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ONSOZ

Gelisen teknoloji, insan performansinin artmasmna 1§tk tutarken teknik
antrenman ortaya atilan yeni bilgiler ve malzemelerle bilimsel boyutlara ulagmis
boylece performans: etkileyen bir ¢ok etken, antrenérler tarafindan iyi bilinir ve

uygulanir hale gelmisgtir.

Performans: etkileyen bir ¢ok faktor arasinda esneklik antrenmanlarinin
siireci i¢inde bir gok onemli yere sahip oldugu da bilinmektedir. Fakat hangi
metodun daha etkili ve kullamgl: oldugu hala tartigma konusudur.

Biitiin spor dallarinda iyi ve kaliteli bir hareket yapabilmek i¢in esnekligin
sart oldugu kagmilmaz bir gergektir. Ilgili spor tiiriiniin gereklerine uyan bir
egitim, performans: olumlu yonde etkiler.

Esneklik ¢aligmalari, antrenman siirecinin degigtirilmez ve tamamlayici bir

unsurudur.
Bu gergekten hareket ederek , bu ¢aligmay: gergeklestirmeye calistik.

Bu ¢alisgmanin gergeklesmesinde onerilerinden yararlandigim damsmamm
Prof. Dr. Erdal ZORBA’ya tegekkiir ederim.

Calismanin gergeklestirilmesinde emegi gegen Prof. Dr. Erdogan GAVCAR,
Opr. Gor. Ramazan COLAK, Ars. Gor. Rabiye YAMAN ,Arg. Gor. Ali
AGILONU’ne ve arastirma grubunu olusturan bayanlara katkilarindan dolay:
tesekkiir ederim.

Calismanin gergeklestirilmesi sirasinda manevi destegini esirgemeyen sevgili
esim Mehmet DOVER ’e tesekkiir ederim.



OZET

Bu aragtirma ;Farkli esneklik tekniklerinin 18-25 yas arasi spor yapmayan
(sedanter) bayanlar iizerinde etkisinin aragtirilmasi amaciyla yapilmustir. 10
haftalik egzersiz programina 40 sedanter (spor yapmayan) bayan P.N.F deney
grubu, (n=10), statik deney grubu (n=10),dinamik deney grubu (n=10), kontrol
grubu (n=10) olarak dort grup halinde goniilli olarak bu ¢aligmaya katilmugtir.

One way ANOVA ve Paired istatiksel yoOntemleri verilerin
degerlendirilmesinde kullamlmigtir. Esneklik olgiim degerlerinde spagat, kol
esneklifi, omuz ekstansiyon, kalga fleksiyon, goévde o6ne fleksiyon on test
degerlerine gore anlamh artiglar gostermigtir. Gruplar arasi anlamli fakliliklara

rastlanmagtir.

Bunun yam sira diz fleksiyon (sag), diz fleksiyon (sol)), omuz fleksiyon,
kalca ekstansiyon, govde geriye ekstansiyon, koprii on test degerlerine gore

anlaml artiglar gostermistir. Gruplar arast anlaml farklihiklara rastlanmamagtir.

Skinfol ol¢iimlerinde biceps, triceps,supscapula, suprailiak Slgimlerinin 6n

ve son test degerleri karsilagtirildifinda anlaml artiglara rastlanmugtir.

Uygulanan esnetme egzersizleri 18-25 yas bayanlarda, her li¢ esnetme
tekniginin esnekligi gelistirdigi bulunmustur. P.N.F esnetme metodunun esnekligin
geligtirilmesinde en etkili metod oldugu ortaya ¢ikmgtir.



SUMMARY

This study; has been done on the women aged between 18 and 25 for 10 weeks in
order to search the the effect of different stretching tecniques. 40 sedanter women took
part in this study as volunteers and there were 4 gropus, P.N.F experiment group (n=10),
static experiment group (n=10), dynamic experiment group (N=10), and control group
(n=10).

One way ANOVA and Paired statistical methods were applied to evaluate the data.
We have observed that flexibility measurement data has been increased and this
measurement included spagat, arm flexibility, shoulder extansion, lhip flexion, body
forward flexion. We have observed a significant difference among the groups.

According to the test result, right knee flexion, left knee flexion, shoulder flexion, hip
flexion, body back extansion have increased. We have observed a significacant among the

groups.

When we compared the data of the primal tests with data of the last tests, we haven’t
observed a significant increase in the skinfold measurement of biceps, triceps, supscapula,
and suprailiak.

It can be seen that all the tecniques have improved the flexibility for the women
aged between 18-25 and who have participated in the test.

Accrding to the study, P.N.F flexibility tecnigue is tte most effective method.
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BOLUM I

1. GIRIS

Cagimizda yasam kosullar1 bayanlart daha az hareket eder duruma
getirmektedir. Uygun olmayan g¢evre kosullar1 ve ahgkanliklar, bayanlar i¢in sedanter
bir yasam sekline sebep olmaktadir. Giiniinii oturarak gegiren bayanlarin kaslar1 daha
zayif ve gergin olur; buna bagh olarak dogal yapilar1 bozulur ve yagamlar riske girer.

Daha saglikli bir yasam i¢in egzersizin gerekli oldugu artik tartigilmaz bir gergektir.

Viicut tembelligimizi esnetme hareketleri ile yeniden giderebiliriz, kaslarimizi
zinde tutarak, hareketsizlikten ve buna bagli gesitli rahatsizliklardan uzak durmay:

saglayabiliriz.(55)

Kadin ve erkek arasinda morfolojik ve fizyolojik farkliliklar vardir. Ergenlige
kadar boy ve agirlik cinsiyet farki gdstermemekle beraber ergenlikte cinsiyetler
arasindaki viicut kompozisyon farki endokrin degisikliginden &tiirii belirginlegir.
Bayanlarda FSH (Follikiil SitimiilanHorman) ve LH (Litiizon Horman)
salgilanmasiyla Sstrojen salgisi baglar. Ostrojen hormonuna bagli olarak bayanlarda
viicut yag orani erkeklere oranla daha fazladir. Cinsiyete bagli olarak bayanlarda en
bllyiik yag oram kalga ve baldirlarda toplanmigtir. Bayanlarda boy genellikle daha
kisadir. G6vdenin iist kisimlar1 bacaklara oranla daha iyi geligmigtir. Kal¢a oynaklari
arasindaki aralik erkege oranla daha biiytiktiir. Kas tonusu ve elastikiyet daha fazladr.
Kas, bag ve kiriglerin gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadinlarda daha yiiksektir.
Kadmin esneyebilirliginin yliksek olmasi dokularin daha gevsek olusuna baglidir.
Bayanlarda yas ilerledikge viicut yaglan artarken; esnetme yeteneginde azalmalar
goriilir, kas dokular1 maksimal oksijen alimlar1 ve alinan enerji ihtiyaci azalir. Bu
olaymn hizlanmasma sebep olan etkenlerin baginda fiziksel hareketliligin azlig
gelmektedir.(56-3-55)



Eklemlerin dogal agikliklarini koruyarak fonksiyonlarmi yapabilmeleri insan
hareketlerinin basarisinda biiylik 6nem tagimaktadir. Hareketin meydana geliginde
bedenin fonksiyonel agilarini olusturan eklemlerin dogal durumlarinin korunmasi

esneklik 6zelligi ile miimkiin olabilmektedir.(24)

Esneklik bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen sinirlara kadar uzanan
hareket genigligi olarak tanimlanmakla birlikte bu genislik ne kadar ¢ok ise o oranda
esneklik biiylik olmaktadir. Bir sportif faaliyetinin yerine getirilebilmesi, spor
miisabakalarinda bagarili olunabilmesi ve aym zamanda sakatliklardan korunabilmesi
agisindan esneklik ¢ok Onemli bir etkendir.Biitiin spor dallarinda performansta en
belirleyici biyomotor yeteneklerden biri olan esneklik sportif faaliyetin yapilmasina,
sportif faaliyetin basarili bir sekilde yapilmasi da esneklie baghdir. Esnekligin
kisiden kisiye degistigi bilinmektedir. Bunun temel sebebi ise kisinin dogustan gelen
fizyolojik yapisina baghdir. Oregin ince kemikli ve uzun kash kisiler, iri kemikli ve

kisa kasli kigilere oranla daha esnektir.(55-11-35)

Esneklik cesitli anatomik &zelliklere baghidir. Bunlar; kemikler, kaslar, eklemin
tipi ile ilgili olmaktadir. Eklem kapsiiliiniin esnekligi %47, kaslar %41, tendonlar %10,
ve deri %] oraninda etkilemektedir.Eklemlerin hareket sinirinin gelistirilmesi
amaciyla kullanilan 3 temel metod vardir. Bunlar; dinamik, statik, P.N.F
(Proprioceptive Neuromuskular Facilition) esnetme teknikleridir. Her ii¢ esnetme
refleksine baghdir. Statik esneklik ¢aligmalarinda bilyiik bir hareket genisligi vardir.
Cahgmalar bir es veya aletle ek bir kuvvet verilerek ve yiiklenmeyle gerilen kas
yoniinde, fazla zorlanmadan uygulanir. Dinamik esneklik, eklem hareketinin direnci
olarak tanimlanir. Dinamik gerdirme aligtirmalart sirasinda yliklenme ve kangik
aligtirmalarin uygulanmastyla olur. P.N.F esneklik ¢aligmalarinda biiyiik bir hareket
genigligi vardir. Caligmalar bir es veya alet yardimi ile ek bir kuvvet kullanarak
yapilir. Yiiklenmeyle gerilen kasin antogonist kas grubuna kars1 sporcunun kuvvetli
izometrik kontraksiyon uygulamasiyla ile olusan refleks bir gevsemenin meydana
gelmesiyle olur.(54-25-36)



Kaslar germe egzersizlerinde morfolojik uyumlar gosterirler. Kaslar normal
uzunluklarinin yarist kadar kisalabilme ve anatomik olarak yaklasik ayni olgiilerde
uzayabilme yetenegine sahiptirler.Germe siiresi uzun zaman alirsa kaslar buna uyum
gosterir. Ara vermeden devaml bir germe etkisine karsi kaslar germe y6niinde uzar,
devamli gevsek kalmalar ise kisalmalartyla sonuglanir.Germe egzersizleri esnekligin
gelismesi ve hareketliligin ylikseltilmesi amaciyla uygulanir. Kaslarin esneklik dzelligi

egzersizlerle %15 oraninda gelistirilebilir.(52-55-54)

Bu ¢aligma; farklt esnetme tekniklerinden en etkin olani ve esneklik ile boy,

kilo, viicut yag yiizdesi arasindaki iligkinin belirlenmesini saglamigtir.

Caligma sonucunda; en kisa siirede ve en genig agilarda hareket kabiliyetini
artiran esnetme tekniginin belirlenmesi, gerek spor alaninda gerekse giinliikk hayatta
istenilen ve ihtiyag duyulan esneklik diizeyine ulagma agisindan biiyiik Onem

tagimaktadir.

Sonu¢ olarak; 18-25 yag sedanter bayanlarda esnekligin gelistirilmesinde
kullanilan dinamik, statik, ve P.N.F(Proprioceptive Neuromuskular Facilition)
esnetme tekniklerinin etkinligini ortaya koymak amaciyla bu ¢alisma yapilmstir.

Problem

Farkli esneklik tekniklerinin 18-25 yas spor yapmayan (sedanter) bayanlar
tizerinde etkisi varmidir?

1.1.1 Alt Problemler

1. Esneklik ile boy arasindaki anlamh bir iligki varnmdir?

2. Esneklik ile kilo arasindaki anlamli bir iligki varmidir?



3. 18-25 yag aras1 sedanter bayanlarda esneklik ile viicut yag yiizdesi arasinda
anlaml bir iligki varmidir?

4. Esneklik gelisimi agisindan Dinamik ve Statik esnetme teknikleri arasinda
anlaml: bir iligki varmidir?

5 Esneklik gelisimi agisindan Statik ve P.N.F (Proriocept\ive Neuromuscular
Facilitation ) esnetme teknikleri arasinda anlamli bir iligki varmidir?

6. Esneklik geligimi agisindan Dinamik ve P.N.F (Prorioceptive Neuromuscular

Facilitation ) esnetme teknikleri arasinda anlaml bir iligki varmidir?

Hipotezler

1.Esneklik ile boy arasindaki anlamli bir iligki vardir.

2.Esneklik ile kilo arasindaki anlamh bir iligki vardir.

3.18-25 yas aras1 sedanter bayanlarda esneklik ile viicut yag yiizdesi arasinda
anlaml bir iligki vardir. -

4, Esneklik gelisimi agisindan Dinamik ve Statik esnetme teknikleri arasinda
anlaml bir iligki vardir.

5 Esneklik geligimi agisindan Statik ve P.N.F(Prorioceptive Neuromuscular
Facilitation) esnetme teknikleri arasinda anlamh bir iligki vardar.

6. Esneklik gelisimi agisindan Dinamik ve P.N.F(Prorioceptive Neuromuscular

Facilitation) esnetme teknikleri arasinda anlamh bir iligki vardir.

1.3 Smrhhklar

1. Egzersiz programmna ve testlere katilan denekler 18-25 yas sedanter
bayanlardan olugturulmustur.

2. Caligmaya katilan denekler daha once spor yapmamis bayanlar arasindan
segilmigtir.

3. Biitiin test islemleri egzersize baglamadan bir giin 6nce ve g¢aligmanin

bitiminden hemen sonra alinmigtir.



4 Denekler egzersiz programina en az 10 hafta siiresince diizenli olarak haftada
3 giin katilmiglardir.

6.Bu ¢aligmada kullanilan esnetme teknikleri Dinamik, Statik ve P.N.F esnetme
teknikleri sinirhdir. P.N.F esnetme teknigi ise (Slow- Reversal- Hold ) teknigi ile

sinirh olmusgtur..

1.4 Varsayimlar

1. Egzersiz programina katilan denekler labaratuvar ol¢iim kurallarina diizenli
olarak uymuglardur.

2. Biitiin denekler testlere goniilli katilmiglardir.

3. Denekler program esnasinda verilen direktiflere uygun olarak katilmiglardir.

4. Ganiometre aletinden kaynaklanan hatalar yok kabul edilmisgtir.

1.5 Calismanin Onemi

Giuintimiizdeki teknolojik gelismeler insanlarin hareket etmesini kisitlar. Bdylece
ciddi problemlerin ortaya ¢ikmasina neden olur. Pek ¢ok insan , giiniinii oturarak
gecirdiginden kaslar1 daha zayif ve gergin olur; buna bagh olarak dogal yapimiz

kaybolur.

Insanlar daha dayanikli, aktif, hastaliklara kars: daha dayamkli ve saghkli olmak
i¢in egzersize ihtiyag duyarlar. Yapilan bu egzersiz sayesinde kendilerine olan
giivenleri artar, daha enerjik olur.Viicut tembelligimizi esnetme hareketleri ile yeniden
giderebiliriz; kaslarimizi zinde tutarak, hareketsizlikten ve buna bagh ¢esitli

rahatsizliklardan uzak durmayi saglayabiliriz.(55)

Esneklik; bir eklemin yada eklem grubunun miimkiin olan en biiyiik agilarda
hareket edebilme yetenegidir.Kaslarin esneklik 6zelligi egzersizlerle %15 oraninda

gelistirilebilir Etkin bir esneklik programinin gayesi, eklemlerin hareket sinirlarinin



genisletilmesi olmalidir. Eklemlerin dogal agikliklarimi koruyarak fonksiyonlarini
yapabilmeleri esneklik sayesinde olmaktadir.Giinliikk hayattaki hareketlerde
yumusaklik ve estetik bir uyum gerekmektedir.Esneklik 6zelligi kas gerilimini azaltir

ve viicudun rahatlamasini saglar.(14-3)

Yillardir dinamik daha sonralann da statik esnetme yontemleri esnekligin
gelistirilmesi acisindan en etkin yontemler olarak biliniyordu. Son yillarda ise P.N.F
(Prorioceptive Neuromuscular Facilitation) esnetme yontemlerinin, esnekligin
gelistirilmesi agisindan daha etkili bir teknik oldugu goriigii yayginlagmaya

baglamugtir.

Gergeklestirilen bu ¢alisma; esnetme tekniklerinden Dinamik, Statik, ve P.N.F

esnetme tekniklerinin etkinliginin ortaya konmasi amacina ydneliktir.(11.35)

Bu sebeple laboratuar Slglimleri sonucu ortaya gikan sonuglar dogrultusunda,
kisa siirede ve genis acilarda hareket kabiliyetini saglayan esnetme tekniginin

belirlenmesi amaciyla bu ¢aligma yapilmagtir.

1.6 Tamumlar

1. Esneklik:Eklem yada eklem serilerinin degisik agilarda hareket edebilme
yetenegidir.

2. Dinamik: Eklem esnetme pozisyonuna getirilip bu noktada beklenmeksizin
gevseme prensibine dayali yapilan tekniktir.

3. Statik: Viicudun esnetme pozisyonuna getirilip bu noktada beklenme
prensibine dayali yapilan tekniktir.

4.P.N.F: Antagonist kas grubunun statik kasilmasi ve antagonist kasta refleks
gevseme prensibine dayali yapilan tekniktir.

