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1- GIRls

Sportif gelismede baglica unsurlar; kuvvet, esneklik, strat,
koordinasyon ile fiziki ve psikolojik kondisyonun kazanimasi seklinde
siralanabilir. Gerek bireysel gerekse takim sporlarnda antrenman
programian dizenlenirken sporcularda yukanda anilan faktorlerin
gelistiiimesine ayn ayn ézen gésteriimelidir.

Esneklik, yukarida belirfilenler arasinda éncelikle ele alinmasi
gereken bir faktérdar. Bu faktdr sportif hareketlerin geligtiriimesinde
gerekii olan anatomik bir ézelliktir. Insan bedzaninin batinanan veya
ayn boélimlerinin hareketi az ya da ¢ok bir a¢t ile meydana
gelmektedir. Yurume, kosma, atlama, gibi temel hareketler
incelendiginde vicuttaki bir takim agcilarin koordineli bir bicimde
aclip kapanarak fonksiyon yaphdi izlenebilir. Eklemlerin dogal
acklklanni  koruyarak  fonksiyonlannt  yapabilmeleri  insan
hareketlerinin  basansinda bulytk o6nem tagimaktadir. Hareketin
meydana gelisinde bedenin fonksiyonel acgiarini  olusturan
eklemlerin dogal durumlarinin korunmasl esnaklik oraninda muamkuan
olabilmektedir. BGtin viacut eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi
dlctde iyi bir esneklige ulagilabilmektedir. Esneklik her tarld spor
dalnt ilgilendirdigi gibi insan sadhg yénlinden de &nem
tagimaktadir, Gerek spor alaninda gerekse gunlik hayattaki
hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik ézellidi
kas gerilimini azaltir ve vicudun rahatlamasini saglar. Yaralanma ve
sakatianmalarin énlenmesinde ve viicudun her tarlt etkinigi yerine
getirebilmesinde esnekligin roli vardr. Esrekiigin gelistirimesinde
statik ve dinamik gerdirme egzersizlerinin etkisi Uzerinde dedisik
sekilde dlzenlenmis bir gok arastirma yapimistr.Bu gercevede
degisik egzersiz gruplan farkli sirelerde ve cesitli yas ve cinsiyet
gruplarina uygulanarak farkh sonuclar elde edilmistir.

Sunulan ¢alismanin amaci ise; 17 - 22 yas grubu kiz sporcularda,
U¢ ay sureli statik ve dinamik gerdirme egzersizlerinin “esneklik
Gzerindeki etkilerinin metrik skala yontemi ile arastinimasi seklinde
Ozetlenebilir.



2- LITERATUR BILGI

2-1. Esnekligin Tanimi Ve Siniflandinimasti

Esneklik spor literatiirinde yaklasik ayni anlamlara gelen degisik
terimlerle ifade edilmektedir. Ingilizce kokenli literattrierdeki
(flexibility) deyimi spor literatGrimtzde (fleksibilite) geklinde
uyarlanmistr.  Sunulan  tez metninde ise (Esneklik) deyimi
kullanlacaktir, Esneklik; fiziki uyumun eklemlerin normal acgikidi
cercevesinde, fonksiyon yapabilme kapasitesine ait bir komponenti
seklinde tanimlanmaktadir (40). Baska bir deyigle; eklemin normail
hareket genigligi icinde serbest olarak hareket etme agisidr
denilebilir (7). Wear (42), ise esnekligi eklemlerin hareket acikhd ile
fonksiyonel hareket kapasitesi seklinde ifade etmektedir.

Tip kdkenli literatirlerde de (range of movement) kelimelerinin
bas harflerinden olugan ROM, “Eklem hareket genisligi® ya da sadece
"Hareket genisligi® ferimleri  kullanimaktadr. ROM, bireyin
eklemlerindeki bukulebilme, doéndarebilme ya da katlanabime
miktan karsiligi olarak kullaniimaktadir (30).

Esneklik, cesitli kaynaklarda sportif kapasite komponentleri
icinde farkl bigimlerde yer almaktadir. Koinzer (27)' e gbre esneklik
performansinin  temel unsurlan  asagidaki  bicimde sematize
ediimektedir.

PERFORMANSIN TEMEL UNSURLARI
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Cratty ve Hutton (7), esnekligin genel randiman siralamasindaki
yeri icinde; surat - esneklik, dayaniklihk -kuvvet ve denge grubu
olarak U¢ ana grup tanimiamaktadiiar. Arastincllar bu gruplar
asagidaki sekilde aciklamaktadirlar.
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Haag ve Dassel (20). . e gobre esneklik, fiziki uyguniugu
sekillendiren alti komponent iginde hareketlilik adi ile gosterilmigtir.

1. KUVVET 4. SURAT

Dinamik Reakslyon cabukiugu
Statik Aksiyon gabuklugu
Patlayici Cab. devamiilik

;. HAREKETLILIK 5. DAYANIKLILIK

Dinamik FiziKi UYGUNLUK Kardio - Vaskiler
Germe . (Fitness) ~ 1 Lokal kas

3. DENGE 6. KOORDINASYON
Dinamik Basit - Karmagk
Statik Genel - Statik dakik

Hareketlilik- dogruluk

Solveborn (39), “Uzun vyillar tim dikkatler kondisyon ve
antremanlanna verilmis ve hareketliik unutulmugstur. Oysa viacudu
formda tutmak, kuvvet, kondisyon ve harekellilik dengesine baghdir*
diyerek bu streci asagidaki sekilde sematize etmektedir:

KUVVET
Harekef(ilik Kondisyon
v
KONDISYON
Kas kuvveti Dayanikiik Esneklik

Yukandaki  &rnekleri  cogalimak  mUmkianddr.  Verilen
oreklerden anlagimaktadir ki esneklik gerek fiziki uyumun gerekse
performansi olusturan komponentlerin aynimaz bir parcasidir.

Esneklik alt siniflama tanimlannda farkl siniflandirmalar varsa da
Ozet olarak sdylece sematize edilebilir:



ESNEKLIK

Uzanmea esnekiigi Dinarmik esneklik
HAREKETLILIK

Eklem hareketliligl Uzanma yetenegdi

Eklem yapisi ve formu Kas, tedon, badiar

ve eklem kapsUl(

Hareketlilik, sporculann hareket genigligi isteyen hareketler veya
dis kuvvetlerin etkisi altinda yapilan hareketleri yapabilme yetenedi
ve ozelligidir(43).

McCue @31) esnekligi etkileyen faktdrler olarak: Kemik yapist,
kaslar, ligamentler, bagd kapsulleri, tendon yapilarn, yas, cinsiyet,
vicut tipi ve isinmay! siralamaktadir.  Arastinci, bunlann disinda
aktivite ve kaltimin da esnekiigi etkileyebilecegini ve aktif kisilerin
aktif oimayaniardan daha esnek oldugunu ileri sGrmektedir.

Bucher (3), akfivite, cinsiyet, yas, 1si ve dengesiz beden yapisi
gibi faktorlerin esnekligi azaltict unsurlar oldugunu bildirmektedir.

2.1.1. Anatomik ve Fizyolojik Agidan Esneklik Ekleminin Yapisi
ve Ozellikleri

Vicuttaki eklemler yapilar itibart ile kendilerine has bir hareket
yetenegine sahiptirler. Eklemlerde meydana gelen bu hareket
dizeni kemikler, kaslar, kirisler, bantlar, eklem kapsild ve eklem
yUzeyleri ile ilgilidir.

Hareketliik yoninden &zellikle oynar ve snovial eklemler séz
konusudur. Snovial eklem kemik, kikirdak yGzler, snovial doku, snovial
sivi ve eklem kapsulinden meydana gelir.

Kikirdak doku (Hyalin Cartilage); Esnek bir yapiya sahip olup
damar ve siniri bulunmamaktadir,. Bu nedenle bir noktaya binen
kuvvetlerin eklemin her tarafina yayimasini ve hareketlerin rahat
yapiimasint saglar. Gerilmeye karsi dayanikll olan bu doku snovial sivi
ile beslenir (32).
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Eklem kapstlt (Capsula Articularis); Eklem stabilizesini ve
esnekligini saglamakta, asin hareketi énlemaktedir. Saglam bir fibréz
yaplya sahip olup, bu tabakanin i¢ yazeyi snovial kattan olusur.
Snovial keseler daha ¢ok baski gbren bdlgelerde yer alip baskiy
hdfifletici gbérev yaparlar.

Eklem baglar; Eklemin stabilizesinde ve korunmasinda énemii |
yer tutar. Eklemi olusturan kemikleri dis ylzden baglayarak kapsuld
ve dig eklem baglanni destekler ve saglamhgini arftinr (11).

Kas, tendon ve fasyalann yapisi ve dzellikleri

Bir kas kdmesi kasilabilen kas liflerinin meydana getirdigi kas
gobvdesi ile kasima miktanni iskelete ileten ¢esitli  uzuniuktaki
kirislerden meydana gelmistir.

Kaslar baglantt yaphdi kirg adedine ya da adale gdvdesinin
kirisle baglant yaphgdi yere gére guruplanabilir. Esneklige, genellikle
kas liflerinin etkili oldugu kabul edilmektedir. Kas lifleri bir ytke kars
kasilirken, kasin bazi bélGmieri (tendonlar), kas liflerinin tendonlara
yapisan sarkolemmal uglan ve yan cikintilannin kollar  gerimin
artmas! oraninda bir miktar uzarlar. Adalenin, kasllan égeleri ile seri
baglanti halinde uzayabilen bdlimlerine kasin elastik komponenti
adi verilmektedir (19).

