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ÖZET
Bu ç<ılışmanın amacı, bir 3. Lig futbol takımlOln hazırlık sezonu öncesi-sonrasında fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin tespit edilmesi ve bu periyot antrennıanlarının seçilen parametrelere
etkisini incelemektil'. Araştırma grubunu futboloynama süreleri 7.72±1.96 yıl, yaşları 19.5l±1.04 yıl

ve boy uzunluğu l77.05±5.91 cm olan 18 profesyonel futbolcu o]uşmnnuştu[

Yapllan çalışma sonucunda hazırlık sezonu antrenmanlanl1ln sistolık ve diastolik kan basıncı, VC ve
MVV üzerinde anlamlı bir etkisı olmadığı bulunmuştur (P>0.05). Diğer taraftan vücut ağırlığı,

istirahat kalp atım sayısı. pençe kuvveti, VY %, anaerobik giiç, Max.VO]: 50 yard sürat, FVC ve
FEV I parametrelerinde anlamlı düzeyde bir artış tespit edi lmiştir (P<O.05).
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SUıVı MARY
The purpose of this study; deterınined physical and physiology parameters of 3. League soccer team
on the before & arter of the pre-season and examined impact of this period ıraining on the choosing
parameters. 18 professional soccer players whose their mean spon participation period was 7. 72±1.96
year, their mean age was 19.51±I.04 year, their mean length was ı n.05±S.9l cın included this
investigation group.
The end of this studies; was found which the pre-season traioing weren 't significantly differences on
the Ve. MVV, systolic and diastülic blood pressure. The other ways; deteımined significantly
differences of weight, resting heanbeat, hand grip, VY %, anaerobic power, maxV02, 50 yard speed,
FVC and FEV i parameters.
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GİRıŞ

Spor branşJarmda düzenli ve yüklenıne şiddeti bilimsel temeHere dayanan antrenmanlm ile kas
kuvveti. dayanıklılığı, süratİ ve esnekliği arttırılırken vücut kompozisyonu da düzenlenmektedir.
Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optİımıl bir sürat oluşT1.ı1l.ılamazken. dayanıklılığın ise spor
disiplinleri içerisindeki önemi inkar edilememektedir (26).

Futboletıyu en yüksek form düzeyine ulaştırmak ve müsabakalma hazırlamak bu dönemin
temel amacıdtr (16). Hazırlık sezonu çalışmalarında antrel1Jlıanın tiziksel temelini geliştirmenin yanı

sıra, takım sporlarında yer alan sporcular tekıüksel ve taktiksel becerilerinin geliştirilmesinede yeterli
zaman ayıııııalıdırlar. Fakat bu. daha ileri verimsel başarılar için fıziksel temeloluşturacak olan
dayanıklılık, kuvvet ve süratin geliştirilmesini göz ardı edecek ölçüde öncelikli olmamalıdır (4).

Futbolcunun perfonnansınm arttırılabilmesi için evvela futbolcunun fizyolojik profilinin
saptanması gerekir. Antrenman, ancak bu profile, fizyolojik temellere dayandığı zaman fmbolcunun
performansının yükseltilmesi mümkün olur. Futbol; aerobik ve anaerobik eforlann ard arda
kullanıldığı sürat, kuvvet, çeviklik,esneklik. elastİkiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar
dayanıklılık, koordinasyon gibi faktörlerin peıfonnansa beraberce etki etliği yüksek derecede
koordine bir spor disiplinidir (2) tanımından yola çıkarak bütün bu özelliklerin ancak iyi
programlanmış bir antrenman planı sayesinde istenilen düzeye ulaşabileceğini görebiliriz. Ayrıca

uygulanan antrenmanların şiddet ve yoğunluk ilişkisinin hazırlık periyodu boyunca doğru olarak
düzenlenebilmesi için oyuncuların fiziksel ve fizyolojik paramerrelerinin iyi takip edilmesi gereklidir.
Yüklenmeieriu bu krirerler göz önüne alınarak yapllJlla~ı başarının dd~ edilmesinde antrenör ve
sporculara yardımcı olacaktır.

Bu çalışmada, bir 3. Lig: furbol lakımının hazırlık sezonu anlrenmanlarınııı fıziksel ve
fizyolojik parametreJere etkisinin tespit edilmesi ve Jıterarüre katkıda bulunulması amaçlanmıştır.