5. Sedanter: Spor yapmayan veya hareketsiz.

6. Antagonist: Calisan kas grubunun ters kasi.

7. izometrik: Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu artan statik bir kasilma seklidir.



8. Izotonik:Kasin gerilimi Artarken kasm boyunda degisiklikler olan bir
kasilma seklidir.

9. Vizkosite: Kasmn elastik yapilarinin gerilebilirligidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Esnekligin Tanim

Esneklik spor literatiiriinde aym anlama gelen degisik terimlerle ifade
edilmektedir. Ingilizce kokenli literatiirde “flexibility”, spor literatiirde “flexbilite”, tip
kokenli literatiirde Range Of Movement kelimelerinin bag harflerinden “ROM”
hareket genisligi anlaminda kullanilmaktadir.Tezim metninde “esneklik” olarak

kullanilmaktadir.

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin degisik agilarda ve hareket tlirlerindeki
hareket edebilme kabiliyetidir.Bir bagka tanima gore esneklik eklemin normal hareket

genisligi iginde serbest olarak hareket etme agisidir.(7-17)

Esneklik merkezi sinir sisteminin durumuna, yasa, hava kosullarinin derecesine,
sz konusu harekette yer alan ilgili kaslarin uyaniklik durumuna, antrenmanlarla
degisiklige ugrayan eklemlerin anatomik yapisina, eklem baglantilarinin elastikiyetine
ve yine antrenmanlarla degigen ve eklemleri gesitli agilara dogru ¢geken kas gruplarinin

elastikiyetine ve kuvvetine baglidir.(31)

Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan farkli 3 esnetme teknigi vardir .Bunlar
dinamik, statik, ve PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilition) yontemleri olarak

siralanabilir.

Dinamik esnetme tekniginde; eklem esnetme pozisyona getirilip bu noktada
beklenmeksizin gevseme prensibine dayali olarak yapilan bir tekniktir. Caligmalarda
yabanc1 bir yardim olmadan kendi kendine 6zel kas ve eklem gruplarinin esnekliginin

 gelistirilmesidir.(22)



Statik esnetme teknigi viicudun ekstremitenin esnetme pozisyonuna getirilip bu
noktada beklemesi prensibine baglidir.Caligmalar bir es veya aletle ek bir kuvvet
verilerek ve yliklenmeyle gerilen kas yoniinde, fazla zorlanmadan uygulanir.(19)

P.N.F esnetme tekniginde antogonist kas grubunun statik oiarak kasilma golgi
tendon orgami harekete gecirerek antogonist kasta refleks bir gevsemeye neden
olacaktir.Bu teknigin ikinci asamasinda agonist kas izometrik olarak kasildiginda
antogonist kas grubunun gevsemesiyle kas daha iist diizeyde gevseyerek daha fazla
esnetilebilecektir.Caliymalarda bir eg yardimi olur ve sporcu partner tarafindan

olusturulan dirence karg1 kuvvetli izometrik kontraksiyon uygular.(35)

Diizenli olarak yapilan esnetme hareketleri; kaslarimiz1 zinde tutar, kaslarimizi
her tiirli harekete hazirlar ve stres altina girmeden viicudumuzu hareketsizlikten

hareketlilige gegirir.(52)

2.1. 1 Anatomik Ve Fizyolojik Acidan Esneklik

Insan viicudunu olusturan gogu kompleks kisimdan ikisi iskelet ve kas
sistemidir. Bu sistemler Onemlidir. Ciinkii bunlar viicudun korunmasini,
desteklenmesini ve hareket etmesini saglar Insan viicudu gok farkli hareket yapabiime

6zelligine sahiptir.(7)

Viicuttaki eklemlerin ¢ogu kendilerine has genis hareket kabiliyetine
sahiptirler.Eklemlerde meydana gelen bu hareket diizeni kemikler, kaslar, kirigler,

bantlar, eklem kapsiilii ve eklem ylizeyleri ile ilgilidir.(3)

Kemiklerimiz viicut iskeletimizin 6zel destek sistemidir ve viicudu bir arada
tutan destek sistemini olugturur. Eklemler iki veya daha fazla kemiklerin olusturdugu
baglanti noktalaridir ve bu baglantilar birincil derecede ligamentler tarafindan

olusturulur, kaslar ise destekleyici unsurlardir.(7)



Kas dokusunun islevi, kisalma ve gerilimi artirma kabiliyeti ile viicudun hareket
etmesini saglamaktadir. Kaslar, kemiklere tendonlar tarafindan baglanirlar.Kaslarin
kemik tizerindeki baglant yerleri neresi ise o kisim orijin olarak adlandirilir ve kasin
sonlandigy yer kemikle birlikte hareket eden kisim ise insertion olarak bilinir. Kas
kisaldiginda gerilim artar ve tendonlar tarafindan kemiklere iletilir ve hareket bu

sekilde olusur. Boylelikle kas ve iskelet sisteminin etkilegimi harekete sebep olur.(48)

Kaslarin fonksiyonu gerilme ve kisalma ile hareket saglamak oldugu gibi; kaslar
gerdirme ile rahatlatilmak zorundadir. Kaslar ¢esitli sekillerde ve hacimlerde gittikge
daha da kiiglik birimlerden meydana gelmektedir. Miyofibriller kaslarimz1 kisaltan,
gevseten ve gerdiren elementlerdir. Bunlar sarkomerlerden olugurlar ki bunlar agik ve
koyu renkli desenler olarak tekrar eden goriintiilerdir. Sarkomerler, miyofibrillerin
islevsel birimleridirler ve bunlar esas olarak kalin miyozin ve ince aktin

miyoflamentlerden olusur.(13)

Kas fiberleri herhangi bir sinir uyart almadiklarinda gevserler. Elastik -
elementlerin kasilmast miyofilamentlerin kasilmadan onceki boyutlarina dénmesini
saglar. Buna karsin, kaslar gerildiginde, miyoflamentler kasilmama etkisiyle olusan

etkilesimler sonucunda tersine bir hareket goriintiisii sergilerler.(7)

Iki kemigin birbiriyle temas kurdugu yerlerde kemikler, kati yumusak bir
malzeme olan kikirdak doku tabakasiyla kaplidir. Kikirdak doku esnek bir yapiya
sahip olup ama¢ ve siniri bulunamamaktadir. Bu nedenle bir noktaya binilen
kuvvetlerin eklemin her tarafina yayilmasini ve hareketlerin rahat yapilmasini saglar.

Gerilmeye kars1 dayanikli olan bu doku snovial s1v1 ile beslenir. (48)

Eklem alani snovial sivisim salgilayan bir doku olan eklem kapsiiliince
cevrelenmistir. Bu eklemleri kaygan bir vaziyette tutmayi saglayan igerisinde
karmagik karbonhidrat ve hyaluranic asit bulunduran kalin ve kaygan bir sividir.Eklem
kapsiilii liflerce ¢evrelenmigtir. Bunlar eklemlerin ayrilmasini engelleyen saglam

lifimsi dokulardirlar, bunlar hareket alanini etkilerler.(36)
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Eklem stabilizesini ve esnekligini saglamakta, agirt hareketi onlemektedir.
Saglam bir fibr6z yaptya sahip olup, bu tabakanin i¢ yiizeyi snovial kattan olugur.
Snovial keseler daha ¢ok baski gdren bolgelerde yer alip baskiyr hafifletici gérev
yaparlar.Eklem baglar1 eklemin stabilizesinde ve korunmasinda onemli yer tutar.
Eklemi olusturan kemikleri dig ylizden baglayarak kapsiili ve dig eklem baglarim

destekler ve saglamligini arttirir.(3-4)

Eklem hareketi birka¢ faktor tarafindan kisitlanir. Hastalik yada yaralanmalar
icerisinde kikirdak ezilmeleri, eklem alanlarindaki sivinin bosalmasi, kapsiil
iltihaplanmalar1 ve snovial sivisinin eksikligi gibi olaylarinda yer aldig: degisikliklere
sebep olabilir.Bu durumlarin olugmast her hareket girigimi agili ve zor hale getirebilir
Saglikli bir bireyde hareket alan1 genellikle kemik yapisi, liflerin 6zellikleri, tendon ve

kaslarin uzunluklar1 yada yumusak dokularin miidahaleleriyle saptanir.(12)

2.1.2. Eklem Laksitesi Ve Esnekligin Olusumu

Esneklik sadece biikiilme anlamimna gelmez. Ayni zamanda uzaklagtirma,
yakinlagtirma, agma ve bu hareketlerin hepsini yapma anlamina da gelir. Bunun
yaninda biikiilme 6zellikle dokuyu gergek anlamda geriyor yada uzatiyorsa, dokunun
biikiime yada katlanmasi anlamina da gelir. Kaslarin ve tendonlarin genislemesi
esnekligin gelismesine yardimci olur. Elastikiyetleri gergin halde iken orijinal haline

gelmelerine izin verir.(1)

Eklemlerden hareket, iki 6nemli unsurun birbirini tamamlamasi ile gergeklesir.
Birincisi eklem oynaklidi, ikincisi ise esnekliktir. Eklem oynaklig: eklemi meydana
- getiren kemiklerin yapisi, bi¢imi ve eklem yiizeyleriyle ilgilidir. Eklem oynaklif

bireysel farkhliklar gosterir ve galigmalarla gelistirebilir bir dzelliktir.(3)
Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kirig ve kapsiillerin

esneme Kapasitesini belirli smurlar igerisinde gelistirmek miimkiindiir. Kas

elastikiyetlerini geligtirmek igin gesitli yontemler bulunmaktadir. Bunlarin ilki; kasin
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mekanik karakterini devamli esnetme hareketleri yaparak kimyasal ve yapisal diizeyde

degistirmektir Bir digeri ise; egzersiz tiirline gére 1sinma yapmaktir.(55)

Elastik yapilarin gerilebilirligi; viicut 1sisina bagli olarak belli bir optimumda
artar. Kas vizkositesi sarkoplazmanin akicilifina bagl olarak azalir. Adale

esneyebilirligi sadece elastikiyet artig1 degil; kas tonusuna bagl olarak degisebilir.(13)

Kas tonusu; kaslarin istirahat kosullarinda bile istem dig1 muayyen bir gerginligi
vardir. Bu kaslara gelen efferent motor sinirlerin veya kastan ¢ikan afferent duyu
sinirlerin kesilmesiyle tonus kaybolur. Kas tonusundaki bu degisiklik 6zel bir refleks

sayesinde olmaktadir.(4)

.....

uyarilir. Bu getirici afferent uyaran omurilige oradan da motor sinirlerle yine ayni kasa
geri doner ve degigik miktarlarda motor tinitelere ayrilarak o kas1 harekete sevk eder

ya da hareketini engeller.

.....

hareketlerimiz farkina varilmadan belirli bir amag¢ dogrultusunda kontrollii bir sekilde
yapilmaktadir. Kas esnetildii zaman golgi tendon orgam1 merkezi sinir sistemine
kasilmanin giicii hakkinda bilgi verir. Eger esnetme hareketi kuvvetli bir gekilde
devam ederse merkezi sinir sisteminden gelen emirler otomatik olarak kasi gevsemeye
sevk eder ve bu yolla da agir1 esnetmelerde dogabilecek kas yaralanmalarmin

6nlenmesinde son derece Gnemli gorevler istlenir.

Esneklik olusumun ikinci mekanizmasi ise; karsilikli engelleme olarak bilinir ki
bu olay hareketin yapilmasinda gérev alan kaslar ve bu kaslara zit yénde hareket
olugturan kaslar arasindaki iligkiyle ilgilidir. Bu mekanizma ile bir kas kasildiginda

kargit hareketi olugturan kas grubunun gevsemesi saglanir.(4)
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2.1.3 Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esneklik; kaslarin hareketi ve eklemlerin tam kapasitede agilabilmesidir.
Esneklik farkli esnetme teknikleri ile gelistirilebilir. Eklemlerin hareketliligi, anatomik
ve fizyolojik faktorlerden dolayi simirlidir. Esnekligin gelisimini etkileyen bir gok

etken vardir.Bunlar 6zellikle kisiden kisiye farklilik gosteren 6zelliklerdendir.(7)

2.1.3.1 Esnekligin Yas Ve Boy ile Iliskisi

Esneklik gesitli yag gruplarinda farklilik gosterir .Esneklik uygun antrenmanlarla
her yagta gelistirilebilir. Her ne kadar gelisim seviyesi ayni olmasa bile her yasta da
farklilik gostermemektedir.Yas ilerledikge biyolojik gelisimle birlikte esnekligin

artirilabilme 6zellikleri azalmaktadir.(40)

Esneklik ve yasin arasindaki iligkinin ikilemde olmasinin nedeni biiylime
yaslarindaki esneklifin artmasi veya eksilmesiyle ilgilidir. Bunun yam sira
aragtirmalar gostermistir ki bilyliyen yaslarda ¢ocuklarin esnekligi artar. Orta yaslarda

ise esneklik derecesi diigmeye baglar.(8)

Esneklik antrenmanlarma 10 yasindan kiigiiklere uygun dozajda baglanmalidir.
Maksimal esneklige kizlarda 12, erkeklerde 10 yaglarinda varlir.Yas ilerledikce
elastik liflerde ve hiicre sayilarinda azalma ve su kaybi goriilmektedir. Ileri yaglarda
her iki cinste de destek dokusunda esneklik azalir. Diz, kal¢a, omuz eklemi gibi
{izerine ¢ok yitkk binen eklem kikirdaklarinda ve hareket yeteneSinde azalma
olur.(49,39)

Yas ilerledikge, metabolik olarak daha az aktif olan ligamentler, oynak kapsiild,

oynak kartiyajlan ozellikle dejeneratif ve yipratici degisikliklere ugrarlar. Tendonlar

elastikiyetlerini kaybederler,direngleri azalir.(4)
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15-25 yaslarinda columna vertabralis harekelerinde artma olmasina kargin
izleyen yillarda 6zellikle 20 yillik aralarla esneklik belirgin 6l¢iide azalmaktadir. 25

yastan sonra hemen tiim eklemlerde, esneklikte azalma gézlenmektedir.(32-26)

Esneklik ; kas, bag, kiriglerin gerilebilirligi oldugu i¢in boy uzunlugu ile ilgili
bir zellik degildir. ilerleyen yas esneklikte farklilik gésterir ama uzayan boy esnekligi

etkilemez.

2.1.3.2 Esneklik ile Cinsiyet Arasindaki Iliski

Eklem baglarinin, kaslarin ve tendonlarin esnetme yetenegi ve bununla birlikte
eklem hareketliligi bayanlarda daha yiiksektir. Bu bakis agisiyla biitiin geligim
evrelerinde kiz gocuklan erkek ¢ocuklarina gore daha avantajhidir.(50)

Esneklik 6zelligi; cinsiyet farkliliklar: gosterir kadinlarda hormonal farkliliktan
dolay1 erkeklere oranla daha fazla esnektirler.Kadinin esneyebilirliginin yiiksek olmasi
dokularin daha gevsek oluguna da baghidir.Yiiksek Ostrojen orani, yine ayni sekilde
yitksek yag dokusu orani, daha az kas hacmine sebep oldugundan bu farki ortaya
cikanr.(55-9)

Cinsiyetler arasinda esneklik agisindan fark: aragtiran bir galigmada Sade, A.
(43) Kadinlarda konnektif doku elastikiyetinin daha iyi olmasi farkhlia neden
gosterilmigtir. 18-25 yag arasinda kadin ve erkeklere uygulanan esneklik testleri

sonucunda kadinlarin daha esnek olduklarini belirlemistir.(11-12)

2.1.3.3 Esneklik ile Calisma Saatleri Arasindaki Iliski

Esneklik giiniin degisik saatlerine gore de degisim gostermektedir. Antrenmanin
yapildig1 saat esnekligi etkileyen etkenlerdendir. Sabah erken yapilan antrenmanda
hareketlilik agisindan kotii sonug¢ alinirken saat 10.00°da ve 16.00’da yapilan

antrenmanda olumlu neticeler alinir.(39)
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2.1.3.4 Esneklik Ile Isinma Arasindaki iliski

Isinma ile birlikte aktiviteye bagli olarak organizmanin oksijen ihtiyaci da
artmaktadir.Oksijen ihtiyacinin artmasi, kaslarda kan akiminin artmasi yolunda etkili

olmaktadir.Oksijen kullanimi ile 1s1 artmasi arasinda dogrusal bir iligki bulunmaktadir.