Fasyalar, intramuskuller sinirler ve damarlar icin iletim yollar
olustururlar. Kas liflerinin  uzamalannt  siniayict  mekanizmaya
" sahipfirler. Birden fazla kas saran ve kemige yapisma yerine kadar
uzayan grup fasyalari bulunmaktadir. Fasyalarn, kas i¢ci bag
dokularnin kasiimalarindaki batin gevseme ve itiimeleri, adale ile
birlikte énemli bir diren¢ olusturmadan yapmalarn gerekmektedir.
Ayni zamanda kasin i¢ ve dis ylzeyinin her sekil degdisikligine uyum
goéstermeli ve &zelikle adalenin kasimasi srasinda direngli kiliflar
seklinde gérev yapmalidir. Hareketsiz kisilerde esnekligi engelleyen
fasya kasimalan goéraldr. Fasyanin anormal sikismasi ile igcinden
gecen sinirleri sikishrarak rahatsizliklara sebep olur (32).

Kirigler de kaslar gibi kilif sistemi icinde lif demetlerinden
meydana gelmistir. Kasllma srrasinda sekillenen mekanik enerjiyi
gerekli yerlere ulaghrarak hareketin meydana gelmesini saglar.
Kasllima sonunda kirisler gerilerek kollagen liflere ait dalgall ya da
kiviimmli halleri kaybolur. Bu esneklidgi ile kemidin ani hareketini
Onleyerek eklemi zararl etkilerden korur ve kaslma bitince uzayan
lifler eski haline déner. Tendon demetleri kirise ortalama %4’ Itk bir
uzama olanagi saglar (31, 32).



2.1.2. Eklem Laksltesi ve Esnekligin Olusumu

Insan hareketlerinde eklem hareket genisliginin aginst eklem
kisithiklan kadar énemilidir. Yapilan arastirmalarda dogmasal kalca
cikiklannin sebeplerinden olan eklem laksitesinde dogum &ncesine
dayanan genetik ve hormonal faktdrlerin agirik kazandigi tespit
edilmistir(45).

Hormonal faktdrlere bagl ekiem laksitesinin disi cinste yUksek
oldugu belirlenmistir(46). Disi cinste endokrin sisteminin  UGrettigi
Ostrojen ve progesteron hormonunun gebeligin 2. ve 3. aylannda
fotal sitkGlasyona girmesine bagh olarak hormonal eklem laksitesi.
olusmaktadir(30).

Eklemlerde hareket, iki Snemli unsurun birbirini tamamlamasi ile
gerceklesir. Birincisi eklem oynakhd, ikincisi ise esnekliktir. Eklem
oynakligl eklemi meydcana getiren kemiklerin yapisi, bicimi ve eklem
ylzeyleriyle ilgilidir. Bu durum farkli anatomik bicimlenmeler
nedeniyle Dbireysel farkllikiar g&sterir(16). Eklem oynakigini
esneklikten daha sl olarak yogun antrenmanlarla gelistirme
mumkanduar.

Balerinler ve dansgilarda yapilan incelemeler, antrenman
stresine bagh olarak eklemde hareket yetenegdinin artabilecegini
gostermigtir(41).

Esneyebilirlik ise kcs, kiris bad ve kapstllerdyle ilgilidir. Esnemeye
karsi direnci kaslar degil, bantlar, eklem kapstllerive kas fasyasi
ortaya koymaktadir(41). Kas, kiris ve kapsullerin esneme kapasitesini
belli sinirlar igcinde gelistirmek mUmkandar. Kas elastikiyetini
gelistirmek icin ¢esitli yontemier bulunmaktadir. Bunlardan birisi kasin
mekanik karakterini, yapllan devamli esnetme antrenmanian ile
kimyasal ve strikttrel dizeyde degistirmektedir. Diger bir ydntem ise,
gecici olarak spor tirine goére sitmaktir. Bu. ydntemle elastik
artar. Kas viskozitesi (i¢ sirtinme) sarkoplazmanin akiciigina bagh
olarak azalr. Bununla beraber viskozitenin genel direncinin sadece

-----

elastikiyet artigt ile degil, kas tonusuna etki ederek te degistirilebilir.
2.1.3 Esnekligin Yos ve Cins lie lligkisi
Esneklik cesitli yas gruplarnna ve cinse gore farkliiklar gosterir.

Her I einstede yo; llerledikce, biyolojik gelisimin paralelinde esneklik
ve esnekiigin artinlabilme 6zelliklerl azalmaktadir(25),



Cotta(d)'ya gére irigler ve bagdlarda, ilerleyen yasla beraber,
elastik liflerde ve hlcre saylarnda c<zalma ve su  kaybil
gortimektedir. lleri yaglarda her iki cinste de destek dokusunda
esneklik azalr. Diz, kalca, omuz eklemi gibi (zerine ¢ok yuk binen
eklem kikirdaklarinda ve hareket yetenegdind2 azalmalar olur (43).

Polisakkarit + protein kompleksler, kollagen fibril aglarnt |
birlestirmektedirier.Bunlann ytksek su tutma kapasiteleri dokunun
mekanik durumunu belirlemektedir. Yagslanmaya bagh su kaybl
esneklikte dnemilidir. Yagslanmaya bagdl ortalama %10 -15 lik su kaybil
ve sertlesmeler dokunun karakterini degistirmektedir. Boylece
geriimeye kargl direnc artmakta, gerilebilirlik azalmaktadir (43). En
genis organ sistemi olan adaleler yaglanmayla birlikte en fazla
degdisime ugrayan yapilardir(14). Yas ilerledikge harekefle ilgili batan
yapllarda esnetme yetenegdinde azalmalar gordlar. Dazenli yapilan
anfrenman bu kurall bozmamakta ancak stre¢ hadfifleyerek
yavaglamaktadir.

Esneklik, kas, bagd ve kirislerin gerilebilirigi ile hareket yetenegi
kadinlarda daha yudksektir (29). Bu dururn hormonal farkliliklara
baglanmaktadir. Yuksek &strojen dlzeyi su retensiyonunu artirir, yag
dokusunu cogaltir ve kas kitlesini azaltir (37). Kadinin esneyebilirliginin
ylksek olmasi dokularin daha gevsek olusuna da baglidir (43).

Hareketliligin en ylksek oldugu dénem cocukluktan ergenlige
gegis devresi olup bundan sonra goéreceli olarak azalir. Esneklik
cinsel gelismenin baglangicl ile ergenlik boyunca giderek azalir.
Bunun nedeni tam olarak bilinmemekie birlikte, doku degismeleriyle
hareket tarzinin dedismesine baglanmaktadir (18).

Kirchner ve Glines (26), ilkokul cadindaki kizlann erkeklerden
daha esnek olduklarnt sdyleyerek, bu farkliigin ilerdeki yaslarda da
devam ettigini eklemektedirler. Buxton (4) 10-12 yas guruplarnnda
esnekligin en dagik noktada oldugunu ileri stirmektedir. Arastiriciya
"~ gdre bu yastan sonra genglige dogru esneklikte belirli bir dlzelme
sekillenir ve ilerleyen yasla birlikte esneklikte yeniden azalma gordidr.

2.1.4. Esnekllk ve Performans lliskisi

Tip alaninda yapilan son ¢alsmailar, esnekligin fiziki uyguniukla
6nemli oranda iliskili oldugunu géstermistir (27). Esnekligin sporcularnn
pérformanslanna  etkileri  gesitli  arastrmacilarla  tarhsilirken,
basketbolcu, Amerikan futbolu ve gurescilerde esnekiidin
beklenenden az oldugu bildiriimektedir. Ayni kaynakiar dans, buz
pateni, cimnastik gibi sporlarda iyi bir performans icin esnekligin
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da iyi bir esneklikle daha fazla bir bagsarya erisebilecekleri
bildiriimektedir.

Esneklik her durumda sporculann koordinatif becerilerini ve
tekniklerini etkileyebilmektedir.

Corbin (6) "GuUnumutzde yuzlculer diger sporculardan daha
esnek olmalidiriar. Bilek ve omuz esnekliginin ylzmede iyi performans
elde etmek icin on kosul oldugu hatrdan c¢ikartimamahdir*
demektedir.

Nitelik ve nicelik ydbninden iyi bir hareketin elde edilebilmesi igin
esneklik dSnemli bir sarttir. GUNIAk hayattaki ya da sportif amach fiziki
aktivitelerdeki performans esneklik yetersiziginden énemli digclde
olumsuz etkilenmektedir (40). Esneklik egitimi antrenman sUrecinin
vazgeciimez bir parcasidir Bu antrenmanlar ¢esitli spor dallarindaki
bir takim sakatiikiara karst da koruyucu olabilirler (43).

2.1.5. Esneklik ve Mukavemet ligkisi

Devamliilk (mukavemet) 6z olarak, yorguniuga karst koyma
yetenegdi olarak tanimlanabilir. Diger faktdrlerin yaninda adalelerin
taze besin maddelerinden zengin kanla beslenmesi ve metabolizma
artiklanndan (aktik asit vb.) temizlenmesinde de dayanikilik dnemili
rol oynar. Adale fadliyetleri sirasinda kasta kisalma ve kalinlasma
sekillenirken adaleyi besleyen kan damarlanna baski yapilarak kanin
geri donmesine neden olur. Bu O&zellik spor aktivesi sirasinda
énemlidir. Antrenman srrasinda sporcular  ¢alismayan adale
gruplarinl gevsek tutabilmelidirler.  Devam eden bir kas kasiimasi
cabuk yorguniuga sebep olur. Bu durum adaledeki sirklGlasyon
bozuklugunun sonucudur. Gevseme saglanabilirse adale gerilmesi
azalir, kasiima ddzenlenir ve dinlenme kolaylasir. Esneme yetenegdinin
gelistiriimesi ile adalenin gerilimi azatltilip, gevgeme durumuna gegisi
hizlandinlir. Bu nedenle dinlenme aralklannda esnetici hareketlerin
yapllmasi kasin toparlanma zamanini kisaltir (39).