MATERYAL ve METOD

Araştırma, 2002-2003 futbol sezonunda Türkiye III. Profesyonel Futbol Ligi ı. grupta
mücadele eden Gaziantep Su Kanalizasyon işleri Spor Kulübü (GASKiSK) futbolcularının hazırlık

sezonu başlangıcında (öu test) 25, hazırlık sezomı sonunda (son test) 21 fııtbolcusu üzerinde
yapılmıştır. İstatistiki değerlendirmeye her iki ölçümde de yer alan, yaşı 19.50±J .04 yıl, boyu
177.05±5.91 cm, spor yaşI7.72±1.96yı! olan 18 futbolcu alınmıştır.

Bu çalışma; hazırlık döneminde uygulanan antrenmanlarınfıziksel ve fızyoloj ik parametrelere
etkisini belirlemeyi amaçlamıştır. Uygulanacak testler belirleuerek ölçümler hazırlık periyodu
başlangıcındave bitiminde alınmıştır.

Boy Uzul1fuğu ve Vücut Ağırfrğı: Deneklerİn boy uzunluğu, i mm hassasiyette ölçüm yapabilen bir boy
ölçer aletinde, vücut ağırlığı ölçümü 20 grama kadar hassa~ bir kantarda. denek çıplak ayak ve sadece
üzerine ŞOıi varken yapılmıştır. Boy metre, vücut ağırlığı kilogram cinsinden ölçülmüştür.

!5Iira!ıat Kalp Atım Sayısı: Polar marka kalp anm monitölÜ ile nabız bir değerde sabit olarak
gözlendiği anda saatten okunarak kaydedilmiştir.

Dinlenme Sistolik ve Diasto/ik Kan Basıncı: Denkler oturılr pozisyonda tansiyon aleti ile tekniğine

uygun şekilde ölçüm gerçekleştirilerekmmHg olarak kaydedilmiştir.

Viieli! Yağ Yü::desi: Ölçümler abdominal (karın) ve thigh (bacak) bölgelerinden yapılmıştır. Ölçülen
bu değerler Behnke ve Wilmore 'un formülünde yerine koyularak vücut yağ yüzdesi hesaplarunıştır.

Pençe Kuvveri. El dinamometresi kuııanılarak, sağ ve sol el için ayrı ayrı 3 kez ölçüldü. İstatistiki

analizlerde peııçe kuvvetlerinin en yüksek olanı kullanılmıştır.

Anaerobik Güç: Hazırlanan plaıformda, iki kez tekrarlanan dikey sıçrama sonucu en iyi değer alınıp

Lewis formülü uygulanarak kg-m/sn cinsinden değerlendirilmiştir.

Siirat: 50 yarda sürat testi ile ölçülmüşıür. 15 yardlık (13.5 ın) bir ön koşuya bağlı olarak 50 yarda (45
m) sürat kOŞııSU. belirlenen parkurda maksimal tempo ile koşmuşlardır, zaman saniye cinsinden tesrit
edilmiştir.

Aerobik Kapasite (A1akl'inlUm Okl'{jen Tüketiilii): 20 m nıekik koşusu testi ilc ölçülmüştür. Ftıtbol

sahasında 20 ın'lik çelik metre ile test için gerekli mesafe belirledi, renkli şeritlerle test alanı

sınırlandırııdi. Denekler teypten gelen sinyaı sesi ile her iki varı~-dönüş çızgisine koştular. Dalıa



öncçden hazırlanmış ohın seviye takip forınuna deneklel'in testi bıraktıkları seviyeler işaretlenmiş ve
değerlend irme tablosuna göre Max.VOı ml/kg/dk cinsinden tahmin edilmiştir.

Solııııımı Param (!treleri: Solunlım parametreleri Casmed marka Spirametre ile tekniğine uygun
şekilde ölçülmüştür. VC, FVC, FEV 1 ve \1VV ölçümleri Yer kez tekrar edildi ve en iyi değer

spirometreye kaydedilmişıir.