Kas i¢inde 1sinin artmasi metobolik procesleri artirir ve kasa gerekli maddelerin
gelisi ve artik maddelerin atilisi hizlanir.Kasilmalar ve gevsemeler daha kuvvetli olur,
kas verimi artar. Kas kirig ve eklemlerin, bantlarin esnekligi artar.Isinma ile kazanilan
esneklik, mekanik verimi de olumlu etki etmektedir. Esneklik kazanmig kas daha fazla

hareket genisligine ve hiza ulasir.(19)

Isinma; hareketin salinim uzakligini genisletir. Kaslarin yiiksek bir gerilim yetisi
ile eklem oynakliginin bilyiik dl¢lide gelismesini saglar.Yeterli bir 1sinma sakatlanma
tehlikesini en alt diizeye indirir.Germe sonucu kas tonusu diigiiriilmiig olur. Boylece
eklem yiizeyleri iistiindeki basing ve pasif hareket organlar lizerine yapilan yiiklenme

azaltilmis olur.(15)

Wear (1963) kasin bolgesel olarak 46 ° isitilmast ile esnekligin %20 arttigini,
kasin 18.5 ° ye lokal sofutulmasi ile esnekligin %10-20 oraninda azaldigini
bulunmugtur. Benzer sekilde bir hareketin agist normal 1smnma egzersizlerine bagh
olarak artmaktadir.(55)

Kaslar normal uzunluklarinin yarisina kadar kisabilecek ve anatomik olarak
yaklagik ayni 6lgiilerde uzayabilecek 6zelliklere sahiptir. Aslinda viskoelastik 6zellik,
kaslarn  seklini  degistirmek  isteyen kuvvetlere karsi i¢  slirtiinme
direncidir.Termodinamik olarak kasa saglanan enerji onun enerji verdisine esit
olmalidir. Bu enerji verdisi 1s1 olarak ortaya gikar.Kassal aktivite sirasinda fosfat
baglarinda enerji depolanmasi sonucu, 1s1 nemli bir olusum olarak ortaya gikar.

Isinan kas daha fazla gerilebilir ve bununla beraber daha gabuk kasilabilir.(41-28)
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Kas 1sisinin artmas i¢ siirtiinme kuvvetini azaltir. Kas bu durumda %20 daha

fazla esneyebilir. Daha biiyiik eklem hareketi ortaya ¢ikar. Kasin 1sinmasi gamma

.....

Esneklik, viicudun i¢ ve dig sicaklifina bagh olarak da etkilemektedir.Esneklik
antrenmanlarindan once yapilan fizyolojik 1sinma hareketlilik derecesinde yiikselme
gosterir. Fiziksel uygunlugun 6nemli bir parametresi olan kassal esnekligin aktif ve
pasif isinma yontemlerinin etkiligi farklidir. Aktif 1sinmayla, viicudun enerji olusturan
sistemlerinin ¢aligmasindan maksimal fayda saglanir.Aktif 1sinmanin esneklik
lizerindeki olumlu etkisi vardir.Pasif istnma metobolizmay1 olumlu etkilemektedir.

Ancak aktif issnmanin pasif 1sinmaya goére daha etkili oldugu bilinmektedir.(37-34)

2.1.3.5 Psikolojik Durumun Esneklige Etkisi

Bir kimsenin duygusal durumu da esnekligi etkiler. Pozitif duygusal durum
depresif duygulara kiyasla esnekligi olumlu etkiler. Benzer sekilde, esneklik ve
yorgunluk tarafindan da etkilenir. Bu durum genel tiikenmenin sonucu veya

antrenmanin sonucu dogru olusan yorgunluk seklinde meydana gelebilir.(55)

Olusan bu yorgunluk, hareketliligi olumsuz yonde ekiler. Antrenmandan sonra
kas hiicrelerindeki su orami yiikseleceginden kas hiicreleri siser, bu olay da kas

sertlesmesine ve eklem hareketliliginin azalmasina sebep olur.(50)

2.1.3.6 Esneklik Ile Sakatlanma lligkisi

Bir kimsenin kas 1s1s1 yiikseldiginde esneklik egzersizlerini performe edebilir,
bdylece fiberlerin muhtemelen bir yaralanma olmaksizin gerilmesi kolaylagir.
Esneklik ¢aligmalarim igeren bir 1sinma kaslarin agr1 gerginlik durumlarini yok ettigi
gibi, agin gevseklik durumlarina da olumlu etki yapar. Start dncesi anormal durumlari

onler ve istenilen duruma getirir.(54-19)
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Esnekligin gelistirilmesi, sportif aktivite sirasinda sakatliklarin Gnlenmesi
yoniinden de Onemlidir. Elastik olan adaleler zorlanmaya daha dayaniklidir. Agin

zorlanan adaleler yeterli esneklige sahip iseler daha travmatize olabilir.(3)

2.1.3.7 Esneklik Tle Kuvvet iliskisi

Kuvvet bir dirence karg1 koyan adalenin ¢aligmasi ile gergeklesir.Her adalenin
kendisine kargi1 bir antogonisti bulunur. Antogonist, adalenin gevseme yetenegi diigiik
ise bu durum ana hareketi kisitlar.Uzayabilen bir antogoist adale, karsi koymayi
azaltir.Bir adalenin yeterli bir kuvvet ortaya koyabilmesi antogonist adalenin gevseme

yetenegine baglidir.(51)

Yeterli kas kuvvetinin azlig1 da degisik egzersizlerin hareket agilarini azaltabilir.
Kuvvet esnekligin 6nemli bir boliimiidiir ve diizenli olarak ¢ahistiricilar tarafindan
dikkate alnmalidir.Yine de kuvvet artiginin esnekligi sinirladigina veya esneklik
artiginin kuvvet lizerinde negatif etkiye sahip olduguna inanan galigtiricilar mevcuttur.
Boyle teoriler kasin kiitlesindeki artigin eklem esnekligini azalttifi gergegine

dayanmaktadir.(55)

2.1.4 Esnekligin Sportif Performanstaki Onemi

Esneklik her durumda sporcularin koordinatif becerilerini ve tekniklerini
etkileyebilmektedir.Nitelik ve nicelik yoniinden iyi bir hareketin yapilmas: igin
esneklik Onemli bir ozelliktir. Giinlik hayattaki yada sportif amagl fiziki
aktivitelerdeki performans esneklik yetersizliginden o©nemli Olglide olumsuz

etkilenmektedir.(16)
Esneklik sadece sportif alanda bagan igin degil ortaya ¢ikabilecek sakatliklardan

korunma agisindan biiyilk bir 6nem tagimaktadir. Biitlin spor dallarinda belirli

eklemlerin hareketliligi onemlidir. Baz1 spor dallarinda ise esneklik basarinin temel

17



belirleyicilerinden birisidir.Etkili bir esneklik ¢aligma programinin gayesi eklem ya da

eklem serilerinin hareket yeteneklerinin arttirilmasi olmalidir.(14)

2.1.5. Esnekligin Gelistirilmesinde Kullanilan Metotlar

Esnekliligin olmamasi, viicut i¢in daha az hareket alam ve kaslar igin verimli
caligabilecegi daha dar bir aralik anlamimna gelir. Her spor dali, yetenek isteyen
hareketlerinin basarili yapilmasi esnekligi gerektirir. Omegin, yiiziicliler esnek
omuzlara sahip olmalidirlar. Engelli kosucular esnek kalga ve diz arkasi baglarina

sahip olmalidirlar.

Antrenman metodolojisinde esneklik 6zel esneklik ve genel esneklik olmak
tizere iki gesittir.Genel esneklik her sporcu biitiin viicut eklemlérinde, bir sporun 6zel
ihtiyaglarin1 hesaba katmadan, iyi bir mobiliteye sahip olmasidir. Ozel esneklik,
ekleme ve spora 6zel esnekliktir. Esnekligin gelistirilmesi geng¢ yasa daha kolay

basarildig1 i¢in esneklik her geng sporcunun antrenmanin bir pargasi olmalidir.

Esneklik egzersizleri antrenmanmn hazirlik safhasinda uygulanmaldir.
Egzersizlerin segimi, kompleksligi ve zorluk derecesi sporcunun hazirlik seviyesi ve
sporun 6zellikleriyle ilgili olmalidir. Segilen her egzersiz 10-15 tekrarla 3-6 set
arasinda performe edilirken, dinlenme araliklar1 esnasindaki gevseme egzersizleri
dikkate almmmalidir. Uygulama boyunca bir egzersizin agis1 bityilyen dozda dikkatlice
arttirilmalidir. flk seferde, bir kimse kendini zorlamayan agida hareketi yapmaldir,
daha sonra limitlerinin sonuna kadar hareketi progresif karakterde yapmalidir. Bu

noktadan hareketle, her tekrar bu iist limite ve hatta ileriye varmay1 amaglamalidir.(55)
Eklem hareket yeteneginin gelistirilmesi amaciyla kullanilan 3 temel metot

vardir. Bunlar a) Statik Esnetme Metodu b) Dinamik Esnetme Metodu c) P.N.F

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) metodudur.
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2.1.5.1 Statik Esnetme Metodu

Statik esnetme metodu, viicudun veya ekstremitenin kas ve bag dokularinda
miimkiin olan en biiyiik uzunluk saglanincaya , yani kasta agn hissedilinceye kadar
esnetilmesi ve o pozisyon da belirli bir siire (5-6 saniye) beklenilmesi ve prensibine
baglidir. Statik esnetme, esneklik refleksini harekete gecirir ve esnetilen kasin
kasilmasina neden olur. Golgi tendon organ tizerindeki gerginlik artar ve bu nedenle
esnetilen kasin daha fazla esnetilmesine engel olunur. Ancak bu noktada israrla
beklenmesi durumunda merkezi sinir sisteminden ikinci bir emir gelerek kasin
gevsemesi saglanir. Bu yolla kas kendi kendini sakatlanmalardan koruyabilir. Kasin
bu gevseme aninda ise kisi esneklik sinirini biraz daha ileriye gétiirme firsati

bulur.(14-27)

Statik esnetme metodunun en 6nemli 6zellifi en giivenli esnetme metodu

olmasidir.En giivenli metot olmasini saglayan dzellikler sunlardir;

1. Uygulanmasi sirasinda daha az enerji sarfiyat1 gerektirir.

2. Gerilme reflekslerinin duyarliligini artirmak i¢in uygulamada zaman saglar.

3. Gerilmenin uzunlugu ile ilgili olarak uygulamada kesikli degisiklikler
olugmasini saglar.

4. Gereginden fazla gerili kalinirsa golgi tendon orgaminin yardimiyla kasin

rahatlamasini saglar.(7)

Statik esnetme metodunun uygulamasi su sekilde olur.Yeterli 1smnmanin
yapilmasindan sonra, denek yavagga ve dikkatlice hareket ederek viicudunun uygun
kisimlarin1 miimkiin oldugu kadar geren hareketin uzunlugu 5-6 saniye istemli olarak
siirdiiriilmelidir. Hareketi olusturan kaslar tarafindan ilave kuvvetin uygulanmamasi

onemlidir. Denek gevser ve tekrar baglangi¢ pozisyonuna doner.(55)
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2.1.5.2 Dinamik Esnetme Metodu

Dinamik esnetme metodu, viicudun veya ekstremitenin kas ve bag dokularinda
miimkiin olan en bilylik uzunluk saglanincaya kadar, yani kasta agri hissedilinceye
kadar esnetilmesi ve hi¢ beklemeksizin ilk durumuna dondiiriilmesi prensibine
dayanir. Dinamik esnetme, esneklik refleksini harckete gegirir ve esnetilen kasin
kasilmasina neden olur. Golgi tendon organinin iizerindeki gerginlik atar ve bu

nedenle esnetilen kasin daha fazla esnetilmesine engel olur.(14-27)

Dinamik gerdirme, ¢evikligi, saglikli ve kuvvetli olmay: ; hareketlerin ritmik
tiirlerini igine alir. Bu teknik en ¢ok tartigmaya agik esnetme metodudur. Ciinkii bu

teknik agn yorgunluga ve sakatlanmaya sebebiyet verebilir. Diger dezavantajalari

sunlardir;
1. Dokularin, gerilmeye karsi adaptasyonu igin gerekli olan zamani
yeterince saglayamaz.
2. Kas gerilmesini arttirir ve baglayict dokularin rahatlamasini zorlagtirr.
3. Olusacak sinirsel uyum igin yeterince zaman saglamaz.

Bu olumsuzluklara ragmen bazi atletlerin neden dinamik esnetme metodunu
kullandiklarinin birkag sebebi vardir. Bu metot esnekligi geligtirmede etkilidir.Daha da
onemlisi bu metot antrenmanin niteligi bakimindan momentum sonucu olusan

hareketler nedeniyle dinamik esnekligi gelistirmek i¢in uygundur.(7)

Dinamik esnetme metodunun uygulamasi su gekilde olur. Bu teknik
kullanilmadan 6nce viicut ig 1s1 ve kas 15151 ¢ok yiikseltilmelidir. Sporcu kas gruplarim:
germek igin hafif ve kontrollii kuvvet uygulamalidir. Gevsemis kas gruplarini germek
i¢in yavag ve yumusak sigramali hareketler yapilmalidir. Bu hareketlerin siirati her
tekrarda artirilir. Bu gergekte kas tarafindan varilan gerilme derecesini azaltmaktadir.
Hafif fakat sigramali hareketlere hareketin orami azalana ve sporcu harekette kendini

tamamen rahat hissedene kadar devam edilir.(55)
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2.1.5.3 P.N.F (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) Esnetme Metodu

P.N.F esnetme metodu; sinir- kas mekanizmasindaki iletisimi kolaylastirmakta
ve gi¢lendirmektedir. P.N.F teknikleri fizyo terapistlerce néromuskular
mekanizmadaki yetersizlikleri gidermek veya gii¢lendirmek igin uygulanmaktadir.
Bunlar kas zayifligina bagli hareketsizlikler, koordinasyon bozukluklari, kas spazm ve
spastiseleri gibi rahatsizliklardir. P.N.F esnetme metodunda;esnetmeye viicudun kas
ve bag dokularda miimkiin olan en biiyiik uzunluk saglanincaya kadar devam edilir.
Fakat bu noktada denekten uygulanan kuvvete kars1 bir direng uygulanmasi istenir.
Yani esnetmek istenilen kas grubunu izometrik olarak kasmasi istenir. Bu noktada
denegin yardimciya uyguladig kuvvetlé yardimcinin denege uyguladigi kuvvet
dengede tutulmaya galigilir. Bu ¢aligma en az 10 saniye siirdiirtiliir. Sonraki agsamada
denegin rahatlamasi istenir. Bu dinlenme aninda birinci hareketin tam tersi hareket
uygulanir. Esnetilmesi gerekli kas grubu yardimci tarafindan agn smnirina kadar

esnetilirken denegin antogonistleri kasmasi istenir.(14-27)

Iki farkli P:N:F kullanma teknigi vardir. Bunlar kasilma- gevseme teknigi ;

kasilma —gevseme- kasilma teknigidir.

Kasilma gevseme teknigi sporcunun gerilmig posizyondaki kas grubu ile baglar.
Omegin; diz arkas: kirigleri ilk olarak hafif bir gerilme altinda yerlestirilir. Sonra
partnerinizin baskisina karg1 6-15 sn arasinda degisen maksimum bir ¢aba harcayarak
izometrik olarak artan derecede bir kasilma olugturunuz. Eklem hareketinde ve kas
uzunlugunda higbir degisiklik yoktur. Kirisleri kisa bir stire gevsetme yoluna gidilir ve

partneriniz sinira yakin bir sekilde hareket ederek siki kas gruplarin1 yavagga uzatir.

Kasilma- gevseme- kasilma teknigi; kasilma —gevseme teknigi ile benzerlik
gosterir. Yalmiz kasilma- gevseme- kasilma tekniginde gevseme safthasindan sonra
agonist aktif olarak sikigtirilir. Bu son evre partnerin yardimiyla yapilir, sonrasinda

biitiin stire¢ tekrarlanir.(7)
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2.1.6 Esneklik Calismalarinda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Esneklik ¢aligmalarinin etkisinin daha fazla olmasi i¢in antrenman sirasinda bazi

hususlara dikkat edilmesi gerekmektedir. Bunlardan yapilmasi gerekenler;

1 Germe yaptirilacak kasa yogunlastirilmali ve kas gevsek tutulmali,

2.Sert olan kaslarin zaman iginde gevsedigi unutulmamali , bu yiizden yavas ve
kademeli arttinnlmal,

3.En az 10 saniye kas esnetilmeli, ¢alisanin performans durumuna gore siire 30
veya daha fazla yapilmals,

1. Nefes alip verme kontrol altinda ve yavag ritmik olmaly,

2. One biikiilmelerde nefesinizi bosaltin,

3. Gelistirilmis seviyedeki kisiler esnetmelerde 30 saniye ’'nin listiine

cikilmalidir.

Esneklik ¢aligmalarinda yapilmamasi gerekenler;

1. Sakat olan veya agrili kas1 kullanmayin

Germe ¢aligmalar sert ve ani hareketler seklinde yapilmamali
Sigrama olarak yapmayin

ok zorlayici hareketlerden kaginin

w» ok »wN

Diizensiz nefes alip vermeyiniz,nefesinizi tutmayiniz.(55)

2.1.7 Esnekligin Faydalari

Esneklik, kaslarin ve eklemlerin tam Kkapasitede agilabilmesi yetenegidir.
Esneklik, gerdirme egzersizleri ile geligtirilir. Esnekligin faydalar1 agagida maddeler
halinde yazilmigtir.

1. Esneklik, sporcularin fiziksel uygunluklarini geligtirmektedir.

2. Sporcularin ¢ok g¢esitli beceri gerektiren hareketleri optimal diizeyde
ogrenmelerini pratik olarak yapmalarin1 ve uygulayabilmelerini saglar.