2.1.6. Esneklik ve Kuvvet lliskisl

. Addlenin bir dirence karst koyma glctlne kuvvet adi verilir. Spor
aktivitesi sirasinda bir dirence karsi koyma adalenin ¢alismasi ile
gerceklesir. Her adalenin kendisine karsgi bir antogonisti bulunur.
Antogonist, adalenin gevseme yetenegi dlsuk ise bu durum gna
hareketi kisitlar. Uzayabilen bir antogonist adale, karst koymayi
azattir. Bir adalenin yetlerli bir kuvvet ortaya koyabilmesi antogonist
adalenin gevseme yetenegine bagldir. Sporcu, kas sistemini kuvvet
yoninden gelistirmekle birlikte, yeteri kadar esnekligini gelistirmemis
ise fiziki aktivite basarnisizlik gdsterebilir (1).



2.1.7. Esneklik ve Sirat lligkis

Hareket hizinin, kuvvetin ve diger mekanizmalarin etkilenmesi
cabuklugu ortaya cikanr. Amerika Birlegik Devietlerindeki elit atletler
Uzerinde vyapilan arasirmalar, uygun esneklik antrenmanlarnin
stratin artirimasina yardimcti olabildigini g&stermigtir (35).

Bir &n 1sinmadan scnra yaptiian esnetme calismalarn sonrasinda;
ic surtinme ve antogcenistlerin direnisi azalip, kuvveti arthnr. Buna
paralel olarak kontraksiyon hizi yUkselir, adimlann uzunlugu ve
frekansi artar ve bu durtm sarati olumiu yénde etkiler (35).

2.1.8. Esnekiik ve Koordinasyon lliskisi

~ Addalenin uzayabilillik 6zelligi verimli bir hareket igin dncelikli bir
gereksinimdir. Hareketin devamliigin  sartinmesiz, ekonomik ve
estetik bir sekilde saglamak icin bu ézellik dnemilidir. Burada &nemli
olan antogonistlerin gevseme yetenegidir. Uzama ile hiz ya da
gevseme hareketlerincddle gelisme olur. Eklemlerdeki hareketlilik
kapasitesi  yUkseltildigi oranda muikemmel teknige ulasiabilir.
Kompleks hareketler sirasinda bir cok adale gurubu ve eklemlerin
degisik zamanlarda ve agilarda devreye girmesi gerekir. Bu
unsurlann goérevlerini optimal ve zamaninda yapmalan koordinatif
yeteneklerinin geligtiriim=asi ile mimkandur. Bu olgu ise kirisler, eklem
kapsulld baglan ve kaslarin gerekli olan uyum esnekligine kolaylik
saglayacak yapida tuttnmalarina baglidir (33).

2.1.9. Esneklik ve Sakatlanma lligkis

Esnekligin gelistiriimesi, sportif aktive srrasinda sakatikiarn
6nlenmesi yonunden d= énemlidir. Elastik olan adaleler zorlanmaya
daha dayaniklidir. Asin zorlanan adaleler yeterli esneklige sahip iseler
daha tfravmatize olabilitier (15).

Kisalmis ve uzama yetenegdi olmayan adaleler hareketlerde
kistlamaya neden olurlar. Yorguniukta adale elastikiyetinin
azalmasina sebep olur. Kondisyonel kullanimin skigindan veya
fleksorlerin  fazla  kullanimasindan  dolayt  sekilenen  adaptif
kastmanin ortaya ciktigi inaktif bireylerde esneklik daha da
dnemlidir. inaktif kisiler genellikle esnek degildirler. Hareketsiz yogqmo
aliskanlklar ve devaml olarak vacut fleksorlemin kullanimast hareket
genisligi  ve esnekiik eksikliginin  baglica nedenleri  olarak
gortimektedir (14).

Sakatlanmalarin genellikle antogonistlerde gekillenmesi dikkat
cekicidir. Bu da sporcunun sakatlanmadan iyi bir performans elde

edebilmesi icin yeteiince uzayabilen kas yapisina gereksimi
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oldugunun bir diger kanthdir. Diger taraftan kaslarn esnek olmamasi
eklem hareketliligini de engeller. Bu da eklemin daha c¢abuk
yipranmasina sebep olur (25).

Kisa ve esnek olmayan adale ve adale gruplannin
antogonistleri yeterince kuvvetlendiriernemektedirler. Uzama imkani
olmayan bir adalede i¢ sturtinmeler artacak ve karst koyma
fazlalagacaktir. Boyle bir adalenin  ydksek performans igin
zorlanmasida sakathd ortaya ¢ikartacaktir.

Esneklik saglikl bir heden yapisi ve iyi bir gordntm yéntinden de
énemlidir. Sporcularda birgok sirt sorunu esnekligin  kisittanmasina
bagh sekilenmektedir. Yapilan aragtrmalar esneklik aligtirmalarinin
adale agrlannt azallhgin ve 'yine pasif esnetmelerin  adale
kramplarini giderdigini ortaya koymustur (40).

2.2.Germe Egzersi:leri

Germe egzersizleri, esnekligin gelistirimesi ve hareketliligin
yUkseltiimesi amaciyla uygulanir. Literatdrlerde bu yaklasim, sagligin
kazaniimasi ve teskili alistrmalar seklinde ifade edilmektedir. Tayland
tapinakiannda  korunan  ve milattan  o6nceki yillardan  kalma
resimlerden insanlann bu alistrmalan ¢ok eski zamanlardan beri
tanidiklan anlagitmaktadir.

insan organizmasi. iskeleti olugturan 245 parca kemidi birbirine
bagih tutabilmek icin devaml olarak bir gerilim icerisindedir. Buna
dogal gerilim denir. Is yapaca@l zaman adale gruplarn is icin gereki
gerilime gecer ve bu gerilime de ig gerilimi denir. s icin gerekli olan
gerilim adale boyutlanndaki uzama ve kisaimalarla olugmaktadir. Bu
adale gruplarndan sadece bir tanesinin geligtiriimesi diger adaleler
icin olumsuz bir sonuc¢ ortaya cikanr. Kuvvetin dengeli geligniesi,
kuvvetli olusturan adale gruplarnnin tOmandn esneklik &zelligiyle
yakindan ilgilidir. insan organizmasinin en belirgin  6zeligi sartlara
uyabilmesidir. Degisen sartlara uygun fizyolojik degisimi organizma
hemen meydana getirr (36).

Germe calsmalarn ile adalenin esneklik 6zelligi %15 oraninda
gelistirilebilir. Bu sinira "gerilme refleks esigi® denir. Uzama bu sinira
gelince, sininn aglimas! i¢in adale uzamaya fren gbérevi yapan bir
kasima yapar. Bdylec> adale, uzamaya direng goésterir. Uzamanin
durmasini saglayan bu dirence “geriime refleksi* adi verilir (9).

Germe hareketler, adalenin agn sinmna  yakin  acgilarda
geriimesiyle yaptlr. Bu durumda 10 - 20 saniye beklenir. Bu sUre
icerisinde adale énce geriime refleksiyle kargi koyar, karst koyma
sirasinda yuk tendona binmeye ve tendondaki gerilim armaya

11



baslar. Tendondaki bu geriim arhisi devam edince tendonla
addlenin birlestigi  yerd=ki golgi tendon oranlan sinir sistemine
durumu iletir. Oradan ge'en emirle, tendonda kopma olmamaisi igin,
adale direnmeyi birakrr. Bunu takiben adalede uzama reaksiyonu
meydana gelir ve adal2 gevseyerek uzar. Bdéylece kasin esneklik
ozelligi artmig olur (22).

Sporda farklt germe teknikleri uygulanmaktadir. Calismalarda
kaslann gerilme sinirlarina getiriimeleri yavas yavas olmaktadir. Bu
alstrmalarda G¢ 6zellik ele alinir. Bunlar;

a) Eklem hareketlerinin sinrlarinl genigletmek,

b) Kisalmaya musail adale gruplanni germek, uzatmak,

¢) Antreman ve maglar igin genel bir hazirlik sagiamaktir.

Cimnastik, bale ve buz hokeyi gibi sporlarda hareketleri
guvenle yapabilmek icin adale ve eklemlerin, germe alishrmalaryla
esnekliklerinin arthnlmasi gereklidir (24).

Germe dalishrmalan adalenin elastik niteligini de etkiler ve
bodylece gug - strat orani geligir (23).

Alstrmalarda dikkat edilmesi gerekli noktalar sunlardir (10):
Calismalar, yapillan sporun ¢Ozelliklerine uygun ve etkisi yaksek
olmaldr, MUmkin oldugu kadar kolay uygulanmalidir ve
antrenmanin batanu iginde stresi uzun olmamalidir.

2.2.1. Germe Egzersizlerinin Fonksiyonel Karakteri

Hareketlilik, hareketlerin buydk bir genislik iginde yapiimasidir.

Kondisyonel ve koordinatif yetenekler arasindaki basarinin ortaya

konulmasi sekiinde de tonimianabilir (34).

Literattrlerde hareketlilik, eklemin hareketliligi, genigligi veya
buklebilirligi seklinde de ifade edilmektedir (28).

Pasif insanlarda eklem hareketliligi dlgulebilir. Aktif sporcularn
esnekligi bulunur, gug ve koordinasyonia olan iligkisi ortaya konulur.
Savurma genisligi cogu zaman kuvvetle de ilgilidir. Eklem ve kiriglerin
anatomik ve fizyolojik durumlar, biomekanik acis,, yas, dis etkenler,
gunun saatleri, yorguniuk ve yetersiz isinma hareketliligi engelleyen
. sebeplerdir.

Hareketlilik; Aktif ve pasif hareketiilik, dinamik ve statik
hareketlifik, genel ve &zel hareketliik gibi bdiimlere ayrlarak
incelenebilir (34).
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222 Germé Teknilleri

Klasik cimnastikte germe alistrmalan ilk olarak Amerika Birlegik
Devietlerinde uygulanmigtir (21).

Gerdirme dalisgtrmclan uygulamada temel tekniklerle ortaya
konulur.Degisik germe metodlan vardir. Bunlar dinamik, statik ve * sik,
gevset, ger *, ydntemileri olarak siralanabilir (13).

