
yonelik yaptirdiklart 10 haftalik statik esneklik egzersizlerinin 20 metre siirat
performansini artirdigi sonucuna ulasirken; Bazet-Jones ve arkadaslart (2008)
bayan sporcularda hamstring kasina yonelik alti haftalik statik esneklik
egzersizlerinin  siirat performansini  etkilemedigini ortaya koymuslardir.
Arastirmada elde edilen bulgu ile diger arastirma sonuglari arasindaki tutarsizligin
farkli kas gruplarina yonelik 6-10 hafta gibi farkli uygulama siirelerinden
kaynaklandig ileri siiriilebilir. Dolayisiyla calisma sonucunun genellenebilmesi
icin benzer niteliklere sahip calismalarin yapilmasi gerekmektedir.

Calisma sonucunda statik esneklik egzersizlerinin, 60°/sn sag-sol diz ekstansiyon,
60°/sn sag-sol diz fleksiyon, 240°/sn sag-sol diz ekstansiyon, 240°/sn sag-sol diz
fleksiyon izokinetik kuvvet performansini azalttigir (p<0.05) (Cizelge 34, 35)
belirlenmigtir. Literatiirde statik esneklik egzersizlerinin izokinetik kuvvet lizerine
kronik etkileri ile ilgili herhangi bir arastirma bulgusuna rastlanmamistir.
Dolayisiyla elde edilen sonuglarin genis anlamda tartigilabilmesi i¢in izokinetik
kuvvet iizerine kronik etkilerine iliskin yeni ¢alismalar yapilmasi gerekmektedir.

Uzun Siireli Uygulama Sonrast Akut Degisiklikler

Uzun siireli uygulama sonras1 akut degisikliklere iliskin elde edilen bulgular
sonucunda;

e Statik esneklik egzersizlerinin sag-sol diz eklem hareket genisligini ve
esneklik performansini uzun siireli uygulamasi sonrasi akut olarak artirdigi
(p<0.05) (Cizelge 38, 40, 42);

o Statik esneklik egzersizlerinin sigrama ve siirat performansini uzun siireli
uygulamasi sonrasi akut olarak azalttig1 (p<0.05) (Cizelge 44, 46, 48);

e Statik esneklik egzersizlerinin 60°/sn ekstansiyon sag-sol, 60°/sn fleksiyon
sag-sol, 240°sn ekstansiyon sag-sol, 240°sn fleksiyon sag-sol diz
izokinetik kuvvet performansini uzun siireli uygulamasi sonrasi akut
olarak etkilemedigi (p>0.05) (Cizelge 50, 51) belirlenmistir.

Uzun siireli uygulama sonrasi akut degisikliklere iliskin elde edilen bulgular genel
olarak degerlendirildiginde statik esneklik egzersizlerinin eklem hareket genisligi,
esneklik, sirgama izokinetik kuvvet performanslarina uzun siireli uygulama
olmaksizin akut etkilerine iligkin bulgular ile farklilik gostermemektedir. Buna
karsin siirat performansina yonelik elde edilen sonuglar ile farklilik
gostermektedir.

Elde edilen sonuglarin genis anlamda tartisilabilmesi ve anlamlandirilabilmesi igin
literatiirde statik esneklik egzersizlerinin uzun siireli uygulamasinin akut etkileri
ile ilgili herhangi bir arastirma bulgusuna rastlanmamustir.
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SONUC VE ONERILER
Sonug¢

Calismanin  sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda; statik esneklik
egzersizlerinin, akut olarak diz eklem hareket genisligi ile esnekligi artirdig, siirat
performansini azalttigl, buna karsin sigrama ile 60°/sn ile 240°/sn agisal hizlarda
izokinetik kuvvet performanslari iizerine ise hicbir etkisi olmadigi belirlenmistir.

Kronik degisikliklere bakildiginda; statik esneklik egzersizlerinin viicut
agirhiginda, yagsiz viicut kiitlesinde ve sag-sol baldir, uyluk ¢evresinde artis ve
VYY, yagh viicut kiitlesinde azalmaya neden oldugu saptanmistir. Ayrica statik
esneklik egzersizlerinin, kronik olarak esnekligi artirdigi, siirat ve 60°/sn, 240°/sn
sag-sol diz fleksiyon, ekstansiyon izokinetik kuvvet performanslarini azalttigi,
sigrama performansina ise herhangi bir etkisi olmadigi tespit edilmistir.

Uzun siireli statik esneklik uygulamasi sonrast akut degisiklikler sonuglarina gore
ise diz eklem hareket genisligi, esneklik performanslarinda artis, siirat ve sigrama
performanslarinda azalma, izokinetik kuvvet performansinda ise herhangi bir
degisme goriilmemistir.