3. Sporcularin zihinsel ve fiziksel rahatlamalarini artirabilir.
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Sporcularin viicutlarim tanimalarini saglar.

Sporcularda kas agrilar1 ve eklem burkulmalar riskini azaltabilir.

Sporculardaki sirt agrilari riskini ortadan kaldirabilir.

Sporcularin kas yorgunluklarini ortadan kaldirabilir.

Bayan sporculardaki ciddi adet dénemi agrilarini ortadan kaldirir.

Sporcularda kassal gerginligi ortadan kaldirtlir.(7)
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3. METOD

3.1 ARASTIRMANIN MODELI \

Farkli esneklik tekniklerininl18-25 yas spor yapmayan (sedanter) bayanlar
{izerindeki etkisinin arastirilmas1 amaciyla yapilan 10 haftalik ¢aliymada kontrol gruplu

ve On test-son test deneysel yontem uygulandi.

3.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Mugla Universitesi, 6rneklemini; farkli boliimlerinde

okuyan 18-25 yas sedanter goniillii bayanlar olusturmaktadr.

Orneklem grubunu olusturmak igin uygun ders saatlerinde dersin 6gretmeninden
izin alinarak toplant1 yapildi ve yapilacak ¢aligma hakkinda bilgi verildi. Bu toplant1
sonunda belirlenen giinde gelen goniillii 68rencilerden ; her bir esnetme teknigi igin
tesadiifii olarak segilen , her grupta yaglar1 18-25 olan a) (10) dinamik esnetme grubu
b) (10) statik esnetme grubu ¢) (10) P.N.F esnetme grubu adi altinda 30 denek
labaratuvar Slgiimlerine ve esnetme egzersizlerine, 10 sedanter bayandan olugan

kontrol grubu da sadece labaratuvar dl¢iimlerine tabi tutulmugtur.

3.3 Deney Araclarinin Hazirlanmasi ve Deneyin Uygulanmasi
Secilen 6grenci denekler 10’ ar kisilik gruplara ayrilarak ve her grup 6gleden

sonra laboratuar Sl¢timleri alinmigtir, Ogrencilere laboratuar dlgiimlerine katilmadan

yaklagik bir hafta 6nce Slgiimler ve galigma programi hakkinda bilgi verildi.
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Deneylerde kullanilan bilgi formu, dl¢iimlerde kullanilan araglar ve uygulanan

antrenman programi asagida agiklanmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Deneklerin tiim 6lglimleri Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokuluna ait Fizyoloji Labaratuvarinda alinmistir.

Deneklerin test sonuglarinin kaydedildigi kigisel bilgi formlar1 her denek igin

ayr1 ayr1 hazirlanmig ve test sonuglar bizzat arastirmaci tarafindan kaydedilmistir.

Deneklere uygulanan kisisel bilgi formunun I. bdliimiinde ; adi soyadi, dogum
tarihi, boy, kilo, II .boliimiinde otur uzan, kalga fleksiyon, kalga ekstansiyon, spagat,
diz fleksiyon (sag- sol) kol esnekligi, omuz fleksiyon, omuz ekstansiyon, gévde Gne
fleksiyon , gdvde geriye ekstansiyon, koprii; III béliimde deri alti yag kalinlhig
(sikinfold) ol¢timleri; biceps, triceps, supscapula, suprailiak &lglim sonuglan

yazilmstir.

3.3.2 Labaratuvar Olgiim Metotlar

3.3.2.1 Viicut Agirhig ve Boy Uzunlugu Olgiimleri

Arag: Tarti aleti

Agirlik Slgtimleri hassaslik derecesi 0.1 kg olan digital terazide yapilmigtir. Boy
Olgtimleri de hassaslik derecesi 0.01 cm olan digital 6l¢iim aleti kullanilmigtir. Bu
Olgtim yapilirken denekler t-shirt ve sort giydiler. Ayaklarina ayakkabi, terlik veya
olctimii degistirecek seyler giydirilmedi. Olglimlerde bas dik, ayak tabanlan terazinin
lizerine diiz olarak basmig, dizler gergin topuklar bitisik ve viicut dik

pozisyondadir.(44)
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3.3.2.2 Otur Uzan Testi

Arag: 50 cm’ lik cetvel olan test sehpasi

Uzunlugu 35 cm , genigligi 45 cm, yliksekligi 32 cm ozelliklerine sahip olan test
sehpast ile Glgiim yapilmigtir. Denek yere oturdu ve ¢iplak ayak tabanmi diiz bir
sekilde test sehpasina dayadi. Govdesini ileri dogru eger ve dizlerini bitkmeden ellerini
viicudunun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzandi .Bu sekilde , en
uzak noktada , éne yada geriye esnemeden -2 saniye bekledi. Test iki defa tekrar

edildi ve en iyi deger cm cinsinden yazilmistir.(47)
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3.3.2.3 Kalca Fleksiyon

Arag: Ganyometre

Denek sirt {istli yatarken, pivot noktasi trachanter majér alinarak ol¢iilmistiir.
Sabit kol columna vertebralise paralel yerlestirilirken hareketli kol femur’un lateral
hattina paralel ve lateral kondil’e dogru yerlestirilmistir. Olgiimler diz fleksiyon

halinde iken yapilmustir. Cikan degerler (°) cinsinden yazilmugtir. (2)

3.3.2.4 Kalg¢a Ekstansiyon

Arag: Ganyometre

Denek yiizilkoyun yatarken ganyometrenin pivot noktasi trachanter major olarak
alinarak olgiilmiigtiir. Sabit kol columna vertebralise paralel yerlestirilirken hareketli
kol femurun lateral bolgesine yerlestirilmistir. Olglim yaparken kalgada elevasyon

olmamasina dikkat edilmistir. Cikan degerler (°) cinsinden yazilmstir. (45)

27



3.3.2.5 Spagat

Arag: Cetvel

Denek bacaklar agik spagat oturug pozisyonunda iken kalganin yere olan uzakli
olciiliir. Olglim sirasinda denegin viicudu yana déniiktiir, bag karsiya bakar. Cikan

degerler cm cinsinden yazilmistir.(10)

3.3.2.6 Diz Fleksiyon

Arag: Ganyometre

Denek yiiziikoyun yatar uyluk ve bacak yatak iizerinde destekli iken viicut pivot
noktast femurun lateral kondili alinarak Olg¢lilmiistiir. Ganyometrenin sabit kolu
femurun lateraline paralel, biiyiik trokantere dogru yerlestirilmistir. Hareketli kol ise
fibulaya paralel, malleole dogru yerlestirilip 6l¢limler yapildi. 6l¢timler sag ve sol ayak

i¢in ayr1 ayr1 alindi gikan degerler cm cinsinden yazilmugtir.(25)
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3.3.2.7 Kol Esnekligi

Arag: Cetvel

Deney ayakta ayaklar bitisik kol boyu mesafesinde kollar gergin avug igleri ve
sirt duvara doniik parmak uglar: duvara temas halinde kollar1 birbirine yaklagtirdign en

yakin mesafe olglilmiigtiir. Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger cm cinsinden

yazilmistir. (48)

3.3.2.8 Omuz Fleksiyon Ol¢iimii

Arag: Ganyometre

Denek sirtiistii  yatar pozisyonda, avu¢ i¢i tavana bakacak sekilde
yerlegtirilmistir ve Slgiimler viicudun lateralinde yapilmistir. Pivot noktasi sabit kolu
gdvdenin orta aksiller ¢izgisi ile ayni hizada olacak sekilde yerlestirilirken hareketli
kol yukari dogru kaldilirken, omuzlarda abdiiksiyon ve elevasyon olmamasina

dikkat edilmigtir. Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger (°) cinsinden yazildi. (44)
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3.3.2.9 Omuz Ekstansiyon

Arag: Ganyometre

Denek yiiziistii yatar ve avug i¢i yukanya bakacak sekilde el sirt1 yataga
yerlestirilmigtir Ganyometrenin pivot noktasi sabit kolu ve hareketli kol fleksiyon
olgiimiindeki gibi yerlestirilmistir. Ol¢iim dirsek ekstansiyonda iken almmustir Test iki

defa tekrar edildi ve en iyi deger (°) cinsinden yazilmstir. (44)

3.3.2.10 Gévde One Fleksiyon

Arag:Cetvel

Denek diizgiin bir zemine bacaklar agik olarak oturur ve eller ensede kenetlenir.
Bas 6ne dogru yavasca hareket ettirilerek, gévde yere dogru miimkiin oldugunca egilir.
Bacaklarin dizden biikiilmemesi bir yardime: tarafindan saglandi. Bagin 6n béliimii ile
yer arasindaki mesafe Olgililmiistiir Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger cm

cinsinden yazilmistir.(25)




3.3.2.11 Gévde Geriye Ekstansiyon

Arag: Cetvel

Denek diiz bir zemine ylizilkkoyun yatar ve elleri ensede kenetlenir. Bir yardimci
bacaklar1 Ag¢ik yatmakta olan denegin bacaklar arasina girerek kalgadan bastirir ve
yerden kalkmasini engeller. Denek , bas ve gogstinii miimkiin oldugu kadar yukan
geriye dogru kaldirmaya c¢alisir.Denegin c¢enesiyle ddseme arasindaki mesafe
Olglilmiigtiir. Test iki defa tekrar edilmistir ve en iyi defer cm cinsinden

yazilmigtir.(25)

3.3.2.12 Képrii

Arag: Cetvel

Denek bacaklar omuz genisliginde agik, sirt tistii yatis pozisyonunda kopriiye
kurar. Kollar ve ayaklar gerginken el ve ayak arasindaki mesafe miimkiin oldugu kadar
kisaltilir. Denegin el parmak uglar1 ile ayak topuklar: arasindaki mesafe Slgiilmiistiir.

Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger cm cinsinden yazildi (20)
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3.3.2.13. Deri Alt: Yag Kahnhg (Skinfold) Olgiimii

Arag: Skinfold

1 Biceps: Denegin kolu yanda ve avug i¢i On tarafa bakarken, kolun 6n
tarafindan , {ist kolun i¢ orta hattindan akromion ve olekranon progesi arasindaki
mesafenin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas tiizerindeki deri katlamasi

tutularak 6lgiiliir. (56)

2. Triceps: Ust kolun arka orta hattinda scapuladaki akroin ve ulnanin olekranon
¢ikintilan arasindaki mesafenin ortasindan dikey olarak kas tizerindeki deri katlamasi
tutularak olgiiliir.(56)
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3. Subscapula: Kol agag1 sarkitilmis ve viicut gevsemis iken kiirek kemiginin
hemen altindan ve kemi§in kenarina paralel, kavramaya uygun viicuda diagonal

olarak deri katlamasi tutularak Slgiiliir.(56)

4 Suprailiak: Viicudun yan orta hattindan ilimun hemen iistiinden alman yarim

yatay olarak deri katlamasi tutularak 619iﬂi'1r. (56)
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3.3.3 Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programi

Deney gruplan haftada ii¢ giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) diizenli olarak 1’er
saat ¢aligmalara katildilar.Bir saatlik ¢aliyjma programmin ilk 20 dakikasi. genel
isinmaya ayrilmustir Kalan 40 dakikalik siirede her grup kendine ait esnetme

hareketlerini yapmugtir. Her hareket 10 sn’lik dinlenme aralar ile 3 kez yapilmugtir.

3.3.3.1. Statik Esnetme Hareketleri

1. Yiiziiniizii yardimcimza donerek, bir bacag: yiikseltin ve kalgadaki 90 °
agtyt koruyun. Yardimcimz bir eliyle yukan kalkmig bacagmizin ayak bileginin
iistiinden tutarken diger elide ayaginizin tizerindedir. Yavas¢a yardimciniz bacagmi

kaldirsin en aci veren noktada beklesin.

2. Kollarimz diiz ve birbirine paralel, bag iistiinde ve kulaklariniza dokunur
vaziyette diz Ustii yere oturun. Yardimciniz bacaklarinizi geriden agar ve omuzun iist
kismindan  kavrar.  Yardimcimizin  ensesinden kavraym  ve ellerinizi
kenetleyin.Yardimciniza sizi yukar: kaldirmasmna ve geriye g¢ekmesine miisaade

ederken soluk verin.

3. Her iki bacak gergin govde dik yere oturun. Sag dizinizi biikerek
topugunuzu kalganiza dogru yaklastirm. Yardimcimz arkanizda bir eli belinizin digeri
de sirtinizin orta noktasinda olacak pozisyon olmasina miisaade edin. Ondeki
bacagimzi gergin tutarak sirtimizi gerin, belinizde ileri biikiilin ve yardimciniza

g6vdenizi uyluklariniza dogru itmesine miisaade edin.

4. Her iki bacaginizda gergin goévdeniz dik yere oturun. Yardimcinizin bir eli
belinizin ve digeri de sirtinizin tam ortasinda gelecek sekilde pozisyon olmasina
miisaade edin. Bacaklarimizin gerginligini koruyarak sirtinizi gerin belinizde ileriye
biikillin ve yardimcimza iist gdvdenizi uyluklarimza yaklagtirmas: igin sizi itmesine

miisaade edin.
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5. Her iki bacagmiz agik, gergin govde dik yere oturun. Her iki eli belinizin
merkez noktasinda olacak sekilde yardimemizin pozisyon almasina yardimei olunuz.
Bacaklarinizi gergin tutarak sirtimizit gerin belinizde ileri dogru biikiiliin ve

yardimciniza sizin {ist govdeniziz yere itmesine miisaade edin.

6. Dizleriniz agik bir kol boyu duvardan uzak, yiiziiniiz duvara doniik ayakta dik
durun. Dirsekleriniz gergin kollarimzi yiikseltin, ileriye uzanin bir omuz genigliginde
parmaklarimiz yukariyr gosterir vaziyette ellerinizi duvara yerlestirin. Omuzlarimzi
gerin duvara ellerinizle bastirin, gogsiiniizii ileri ¢gikartin ve sirtinizda kavis olugturun
Yardimcinizin elleri kiirek kemiklerinizin ortasina dayal vaziyette arkanizda pozisyon

alir. Yardimcimz yavagea sirtiniza agagi dogru bastirirken nefes verin

7. Her iki kolunuz biikiilii ve elleriniz ensede kenetlenmis gévdeniz dik oturun.
Yardimciniz dirseklerinizden tutar ve arkamizda durur vaziyette pozisyon alir.

Yardimciniza her iki dirseginizi geriye ¢ekmesine miisaade ederken nefes verin.

8. Kollarimiz arkanizda yatay vaziyette kaldirilmig yere dik veya diz iistii oturun.
Yardimcimz el bileklerinizden kavrayarak tam arkamizda durur vaziyette pozisyon alir.
Yardimciniza kollarinizi geriye yukariya ve gapraza ¢ekmesine miisaade ederken nefes

verin.

9. Bacaklarimiz diiz, kollariniz birbirine paralel ve bag iistiinde govdeniz dik
yere oturun. Yardimciniz sizinle ayn1 pozisyonda sirt sirta yere oturur ve bileklerinizi
kavrar vaziyette pozisyon alir. Yardimciniza bileklerinizi ¢ekerek govdenizi yerden

kaldirmasina ve ileriye siirmesine miisaade ederken nefes verin.

10. Bir kolunuz biikiilii kulagimiza yakin yukari kaldirilmis ve eliniz kiirek
kemiginizin lizerindeyken ayakta dik durun. Yardimciniz bir eliyle bileginizi kavrar ve
digeriyle de dirsegini tutar ve yan tarafimizda durur vaziyette pozisyon alir.
Yardimciniza dirseginizi yiikseltmesine ve el bileginizi asag1i ¢ekmesine miisaade

ederken nefes verin.

35



11. Elleriniz kalgalarin 30 cm gerisinde, avug igleri yerde ve el parmaklari geriyi
glOsterir ve bacaklar ileriye dogru gergin durumda yere govdeniz dik oturun.
Yardimciniz el bileklerinizi kavrayarak tam arkanizda durur vaziyette pozisyon alir.
Yardimciniza kollarinizi geriye yukartya ve gapraza gekmesine miisaade ederken nefes

verin.

12. Viicudunuz gergin sirt iistii yatin Bir bacagimzi kaldirin ve kalgamizin dik

a¢1 pozisyonunu koruyun. Yardimciniz yerdeki bacaginizi yiikseltin.

13. Viicudunuz gergin sirt iistii yere uzanin. Dizlerinizi biikiin ve ayak tabanlarin
yliz yiize birlestirip onlar1 kalgalara dogru yaklastirin Yardimciniz size yiizii doniik
vaziyette uylugunuzun i¢ kisminda bacaklarinizin iizerine ellerini koyar. Yardimcimzin

bacaklarimzi yavasga yere dogru bastirmasina miisaade edin.

14. Viicudunuz gergin sirt iistii yere uzanin . bir bacagmniz1 yiikseltin béylece
uylugunuz hemen hemen dikey duruma gelirken dizinizde biikiilecek. Nefes verin ve
yavagca ayaginizi viicudunuza dogru hareket ettirin. Yardimciniz ayai( bileginizi ve
dizinizi elleriyle gergin tutar ve Oniinlizde bir dizi biikiilii durur. Yardimcimza

ayaginzi vilcudunuza dogru yavagsca hareket ettirmesine miisaade ederken nefes verin.