- Uzun sureli calismalar sonunda eklem hareketliligi ve kas
fleksibilitesi sinirlan dnemili dlcide etkilenerek gelisme gostermektedir.
Genelde germe egzersizieri batin sporlarda uygulanabilirse de ele
alinan ézel spor branslarina gére de dldzenlenebilir.

Dinamik ve statik gerdirme egzersizlerinin badimli oldugu sartlar

asagidaki sekilde sematize edebiliriz (25).

Eklem formu

Dinamik (AKtif)
/ Eklem hareketliigi

Eklem hareketliligi

\\ Statik (Pasif)

Eklem hareketlilig

Germe Egzersizleri’
\

Antrenman

Hareketliik alistirnalarna  intensif  bir  isinmadan  sonra
baglanmailidir.

2.2.2.1. Dinamik - Akllf Gerdirme

Dinamik esneklik, eklem hareketinin direnci olarak tanimlianir.
Baska bir deyigle, kargit hareketin bitmesiyle ilgilidir. Bu teknik gereken
metodigini cimnastik sporu icinde bulmaktadir. Aktif hareketlilikten,
yabanci bir. yardm olmadan kendi kendine &zel kas ve eklem
gruplarnnin esnekliginin gelistiriimesi anlasilrr.

~ MUmkun olan +  maksimal hareketliige erismek temel hedeftir.
Aktif gerdirme egzersizleri sirasinda kaslarin antogonistlerinin aktivitesi
ele alinir. Dinamik gerdirme alistirmalar sirasinda ytklenme ve karigik
algtrmalann  uygulanmasina caligiir. Genel 1sinma  devresinden
sonra algtrmalara baslanr ve her defasinda hareketin  genigligi
arttinlir.  Alghrmalar haftada en oz ki kez uygulanir ve hareket serileri
4-6 kez olmaldr. Omek olarak, uzun ofurusta vicudun gergin
bacaklar Uzerine egilrmesi ve o durumda 2-3 saniye bekleniimesi
verilebilir.
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2.2.2 2. Statik - Pasif Gerdirme

Statik ¢alismalar, tutulan gerdirme c¢alismalan olarak bilinir. -
Statik gerdirme g¢alismalarinda buyldk bir hareket genisligi vardir.
Golgi tendon organlarn gerilir ve kaslarin dinlenmesi uzanarak
saglanir. Sonug olarak, tizanma ve gerinme daha bayuktir ve daha
az acl verir. Caligmalar bir es veya aletle ek bir kuvvet verilerek ve
ylklenmeyle gerilen kas yondnde, fazla zorlanmadan uygulanir.
Statik gerdirme antrenmanlarinda kas ve eklem gruplarnin
esnekliklerinin geligtiriimesi amachr. Statik programin frekansi ve stresi
haftada en az iki gun 15-60 dakika arasinda olmall ve hareketler 4-6
kez tekrarlanmalidir. Ornek olarak, uzun oturugta gergin bacakla éne
egilme sirasinda, bir egin sirttan bastirmasl sonucu meydana gelen
gerilme verilebilir.

2.2.2.3. Kuvvet Toplama, Germe ve Gevsetme

Bu gerdirme teknigi terapi calismalannda kullanilir. {ik kez Holt
@1, tarafindan sporda hareketlilik caligmalarinda uygulanmistir.

Solveborn (39), ise bu yontemi Avrupa' da tanitip yayiimasini
saglarmigtr.

Galismalarda, yer dogrultusunda (acik bacaklann kapatimast)
izometrik calismada 10-20 saniye germe pozisyonunda beklenir. iki-
U¢ saniyelik ara dinlenmeden sonra tekrar germe pozisyonu alinarak
alistrmaya devam edilir. Uzunluk izometrik kontraksiyondaki gibi esit
olmaldrr. Bu komplike gerdirme teknigi kaslarn refleks ve
viskoelastikiyetinin gelisiminde kullanilir. Maksimal izometrik gerginligin
saglanmasi icin bir es yardimi ile ¢alisma gerekli olabilir. Pasif bir
gerdirme caligtlir.

Pasif germe dlishrrnalarinda etkinin arttinimasi icin hareketlerin
ve sikhgin arttinimas! gerekir(28). Bu durum sporun butan branglarn igin
gecerlidir. Germe algirmalan eklem hareketliliginin  arthinimasinda,
psikoterapide, fonksiyonel cimnastikte yumusak gerdirme alistirmalan
seklinde uygulanmaktadrr.

Extrant (12), yavas ve etkili gerdirme alishrmalarinin sakatliklarin
Onlenmesinde 6nemli etkiye sahip oldugunu bildirmektedir.

2.3. Esneklik Qiglimiinde Metrik Skala Yéntemi 4

Bu tar testler gdévdenin fleksiyonu ve hamstringlerin uzama

miktarini  belilemeyi amaclar. Vicudun genel esnekliginin
belilenmesi dusincesi gergevesinde; uzun stre gobévdenin one
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bakdlebilirligini  dlgen pek ¢ok test gelistiiimeye  calisimigtr,
Bunlardan bazilan gundrnidzde de kullaniimaktadir.

Esneklk Olcuminde metrik skala yodntemi cercevesinde
uygulanan festler: Gdévdenin 6ne fleksiyonu, gdvdenin geriye
ekstensiyonu, omuz esrekligi, dne egiime testi, oturarak uzanma
festi, kdpru testi, spagat testi seklinde siralanabilir (8).

GSvdenin One Flekslyonu (41)
Arag: Cetvel veya kaliper.

Testin Uygulanmasi Dlzgun bir zemine, bacaklar 18 inch (45.72
cm.) agik olarak oturuiur ve eller ensede kenetlenir. Bas dne dogru
yavasga hareket effirilerek, gbvde yere dogru mimkin oldugunca
egilr. Bacaklann dizden buUkUimemesi bir yardimel tarafindan
saglanir.

Puanlama: Bagin én bdlima ile yer arasindaki mesafe cm ya da
inch cinsinden olcUldr. - Olcim noktasinda en az iki saniye
beklenmelidir. U¢ ayn élzUmdn en iyisi kaydedilir.

~ Sekil 1: Govdenin éne fleksiyonunun dlcima,
Govdenin Geriye Ekstansiyonu (41)
Arag: Cetvel veya kaliper.

Testin Uygulanmasi: Denek ddz bir zemine yUzdkoyun yatar ve
elleri ensede kenetlenii. Bir yardimcl bacaklan acik yatmakta olan

denegin bacaklan arasina girerek kalcadan bastnr ve yerden

kalkmasini engelier. Denek, bas ve gégsind mamkin oldugu kadar
yukari geriye dogru kaldirmaya galisir.
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Puanlama: Denegin ¢enesiyle déseme arasindaki mesafe cm
veya inch olarak olculdr.

S0

/

Sekil 2: Govdenin € eriye Ekstansiyonu.
Omuz Esnekligi (8)

Arac: Cetvel, kdliper veya 24 inch (60.96cm.) uzunlugunda
cimnastik sopasl.

~ Testin Uygulanmasi: Denek duzguin bir zemine genesi yere
degecek sekilde yatar. Kollar, omuz genisliginde ve paralel olarak,
one ileriye uzahlir. Cimnastik sopasi, avug i¢i yere bakacak sekilde
tutulur. Cene yerden kaldinimadan, sopa yere paralel olarak
mudmkuan oldugu kadar yukarn ve geriye dogru kaldirilir,

Puanlama: Sopanin alt kismi ile yer arasindaki mesafe cm veya
inch olarak ol¢aldr.

- .

Sekil 3: Omuz Genisligi Olcima.
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One Eglime testi (38)

Arag: 20 inchik bir skala yapilir ve tam ortasina *0° isaretlenir.
Buradan her iki tarafa cm cinsinden uzakliklar isaretlenir. Sifir noktast
bankin Ust ylzeyine gelecek sekilde yerlestirilir.

Testin uygulanmas: Denek, bank uUzerine, skalanin énlnde
ayakta duracak sekilde cikar. Dizler gergin olarak, éne dogru
bukular. Kollar gergin olarak, parmaklar ile skala Gzerindeki en ileriye
uzanilan nokta isaretlenir. Denek, bu durumda iki saniye durmalidir.

Puanlama: Ulaglon nokta, bankin Gzerinde ise -, bank
yuzeyinde ise "0", bankin altinda ise "+" deger verilerek okunur.

P

Sekil 4: One EGilme Testi

Oturarak Uzanma Testi (44)
. Arag: Bank, Skala, Minder.

Testin uygulanmasi: Denek, minderde uzun oturur. Ayakiari
bankin yan yUzeyindedir. Bankin Uzerine monte edilmis skalaya,
dizler bukulmeden gergin kollarla uzanilir. lki elin parmak uclannin iki
saniye bekledigi en ileri nokta tespit edilir.

Puaniama: Bir &nceki testte oldugu gibidir.
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Sekil 5: Oturarak Uzanma Testi.

Képri Testi (20)

(Bu testle omurga hareketliliginin élgima amaglanir.)
Arag: Cetvel.

Testin Uygulanmasi: Denek. Bacaklar omuz genigliginde agik,
sw’rus’ru yatis pozisyonundan képriye kalkar. Kollar ve ayaklar
gerginken, el ve ayak arasindaki mesafa madmkan oldugu kadar
kisaltilir.

Puanlama: Bu durumda el parmak uclarn ile ayak topuklarn
arasindaki mesafe dlcalar.

Sekil 6: K&prt Testi.
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- Spagat Testi (2)

(Bu testle diz alh ve bacak arka kaslannin  Slgima
amaglanmistir.)

Arag: Cetvel.

Testin uygulanmast: Denek, bacaklan aglk spagat durusurda
(yan veya duz) iken kalganin yere olan uzakligr cm cinsinden SIculdr.