Istatistiki Değerleııdirmc' Bu çalışmada İstatistiki sonuçların elde edilmesınde Minitab Reference
Manual (Rekase 7.1) paket programı kullanıldı. Değerlendimıeye alınan bütün deneklerin ölçüm ve
test edilen değişkenlerinin oı1aJaması ve standart sapması hesaplandı. Ön test ve son test arası

rarklılıklann tespitinde eşleştirilmiş t-testi kullanıldı. fstaıistiki açıdan 0.05 anlamlılık seviyesi kabul
edildi ve tablo "t" değerleri kullanıldı.

Futbolcularının hazırllk sezonu on-son testte olçulen fızıksel ve fızyolojık parametreler
kıyaslanmıştır. DeğerJer tablo 2'de verilmiştir.

BULGULAR
GASKİSK futbol taktnHnda yaş 19.50±1.04 yıl, boy In.05±591 cm, sporyaşı 7.72±1.96 yLl

olarak bulunınuşıur(Tablo I).
bl Y B S Y O i D - i .Ta o 1. Futbolcu arın aş, oy ve .por aşı rta ama eger en
DeğişkenI

Ortalama Standart Sapma Minimum
Maximum

er N
Yaş IS 19.50 1.04 18 21
Boy 18 177.05 5.91 165 185

Spor vaşı 18 772 1.96 5 1]
.. .. .. ..

~ P<O.(J)

Tablo 2. Futbolculannın Ölçülen Ön Test ve Son Test Parametrelerinin Karşdaştmlması

Ön Test Son Test
Hesaplanan

Değişkenler N Standart Standart
Ortalama

Sapma
Ortalama

Sapma
T

Vücut Ağırlığı
18 69.67 5.10 68.28 5.06 5.40*(kg)

İstirahat Kalp Atım
18 72.28 9.39 62.56 9.08 6.30*

Sayısı (atım Idk.)
Sistalik Kan Basıncı

18 11000 11.88 110.56 11.62 -0.20
(mmHg)

Diastalik Kan
18 73.89 7.78 74.44 5.11 -0.29

Basıncı (mmHg)
Pençe Kuvveti

18 4124 5.27 43.04 5.21 -2.71 *(kg)
Vücut Yağı

18 12.77 2.52 1J.37 1.36 3.95*(%)
Anaerobik Güç

18 105.92 12.38 108.22 i ı .56 -324*
(kg-ın/sn)

Max VOı
18 49.82 4.37 51.73 4.01 -3.97*(ml/kg/dk)

50 Yard Sürat
18 5.43 0.22 5.3 J 0.19 4.26*(sn)

VC (Lt) 18 4.83 0.58 4.92 0.56 -1.06

FVC (lt) l8 3.69 0.86 4.34 0.62 -3.74*

FEVI
18 3.53 0.88 4.15(Lt) 0.58 -3.42*

MVV
18 183.83 26.05 187.05(Lt) 30.53 -0.79

-



TARTIŞMA ve SONUÇ

Hazı rtık antrenmanlarının futbol takımlarındaki etkilerini araştıran çal ışma Im. antreıımanların

planlanmasını daha gerçekçi temeller üzerine kuracaktır. Bu çalışma litetiltür bilgiler ışığında

degerlendirilıneye çalışılmıştır.

Vücut ağırlığı değerleri ön-son tesı 69.67±S. ] O kg. 68.28±S.06 kg olarak ve anlamlı

bulunmuştur (P<0.05). Vücut ağırlığındaki anlamlı fark futbolculann geçiş dönemlerinde beslenme
kriterlerine fazla dikkat etmediklerine "e hazırlık dönemi antrenınan uygulamalarına bağlanabilir.

Yapılan literatür taraınasmda, Avluk (1995), 3. lig futbolcularının vücut ağırlığının hazırlık sezonu
öncesi 71.25 kg ve sonrasında 68.56 kg bularak anlamlı fark olduğunu bildirmiştir (3), Dündar ve
Candan (1995), 6 baftaltk egzersiz programı sonunda sedanıer el'keklerde vücut ağırlığını öuce 66.28
kg sonra 63,29 kg olduğuuu belırtıniş ve anlamlı fark bulunduğu bildimıiştir (7). Literatür bilgileri bu
çalışma bulgulannı desteklemektedir.

istirahat kalp auın sayısı ön-son test 72.28±9.39 atıınldk, 62.56±9.08 atıın/dk olarak tespit
edilerek anlamlı fark bulunmuştur (P<0.05), bıı durumun furbolcuların antremnanlara olumlu yanıt

verdikleri ve fizyolojik gelişimlere bağlı olarak kalbin daha ekonomik çalışmasına neden olduğu