15. Vicudunuz gergin yiizii koyun yere uzanin, bacaginizi biikiin. Yardimeini
bir eliyle viicudunuzu yere sabitlestirir ve digeriyle ayak bileginizi kavrar. Yardimciniz

bacaginizi aksi yone iterken nefes verin.

16. Gergin viicutla yiizilkoyun yere uzanin. Bir bacag biikiin ve bir topugunuzu
kalganiza yaklastirin. Yardimciniz bir eliyle kalcaniza bastirarak ve digeri ile ayak
bilegini kavrayarak yan tarafinizda durur. Yardimciniz topugunuzu kalganiza dogru

basturir.

17. Viicut gergin kollar paralel ve ileriye doru gerilmis, yliziikkoyun yere

uzanin. Yardimcimiz ayak bileklerinizden tutarak kalgalarimzi bitisik tutar ve
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tabanlarimza bakar vaziyette pozisyon alir. Yardmcimz kalga ve dizlerini
bilker,agafilya uzamr ve uyluk veya alt bacaklanmz kavrar. Yardmcmz yavagca
uylugunuzu yerden kaldirmasina miisaade ederken gluteal kaslanmz kasin.

18. Denek sirt isti yatig pozisyonundan koprii hareketi yapar. Yardimc
denegin bag tarafinda hazir durur. Denegin kollanum iyice kavrar ve kendi dogiru ¢eker.

19. Denek yizii koyun yatiy pozisyonunda dir. Yardime: denegiin kalgasi
lizerine oturur ve denegin sag§ ve sol bacagml yukan geriye dogru ceker.

20. Denek sirti parmakliklara donik pozisyonundan parmakhklar tutarak
koprii hareketi yapar Son noktada bekler ve yavagca parmakliklan tutarak

kalkar Deneffin yiizii parmakhklara doniktir. Parmakh@ tutarak bir bacagim
parmaklifia takarak kalcanin agafiya dogru ¢ekilmesi.

3.3.3.2 Dinamik Esnetme Teknikleri

1. Bir ayafmz digerinin hafifce 6niinde ayakta dik durun, viicut aghgm
parmak tabammn iistiine dogru aktanin ve agaf bastirin,

2. Bir basama@in kenarmda topuklar boglukta dengelenmis durumda dik durun,
ve yavasga topuklanma yere dogru algattin,

3. Ellerinizi yerde ¢omelme pozisyonu alin ve yavasca dizlerinizi gerin. Gergin
tutun ve gevgeyin.

4. Denge ve destek icin bir elinizi duvar yiizeyine karyi ayakta dik durun. Bir
bacagimzi bitkiin ve ayafimzi glutel bolgeye yaklagtinn. Hafifce destek bacafinizi
biikiin ve asaftya dogru uzanmn, bir elinizle kavrayimn, topugunuzu kalgamza gekin.



5. Bacaklarmiz gergin ve yukarida kollarimiz dis yanda sirt istii yere uzanin,
yavag¢a iki bacaginizi aym tarafta yere yaklastirin. Dirseklerinizi, omuzlarimzi ve

baginiz1 yerde tutun.

6. Bir kolunuz biikiilii ve kulagimiza yakin yukari kaldirilmis ve eliniz kiirek
kemiginizin izerindeyken ayakta dik durun. Aksi taraftaki elinizle dirseginizi kavrayin

ve basinizin arkasindan dirseginizi ¢ekin.

7. Bilekleriniz elin sirt tarafindan biikiilii ayakta dik durun. Bir elinizin alt
tabanimi digerinin parmak uglarina yerlestirin ve bir elinizin tabaniyla digerinin parmak

uglarini karsilikls itin.

8. Ayaklar birbirinden ayrnlmis ayakta dik durun. Ayak parmaklar1 ve topuk
viicudunuzla aym ¢izgide olacak sekilde sag ayagimzi 90 ° saga yan tarafa gevirin.
Arkadaki bacaginizt kalgaya dogru biikiin. Geriye uzanin ve arka ayagmizi kavrayin ve

yavasca topugunuzu gluteal bélgeye yaklastirin.

9. Bacaklarimiz hafifce birbirinden ayr ve paralel ayak parmaklari geriye
gosterir pozisyonda diz iistli oturun. Avug iglerini kalganizin tist kismina ve gluteal
kaslarin tistiine yerlestirin ve yavasca sirtinizi kavislendirin, gluteal kaslarinizi kasin ve

kalgalarinizi ileriye dogru itin

10. Duvardan yaklagik 30 cm Onde ayakta dik durun. Destek igin ellerinizi yere
koyun ve bir bacaginizi duvara kars1 yiikselterek dayayin ve bacaklariniz tam ayrilana

kadar bacaginizi yukariya kaldirin.

11. Eller yanlarimzda her iki bacak birbirinden ayrik oturun. Sol dizinizi
kaldirin ve ayaginizi destek igin bir adim 6ne yerlestirin ve belinizi biikiin, sol
uylugunuz lizerine {ist gévdenizi yaklastirin ve destek i¢in sol ayaginiz1 5-10 cm 6niine
ellerinizi yerlestirin. Yavasca sol ayaginizi ileriye dogru kaldirirken ve dogrulturken,

arkadaki ayagimizi da geriye dogru gerin.
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12. Her iki bacak gergin ve yanlara agilmig vaziyette yere dik olarak oturun ve
belinizi ileri dogru bikkiin ve her iki ayagimzi uglardan kavraymn. Yavagca ayak

tabanlarini igeriye gevirin.

13. Her iki bacagmmiz gergin g6vdeniz dik yere oturun ve bacaklarinizin
gerginligini koruyarak sirtimzi gererek belden ileriye biikiiliin ve gdvdenizin alt

kismini uyluklara yaklagtirin

14. Her iki bacagmiz gergin gdvdeniz dik yere oturun. Bacaklarimzi miimkiin

oldugu kadar agin ve gdvdenizi bir bacaginizin listiine dogru dondiiriin ve gerin.

15. Kalgalar yerde, diz bitigik, uyluklariniz yan tarafindan topuklarmiz ve ayak
parmaklarimz geriyi gosterir sekilde diz iistii oturun. Sirtiniz1 diizlesene kadar geriye

uzanir.

16. Hafif¢e kalganizi biikerek yan tarafiniza uzanin. Bir bacagimzi biikiin ve
topugunuzu kalganiza yaklastirm. Kolunuzu arkaya alarak ayak bileginizi yakalaymn ve

topugu kalgaya gekin.

17. Kollar disa dogru yanlarda bir gergin kaldirilmig sirt iistii yere yatin.
Yavasca yiikselttiginiz bacaginiz zit yondeki elinize dogru algaltiniz.

18. Viicudunuz gergin sirt iistii yere uzanin Dizlerinizi biikiin ve topuklarinizi
kalcaniza dogru kaydirin, ayaklarimizi kalga genigliginde agik tutun. Ayak bileklerini

kavrayin, gluteal kaslarinizi kavrayn ve pelvis bolgesini yerden kaldirin.

19. Gergin viicutla yiizilkoyun yere uzanin Bir bacagmiz biikiin ve bir
topugunuzu kalganiza yaklastirin. Ayak bilegini yakalamak igin kolunuzu geriye alin

topugunuzu kalg¢aya dogru cekin.
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20. Her iki bacaginiz1 gergin vaziyette yiikselterek ve kalgay1 duvara kargi temas
ettirerek sirt {isti yatin. Her iki bacag1 yana agin ve yavagga ayak tabanlarm disa

gevirin.

3.3.3.3 P.N.F Esnetme Teknikleri

1.  Yiiziiniizii yardimcimza donerek, bir bacag: yiikseltin ve kalgadaki 90 ° agiy1
koruyun. Yardimcimz bir eliyle yukar1 kalkmis bacaginizin ayak bileginin iistiinden
tutarken diger elide ayagiizin lizerindedir. Yavagca yardimeiniz bacagini kaldirsin en
ac1 veren noktada beklerken; denekten kendi hareketine zit yonde hareket olusturmasi

istenir.

2 Kollarimiz diiz ve birbirine paralel, bas iistiinde ve kulaklarimza dokunur
vaziyette diz {istii yere oturun. Yardimciniz bacaklarinizi geriden agar ve omuzun iist
kismindan  kavrar.  Yardimcmizin  ensesinden  kavraym  ve  ellerinizi
kenetleyin.Yardimcinmiz sizi yukarnn kaldirip ve geriye ¢ekerken; denekten kendi

hareketine zit yonde hareket olugturmas: istenir.

3. Her iki bacak gergin govde dik yere oturun. Sag dizinizi bitkerek topugunuzu
kalganiza dogru yaklagtirn. Yardimciniz arkamzda bir eli belinizin digeri de sirtimizin
orta noktasinda olacak pozisyon olmasma miisaade edin. Ondeki bacagmmizi gergin
tutarak sirtimiz1 gerin, belinizde ileri biikiilin ve yardimciniz gévdenizi uyluklariniza

dogru iterken; denekten kendi hareketine zit yonde hareket olugturmasi istenir.

4. Her iki bacak gergin govde dik yere oturun. Sag dizinizi biikerek topugunuzu
kalganiza dogru yaklastirin Yardimcinizda sizinle ayni pozisyonda olacak gergin
bacaglmz\ yardimcimzin biikiilii bacagina kuvvet verecek elleri kenetleyin ve ondeki
bacaginizin gerginligini koruyarak sirtimizi gerin belinizden ileriye dogru biikiiliin,
yardimciniz geriye yatarken ve ellerinizi gektiginizde gdvdenizi uyluklarmiza dogru

yaklastirirken denekte kendi hareketine zit yonde hareket olugturmasi istenir.
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5. Her iki bacagmizda gergin govdeniz dik yere oturun. Yardimcimzin bir eli
belinizin ve digeri de sirtmizin tam ortasinda gelecek sekilde pozisyon olmasina
miisaade edin. Bacaklarinizin gerginligini koruyarak sirtinizi gerin belinizde ileriye
biikiiliin ve yardimciniza iist gévdenizi uyluklariniza yaklagtirirken denekte kendi

hareketine zit ydnde hareket olugturmasi istenir.

6. Her iki bacagimiz agik, gergin gévde dik yere oturun. Her iki eli belinizin
merkez noktasinda olacak sekilde yardimcinizin pozisyon almasina yardimci olunuz.
Bacaklarimizi gergin tutarak sirtiniz1 gerin belinizde ileri dogru biikiiliin ve yardimcimiz
sizin {ist govdeniz yere iterken; denekte kendi hareketine zit yonde hareket olugturmasi

istenir.

7. Dizleriniz agik bir kol boyu duvardan uzak, yiiziiniiz duvara doniik ayakta dik
durun. Dirsekleriniz gergin kollarimzi yiikseltin, ileriye uzanin bir omuz genigliginde
parmaklariniz yukartyr gosterir vaziyette ellerinizi duvara yerlestirin. Omuzlarimzi
gerin duvara ellerinizle bastirin, gogsiiniizii ileri ¢ikartin ve sirtinizda kavis olugturun
Yardimcinizin elleri kiirek kemiklerinizin ortasina dayal vaziyette arkanizda pozisyon
alir. Yardimciniz yavagga sirtinizi asagi dogru bastirirken ; denekte kendi hareketine zit

yonde hareket olusturmas istenir.

8. Her iki kolunuz biikiilii ve elleriniz ensede kenetlenmis govdeniz dik
oturun. Yardimciniz dirseklerinizden tutar ve arkanizda durur vaziyette pozisyon alir.
Yardimciniz her iki dirseginizi geriye gekerken; denekte kendi hareketine zit yonde

hareket olusturmas: istenir.

9. Kollarimiz arkanizda yatay vaziyette kaldirilmis yere dik veya diz iistii oturun.
Yardimciniz el bileklerinizden kavrayarak tam arkanizda durur vaziyette pozisyon alir.
Yardimciniz kollarinizi geriye yukariya ve ¢apraza ¢ekerken; denekte kendi hareketine

zit yonde hareket olugturmas: istenir.
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10. Bacaklariiz diiz, kollarimiz birbirine paralel ve bas iistiinde gévdeniz dik
yere oturun. Yardimciniz sizinle aymi pozisyonda sirt sirta yere oturur ve bileklerinizi
kavrar vaziyette pozisyon alir. Yardimcimiz bileklerinizi ¢ekerek govdenizi yerden
kaldirirken ve ileriye siirerken denekte kendi hareketine zit yonde hareket olusturmasi

istenir.

11. Bir kolunuz biikiilii kulaginiza yakin yukar1 kaldirilmig ve eliniz kiirek
kemiginizin iizerindeyken ayakta dik durun. Yardimciniz bir eliyle bileginizi kavrar ve
digeriyle de dirseginizi tutar ve yan tarafimizda durur vaziyette pozisyon alir.
Yardimciniz dirseginizi yiikseltirken ve el bileginizi agsag1 ¢ekerken; .denekten kendi

hareketine zit ydnde hareket olugturmasi istenir.

12. Elleriniz kalgalarin 30 cm gerisinde, avug igleri yerde ve el parmaklar geriyi
gosterir ve bacaklar ileriye dogru gergin durumda yere govdeniz dik oturun.
Yardimcimz el bileklerinizi kavrayarak tam arkanizda durur vaziyette pozisyon alir.
Yardimcimiza kollarinizi geriye yukariya ve c¢apraza g¢ekerken; .denekten kendi

hareketine zit yonde hareket olusturmast istenir.

13. Viicudunuz gergin sirt listii yatin Bir bacagimzi kaldinn ve kalgamizin dik
act pozisyonunu koruyun. Yardimciniz yerdeki bacagimizi yiikseltirken; denekten kendi

hareketine zit yénde hareket olugturmas istenir.

14. Vicudunuz gergin sirt iistii yere uzanmn. Dizlerinizi biikiin ve ayak
tabanlarin yiiz yiize birlestirip onlar1 kalgalara dogru yaklastirin Yardimciniz size yiizii
donlik vaziyette uylugunuzun i¢ kisminda bacaklarimizin {izerine ellerini koyar.
Yardimciniz bacaklarinizi yavagca yere dogru bastirirken; denekten kendi hareketine

zit yonde hareket olusturmas: istenir

15. Her iki bacaginiz gergin zemine dik oturun. Sag bacagmzi geriye biikiin
boylece sag diziniz ve uylugunuzun i¢ tarafi yerdedir ve gerideki bacaginizin ayagi

gevsemis pozisyondaki alt bacagin dogrultusundadir. Yardimciniz bir eliyle kalgaya ve
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digeriyle de dize bastirir. Yardimcimiza hafif¢e bacagimzi yere dogru bastirirken’,

denekten kendi hareketine zit yonde hareket olugturmasi istenir

16. Viicudunuz gergin sirt iistll yere uzanin . bir bacagimzi yiikseltin bdylece
uylugunuz hemen hemen dikey duruma gelirken dizinizde biikiilecek. Nefes verin ve
yavas¢a ayagimzi viicudunuza dogru hareket ettirin. Yardimciniz ayak bileginizi ve
dizinizi elleriyle gergin tutar ve ©niiniizde bir dizi biikiili durur. Yardimciniza
ayagimzi viicudunuza dogru yavasga hareket ettirirken denekten kendi hareketine zit

yonde hareket olusturmasi istenir.

17. Viicudunuz gergin yiizii koyun yere uzanin, bacagimz biikiin. Yardimcim
bir eliyle viicudunuzu yere sabitlestirir ve digeriyle ayak bileginizi kavrar. Yardimciniz
bacagimizi aksi yone iterken denekten kendi hareketine zit yénde hareket olugturmasi

istenir.

18. Gergin viicutla yiiziikkoyun yere uzanin. Bir bacag: biikiin ve bir topugunuzu
kalganiza yaklastirin. Yardimcimz bir eliyle kalganiza bastirarak ve digeri ile ayak
bilegini kavrayarak yan tarafimzda durur. Yardimciniz topugunuzu kalgamza dogru

bastirirken; denekten kendi hareketine zit yonde hareket olusturmasi istenir.

19. Kollariniz1 ileri dogru gergin , paralel ve viicut gergin yiizilkoyun yere
uzanin, Yardimciniz bagmizin arkasina bakar ve kalgalariiz birbirine bitisik tutar
vaziyette pozisyon alir. Yardimcimiz kalgalarin1 ve dizlerini biiker asagiya uzanir.
Omuzun veya g6gsiiniiziin 6n kismindan tutar. Yardimcimza yavagga iist gévdenizi

yerden kaldirirken; denekten kendi hareketine zit yonde hareket olusturmasi istenir.

20. Denek sirt iistii yatig pozisyonundan képrii hareketi yapar. Yardimci denegin
bag tarafinda hazir durur. Denegin kollarini iyice kavrar ve kendine dogru ¢ekerken;

denekten kendi hareketine zit yonde hareket olusturmasi istenir
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4. BULGULAR

Bu ¢aligmanin amaci; Farkli esneklik tekniklerinin 18-25 yas spor yapmayan
(sedanter) bayanlar {izerinde etkisinin aragtirilmasidir. Bu amagla ¢aligmaya denek

olarak 1999-2000 egitim 6gretim yi1linda toplam 40 bayan denek katilmigtir.