Puaniama: Yer ve kalgca arasindaki mesafe cm cinsinden
olguldr.

i V A

Sekil 7: Spagat Testi.



3- MATERYAL VE METOT
3.1 MATERYAL

Bu calisma Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ylksek
Okulu 1-2. sinif kiz &grencileri arasindan segilen, yaslan 17-22
arasinda degigen, foplam 32 adet kiz sporcu Gzerinde yaratGlmastar.

Calsmada kullanilacak sporcularnn mimkin oldugunca yakin
boy ve beden dl¢ulerinde olmalarna dézen gdsterilmistir.
4

3.2 METOT

Anilan ‘sporcular andom yontemi ile 16'sar kisilik ki gruba
ayrilarak; ilk gruba (grup 1) Gg ay sureyle statik gerdirme egzersizieri,
ikinci gruba (grup 2) ise yine ayni sure icinde dinamik gerdirme
egzersizleri uygulanmigstir.

3.2.1 Aktif - Dinamilk Gerdirme Egzersizieri

- a) Diz Gsth oturusia ellerin, bilekler dista olacak sekilde yere
konulmasi ve kalcanin yukarn dogru kaldinlarak gerilmesi.

b) Comelik oturusta bacaklarn dizden bdkdlerek yana agiimasi
ve oOne dogru egerken, ayak topuklannin birlegtirimesiyle bu
pozisyonda beklenilmesi.

c) Diz Gsta oturugta, ellerin sirt kisminda tutulup kollann geriye
dogru acliarak gerdirilmesi.

d) Comelik oturus pozisyonunda ayak bileklerinden tutularak
bacakiann uzahimasi ve bu pozisyonda bekleniimesi.

e) Bir bacadin ice bukulerek uzun oturugta goévdenin, gergin
bacak Gzerine egilmesi.

f) Acik bacak oturusta gévdenin, aksi kolla aksi bacagin Gzerine
egilmesi.

g@)Bir bacagin diga bakdlt olarak uzun oturusta gdévdenin gergin
bacak Uzerine egilmesi bukdll bacak UGzerine egilerek sirt Ustd
yatimasi.

h) Acik bacak oturugta, gévdenin sol ve sag bacak Uzerine
egilmesi ve gerdiriimesi.

NDYUzU koyun yere yatsta, ayak bileklerinden tutularak begik
hareketinin yapimast.

D Bir bacadin dizden ice bukllerek oturusta, dis yandan
gdvdenin gergin bacal: Gzerine egilerek gerdiriimesi.

P Diz Gsta oturusta ellerin birbirine kargt kuvvetli bir sekilde
itilmesi.

k) Diz Ustl vaziyetinde klcuk kdprd hareketinin yapiimasi.

DSirt Usta yahs pozisyonunda, bir bacagin tutularak vicudun Ust
kismina dogru gerdirilmesi.
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m) Hamle vaziyetinde kalcanin yere dodru gerdirilerek
yaklasgtinimast. ,

n) Ayakta sad kolun sol elle yana dogru gekerek gerdirimesi.

o) Buytk kopra hareketinin yapilimas..

p) Spagat otururusunda gerideki bacagin bukdlerek basa
dogru degdiriimesi.

r) Uzun oturusta bir bacagdl bikerek ayagin gergin dizin disinda
yere koyulmast ve aksi yonde goévdenin gerdiriimesi.

s) YUztkoyun yere yahs pozisyonunda bacakiarin yanlara
acillarak beklenilmesi.

Aktif-Dinamik Gerdirme Egzersiz Sekilleri

4
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3.2.2 Paslf - Statlk G-erdirme Egzersizierl

a) Aclk bacak oturusta arkada duran es tarafindan gdévdenin
sol ve sad bacak Uzerin2 yan yukandan kapanmanin saglanmasi ve
son pozisyonda bekleniimesi.

b) Acik bacak oturusta, arkada duran es tarafindangdvdenin
yere dogru yuklenmeyle: egilmesi.

c) YUzukoyun yere yahs pozisyonunda, kalga UGzerine oturan
esin sol ve sag bacagi yukarn geriye dogru cekerek germesi.

d) Kollar basin gerisinde uzatimig, st Gstd  yerde yatig
pozisyonunda, bacaklar arasinda diz Gsta duran esin bacaklarinin
dizden yere dogru yUklenmeyle yaklashrmasi.

e) YUz koyun yere yatig pozisyonunda, arkada duran egin ayak
bileklerinden yuklenmeyle ayak topukiarinin, kalgaya dogru
yaklastinimasi.

HAyakta, bir bacad geride gergin olarak uzatirken, yere dogru
dizden bukerek ofurumaya c¢algimasi ve esin, gergin bacadi
desteklemesi.

) Bacakiar kapal ve gergin olarak éne dogru egilirken, kargida
duran egin sirftan ydklenmek suretiyle gdvdeyi bacaklara dogru
yaklastirmast.

h) Eller ensede ve sirt Gsta yahs pozisyonunda, karsida duran
esin, bacaklan yukaricla yana dogru agarak gergin olarak yere
dogru yaklastirmasi.

1) Ayakta, yukarn kaldirimig bir kolun arkada duran es tarafindan
geriye dogru gekilerek gerdiriimesi.

D Yerde uzun ofurug pozisyonunda kollarin geriye dogru
uzatiimasi ve arkada diran es tarafindan birbirine yaklastinimasi. .

) Kollar geriye uzatimig olarak ylGzG koyun yere yahsta ayak
bileklerine oturan es tarafindan gévdenin ellerden tutularak geriye
dogru cekilmesi,

k) Bacakiar kapall olarak ayakta duran egin belinden tutulup
godvdenin yere dogru egilmesi.

D Ayakta bir bacagd kargida duran esin omzuna koyarak
gdvdenin, bu bacak Uzerine dogru egilerek gerdiriimesi.

m) Sirt Gstd yere yahista bir bacagin karsida diz Gsta voznyehnde
duran esin, omzuna konulmast ve egin bacadl gbdvdeye dogru
yUklenmeyle gerdirmesi.

n) Masa Uzerine gergin olarak yerlestirimis bacak Uzerine ve
yerdeki bacak Gzerine gévdenin egdilerek beklenilmesi.

o) Ayakta bir elle sandalyeden tutuimasi ve diger elle de ayak
bileginden tutularak bacagin geriye dogru gerdiriimesi.

p) Parmakik 6ninde kdprl pozisyonuna kadar gelinerek, son
pozisyonda beklenilmesi.

N Bir bacagin parmakikta desteklenmesiyle gévdenin yana
dogru egilmesi.
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s) Parmakiktan tutarak bir bacagn da parmakiga
desteklenmesi ve kalcanin yere dogru yaklastirimasi.

Pasif-Statlk Gerdirme Egzersiz $ekilleri
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Yukarnda aciklanan egzersizler G¢ ay streyle haftada iki gin ve
genel antrenman iginde 30 - 40 dakika streyle uygulanmigtir. Her
egzersiz 4-6 kez tekrarlanmig, ve her egzersiz icin ayrnlan sdre
baslangigta 20 saniye olup, daha sonra bu stre 10 saniye artinimistir.

Uc ay streli ¢aligma sirasinda, her ay sonunda esneklik dlgctmleri
"Metrik Skala® yontemi ile (8), kayan kalipper kullanilarak yapilmis ve
gbvde oOne fleksiyonu (41), gbvde geriye ekstansiyonu (41), omuz
fleksibilitesi (8), 6ne egilme (38), oturarak uzanma (44), képra (20), ve
spagat (2) testlerinin dlcUmleri yapilmistir.

Her grup icin istatistiki sonuclar hesaplanirken, aritmetik
ortalamalar ve standard sapmalar deger olarak sunulmustur.

Farklarn ve iliskilerin tespitinde 0,05 anlamiilik seviyesi kabul
edilmis olup, tablolarda () deg@erleri kullantimigtir.
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4- BULGULAR

Tablo 1; Statik ve Dinamik gerdirme Eksersizleri uygulanan gruplar
en boy, yas, kilo, dlctmierinin istatistik karslastinimarsi

Statik Anfrenman grubu | Dinamik Antrenman grubu t
Boy 1.6312 % 3.4550] 1.4525 + 53677 0.0279
Yas 18.4375 + 1.089 17.3125 £2.5860] 0.2227
Kilo 53.43%5 + 5.4256 47.625+0.2048| 0.7052

Statik ve dinamik gerdirme egzersizieleri uygulanan deneklerin
boy, kilo yaslian arasinda istatistiki olarak anlamii bir fark olmadigi
belirlenmistir.

Tablo 2; Statik gerdirme egzersizleri uygulanan grubun 0-3 ay
sonrasi gelisimini gbsteren istatistiki sonuclar

Baslongi¢ 3 Ay Sonra
Oralomass Orntalamasi t
Gdvde Geriye
Ekstansiyon Testi 37.81 46.62 3.562*
Gdvde One
Fleksiyon Testi 17.32 8.43] 4.7725°
Omuz Fleksibilite
Testi 40.81 555 6.4566"
One Egilme
Testi 14.125 22.87] 8 .4893"
Oturarak Uzanma
Testi 16.06 17.62] 1.6248
Kdpri -
Testi 40.25 38,5 1.0027
Spagal
Testi 18 6.06| 3.3975°
*p<0.05

Statik gerdirme egzersizleri uygulanan grubun 0-3 ay sonrasi
yapilan odlctmierde isiatistiki olarak ; Govde geriye ekstansiyonu,
govde one fleksiyonu , omuz fleksibilitesi, dne egime ve spagat
testlerinde p < 0.05 oraninda anlamh bir arhigin belirlendigi,oturarak
uzanma ve kdépru testlarinde ise istatistiki olarak anlamli bir gelisimin
olmadigi belirlenmigtir.