şeklinde açıklanabilir. İstirahat kalp atan sayısını, Dündar ve ark (1996), 8 aylık egzersiz sonucu
sedanter erkeklerde antrenmandan önce 71 atıınidk soum ise 59 atını/dk olduğunu ve farkın anlamlı

olduğunu (8), Zorba ve ark (1999), I, lig futbolculannda 71.25 atmıldk, 2. Lig futbolcularında 71,09
atmı/dk, 3. Lig futbolcularmda 72.72 atım/dk olarak bildirmişlerdir(40).

Çeşitli araştırmalarda düzenli yapılan antrenmanlarla kalp atım hızında anlamlı azalmalar elde
edilmiş ve kalbin kasılma gücünün, atıın hacmiude meydana gelen artışlardan kaynaklandığı

belirlenmiştir (15). Sporcularda dinleuik nabzin düşük olması, performans seviyelerinin de iyi olması

noktasında fikir vermektedir (2, 10). Literatür bilgileri yapmış olduğumuz çalışmayı destekler
niteliktedir.

Sistolik kan basıncı ön-son rest değerleri sırasıyla, i 1O.00±11.88 mmHg, i 1O.56±1 1.62 mmHg,
diastolik kan basıncı, 73.89±7.78 mmHg, 74.44±5.11 mmHg olarak tespit edilmiş ve anlamlı fark
bulunamamıştır (P>O,05),

Literatürde sistol ik ve diastolik kan basıncı, Ocak (1996) Elazığspor'da 119. ı 8 mmHg ve
71.86 mmHg (30), Ünal ve ark (2001) profesyonel futbolcularda 112.08 mmHg ve 75.54 mmHg (37)
olarak bulunmuştur.

Kan basıncı yaş, cinsiyet, heyecan, sirkadian ritm, iklim, posıür, yiyecek alımı vb faktörlerden
etkilenebilir (15). Araştmnalar antrenman öncesi ve sonrasında sistolik ve diastolik kan basınçlarında

anlamlı değişikliklerin meydana gelmediğini göstermektedir (29). Bu araştırmada elde edilen sonuçlar
literatür bilgilerini desteklemekredir.

Futbolcularm vücut yağ yüzdesi 12.77±2.52 (%), 11.37±1.36 (%) bulunmuş ve ön-son test
arasında anlamlı farklılık tespit edilmiştir (P<U.05). Araştırmalar futbolcuların hazırlık sezonu öncesi
ve sonrasmda vücut yağ oranında anlamlı düzeyde farklılık olduğunu göstennektedir (1,3). Wiltich ve
ark (i 998) Aıjantin'de% 9.4 olarak bildiııniştir (38).

Vücut yağ oranındaki anlamlı azalma yapılan egzersizterin organizma üzerindeki olumlu
fizyolojik eıkilerini göstermektedir (8). Araştırmalar futbolcularda vücut yağ oranının % 7-] 3 arasında

olduğunu ve 8- i O hafıalık antrenmanhırla azaltıhıbiJeceğini işaret etmektedır. Araştlrmamızda elde
edilen sonuçlar ile literatür bilgileri birbirini destekler niteliktedir.

Pençe kuvveti ön-son test ortalamaları 41.24:.::5 .27 kg, 43,04±5.2l kg olarak butunmuş ve
yapılan kıyaslamada anlamlı farklılık tespit edilmiştir (P<O.OS).

Gökdemir ve ark (1999) 8 haftalık çabuk kuvvet antrenmanı sonucu pençe kuvvetinde anlamlı

fark belirlemiştir (13). Avluk (1995) pençe kuvvetini hazırlık sezonu öncesi 45.54 kg ve sonnıs\ 49.16
kg olarak tespit etmiş ve anlamlı fark bulmuştur (3).