Bu ¢aligmadan deneklerden g¢aligma dncesi ve sonrasi alinan esneklik ve skinfold

Olgiimleri incelendiginde asagidaki veriler elde edilmistir.

Tablo 1: Denek Ve Kontrol Grubu Bayanlarin Yag, Boy, Viicut Agirligi Olgiim
X Degiskenlerin (Aritmetik Ortalama) Ve SS (Standart Sapma) Sonuglari.

DEGISKENLER GRUPLAR N| X SS

PNF Deney Grubu 10 122.20 |3.52
Statik Deney Grubu 10 |20.70 |1.82

Yas(yil)
Dinamik Deney Grubu 10 {20.30 |1.76
Kontrol Grubu 10 |20.90 |2.18
PNF Deney Grubu 10 |1.62 |4.37
Statik Deney Grubu 10 1159 |4.11

Boy (cm) i
Dinamik Deney Grubu 10 [1.60 |5.99
Kontrol Grubu 10 {1.62 |5.05
PNF Deney Grubu On test 10 |58.60 (4.47
PNF Deney Grubu Son test 10 [57.40 |4.78
Statik Deney Grubu On Test 10 |56.60 [6.76
Statik Deney Grubu Son Test 10 |55.80 16.39

Viicut Agirh@ (kg) _
Dinamik Deney Grubu On Test |10 {59.50 [6.57
Dinamik Deney Grubu Son Test |10 |58.70 |6.07
Kontrol Deney Grubu On Test |10 |58.80 |8.31
Kontrol Deney Grubu Son Test |10 |58.50 |[8.10




Caligmaya katilan PNF deney grubu deneklerin yas ortalamas: 22.20 + 3.52 yil,
Statik deney grubu deneklerin yas ortalamas: 20.70 + 1.82 yil, dinamik deney grubu
deneklerin yas ortalamasi 2.30 +1.76 yil iken kontrol grubu deneklerin yag ortalamasi
20.90 + 2.18,y1l olarak bulunmustur. Boy ortalamalar1 PNF deney grubu 1.62 +4.37
cm , statik deney grubu 1.59 +4.11 cm, dinamik deney grubu 1.60 +5.99 cm iken
kontrol deney grubu 1.62 +5.05 cm olarak bulunmusgtur. Kilo ortalamalar1 PNF deney
grubu on test 58.60 +4.47 kg, son test 56.60 +4.78 kg ; statik deney grubu 6n test 56.6.
+6.76 kg son test 55.80 +6.39 kg ; dinamik deney grubu 6n test59.50 +6.57 kg son
test58.70 +6.07 kg iken kontrol deney grubu 6n test 58.80 +8.31 kg son test 58.50
+8.10 kg olarak bulunmustur.(Tablo 1)

Tablo 2: PNF Denek Grubu Bayanlarin Esneklik Olgiim Degerlerinin X
(Aritmetik Ortalama),SS (Standart Sapma) Ve t Sonuglari-

DEGISKENLER X S8 t
Otur Uzan 32,7 :;:‘416 -
Diz Flex.(sag) 1;255:; 2:21{: .
Diz Flex. (sol) }_3,},? , ;32 ..
Spagat ;?:32 ::24 >3
Kol Esnekligi ig:; i:;G 16.7
Omuz Flex };2:? ?g? -
Omuz Ex :‘—;:: 451:32 D
Kal¢a Ex 32:3 3:(1)3 28
Kalga Flex }géﬁ ;:2451 202
G. One Flex 53,9 g:gg 17
G- Geriye Ex :(5)’6 g;: 165
Képri ZZ,9 gzéllg 0.64

PNF denek gurubunun &n ve son test verileri iki bagimli degisken oldugu i¢in

Paired istatistik hesaplanmasi yapilmistir.(18)
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PNF esnetme grubu bayan deneklerin otur uzan testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test 20 +3,46, son test 23,7 +3,4, t degeri —1.23 bulunmugtur. Bu degerlere
gbre otur uzanm esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05

seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin diz fleksiyon (sag) testinin esneklik
gelisimi acisindan On test 138,7 +5,83 ,son test 135,1 6,11, t degeri 22 bulunmustur.
Bu degerlere gore diz fleksiyon (sag) esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test

arasinda p< 0.05 seviyesinde anlaml: bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin diz fleksiyon (sol) testinin esneklik
gelisimi acisindan &n test 131,9 +7,34, son test 130,1 47,06, t degeri 4.32 bulunmustur.
Bu degerlere gore diz fleksiyon (sol) esneklik gelisimi a¢isindan 6n ve son test

arasinda p< 0.05 seviyesinde anlaml1 bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin spagat testinin esneklik gelisimi acisindan
On test 24,9 +4,1, son test 21,7 +3,89 , t degeri 15.3 bulunmustur. Bu degerlelje gore
spagat esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05 seviyesinde anlamli
bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin kol esnekligi testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test 24,4 +2,71,son test 20,5 +3,89 t degeri 16.7 bulunmustur. Bu
degerlere gore kol esnekligi esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<0.05

seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin omuz fleksiyon testinin esneklik geligimi
acisindan On test 173,2 +8,98, son test 176,5 +10,1, t degeri —9 bulunmustur. Bu
degerlere gore omuz fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlaml bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin omuz ekstansiyon testinin esneklik

gelisimi acisindan oOn test 44,3 +5,04, son test 47,8 +4,96, t degeri —4.13 bulunmustur.

46



Bu degerlere gore omuz ekstansiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda

p<0.05 seviyesinde anlaml bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin kalga ekstansiyon testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test 20,5 +4,03 , son test 24,9 +3,13 , t degeri —2.89 bulunmustur. Bu
degerlere gore kalga ekstansiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin kalga fleksiyon testinin esneklik geligimi
acisindan on test 121,2 +3,45, son test 126,2 +3,44, t degeri —20.2 bulunmustur. Bu
degerlere gore kalga fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlaml1 bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin gévde one fleksiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test 18,9 +2,60, son test 23 +2,00, t degeri —11.7 bulunmustur. Bu
degerlere gore gbévde one fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda '

p< 0.05 seviyesinde anlamlt bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin govde geriye ekstansiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test 40,6 13,74, son test 45 43,74, t degeri —16.5 bulunmustur. Bu
degerlere gore gbvde geriye ekstansiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test

arasinda p< 0.05 seviyesinde anlaml1 bir farklilik vardir.

PNF esnetme grubu bayan deneklerin koprii testinin esneklik gelisimi acisindan
On test 47 16,12, son test 42,9 +7,49, t 0.64 degeri bulunmugtur. Bu degerlere gore
gbvde koprii esneklik gelisimi agisindan On ve son test arasinda p<0.05 seviyesinde
anlamli bir farklilik yoktur. (Tablo 2)
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Tablo 3: PNF Denek Grubu Bayanlarin Skinfold Olgiim Parametre Degerlerinin
X (Aritmetik Ortalama),SS (Standart Sapma) Ve t Sonuglari-

DEGISKENLER X SS t
Biceps g’ 7 g:;ﬁ 32
17,6 2
Triceps 1; " :, SZ 3
Supscapula g:z g:gg 6
Suprailiak }g; ggg 43
Viicut Yag Yiizdesi ;3% ‘3‘;3 22

Biceps skinfold 6lglim degerinin 6n test 9 +2,78, son test 8,4 +2,54, t degeri 3.2

bulunmugtur. p<0.05 seviyesinde anlaml bir farklilik vardir.

Triceps skinfold 6l¢tim degerinin 6n test 17,6 +5,27 , son test 17,1 +5,54, t degeri

3 bulunmugtur. p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Supscapula skinfold Slglim degerinin 6n test13,7 +3,59, son test12,5 +3,65, t

degeri 6 bulunmusgtur. p< 0.05 seviyesinde anlaml1 bir farklilik vardir.

Suprailiak skinfold 6l¢lim degerinin On test 19,7 +6,27, son test 18,2 +6,39, t
degeri 4.3 bulunmustur.p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Viicut Yag Yiizdesi skinfold 6l¢iim degerinin 6n test 28,52 +4,36, son test27,77
3,82, t degeri 2.2 bulunmustur. (Tablo 3)
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Tablo 4: Statik Denek Grubu Bayanlarin Esneklik Olgiim Degerlerinin X
(Aritmetik Ortalama), SS (Standart Sapma) ve t Sonuglari-

DEGISKENLER X SS T
Otur Uzan ;?’20 g’zg - -8.8
Diz Flex.(sag) :;; 20 ;,38 16
Diz Flex. (sol) gg’;g g’;; 4.11

31,40 4,81
Spagat 28.70 473 12.6
Kol Esnekligi ;2?8 33? 10.8
Omuz Flex };z’;g 2,2'17 -15.9
41,30 5,49 _
Omuz Ex 42.70 5.29 10.8
Kalga Ex ;‘2’3 gj; -9.30
Kalga Flex };ﬁ g? g -2.86
G. One Flex g}l"l‘g g"l‘g -12.6
. 41,40 4 i
G. Geriye Ex 44,50 3.56 11.1

. 47,70 6,12

Koprii 4470 6.14 20.1

Statik denek gurubunun &n ve son test verileri iki bagimli degisken oldugu igin

Paired istatistik hesaplanmasi yapilmigtir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin otur uzan testinin esneklik gelisimi
acisindan 6n test 19,20 +3,39, son test21,4 +3,50, t degeri —8.82 bulunmustur. Bu
degerlere gére otur uzanin esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05

seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin diz fleksiyon (sag) testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test 137 +7,9, son test 133,80 +7,58, t degeri 16 bulunmustur. Bu
degerlere gore diz fleksiyon (sag) esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda

p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardur.
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Statik esnetme grubu bayan deneklerin diz fleksiyon (sol) testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test138,10 +6,45, son test 135,80 +6, t degeri ,4.1 bulunmustur.
Bu degerlere gore diz fleksiyon (sol) esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test
arasinda p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farkhlik vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin spagat testinin esneklik geligimi acisindan
On test 31,40 +4,81, son test 28,70 +4,73, t degeri 12.6 bulunmustur. Bu degerlere gére
spagat esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05 seviyesinde anlamh
bir farklihik vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin kol esnekligi testinin esneklik geligimi
acisindan on test 26,50 +3,97, son test 24,10 +3,81, t degeri 10.8 bulunmustur. Bu
degerlere gore kol esnekligi esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda p<0.05

seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin omuz fleksiyon testinin esneklik geligimi
acisindan on test 174,10 +8,51, son test 176,70 +8,57, t degeri —15.9 bulunmugtur. Bu
degerlere gore omuz fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlamli bir farkhilik vardir.

Statik esnetme grubu bayan dencklerin omuz ekstansiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test41,30 +5,49, son test43,70 +5,29, t degeri —10.8 bulunmustur.
Bu degerlere gore omuz ekstansiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda

p<0.05 seviyesinde anlamh bir farklilik vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin kalga ekstansiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test20,2 +3,67, son test22,7 +3,43, t degeri —9.3 bulunmustur. Bu
degerlere gore kalga ekstansiyon esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlamli bir farklihk vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin kalga fleksiyon testinin esneklik geligimi
acisindan On test 122 +3,36, son test 124 +3,19, t degeri —2.86 bulunmustur. Bu
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degerlere gore kalca fleksiyon esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin govde one fleksiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test21,40 +3,40, son test 24,10 +3,10, t degeri —12.6
bulunmustur. Bu degerlere gore gévde one fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve

son test arasinda p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin gbvde geriye ekstansiyon testinin
esneklik gelisimi acismdan on test 41,40+4, son test44,50 +3,56, t degeri —11.1
bulunmugtur. Bu degerlere gore govde geriye ekstansiyon esneklik gelisimi agisindan

on ve son test arasinda p< 0.05 seviyesinde anlamh bir farkhilik vardir.

Statik esnetme grubu bayan deneklerin koprii testinin esneklik gelisimi acisindan
on test 47,70 +6,12, son test 44,70 46,14, t 20.1 degeri bulunmustur. Bu degerlere gore
govde koprii esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<0.05 seviyesinde
anlamli bir farklilik yoktur. (Tablo 4)

Tablo 5: Statik Denek Grubu Bayanlarin Skinfold Olgiim Parametre Degerlerinin
X (Aritmetik Ortalama),SS (Standart Sapma) ve t Sonuglari-

DEGISKENLER X SS t
Biceps 21‘718 g:‘s‘z 1.96
Triceps 3:28 ‘51,’33 14
Supscapula i (1):28 :;:i; 3.28
Suprailiak :lsl::;g gﬁ; 3
Viicut Yag Yiizdesi gi ;3 ::gi 0.74

Biceps skinfold lgtim degerinin on test 8,70 +2,49, son test 8,40 +2,54, t degeri
1.96 bulunmugtur. p<0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.
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Triceps skinfold 6l¢tim degerinin 6n test 13,90 +5,23, son test 13,60 +4,90, t

degeri 1.4 bulunmugtur. p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Supscapula skinfold 6l¢iim degerinin 6n test 11,30 +3,23, son test 10,60 +3,47
+0.67, t degeri 3.28 bulunmugtur. p< 0.05 seviyesinde anlamii bir farklilik vardir.

Suprailiak skinfold 6l¢iim degerinin On test 1530 +8,21, son test 14,30 +8,48, t

degeri .3 bulunmustur.p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Viicut Yag Yiizdesi skinfold 6l¢lim degerinin 6n test 25,13 +5,03, son test 24,97
+5,04, t degeri 0.74 bulunmustur. .p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.
(Tablo 5)

Tablo 6 Dinamik Denek Grubu Bayanlarin Esneklik Olglim Degerlerinin X
(Aritmetik Ortalama),SS (Standart Sapma) ve t Sonuglar-

DEGISKENLER X SS t
Otur Uzan }gﬁ g:gj -7.96
Diz Flex.(saf) 32 : g:‘ég 6.70
Diz Flex. (sol) 1‘3‘2; gf; 8.57
Spagat g(l)g 23(2) 6.70
Kol Esnekligi %‘2‘ ‘3‘:‘7’; 412
Omuz Flex }Z ;ﬁ ;:‘6“7’ 9.79
Omuz Ex 39,6 >73 9

37,8 | 582
Kal¢a Ex ?g 7 Z"lg 1.5
Kalga Flex };i‘; ;:gg -0.58
G. One Flex g(z)ﬁ ;:(,;g 7.96
G. Geriye Ex ﬁzg gig -5.25,
Koprii 151:2 . gg 2.23

52




Dinamik denek gurubunun 6n ve son test verileri iki bagimli degisken oldugu

i¢in Paired istatistik hesaplanmasi yapilmistir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin otur uzan testinin esneklik gelisimi
acisindan on test 16,4 +3,94, son test 18,1 +3,84, t degeri —7.96 bulunmustur. Bu
degerlere gore otur uzanin esneklik geligsimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05

seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin diz fleksiyon (sag) testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test 138 +8,49, son test136,5 +8,63, t degeri 6.7 bulunmugtur. Bu
degerlere gore diz fleksiyon (sag) esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda

p< 0.05 seviyesinde anlaml bir farklilik vardir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin diz fleksiyon (sol) testinin esneklik
gelisimi acisindan on test 140,1 +8,21, son test 138,7 +8,13, t degeri ,8.57
bulunmugtur. Bu degerlere gore diz fleksiyon (sol) esneklik gelisimi agisindan 6n ve

son test arasinda p< 0.05 seviyesinde anlaml bir farklihik vardir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin spagat testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test 31,8 +3,22, son test 30,3 43,30, t degeri 6.7 bulunmustur. Bu
degerlere gore spagat esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05

seviyesinde anlamli bir farkhilik vardir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin kol esnekligi testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test27,4 +4,03, son test 26,2 +3,79, t degeri 4.12 bulunmustur. Bu
degerlere gore kol esnekligi esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<0.05

seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin omuz fleksiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test 171,2 7,40, son test 169,6 +7,67, t degeri 9.79 bulunmugtur.
Bu degerlere gére omuz fleksiyon esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda

p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.
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Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin omuz ekstansiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test 39,6 +5,73, son test 37,8 +5,82, t degeri 9 bulunmustur. Bu
degerlere gore omuz ekstansiyon esneklik gelisimi agisindan &n ve son test arasinda

p<0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin kalga ekstansiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan on test 20 +3,16, son test 19,4 +2,45, t degeri 1.5 bulunmustur. Bu
degerlere gore kalga ekstansiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin kalga fleksiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test 121,4 +2,98, son test 121,7 +2,98, t degeri —0.5 bulunmustur.
Bu degerlere gore kalga fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda

p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin gévde 6ne fleksiyon testinin esneklik
geligimi acisindan 6n test 22,2 +3,04, son test 20,5 +2,75, t degeri 7.96 bulunmustur.
Bu degerlere gore gdvde one fleksiyon esneklik geligimi agisindan 6n ve son test

arasinda p< 0.05 seviyesinde anlaml1 bir farklilik yoktur.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin gévde geriye ekstansiyon testinin
esneklik gelisimi acisindan 6n test 42,5 +3,20, son test 43,9 +3,72, t degeri —5.25
bulunmugtur. Bu degerlere gére gévde geriye ekstansiyon esneklik gelisimi agisindan

on ve son test arasinda p< 0.05 seviyesinde anlaml1 bir farklilik vardir.