Tablo 3; Dinamik gerdinne egzersizleri uygulanan grubun 0-3 ay
sonrasl gelisimini gosteren istatistiki sonuglar

Baslangic 3 Ay Sonra
Ortalamas) | Ortalamasi t
Govde Geriye
Ekstansiyon Testi 35.126 37.5 0.4660
Govde One
Fleksiyon Testi 9.375 12.4375 0.0459
Omuz Fleksibilite
Testi 44,125 43,062 0.2214
One Egilme
Testi 18.56 27.5 2.5742"
Oturarak Uzanma
Testi 20 17.31 0.6562
Kopri
Testi 38.5 ! 41,68 0.4609
Spagat
Testi 9.31 10 0.5117
*P<0.05

Dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan grubun 0-3 ay sonrasi
yapllan olctimierde istatistiki olarak ; Gdvde geriye ekstansiyonu,
gbdvde one fleksiyonu, omuz fleksibilitesi, oturarak uzanma, kdprt ve
spagat testlerinde anlamli bir gelisme beklenmedigi, éne egiime

testinde ise istatistiki olarak p < 0.05 oraninda anlamii bir gelismenin

oldugu belirflenmigtir.
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Tablo 4; Statik ve dinamik gerdirme egsersizieri uygulanan
gruplarin gévde geriye ekstansiyon testi 0-3 ay sonrasi
gelisiminin istatistiki karsilastinimast.

Statik Antrenman Grubu

Dinamik Anfrenman Grubu

Baslangi¢ Ortalamasi 37.81 35.125
3 Ay Sonu Ortalamasi 46.62 37.5
Ortalama Geligim 8.812 2.375
Gelisim Standart Hatasi 2.4735 5.3251
Gruplar arasi fark 6.4375

Statik ve Dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan gruplarin,
gbvde geriye ekstansiyon testinin 0-3 ay sonrasinda elde edilen

Slcimlere gore istatistiki kargilaghinimasi

sonucunda mutlak deger

olarak farkh artiglar belirlenmesine ragmen bu artiglar istatistiki acidan
bir anlam ifade etmemektedir.

ekstansiyon

aylar

Grafik1. Govde Geriye Ekstansiyon Testi

Statik ve dinamik gjerdirme egzersizleri uygulanan gruplarnn G¢

aylk gelisim grafiginden izlenecegi gibi statik grupta . ay artan, 2.
" ay azalan, 3. ay tekrar artan bir gelisim oldugunu ; dinamik grupta
ise 1. ay degismeyen, 2. ay hizia artan bir gelisim oldugu

gdzlenmektedir.



Tablo 5: Statik ve dinamik egzersiz uygulanan gruplarin gévde
6ne fieksiyon testi 0-3 ay sonrast gelisiminin istatistiki

karsilastinimasi.

Statik Antrenman Grubu | Dinamik Anfrenman Grubu
Baglangig Ortalamasi 17.32 9.375
3 Ay Sonu Ortalamasi 8.43 12.4375
Ortalama Geligim 8.875 3.0625
Gelisim Standart Hatast 1.8596 40.80|
Gruplar aras: fark 5.8525

Statik ve dinamik gerdirme egzersizler uyguianan gruplarin

gbvde one fleksiyon testinin

0-3 ay sonrasinda elde edien

_ Olcimlere goére istatistiki karsllagtinimasi sonucunda mutlak deger
ragmen

olarak farkh artislar belirlenmesine

acidan bir anlam ifade etmemektedir.

bu artslar istatistiki

—+—STATK G,
—0— DNAMK G, [

Grafik 2. Gévde One Fleksiyon Testi

Testin &zelliklerine gére azalan degerin olumilu bir gelisim olarak
degerlendirilebileceginden her iki grubun G¢ aylik gelisimi grafiginde
izlendigi gibi, statik grupta 1. ay artan 2. ay cok az 3. ay hizla artan
bir gelisme oldugu, dinamik grupta ise 1. ve 2. aylarda dzenli bir
artig, 3 ay artis olmadigi gézlenmektedir.




Tablo 6: Statik ve dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan
gruplarn omuz fleksiyonu testi 0-3 ay sonrasi
gelisiminin istatistiki kargilastinimast.

statik Antrenman Grubu | Dinamik Anfrenman Grubu
Baglangi¢ Ortalamasi 40.81 44.125
3 Ay Sonu Ortalamasi 556.5 43.062
Ortalama Geligim 14.69 1.062
Gelisim Standart Hatas 2.2748 4.7988
Gruplar aras fark 13.628

Statik ve dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan gruplarn
omuz fleksiyonu testi 0-3 ay sonrasinda elde edilen élcimlere goére
istatistiki karsilastinimasi sonucunda mutlak deger olarak farkl artiglar
belilenmesine ragmen bu arhslar istatistiki agidan bir anlam ifade

etmemektedir.

...................

—T—— DINAMIK G. |-

—a——gTATK G, |

aylar

Grafik 3. Omuz Fleksiyonu Testi

Statik ve dinamik gerdirme egzersizieri uygulanan gruplann G¢
aylk gelisim grafiginde izlendigi gibi, statik grupta 1. ay artan, 2. ay
azalan, 3. ay tekrar artan bir gelisim oldugu, dinamik gruptaise 1. ay

artan,
gézienmektedir.

2. ay azalan, 3. ay arhsin ¢ok az oldugu bir gelisim



Tablo 7: Statik ve Dinamik gerdirme egzersizieri uygulanan
gruplarin 6ne egilme testi 0-3 ay sonrasi gelisimi
istatistiki karsilagtinimasi.

Statik Antrenman Grubu | Dinamik Antfrenman Grubu
Baslangi¢c Ortalamasi 14.126 18.56
3 Ay Sonu Ortalamasi 22.875 27.5
Ortalama Gelisim 8.75 8.94
Gelisim Standart Hatas: 1.037 3.4719
Gruplar arasi fark 0.19

Statik ve dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan gruplarin éne
egilme testinin 0-3 ay sonrasinda elde edilen dlgimlere goére istatistiki

karsllagtinimasi

sonucunda mutlak deger

olarak farkh

artislar

belirenmesine ragmen, bu artiglar istatistiki acidan bir anlam ifade

etmemektedir.

—a— STATK G.

—O— DINAMIK G. ||

Grafik 4. One Egiime Testi

Statik ve dinamik gerdirme egzersizieri uygulanan UG¢ aylk
gelisim grafiginde izlendigi gibi, statik grupta 1. ay hizla artan, 2. ay
sabit kalan, 3. ay tekrar artan bir gelisim oldugu, dinamik grupta ise
1. ay sabit kalan, 2. ay artan, 3. ay bu arhisin devam ettigi bir gelisim

gézlenmektedir.
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Tablo 8: Statik ve dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan
gruplarnn oturarak uzanma testi 0-3 ay sonrasi
gelisiminin istatistiki karsllagtinimasi.

Dinamik Antrenman Grubu

Statik Antrenman Grubu
Baslangi¢ Ortalamas! 16.06 20
3 Ay Sonu Ortalamasi 17.62 17.31
Orntalama Gelisim 1.565 2.68
Gelisim Standart Hatast 0.9616 4.0954

Gruplar aras: fark

1.116

Statik ve Dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan gruplarn
oturarak uzanma testi 0-3 ay sonrasinda elde edilen dl¢gUimiere gdre
istatistiki karsllastinimasi sonucunda mutlak deger olarak farkl artislar
elde ediimesine ragmen bu arhslar istatistiki agidan bir anlam ifade

etmemektedir.

uzanma

10 ;

...................

1 —8— STATK G,

ayiar

Grafik 5. Oturarak Uzanma Testi

Statik ve dinamik gerdirme egzersizieri uygulanan gruplarn G¢
aylk gelisim grafiginden izlendigi gibi, statik grupta 1, 2, 3. aylarda
¢ok az bir gelisimin oldugu, dinamik grupta ise 1. ve 2. ay azalan
3.ay artan bir gelisimin oldugu gérdlmektedir.

33



Tablo 9: Statik ve dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan
gruplarin kdépru testi 0-3 ay sonras! istatistiki

kargllastinimasi.

Statik Antrenman Grubu | Dinamik Anfrenman Grubu
Basglangi¢ Ortalamasi 40.25 38.5
3 Ay Sonu Ortalamasi 38.5 41,68
Ortalama Geligim 1.75 3.18
Gelisim Standart Hatasi 1.7452 6.9156
Gruplar arast fark 1.4375

Statik ve Dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan gruplarin
kdpra testi 0-3 ay sonrasinda elde edilen dlcimlere gdre istatistiki
karsllagtinimas! sonucunda mutlak deger olarak farkli artislar elde
ediimesine ragmen bu arhslar istatistiki acidan bir anlam ifade

etmemektedir.

——=— STATK C.

—O—— DINAMIK G. ||

Grafik 6. Kdprii Testi

Testin 6zelligine gére azalan degerin olumiu ydnde bir gelisim

oldugu bilindiginden;

statik ve dinamik gerdirme egzersizleri

uygulanan gruplarnn Gg¢ aylik gelisim grafiginden izlendigi gibi statik
grupta l.ay artig oldugu, 2. ay sabit kalan, 3.ay azalan bir gelisim
oldugu, dinamik grupta ise 1. ay hizla artan, 2. ay artigin ¢ok az
oldugu, 3. ay gerileyen bir gelisimin oldugu gbézlenmektedir.
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Tablo 10: Statik ve dinamik gerdirme egzersizieri uygulanan
gruplarnn spagat testi 0-3 ay sonrast istatistiki

karsilagtinimast

Statik Antrenman Grubu | Dinamik Antrenman Grubu
Baslangi¢ Ortalamasi 18] 9.31
3 Ay Sonu Ortalamasi 6.06 10
Orlalama Geligim 11.93 0.69
Gelisim Standart Hatasi 3.5136 4.5311
Gruplar arasi fark 11.24

Statik ve dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan gruplarn
spagat testinin 0-3 ay sonrasinda elde edilen &élcimlere gére
istatistiki kargllasmasi sonucunda mutlak deger olarak farkll artiglar
elde edilmesine ragmen bu artislar istatistiki agidan bir anlam ifade
etmemektedir.