Statik esneklik egzersizlerinin esneklik performansini akut, kronik ve uzun siireli
uygulama sonras1 akut olarak artirdigi, viicut yag yiizdesi ve yagl viicut kiitlesini
de kronik olarak azalttig1 goriilmektedir. Dolayisiyla antrenorler, beden egitimi
Ogretmenleri, sporcular, rehabilitasyon uzmanlar1 ve saglikli yasam igin spor
yapan kisilerin statik esneklik egzersizlerinin performans iizerindeki bu olumlu
etkilerini dikkate alarak uygulamaya yonelik olarak kullanilabilecekleri
distiniilmektedir.

Calismanin sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda akut etkiler géz oniinde
bulundurularak statik esneklik egzersizlerinin kuvvet iizerine etkisinin olmamasi
ve siirat performansini azaltmasi sebebiyle fiziksel uygunluk elemanlarindan
kuvvet ve siirat 6zelliklerini gerektiren sportif faaliyetler 6ncesinde 1sinma evresi
icin statik esneklik egzersizleri uygun olmayabilir. Kronik agidan bakildiginda ise
uzun siireli statik esneklik egzersizlerinin esneklik ve sicramaya yonelik
ozelliklerin gerektigi spor dallari i¢in uygun olabilecegi goriilmektedir.

Oneriler
Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Calismadan elde edilen sonuglara uygulamada kullanilmak iizere antrendrlere,
beden egitimi 6gretmenlerine, rehabilitasyon uzmanlarina, sporculara ve saglikli
yasam i¢in spor yapan kisilere yonelik asagidaki dnerilere yer verilmistir:

e Esneklik calismalarinin 6zellikle esneklik 6zelligine yonelik olumlu akut
ve kronik etkileri gbz oniinde bulundurularak statik esneklik egzersizleri
rehabilitasyon amagh kullanilabilir.

e (alismadan elde edilen sonuclar, performansi artirmaya yonelik olarak
farkli spor dallarinin 6zelliklerine goére antrenman ve yarigma Oncesinde
yapilan hazirlik ve 1sinma evresi programlar hazirlanirken ve uygularken
antrendrlere ve sporculara yol gosterebilir.
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Ayrica ¢alismada ulasilan sonuglar ¢ocuklar ve gengler agisindan
bakildiginda ise statik esneklik egzersizlerinin fiziksel uygunluk
ozelliklerine olumlu etkileri dikkate alinarak beden egitimi ders igerigi ve
sportif etkinlik programi hazirlamada katki saglayabilir.

Ileri Arastirmalara Yonelik Oneriler

Calismadan elde edilen sonuglara dayali olarak ileriye doniik arastirmalar yapmak
lizere sunulan Oneriler asagida belirtilmistir:

Caligmalarin ¢ogu herhangi bir sakatlig1 ve rahatsizlig1 olmayan kisilerde
yapilmistir, dolayisiyla farkli esneklik yontemlerinin daha once sakatlik
gecirmis ve rahatsizlifi olan kisilerdeki etkilerini belirlemeye yonelik
arastirmalar gergeklestirilmelidir.

Farkli esneklik egzersiz yontemlerinin fizyolojik yapisal adaptasyonlari ve
performans iizerine etkilerinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in uzun siireli
uyarilarin oldugu kronik arastirmalar yapilmalidir.

Uzun siireli esneklik uygulama sonrasi esneklik egzersizlerinin akut etkisi
ile ilgili ¢aligma bulunmamaktadir ve bu konuya yonelik arastirmalar
yapilmasi gerekmektedir.

Ayrica farkli spor dallarinda ve yas gruplarinda, farkli esneklik
yontemlerinin ve bunlarin uygulama siirelerinin ¢esitli performans
kriterleri lizerindeki etkilerinin ve etki mekanizmalarinin belirlenmesi
amaciyla daha ¢ok arastirma yapilmasi gereklidir.
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EKLER
Ek-1

VELI I1ZIN FORMU
Degerli Veli,

Benim adim, Giilsin AYDIN. Ben, Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda arastirma gérevlisi olarak galismaktayim. Ayrica Anadolu Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor doktora programimdayim. Ali Fuat Cebesoy ilkogretim
Okulu Beden Egitimi Ogretmeni Mehmet SONMEZ ile birlikte yiiriitecegim tez ¢alismamda
¢ocugunuzun katilimi i¢in izninizi almak istiyorum. Bu c¢aligma, statik esneklik egzersizlerinin
performans iizerine akut, kronik ve uzun siireli uygulama sonrasi akut etkilerinin incelenmesini
amaglamaktadir. Calismamda, ilkdgretim besinci ve yedinci smif Ogrencileri ile g¢alismayi
diisiinmekteyim. Bu calismanin yiiriitiilmesi ile ilgili olarak Ali Fuat Cebesoy ilkogretim Okulu
miidiirinden onay alinmistir.