Dinamik esnetme grubu bayan deneklerin koprii testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test 45,8 +5,22, son test 44,8 +5,47, t degeri 2.23 bulunmustur. Bu
degerlere gore gévde koprii esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<0.05

seviyesinde anlamli bir farkhilik vardir. (Tablo 6)
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Tablo7: Dinamik Denek Grubu Bayanlarin Skinfold Olgiim Parametre
Degerlerinin X (Aritmetik Ortalama),SS (Standart Sapma) ve t Sonuglari-

DEGISKENLER X SS T
. 9,7 34
Biceps 83 3.46 — 6.33
. 18,9 8,47
Triceps 17.9 8.06 4.74
14,6 4,92
Supscapula 13.9 2.86 3.28
are 17 7,22
Suprailiak 162 7 4
Viicut Yag Yiizdesi 2. 4,56 4.03
iicut Yag Yiizdesi 275 4,69 .

Biceps skinfold 8lgiim degerinin 6n test 9,7 +3,4, son test 8,3 +3,46, t degeri 6.33
bulunmustur. p<0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Triceps skinfold 6lgiim degerinin 6n test 18,9 18,47, son test 17,9 48,06, t degeri
4.74 bulunmustur. p< 0.05 seviyesinde anlaml bir farklilik vardir.

Supscapula skinfold 6l¢iim degerinin 6n test 14,6 +4,92,son test 13,9 +4,86, t
degeri 3.28 bulunmustur. p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farkhihk vardir.

Suprailiak skinfold 6lgiim degerinin on test 17 +7,22, son test 16,2 +7, t degeri 4

bulunmustur.p< 0.05 seviyesinde anlaml bir farklhihk vardir.
Viicut Yag Yiizdesi skinfold 6lgiim degerinin 6n test 28,4 +4,56, son test 27,5

+4,69, t degeri 4.03 bulunmugtur. .p< 0.05 seviyesinde anlaml bir farklilik vardir.
(Tablo 7)
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Tablo 8 Kontrol Grubu Bayanlarin Esneklik Olgiim Degerlerinin X (Aritmetik
Ortalama),SS (Standart Sapma) ve t Sonuglari-

DEGISKENLER X SS T
Otur Uzan Bg :ﬁ? 0.8
Diz Flex.(sag) :Zg:? : gzz; 2.44
Diz Flex. (sol) {ggg }8; 2.44
Spagat ;g;g g:gg -0.42
Kol Esnekligi ;;‘5' 2:; -0.55
Omuz Flex 1’572? Z::g 1
Omuz Ex 4Ll 4,84 -0.36

412 4,63
Kalga Ex ;}2 ;; 1 1.5
Kalca Flex };:ZZ 2:3‘6 1.96
G. One Flex gg:z g:g‘z 2.23
G. Geriye Ex 2::3 g:g; 2.44
Koprii 22’3 3’8 1.07

Kontrol gurubunun 6n ve son test verileri iki bagiml degisken oldugu igin Paired

istatistik hesaplanmasi yapilmgtir.

Kontrol grubu bayan deneklerin otur uzan testinin esneklik gelisimi acisindan 6n
test 13,7 +4,29, son test 13,5 +4,11, t degeri 0.8 bulunmustur. Bu degerlere gore otur
uzanin esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05 seviyesinde anlamh
bir farklilik yoktur.

Kontrol grubu bayan deneklerin diz fleksiyon (sag) testinin esneklik gelisimi
acisindan on test 140,9 +9,71, son test 140,5 +9,43, t degeri 2.44 bulunmustur. Bu
degerlere gore diz fleksiyon (sag) esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda

p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.
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Kontrol grubu bayan deneklerin diz fleksiyon (sol) testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test 139,3 +10,1, son test 138,9 +10,3, t degeri ,2.44 bulunmugtur. Bu
degerlere gore diz fleksiyon (sol) esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik vardir.

Kontrol grubu bayan deneklerin spagat testinin esneklik gelisimi acisindan 6n
test 36,8 +4,02, son test 36,9 +3,95, t degeri -0.42 bulunmustur. Bu degerlere gore
spagat esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05 seviyesinde anlamli
bir farklihik yoktur.

Kontrol grubu bayan deneklerin kol esnekligi testinin esneklik gelisimi acisindan
on test 27,4 +4,5, son test 27,5 +4,27, t degeri —0.55 bulunmugtur. Bu degerlere gore
kol esnekligi esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda p<0.05 seviyesinde

anlamli bir farklilik yoktur.

Kontrol grubu bayan deneklerin omuz fleksiyon testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test 172,2 +7,43, son test 155,5 +14,5, t degeri 1 bulunmustur. Bu
degerlere gore omuz fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik.yoktur.

Kontrol grubu bayan deneklerin omuz ekstansiyon testinin esneklik geligimi
acisindan on test 41,1 14,84, son test 41,2 44,63, t degeri —0.36 bulunmustur. Bu
degerlere gére omuz ekstansiyon esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda

p<0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Kontrol grubu bayan deneklefin kalga ekstansiyon testinin esneklik geligimi
acisindan on test 21,2 43,7, son test 21 +3,91, t degeri 1.5 bulunmugtur. Bu degerlere
gore kalga ekstansiyon esneklik geligimi agisindan 6n ve son test arasinda p< 0.05
seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Kontrol grubu bayan deneklerin kalga fleksiyon testinin esneklik gelisimi

acisindan on test 121,7 43,16, son test 121,4 +3,47, t degeri 1.96 bulunmustur. Bu
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degerlere gore kalga fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<

0.05 seviyesinde anlamit bir farklilik yoktur.

Kontrol grubu bayan deneklerin gévde 6ne fleksiyon testinin esneklik geligimi
acisindan 6n test 23,1 +2,92, son test 22,6 +2,79, t degeri 2.23 bulunmustur. Bu
degerlere gore gdvde one fleksiyon esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda

p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Kontrol grubu bayan deneklerin govde geriye ekstansiyon testinin esneklik
gelisimi acisindan 6n test 41,8 +3,82, son test 41,4 +3,92, t degeri 2.44 bulunmugtur.
Bu degerlere gore gévde geriye ekstansiyon esneklik geligimi agisindan 6n ve son test

arasinda p< 0.05 seviyesinde anlamh bir farklihik vardir.

Kontrol grubu bayan deneklerin koprii testinin esneklik gelisimi acisindan 6n
test 46,3 + 4,8, son test 43 + 8, t.degeri 1.07 bulunmugtur. Bu degerlere gore govde
koprii esneklik gelisimi agisindan 6n ve son test arasinda p<0.05 seviyesinde anlamh

bir farklilik yoktur. (Tablo 8)

Tablo 9: Kontrol Grubu Bayanlarin Skinfold Olgiim Parametre Degerlerinin X
(Aritmetik Ortalama),SS (Standart Sapma) ve t Sonuglan-

DEGISKENLER X SS t
Biceps } g:z g:g? 1.96
Triceps ; gﬁ ;:g; -0.55
Supscapula :;: ; :’ 95 1.5
Suprailiak } z:g g:g 1.96
Viicut Yag Yiizdesi %23 gig 0.74

Biceps skinfold 6l¢tim degerinin 6n test 10,9 +5,85, son test 10,6 +5,71 +0.48, t
degeri 1.96 bulunmustur. p<0.05 seviyesinde anlamh bir farklihk yoktur.
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Triceps skinfold 6lgiim degerinin 6n test 18,2 +7,5, son test 18,3 +7,58, t degeri —
0.55 bulunmugtur. p< 0.05 seviyesinde anlamlt bir farklilik yoktur.

Supscapula skinfold 6l¢tim degerinin 6n test 13,1 +4, son test 12,9 +3,95, t degeri

1.5 bulunmustur. p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Suprailiak skinfold 6lgiim degerinin 6n test 19,2 +8.9, son test 18,9 +8,9, t degeri
1.96 bulunmustur.p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik yoktur.

Viicut Yag Yiizdesi skinfold 6l¢lim degerinin 6n test 28,9 +5,15, son test 28,9
15,15, t degeri 0.74 bulunmustur. .p< 0.05 seviyesinde anlamli bir farkliik yoktur.
(Tablo 9)

Gruplar aras1 farkhihklan belirlemek igin p<0.05 anlamlilik diizeyinde one-way
ANOVA kullamlarak incelenmistir. Hangi grubun ne derece anlamli o09ldugunu

belirlemek igin ise Duncan testi yapilmigtir.

Tablo 10: Viicut Agirhg One Way ANOVA Degerleri

Degis.Kaynag: Kareler Toplami. |df |Ortalamalar Top. {F P
G. Arasi 53,000 3 17,667 425 |,736
G. I¢i 1496,600 36 |41,572

Toplam 1549,600 39

*p<0.05
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Tablo 11: Viicut Agirhgi DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05
Viicut Agirlhigi N 1
3.00 10 55.800
1.00 10 57.400 \
4.00 10 58.500
2.00 10 58.700
Sig 368

Gruplar arasinda viicut agirligi yoniinden p=.736 oldugu i¢in herhangi bir

iliskiye rastlanmamigtir. (Tablo 10-11)

Tablo 12: Otur Uzan One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag: | Kareler Toplami |[df |Ortalamalar Top. |F P
G. Arasi 587,875 3 195,958 14,11 1,000
G. Ici 499,600 36 (13,886
Toplam 1549,600 39 -

*p<0.05

Tablo 13: Otur Uzan DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05

OTURUZAN [N |1 2 3

4.00 10 |13.5000

2.00 10 18.1000

3.00 10 21.4000 | 21.4000
1.00 10 23.700
Sig 1.000 .05 176

Otur uzan testinde gruplar arasinda p=.000 diizeyinde anlaml bir iliskiye
rastlanmigtir. Duncan testine gore bu farklilik;.Statik deney grubu, Dinamill( deney
grubu arasinda ve Dinamik deney grubu ve PNF deney grubu arasinda fark yoktur.
Farklilik kontrol grubunda kaynaklanmaktadir.(Tablo 12-13)
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Tablo 14: Diz Fleksiyon (Sag) One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynagi Kareler Toplam |df |Ortalamalar Top. |F P
G. Arasi 252,47 3 (84,158 1,303 {,288
G. ici 23255 36 |64,597
Toplam 1087,7 39

*p<0.05

Tablo 15: Diz Fleksiyon (Sag) DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05
Diz Fleksiyon (Sag) [N 1
3.00 10 133.800
1.00 10 135.100
2.00 10 136.500
4.00 10 140.500
Sig .096

Gruplar arasinda diz fleksiyon (sag) yoniinden p=.288 oldugu igin herhangi bir
anlamli bir iligkiye rastlanmamugtir. (Tablo 14-15)

Tablo 16: Diz fleksiyon (sol) One way ANOVA degerleri

Degis. Kaynaf Kareler Toplam |df |Ortalamalar Top. | F P
G. Aras1 504,87 3 168,29 2,533 |,072
G. Ici 2391,5 36 66,431

Toplam 2896,3 39

p<0.05
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Tablo 17: Diz Fleksiyon (Sol) DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05
Diz Fleksiyon (Sol) | N 1
1.00 10 130.100
3.00 10 135.800
2.00 10 138.700
4.00 10 138.900
Sig 429

Gruplar arasinda diz fleksiyon (sol) yoniinden p=.072 oldugu i¢in herhangi bir
anlaml iligkiye rastlanmamgtir. (Tablo 16-17)

Tablo 18: Spagat One Way ANOV A Degerleri

Degis. Kaynag Kareler Toplam |df |Ortalama Top. |F P
G. Arasi 1199,50 3 399,833 24,92 1,000
G. i¢i 577,60 36 16,044
Toplam 1777,10 39

*p<0.05

Tablo 19 Spagat: DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05

Spagat |N 1 2 3

1.00 10~ |{21.500

3.00 10 28.7000

2.00 10 30.3000

4.00 10 36.900
Sig 1.000 |.378 1

Spagat testinde gruplar arasinda p=.000 diizeyinde anlaml iligkiye rastlanmistir.
Duncan testine gore bu farklilik; PNF denek grubu ve kontrol grubu arasinda var.
Statik denek grubu ve dinamik denek gruplar arasinda fark yoktur.(Tablo 18-19)
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Tablo 20: Kol Esnekligi One Way ANOV A Degerleri

Degis. Kaynag Kareler Toplam |df | Ortalama Top. |F P
G. Arasi 280,275 3 93,425 6,474 |,001
G. Ici 519,500 36 |14,431
Toplam 799,775 39

*p<0.05

Tablo 21: Kol Esnekligi DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05

Kol Esnekligi [N |1 2

1.00 10 |20.500

3.00 10 24.1000
2.00 10 26.2000
4.00 10 27.5000
Sig 1.000 .065

Kol esnekligi testinde gruplar arasinda p=.001 diizeyinde anlaml iligkiye

rastlanmugtir. Duncan testine gore bu farklilik; PNF deney grubunda anlamli farklilik

vardir. Statik, dinamik deney grubunda ve kontrol grubunda anlaml iliskiye

rastlanmamigtir.

(Tablo 20-21)

Tablo 22: Omuz Fleksiyon One Way ANOVA Degerleri

Degis Kaynag Kareler Toplam |df | Ortalama Top. {F P
G. Arasi 2943,60 3 |982,869 1,236 |31
G. Igi 28627,6 36 |795,212
Toplam 31576,2 39

*p<0.05

63



Tablo 23: Omuz Fleksiyon DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05
Omuz Fleksiyon [N 1
4.00 10 155.570
2.00 10 169.600
1.00 10 176.500
3.00 10 176.700
Sig 134

Gruplar arasinda omuz fleksiyon yoniinden p=.311 oldugu i¢gin herhangi anlaml

bir iligkiye rastlanmamigtir. (Tablo 22-23)

Tablo 24: Omuz Ekstansiyon One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag | Kareler Toplam |df | Ortalama Top. |F P
G. Arasi 643,475 3 [214,492 7,376 001
G. I¢i 1046,90 36 29,081
Toplam 1690,375 39
*p<0.05

Tablo 25 Omiz Ekstansiyon: DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05

OmizEkstansiyon | N 1 2 3

2.00 10 |37.800

4.00 10 [41.200 |41.200

3.00 10 43.700

1.00 10 48.800

Sig 307 1.000
167

Omuz Ekstansiyon testinde gruplar arasinda p=.001 diizeyinde anlaml iligkiye

rastlanmamigtir. Duncan testine gore bu farklilik; PNF deney grubunda vardir. Statik,



kontrol grubu arasinda ve dinamik, kontrol grubu arasinda anlaml:i bir iliskiye

rastlanmamustir.(Tablo 24-25)

Tablo 26: Kal¢a Ekstansiyon One Way ANOV A Degerleri

Degis. Kaynag) | Kareler Toplam |df Ortalama Top. |F P
G. Arasi 116,100 3 38,700 3,006 (0,43
G. I¢i 463,400 36 (12,872
Toplam 579,500 39
*p<0.05
Tablo 27: Kal¢a Ekstansiyon DUNCAN Degerleri
Subset for alpha =.05 |
Kalc¢a Ekstansiyon | N 1 2
2.00 10 19.400
4.00 10 {21.000 {21.000
3.00 10 22.700 }22.700
1.00 10 23.900
Sig .058 .095.

Gruplar arasinda kalga ekstansiyon yoniinden p=.043 oldufu igin herhangi

anlamli bir iligkiye rastlanmamugtir. (Tablo 26-27)

Tablo 28: Kal¢a Fleksiyon One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag: | Kareler Toplam |df Ortalama Top. |F P
G. Arasi 174,875 3 58,292 5,368 1004
G. I¢i 390,900 36 10,858

Toplam 565,775 39

*p<0.05




Tablo 29: Kalga Fleksiyon DUNCAN Degerleri

Subset for alpha=.05 |
Kalga Fleksiyon |N 1 2
4.00 10 121.400
2.00 10 121.700
3.00 10 124.000 |124.000
1.00 10 126.600
Sig .103 086

Kalga fleksiyon testinde gruplar arasinda p=.004 diizeyinde anlamli iligkiye
bu farklilik; PNF deney grubundan

kaynaklanmaktadir Statik, dinamik ve kontrol grubu arasinda anlamli bir iligkiye
rastlanmamugtir.(Tablo 28-29)

rastlanmigtir.  Duncan  testine

gore

Tablo 30: Govde One Fleksiyon One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag | Kareler Toplam |df | Ortalama Top. |F P
G. Arasi 68,100 3 (22,700 3,121 {038
G. g 261,800 36 |7,272
Toplam 329,900 39

*p<0.05

Tablo 31: Gévde One Fleksiyon DUNCAN Degerleri

Govde one fleksiyon testinde gruplar arasinda p=.038 diizeyinde anlaml iligkiye

rastlanmisgtir.