............................................

——#—— STATK G,

_____________ . ....] —O—DiNamiKG. |’

esneme

aylar

Grafik 7. Spagat Testi

Grdfikte izlendigi gibi ve testin ézelligine gbre azalan degerin
olumlu yénde bir gelisim olacadi bilindiginden statik ve dinamik
gerdirme egzersizleri uygulanan gruplarn ¢ aylik gelisim grafiginde
statik grupta 1. ay hizla artan bir gelisim, 2. ay artisin devam ettigi, 3
ay gerileyen bir gelisim oldugu, dinamik grupta ise 1.ay ve 2.ayda
dazenli olarak artan, 3. ay gerileyen bir gelisim oldugu
gozlenmektedir,

35



5. TARTISMA SONUC

17-22 yas grubu kiz sporcularn esnekliklerinin geligtirimesinde
dinamik ve statik gordirme egzersizierinin  etkisini  arastirmak
amaclyla, u¢ ay swreli olarak deney gruplanna uygulanan

egzersizlere baslamadan édnce deneklerin itk Slctmleri alinmis, her ay

sonu SlcUmlerinin alinmasina devam edilmis ve G¢ ayhk gelisimieri
gdzlenmigtir.

Statik ve dinamil: gerdirme egzersizleri uygulanan denek
gruplannin boy, yas, kilo éictmleri arasinda tablo 1'de izlendigi Gzere
istatistiki olarak anlamh bir fark belilenememigtir. Bu bulgular boy
(1-0,0279), yas (t - 0, 2227), kilo (t - 0, 7052) olarak siralanabilir.

Statik esneklik antrenmani verilen grubun 0-3 aylik gelisimi (fablo
2) ise istatistiki olarak ;u sonuglan gobstermektedir. Govde geriye
ekstansiyonu testi, gévde one fleksiyon testi, omuz fleksibilite testi,
one egilme ve spagat testlerinde p < 0, 05 oraninda anlamh bir
gelisim oldugu v & " bunun istatistiki olarak bir anlam ifade efﬁ@é
belirlenmistir.

Dinamik esneklik canirenmani verilen grubun 0-3 aylk gelisimi
(tablo 3) istatistiki olarak su sonuclarn gostermektedir. Gévde geriye
ekstansiyon testi, govdz 6ne fleksiyon testi, omuz fleksibilitesi testi,
oturarak uzanma, koépit ve spagat testlerinde anlamli bir gelisim
belirlenememigtir. '

Statik ve dinamil. gerdirme egzersizleri uygulanan gruplar
birbirleri ile karslastinidiginda 0-3 ay sonu gelisimleri, uygulanan
testlere gore istatistiki olarak gdévde geriye ekstansiyonu testinde
(tablo 4), statik gerdirm= egzersizleri uygulanan grupta baglangi¢ ve
Uc ay sonrasinda 8, &12 cm lik grupta ise baglangi¢ ve Ug ay
sonrasinda 2, 375 cm lik bir farkin bulundugu belilenmis, sonucta ise
statik ve dinamik antrerman gruplarinda mutiak deger olarak artiglar
farkl ise de istatistiki olarak bu fark anlamili bulunamamigtir.

Govde One fleksiyonu testinde (tablo 5), statik gerdirme
egzersizleri verilen grupta 0-3 ay sonrasinda 8, 45 cm lik bir farkin
oldugu, dinamik gerdirme egzersizieri verilen grupta ise 0-3 ay
sonrasinda farkin 12, 4375 cm lik farkin oldugu belirlenmistir. Statik ve
dinamik antrenman gruplannda mutlak deger olarak arhiglan farkl ise
de bu artislar istatistiki o'arak anlamii bulunamamigtir.

Omuz fleksibilitesi testinde (tablo 6), statik gerdirme egzersizleri
uygulanan grupta 0-3 ay sonrasinda 14, 69 cm. lik bir farkin oldugu,
dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan grupta ise 0-3 ay sonrasirida
farkin 1, 062 cm oldugu belirlenmistir. Statik ve dinamik antrenman

36



gruplarinda mutlak degar olarak artiglar farkh ise de bu fark istatistiki -

olarak énemli degildir.

One egime festinde (tablo 7), statik gerdirme egzersizieri
uygulanan grupta 0 - 3 ay sonrasinda 8, 75 cm. lik bir fark oldugu,
dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan grupta ise 0-3 ay sonrasinda
8.94 cmlik bir fark bealirlenmistir. Statik ve dinamik antrenman
gruplannda mutlak deg-=r olarak artislar farkh ise de, bu fark istatistiki
olarak anlamlt degildir.

Oturarak uzanma testinde (tablo 8), statik gerdirme egzersizi
uygulanan grupta 0-3 ay sonrasinda bulunan fark 1, 5656 cm dir,
dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan grupta ise 0-3 ay sonrasinda
2, 68 cm lik bir fark belirlenmigtir.

Statik ve dinamik antrenman gruplannda mutlak deger olarak
artisiar farkh ise de, bu fark istatistiki olarak bir anlam ifade
etrmemektedir.

Kopra testinde (tablo 9), Statik gerdirme egzersizleri uygulanan
grupta 0-3 ay sonrasinca 1,756 cm lik bir farkin bulundugu, dinamik
gerdirme egzersizleri uygulanan grupta ise 0 - 3 ay sonrasinda 3,18
cm lik farkin oldugu belirlenmigtir. Statik ve Dinamik antrenman
gruplarinda mutlak deger olarak artiglar farkl ise de, bu fark istatistiki
olarak anlamii bulunamamugtir.

Spagat testinde (fablo 10), statik gerdirme egzersizleri
uyguladigimiz grupta 0 - 3 ay sonrasinda 11. 93 cm. lik bir farkin
oldugu, dinamik gerdirme egzersizleri uyguladigimiz grupta ise 0-3 ay
sonrasinda 0, 69 cm lik bir farkin bulundugu belirlenmistir.

Statik ve dinamik antrenman gruplarinda mutlak deger olarak
artiglar farkh olmasina ragmen bu fark istatistiki olarak anlamib
degildir.

Statik ve dinamik gerdirme egzersizieri uygulanan gruplardan O,
1, 2, 3 ay sonrasinda elde edilen olctmlerin grafiksel gelisimlerini
uygulanan testlere goére su sekilde acikiayabiliiz; Govde geriye
ekstansiyonu testin grafiginde, statik gerdirme egzersizleri uygulanan
grupta 0 - 1 ay sonrasinda gelisimde artma oldugu gérdimektedir, Bir
- iki ay sonrasinda ise gelisimde dlsts oldugu, 2-3 ay sonrasinda
gelisimde tekrar arty oldugu goérdlmektedir. Dinamik gerdirfne
egzersizleri uygulanan grupta 0-1 ay sonrasinda gelisim oldugu, 2-3
ay sonrasinda ise gelisimde dasus bulundugu goérilmektedir.

Govde dne fleksiyon testi grafiginde statik gerdirme egzersizleri
uygulanan grupta 0-1 ay sonrasinda olumlu bir gelisim oldugu, 1-2
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ay sonrasinda gelisimde dugts goraldagu, 2-3 ay sonrasinda ise
gelisimin tekrar arthdgr goérilmektedir. Dinamik gerdirme egzersizleri
uygulanan grupta 0-1 ay sonrasinda gelisim oldugu, 2-3 ay
sonrasinda ise gelisim olmadigt goérdimektedir. Testin ézelligine gore

azalan degerlerin olurnlu bir gelisim yénUinde degerlendiriimesi

gerekmektedir.

Omuz fleksibilitesi testi grafiginden izlendigi gibi  statik
gerdirme egzrsizleri uygulanan grupta 0-1 ay sonrasinda gelisimde
duzenli bir artigin oldugu 1-2 ay sonrasinda ise gelisimde tekrar artis
bulundugu gordlmektedir. Dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan
grupta ise 0-1 ay sonrasinda dlizenli olarak ytkselen bir artis oldugu,
2-3 ay sonrasinda ise az da olsa gelisimde arhis bulundugu
gorulmektedir.

One egime testi grafiginden ve statik gerdime egzersizleri
uygulanan grupta 0-1 ay sonrasinda hizh bir gelisim oldugu, 1-2 ay
sonrasinda gelisimin durdugu, 2-3 ay sonrasinda ise gelisimde tekrar
arhg oldugu goérilmektedir. Dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan
grupta ise 0-1 ay sonrasinda bir gelisim olmadi§i, 1-2 ay sonrasinda
gelisimdeki arfisin az oldugu, 2-3 ay sonrasinda ise gelisimin arthgt
izZlenmektedir.

Oturarak uzanma testi grafiginde, statik gerdirme egzersizleri
uygulanan grupta 0-1 ay sonrasinda gelisimin olmadigt, 1-2 ay
sonrasinda gelisimin ¢ok az oldugu, 2-3 ay sonrasinda ise gelisimin
az da olsa arthg gordlmektedir. Dinamik gerdirme egzersizleri
uygulanan grupta ise 0-1 ay sonrasinda gelisimin olmadigi ve disme
oldugu, 2-3 ay sonrasinda ise hizl bir gelisim oldugu gérilmektedir.

Kopra testi grafiginde statik gerdirme egzersizleri uygulanan
grupta 0-1 ay sonrasinda hizlt bir geligim oldugu 1-2 ay sonrasinda
gelisimin devam eHigi 2-3 ay sonrasinda ise gelisimde dusts oldugu
gortiimektedir. Dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan grupta ise O-
1 ay sonrasinda hizli bir gelisim oldugu 1-2 ay sonrasinda gelisimdeki
arhisin devam ettigi 2-2 ay sonrasinda ise gelisimin olmadigl, dusts
oldugu goértimektedir. Testin &ézelligine gére azalan bir egrinin olumiu
yoénde degerlendiriimesi gerekmektedir.