Cocugunuzun katilimu ile ilgili karar tamamiyla goniilliiliik esasina dayalhdir. Calismaya
katilmak ya da katilmamak ¢ocugunuzun durumunu olumsuz yonde etkilemeyecektir.
Uygulanacak testlerle ve uygulatilacak alt1 haftalik esneklik egzersizleri ile saghgryla ilgili bilgi
almak ve saglhigmin gelisimi agisindan yardimci olacaktir. Bu ¢alisma minimal diizeyde risk
icermektedir. Eger caligmaya ¢ocugunuzun katilmasina izin verirseniz ¢ocugunuza performans
testleri ve statik esneklik egzersizleri uygulatilacaktir.

Bu c¢aligma ile ilgili herhangi bir sorunuz olursa 0-222-335 05 80/6723 ile temasta
bulunabilirsiniz. Zaman ayirdiginiz ve desteginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

En icten saygilarimla,
Giilsiin AYDIN
Eger cocugunuzun bu ¢alismaya katilimina izin veriyorsaniz liitfen bu izin formunu imzalayiniz.

Velinin Adi

Cocugun Adi

Velinin Imzas1 Tarih
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Ek-2
SAGLIK DURUMU VE EGZERSIZ ANKETI
Ad1 Soyada:

SORULAR EVET | HAYIR | ACIKLAMA

1.Daha Once hi¢ herhangi bir saglik personeli veya doktor

asagidaki saglik problemleriniz oldugunu belirtti mi?

A Kalp Rahatsizlig1

B.Anjin

C.Hipertansiyon

D.Kalp Krizi

E.Felg

F.Diabet

G.Kanser

H.Diizensiz Kalp Rahatsizlig1

I. Diger Kalp Rahatsizliklar

J. Bayilma Krizleri

KYiksek Kollestrol

L.Tiroid Problemleri

M.Bgbrek Problemleri

N.Karaciger Problemleri

0.Gut Hastalig

P.Ilac/Alkol Problemi

2.Regeteli ilag kullaniyor musunuz?

3.Son 6 ay igerisinde psikolojik bir rahatsizlik yasadimiz mi?

4.Son 6 ay igerisinde bir doktor veya saglik personeli tarafindan

veya hastanede, acil serviste tedavi gordiiniiz mii?

5.Herhangi bir kas iskelet rahatsizlig1 gecirdiniz mi?

6.Herhangi bir operasyon gec¢irdiniz mi?

7.Diizenli olarak haftada 4 giinden fazla agirlik veya aerobik

calismaya katiliyor musunuz?

8.Diizenli olarak sicrama ve/veya siirat antrenmanlarina katiliyor

musunuz?

9.Diizenli olarak haftada 3 giinden fazla ve 2 dakikadan fazla

esneklik ¢caligmasina katiliyor musunuz?

10.Diizenli olarak (anabolik steroid, epinefrin, kreatin... gibi)

performans artiricilar kullantyor musunuz?
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Ek-3

VERI TOPLAMA FORMU

Tarih:

Sicaklhik:

Ad1 Soyada:
Dogum Tarihi:
Boy (cm):

Viicut agirhg (kg):

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Deri kivrimi ve ¢evre ol¢iimleri (mm) 1. ol¢ciim 2. 8l¢iim 3. ol¢iim
Triseps
Subskapula
Biseps
Suprailiac
Baldir Cevre (sol)
Baldir Cevre (sag)
Baldir Cevre (sol)
Baldir Cevre (sag)
EKLEM HAREKET GENISLIGi OLCUMU
O1. 02. 03. S1. S2. S3.
Eklem Hareket Genisligi (sol)
Eklem Hareket Genisligi (sag)
DIKEY SICRAMA TESTI
o1. 02. |03 S1. S2. S3.
Skuat sicrama yiiksekligi (SS) (cm)
Aktif sicrama yiiksekligi (AS) (cm)
Aktif sicrama- Skuat sicrama fark (cm)
OTUR ERIiS ESNEKLIK TESTI
o1. 02. 03. S1. S2. S3.
Otur-Eris Testi
30 METRE SURAT TEST SURELERI
o1. 02. 03. S1. S2. S3.
30 metre
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