Subset for alpha =.05 |

G. One Fleksiyon |N 1 2

2.00 10 20.500

4.00 10 22.600  |22.600
1.00 10 23.000 |23.000
3.00 ‘ 10 24.100
Sig 057 249

Duncan testine gore bu farklilik; Dinamik deney grubundan




kaynaklanmaktadir Statik, PNF ve kontrol grubu arasinda anlamli bir iliskiye

rastlanmamstir.(Tablo30-31)

Tablo 32 Govde Geriye Ekstansiyon One Way ANOVA

Degerleri
Degis. Kaynagi |Kareler Toplam | df Ortalama Top. |F P
G. Arasi 76,600 3 25,533 1,825 | 160
G. I¢i 503,800 36 13,994
Toplam 580,400 39
*p<0.05

Tablo 33 Govde Geriye Ekstansiyon DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05

G.GeriyeEkstansiyon [N |1

4.00 10 {41.400
2.00 10 143.900
3.00 10 [44.500
1.00 10 |45.000
Sig 055

Gruplar arasinda govde geriye ekstansiyon yoniinden p=.160 oldugu igin

herhangi anlamli bir iligkiye rastlanmamigtir. (Tablo 32-33)

Tablo 34 Koprii One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag | Kareler Toplam1 |df | Ortalama Top. |F P
G. Arasi 32,500 3 110,833 260 |854
G. Ici 1502,600 36 (41,739

Toplam 1535,100 39

*p<0.05




Tablo 35 Kdprii DUNCAN Degerleri

| Subset for alpha =.0ﬂ

Koéprii [N 1
1.00 10 42.900
4.00 10 43.000
3.30 10 44.700
2.00 10 44.800
Sig .556

Gruplar arasinda koprii yoniinden p=.854 oldugu i¢in herhangi anlaml: bir

iliskiye rastlanmamugtir. (Tablo 34-35)

Tablo 36 Biceps One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag | Kareler Toplam |df [Ortalama Top. |F P
G. Arasi 38,600 3 12,867 892 |454
G. ici 519,000 36 14,417
Toplam 557,600 39

*p<0.05

Tablo 37 Biceps DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05

Biceps |N 1
1.00 10 13.600
2.00 10 17.100
3.30 10 17.900
4.00 10 18.300
Sig 158

Gruplar arasinda biceps yag Slgiimlerinde p=.454 oldugu igin herhangi anlamli

bir iligkiye rastlanmamigtir. (Tablo 36-37)
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Tablo 38 Triceps One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag |Kareler Toiplam |df Ortalama Top. |F P
G. Arasi 137,675 3 45,892 1,035 {389
G. I¢i 1596,300 36 {44,342
Toplam 1733,975 39
*p<0.05
Tablo 39 Triceps DUNCAN Degerleri
Subset for alpha =.05
Triceps N 1
3.00 10 8.300
1.00 10 8.300
2.30 10 8.400
4.00 ‘10 10.600
Sig 225

Gruplar arasinda triceps yag olgtimlerinde p=.389 oldugu i¢in herhangi anlaml

bir iligkiye rastlanmamugtir. (Tablo 38-39)

Tablo 40 Supscapula One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag | Kareler Toplam |df Ortalama Top. |F P
G. Arasi 57,275 3 19,092 1,180 [311
G. i¢i 582,700 36 | 16,186
Toplam 639,975 39
*p<0.05
e vosex0




Tablo 41Supscapula DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05 ]
Supscapula N 1
3.00 10 10.600
1.00 10 12.500 ‘
4.30 10 12.900
2.00 10 13.900
Sig 101

Gruplar arasinda supscapula yag odl¢iimlerinde p=.389 oldugu igin herhangi

anlamli bir iligkiye rastlanmamustir. (Tablo 40-41)

Tablo 42 Suprailiak One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynag: | Kareler Toplam |df | Ortalama Top. F |P
G. Arasi 129,400 3 43,133 714 1550
G. ici 2176,200 36 {60,450
Toplam 2305,600 39

*p<0.05

Tablo 43 Suprailiak DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05

Suprailiak N 1
3.00 10 14.300
2.00 10 16.200
1.30 10 18.200
4.00 10 18.900
Sig 236

Gruplar arasinda suprailiak yag Olc¢iimlerinde p=.550 oldugu i¢in herhangi
anlaml bir iligkiye rastlanmamugtir. (Tablo 42-43)
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Tablo 44 Viicut Yag Yiizdesi One Way ANOVA Degerleri

Degis. Kaynagi | Kareler Toplam |df |Ortalama Top. |F P
G. Arasi 84,811 3 128,294 1275 297
G. I¢i 798,643 36 |22,185
Toplam 883,524 39

*p<0.05

Tablo 45 Viicut Yag Yiizdesi DUNCAN Degerleri

Subset for alpha =.05
Suprailiak N 1 '
3.00 10 24.970
2.00 10 27.510
1.30 10 27.810
4.00 10 28.960
Sig .091

Gruplar arasinda viicut yag ylizdesi dlgtimlerinde p=.297 oldugu i¢in herhangi

anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. (Tablo 44-45)
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5. TARTISMA

Hizla gelisen teknolojinin getirdigi kolayliklar ve durmadan degisen yasam
kosullann iginde egzersiz yapmak kisi ve toplum saghgi ag¢isindan &nemli rol

oynamaktadir.

Ozellikle bayanlarda, sosyal gevrenin , aile ve is hayatmin getirdigi zorluklar
kargisinda hareketsiz bir hayat tarzina dogru meyil artmigtir. Bu da bayanlarda erken
yaglarda bazi fizyolojik rahatsizliklarin ve viicut deformelerinin ortaya ¢ikmasina

zemin hazirladig bir gergektir.

Bu ¢alisma Mugla Universitesinin farkhi béliimlerinde okuyan yaglari 18-25
arasinda olan;sedanter bayanlardan her bir esnetme teknigi icin tesadiifi olarak
se¢ilmig , her grupta 10 sedanter bayandan olusan a) dinamik esnetme grubu b) statik
esnetme grubu c¢) P.N.F esnetme grubu adi altinda 30, 10 sedanter bayandan olusan
kontrol grubu ile birlikte toplam 40 kisi denek olarak alinmigtir.Caligmada denek
grubuna 10 haftahk ,haftada 3 giin, 60 dakikahk farkli esnetme teknikleri

uygulanmigtir.

Dogan (1991), de yaptig: arastirmada, Karadeniz Teknik Universitesi Fatih
Egitim Fakiiltesinde dgrenimine devam eden ve zorunlu beden egitimi dersi alan
toplam 90 ogrenciye esnetme tekniklerinden Dinamik, Statik ve P.N.F esnetme
tekniklerinin etkinligini aragtirmis. Sonug olarak, P.N.F esnetme yontemi esnekligin

geligtirilmesinde en etkili metod olarak belirlenmistir.(17)

Bu ¢ahigmada ise, 10 haftalikk " esnetme antrenmanlarindan sonra denek
gruplariyla ,¢aligmaya katilmayan kontrol grubu karsilastinldiinda elde edilen
degerlere gore P.N.F denek grubunun esnetme teknigi en etkili metot olarak

belirlenmigtir. Dogan‘nin yaptigi1 ¢caligma benim yaptigim ¢alismay: desteklemektedir.

72



Zorba (1989) yaptig1 aragtirmada; milli takim diizeyindeki giiresgileri i¢in deri
alt1 yag kalinlig1 denklemi gelistirilmesi amaciyla yaptig1 ¢alismada esneklik ile viicut

yag ylizdesi arasinda ters bir iligki oldugunu bulmustur.(40)

Yaptifim arastirma da; bes bolgeden alinan viicut yag olglimlerinin 6n ve son
test degerleri ve viicut yag yiizdesi karsilagtinldiginda Zorbanin arasgtirmasiyla

paralellik gostermektedir.

Akandere (1993)’de yaptig1 arastirmada 17-22 yag grubu bayanlari 12 haftahk
esneklik antrenmami programina tabi tutmus; statik ve dinamik gerdirme
egzersizlerinin esneklik {izerindeki etkisini aragtirmigtir. Sonug olarak; statik gerdirme
egzersizleri uygulanan gruptaki esnekligin dinamik gerdirme uygulayan gruba gére

daha fazla oldugu belirlenmistir.(16)

Yaman (1999)’da yaptii aragtirmada bayan sporculara 12 haftalik esneklik
antrenmani uygulamig ve statik , dinamik gerdirme egzersizlerinin esnekliklere
etkisini aragtirmistir. Sonug olarak; statik gerdirme egzersizlerini uygulayan grupta

dinamik egzersizleri uygulayan gruba gére daha ¢ok gelisme oldugu bulunmugtur.(36)

Yaptigimiz aragtirmada ise; Statik ve dinamik gruplarinin ilk ve son test
degerleri kargilagtinldifinda statik deney grubunda esneklik gelisimi daha fazla
olmugtur.Statik esnetme metodu etkili metot olarak bulunmustur. Akandere ve

Yaman’nin aragtirmasi yapti§imiz aragtirmayi desteklemektedir.

Pollard ve arkadaslari(1997); yaptifn arastirmada, kalga fleksiyonun
gelistirilmesinde statik ve dinamik esnetme egzersizlerinin etkisini aragtirmigtir.
Yaglar1 18-30 arasi toplam 40 bayan 12 hafta boyunca esnetme egzersizlerine tabi
tutulmustur. Sonug olarak; her iki esnetme teknifini on ve son test degerleri
istatistiksel olarak degerlendirildiginde statik esnetme tekniginin kalga fleksiyon
gelistirilmesinde etkili metot oldugu bulunmustur.(39) |
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Yaptigimiz aragtirmada ise; Statik ve dinamik gruplarinin ilk ve son test
degerleri karsilastirildi@inda statik deney grubunda kalga fleksiyonunun gelisimi daha
fazla olmustur.Statik esnetme teknigi etkili metot olarak bulunmustur. Pollard’in ve

arkadaslarinin arastirmasini desteklemektedir.

Sundquist (1996); yaptig1 arastirmada, yaslar1 18-29 arasinda olan 20 bayana, 10
haftalik egzersiz programi uygulamis kalga ve baldir bolgelerinin esnekliklerinin
gelistirilmesinde statik ve P.N.F esnetme tekniginin etkisini aragtirmigtir. Sonug olarak
kalga ve baldir bolgelerinin esnekliginin gelistirilmesinde en etkili metot statik

esnetme teknigi olarak bulunmustur.(37)

Yaptigimiz arastirmada ise; kalga ve baldir bolgelerinin esnekliklerinin 6n ve
son test degerleri kargilastirildiginda bu bolgelerin esnekliklerinin gelistirilmesinde en
etkili metot statik esnetme teknigi olarak bulunmustur Sundquist’tin yaptig1 ¢caligmayi

desteklemektedir.

Roberts (1999); yaptig1 ¢alismada Universite spor kuliibiiniin 20 iiyesine 12
haftalik esnetme egzersizlerine tabi tutulmusg alt ekstremite kaslarin esnekliklerinin
gelismesinde P.N.F ,Dinamik esnetme tekniginin etkisini aragtirmigtir. Sonug olarak;
her iki esnetme tekniginin 6n ve son test degerleri kargilastinldiginda alt ekstremite
kaslarinin esnekliginin gelistirilmesinde en etkili metot; P.N.F esnetme teknigi olarak

bulunmustur.(38)

Yaptigimiz aragtirmada ise; alt ekstremite kaslarinin esneklik dl¢timlerinin &n ve
son test degerleri kargilastirildiginda bu bolgelerin esnekliklerinin gelistirilmesinde en
etkili metot P.N.F esnetme teknigi olarak bulunmugtur Roberts’in yaptigi ¢aligmay:
desteklemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Esnekligin gelistirilmesi agisindan farkli esnetme tekniklerinin etkinliginin
belirlenmesinde esneklik ve skinfold 6lgiimleri alinmig ve uygulanan 10 haftalik

esnetme egzersizleri sonunda su sonuglar elde edilmigtir.

Esneklik egzersizleri sonunda otur uzan (p=0.000) gruplar arasinda anlamh fark
vardir. Statik deney grubu ile dinamik deney grubu ve P.N.F deney gruplari arasinda
fark yoktur farklilik kontrol grubundan kaynaklanmaktadir.

Spagat (p=0.000) gruplar arasinda anlamh faklilik vardir. Dinamik deney grubu
ile statik deney grubu arasinda fark yoktur. Farklihk P.N.F deney grubundan
kaynaklanmaktadir.

Kol esnekligi (p=0.001) gruplar arasinda anlamh fark vardir. Dinamik deney
grubu , statik deney grubu ve kontrol grubu arasinda fark yoktur. Farkhiik P.N.F
deney grubundan kaynaklanmaktadir.

Omuz ekstansiyon (p=0.001) gruplar arasinda anlamli fark vardir. Statik deney
grubu ile kontrol grubu arasinda anlamh fark yoktur. Dinamik deney grubu ile kontrol
grubu arasinda anlamli fark yoktur. Farklihk P.N.F deney grubundan
kaynaklanmaktadir.

Kalga fleksiyon (p=0.004) gruplar arasinda anlamh fark vardir. Statik deney

grubu, dinamik deney grubu ve kontrol gruplan arasinda anlamli farklhilik yoktur.
Farklilik P.N.F deney grubundan kaynaklanmaktadur.
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Govde one fleksiyon (p=0.038) gruplar arasinda anlamh farklilik vardir. Statik
deney grubu, P.N.F deney grubu ve kontrol gruplan arasinda anlamii fark yoktur.

Farklilik dinamik deney grubundan kaynaklanmaktadir.

Diz fleksiyon (sag) (p=0.288), diz fleksiyon (sol) (p=0.072), omuz fleksiyon
(p=0.311), kalga ekstansiyon (p=0.043), gbvde geriye ekstansiyon (p=0.160), koprii
(p=0.854) testlerinde kontrol grubu ve deney gruplan arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamuistir.

Skinfold o6lgiimlerinde biceps (p=0.454), triceps (p=0.389), supskapula
(p=0.331), suprailiak (p=0.550) bolgelerinde deri alti yag kalinliklarinda anlamhi

farkliliklar bulunmamigtir.

Sonug olarak uygulana esnetme egzersizleri 18-25 yas bayanlarda, her iig
esnetme tekniginde (dinamik ,statik ,P.N.F ) esnekligi gelistirdigi bulunmustur.
Esnekligin gelistirilmesi  a¢isinda farklt esnetme tekniklerinin etkinliginin
aragtirllmasi amaciyla yapilan bu ¢aligmanin sonunda P.N.F esnetme metodunun

esnekligin gelistirilmesinde en etkili metot oldugu ortaya gikmgtir.
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6.2. ONERILER

Bu calisma esnekligin gelistirilmesi agisindan farkli esnetme tekniklerinin

etkinliginin aragtiriimasi amaci ile Mugla’da yapilmistir.

Bu calismanin sinirlamalari goz Oniine alindiginda diger ¢alismalar icin

asagidaki oneriler verilebilir.

1. Yapilan aragtirmalar sonucu simdiye kadar spor yapan bayanlara uygulanan
esnetme ¢aligmasinin; yapilan g¢aliyma sonunda spor yapmayan (sedanter). bayanlara

da uygulanabilir.

2. Bu galigma bayan deneklerle gergeklesti. Ayni ¢alisma aym yas grubu farkh

cinsiyet iginde uygulanabilir.

3. Dinamik esnetme yontemi; diger esnetme yOntemlerinden en az etkili
olanlarindan birisi olmasina ragmen 1sinma egzersizlerinde organizmanin antrenmana

hazirlanmasi igin uygulanabilir.

4. Yapilan bu g¢aliyma denek sayisi arttirilarak ve ¢alima siiresi uzatilarak

uygulanabilir.

5. Sakatliklarin rehabilitasyonunda ,eklemlerin limitasyonunun giderilmesi,

zayif Kaslann giiglendirilmesi agisindan P.N.F esnetme yontemi uygulanabilir.

6. Buna benzer bir ¢alisma kiigitk yas gruplarina uygulanabilir.
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EKLER

EK.1. KISISEL BiLGI FORMU

Adi Soyadu:

Dogum Tarihi:

Boy:

Kilo:

ESNEKLIiK OLCUMLERI

1. Otur Uzan:.....cococeviniiiieneccccnnennns cm
2. Kalga Fleksiyon:.......cecevurriniecreceenenne )
3. Kalga Ekstansiyon........cceevereeeruesvenrennes ®
4. Spagat:......cceoverreeereereernieceriersresee e cm
5. Diz Fleksiyon (sag): .....ccccoovveerreenennee ®
6. Diz Fleksiyon (SoI): ..c.ccooeveveveenncnn. O
7. Kol Esneklifi:....cccovrrereriinreinrecnecnnes cm
8. Omuz Fleksiyon:.....ccccceevveerenveeneene ®)
9. Omuz Ekstansiyon:........ccecervrveceeenens ®
10. Govde One Fleksiyon:..............cco...... )
11. Govde Geriye Ekstansiyon.:............... O
12, KOPIii.cooviveieeveniiinireiieeneeneseeneeneonas cm

L. Bicepsicmiecceiseeeeeeseseaeenens mm
2. TICEPS:..rrremrreereenrreniserieee s sessesesenes mm
3. Subscapula:.......ccoeveeeerreeererrrrereenns mm
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