Spagat testi grafiginde ise statik gerdirme egzersizleri uygulanan
grupta, 0-1 ay sonrasinda hizli bir gelisimin oldugu, 1-2 ay sonrasinda
gelisimde azalma oldugu, 2-3 ay sonrasinda ise gelisim olmadigi ve
dusts gériimektedir. Dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan grupta
0-1 ay sonrasinda hizl Lir gelisim oldugu, 1-2 ay sonrasinda gelisimde
dists oldugu gorlimektedir. Testin &zelligine gbre azalan deger
olumiu bir gelisme olarcik degerlendirilecekdir. t
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Sportif  gelismede  baghca  unsurlann  kuvvet, esneklik,
koordinasyon ile fiziki ve psikolojik kondisyonun kazantimasi olduguna
gore, bu unsurlar icinde dncelikle ele alinmasi gerekli olan esneklik
faktoranan gelistiriimesi igin yapilan bu galismada 17-22 yas grubu kiz
sporcularda Ug¢ ay sure ile uygulanan statik ve dinamik gerdirme
egzersizlerinin esnekligin gelisimine etkileri Metrik Skala yénfemi"ve
uygulanan testlerle arashinimaya ¢alsildi.

Grafiklerde goéraldagda Uzere statik ve dinamik gerdirme
egzersizleri uygulanan ¢ruplarda 1-2 ay arasinda gelisimin olimadigi
ya da ¢ok az gelisimin oldugu izlenmektedir. Buna etki eden faktdr
olarak, ¢alismanin bu evresinde bayram tatili nedeni ile 6§rencilerin

evlerine gitmeleri, egzersizlere ki hafta ara verilmesi ve deneklerin’

geri donuslerinde karanmis  olduklan  esnekliklerinin  bir  kismini
kaybetmis olmalari gosterilebilir. Buradan da egzersiziere iki hafta
veya daha uzun bir sUre ara verimesi halinde kazaniimis bulunan
esnekligin kaybedilebilecedi ortaya cikmaktadir.

Statik ve dinamik gerdirme egzersizleri uygulanan gruplar birbiri
ite karsilastinldiginda; Statik gerdirme egzersizleri uygulanan grupta
yapllan testlere gdre ortaya clkan istatistiki sonucglardan da
anlagilacagl Uzere goévde geriye ekstansiyon ftesti, gbévde obne
fleksiyon testi, omuz fieksibilitesi dne egdiime ve spagat testlerinde
istatistiki olarak anlaml bir gelisim belilenmigtir. Dinamik gerdirme
egzersizleri uygulanan grupta sadece 6ne egilme testinde, U¢ ay
sonrasinda istatistiki olarak anlamb bir gelisimin oldugu belirlenmigtir.

Statik gerdirme egzersizieri uygulanan gruptaki  esnekligin
dinamik gerdirme egzarsizleri uygulanan gruba gére daha fazia
oldugu belirlenmigtir. Buradan elde edilen sonuglara gére 17-22 yas
grubu kiz sporcularda esnekliklerinin arttiriimast igin dinamik gerdirme
egzersizlerinin yaninda statik gerdirme egzersizierine daha ¢ok yer
veriimesi gerektigi sdylenebilir.

Solveborn (39) vicudun formda tutulmasi, kuvvet, kondisyon ve
esneklik dengesine baghdir demekte ve esnekligin fiziki uyum ve
performansi olusturan kompenentlerin ayrimaz bir pargas! oldugunu
eklemektedir.

Bucher (3), aktivite, cinsiyet, yas, isi gibi faktdrlerin esnekligin
gelisimini olumsuz yonde etkiledigini ileri sGrmektedir. Bu goras
sunulan ¢alismada aktif sporcu olan 17-22 yas grubunda ele alinan
deneklerin  yaslannin, esnekliklerini  gelistirmek icin  uygulanan
gerdirme egzersizlerine ragmen olumsuz ydnde etkiledigini ortaya
koymaktadir. Bu ¢alisma kiguik yag gruplannda (Omegin 6-12 yasiar)
uygulandigi takdirde farkll ve olumlu sonucglar alinabilecegi
dasunulmektedir.
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Uygulanan c¢alismalar sonucunda deneklerin spor yaparken
ortaya ¢lkabilecek sakatlanmalara kargl dayanikh bir kas ve eklem
yapisina sahip olduklain ve spor sakatlanmalarinda azalma oldugu
gdzlenmistir. Bu durum uygulanan egzersizier yonunden olumlu bir
faktdrddr.

Yapillan arashirmalarda (40) gerdirme egzersizlerinin  adale
kramplarini azalthigr ve statik-pasif esnetmelerin adale kramplarini
giderdigini ortaya konulmugtur. Sunulan c¢alismada da deneklerde
adale kramplan sorununun  buydk oOlcude ortadan kalkhid
g&zlenmigtir.

Sonu¢ olarak, 17-22 yas grubu kiz sporcularin esneklikierinin
gelistiimesinde statik ve dinamik gerdirme egzersizlerinin etkisinin
arashnimasi  amaclylo uygulanan ve G¢ ay suren c¢alsma
sonucunda; sporlif calismalan esnasinda statik ve dinamik gerdirme
egzersizlerinin her ikisinin de verilmesi, statik gerdirme egzersizlerinin
daha vyogun ve agulki olmasina dikkat edimesi ve
antrenmanlannda bunun uygulanmasi énerilebilir.
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6-OZET

Sunulan c¢alismann amacl, 17-22 yas grubu kiz sporcularin
esnekliklerinin  gelistiiimesinde  statik ve dinamik gerdirme
egzersizlerinin etkisinin orastinimasi seklinde &zetlenebilir.

Calismada deney Unitesi olarak, ayni yas ve benzer fiziki
Ozelliklerde 16'st statik grup 16'si da dinamik grupta degerlendiriimek
Uzere 32 adet aktif kiz sporcu kullanimugtr.

Statik ve dinamik gerdirme egzersizleri G¢ ay stre ile haftfada iki
gun ve genel antrenman i¢inde 30-40 dakika sure ile uygulanmigtir.
Her egzersiz 4-6 kez tekrarlanmis ve egzersiz igin aynian stre
baslangicta 20 saniye cdaha sonra 10 saniye arttinirmgtir,

Uc ay sareli calgmada her ay sonu olgimleri Metrik skala
yontemi ile kayan kdliper kullanilarak yapimis ve gdvde geriye
ekstansiyonu, govde 6ne fleksiyonu, omuz fieksibilitesi dne egiime,
oturarak uzanma, képr ve spagat festleriyle dlgamier yapilmugtr.

Cahisma bulgulan her deney grubu ve her test icin tablolar ve
grfikler halinde degerlendirilmis ve tarhigiimuigtir.

Sonug olarak, 17-20 yas grubu kiz sporculann esnekliklerinin
gelistirimesinde dinamik gerdirme ve egzersizlerinin yaninda statik
gerdirme egzersizlerine daha gok yer veriimesi gerekiigi kanisina
varnimigtr.
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7- Zusammenfasung

Das Ziel der dargestellten Arbeit: Es kann zusammengefasst
werdern, dass statistische und dynamisch Spannungsiblingen zum
elastischen Entwicklungen bei sportlerinnen, der 17-22 jahrigen
Altergruppe, durchgeflrt werden.

Bei der Anwendung der Spannungsibingen wurden 16
Sportlerinnen fir statische Ubungen und 16 Sportlerinnen far
dynamische Ubungen insgesamt 32 Sportlerinnen benutzt, die
gleiche Alter und ahnliche physische Eigenschaften haben.

Die statistischen und dynamischen Spannungsibungen wurden
drei Monatelang allzwei Tagen in einer Woche durchgefuhrt und
bei diesser Ublingen im allgemeinen training 30-40 Minuten
gebraucht. Jede Ubung wurde 4-6 Male wiederholt. Am anfang
wurden 20 Sekunden fiir die Ubungen gebraucht, nacher noch 10
Sekunden verlangert.

Am ende jedes monates bei dieser drei monatlichen Arbeit
wurden die Bewertungen durch die Methode Metrik-Skala
ermessen. Dabei wurde als Messgerat glitschiges Kalipper (Kaliber)
verwendet. Ermessungen wurden durch den Testen bei der
Koérperausdehnung ncch  hinten, Kérperbeugung nach vorn,
Schulterflexion, Korperflexion nach vorn, Briucke und dem Spagat
ermessen,.

Arbeitergebnisse 2u jeden Test-Gruppen waren durch den
Tafeln und Grafiken bewertet und diskutiert.

Also halten wir uns es richtiger dafar, dass im trdining neben
den dynamische spannungstbungen, noch mehr auf die
statistische spannungsibungen zu den Extentionsent-wicklungen
der Sportlerinnen stehen solte und der 17 - 22 ydrigen Altergruppe
angewendet werden.
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TESEKKUR

Tez c¢alismamin  her asamasinda degerli o6neri  ve
yonlendirmeleri nedeni ile danigman hocam Prof. Dr. Erol Alagcam' a,
antrenman ve testlerin uygulanmasi sirasinda &zveri ve sabrrlarindan
otara Selcuk Universitesi Beden EQitimi ve Spor Yuksekokulu
ogrencilerine, istatistik hesaplamalannda emegi gegen Dog. Dr.
Mehmet Pembeci' ye ve bilgisayar ¢alismalarnda yardimct olan
Ogr. Gor. E. Murat Esin' e tesekkra bir bore bilirim.
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OZGECMIS

1955 yilinda Akgehir de dogmusum. llk, orta ve lise 6greninimi
Aksehir' de tamamladim. Dokuz Eyiul Universitesi Beden Egitimi ve
Spor BoIUmMU' nden mezun oldum. Halen Selcuk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yuksekokulu' nda Ritmik Cimnastik dersi Ogretim
Gorevlisi olarak gérev yapmaktayim.

T.C. YOKSEXOGRETIM KuRuL:
DOKOMANTASYON MERKEZ!
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