Araştmnalar, uygulamın antrenman prognıımnın kanıkterine göre pençe kuvvetiude artışların

ohıbileceği sonucunu vermektedir. Literatür bilgileri çalışmada ulaşılan sonuçları desteklemektedir.
Anaerobik güç ön-son tesr için sırasıyla. IU5.92±12.38 kg-nı/sn, 108,22±11.56 kg-m/sn

bulunmuştur. Yapılan kıyaslamadaanlamlı fark tespit edilmiştir (P<O.OS).
Kartal (1991) futbolcularda anael'Obik gücün hazırlık sezonu anrrenmanlan sonrasında anlamlı

seviyede arıtığını belirtmiştir (27). Günay ve <.ırk ( 1994) ise 8 haftalık anlrenman sonucunda futbolcu.



basketbolcü ve hemboleülerin anaerobik güçlerinde anlamlı düzeyde farklılık olduğunu bildirmiştir

ct 7).
Anaerobik gücü. Yamaner (ı 990) Galatasaray'da LJ ı.ı 8 kg-ın/sn (39), Rammjan ve Byrd

([987) j 19.6 kg-ın/sn (32). Kaplan ve Ünlü (1999) 176 \1lmHÖr futbolcuda ortalama i 01.2 kg-nı/sn

(24) olarak bulmuşlardır. Bu araştırnıada elde edilen anaerobik güç değerleri takımların kendi lig
seviyeleri göz önüne alındığında literatürle benzerlik göstem1ektedir.

50 yard sürat oı1alamaları sırasıyla, 5.43±0.22 sn, 5.31±0.19 sn bulunmuş ye ön-son test
arasında anlamlı fark tespit edilmiştir (P<O.OS). Futbolcuların geçiş döneminde antrenman
yoğunluğunu azaltmaları nedeniyle. sürat değerlerinde gerileme meydana geldiği ve hazırlık sezonu
çalışmalarına bağıL olarak bu özelliğın tekrar gelişme gösterdiği düşünülmektedir.

Açıkada ve ark (1996) ı. Lig futbolcularında 30 m sürat derecesini hazırlık sezonu öncesinde
4.04 sn ve sonrasında 4.03 sn olarak bulmuş ve farkm anlamlı olduğunu bildiımİşıir (I). Kaplan ve
Tamer (2000), 50 yard koşu testini uyguladığı 3. lig ı.akımlarında 194 futbolcusunda sürat ortalamasını
5.42 sn olarak tespit etmiştir (23). Hacıcareroğıu (1996), 50 m sürat derecelerini Malatyaspor'da 6.64
sn, Siirt Köy Hizmetleri Spor'da 7.09 sn ve Diyarbakırspor'da6.83 sn olarak bildirmiştir (18).

Sürat gelişimi, koordinasyon, hareket verimliligi ve zamanlamanın geliştirilmesi jle mümkün
olabilir (35). Futboloyununun özellikleri göz önüne alındığında, daha iyi sprint özelliğine sahip
oyuncunun sprint zamanmdaki 0.03 sn gibi çok az bir zaman avantajı, topa mesafe olarak daha önce
ve önde ulaşabilmesi açLsLndan çok önemlidir (9). Yukarıda verilen çalışmalarda ve benzer ölçüm
tekniğinde sürat parametresi bulgulanmda paralellik göstennektedir.

Max V0 2 ortalamalan ön-son test sırasıyla, 49.82±4.37 ml/kg/dk. 51. 73±4.0 ı mVkgidk
bulunLl1uş. anlamlı fark tespit edilmiştir (P<0.05). Yapılan literatür incelemesinde, Kartal ve Günay
(1994) hazırlık sezonu öncesinde 53.05 ml/kg/dk, sonrasında 55.62 ml/kg/dk olarak tespit etmiş ve
anlamlı fark bildirilmiştir (26). İşleyen ve ark (1992), 2. Lig futbolculannda Max VO~'ni hazırlık

sezonu öncesinde 45.2 rnVkg/dk, sonrasında 55.0 ml/kgidk olarak tespit etmiş ve anlamlı fark
bildimıiştir (22). Helgerud ve ark (2001) yaş ortalaması 18.1 olan futbolcularındaMax V02 artışının

anlamlı düzeyde olduğunu belirtmiştir(21).
Resina ve ark (ı 991) 60.6 kg-n1lsn (34), Raven ve ark (1976) 58.4 kg-m/sn (33), Filaire ve ark

(200)) 58.8 ml/kg/dk (ll), Duvillard ve ark (1993) 59.2 ml/kg/dk (6), Chin ve ark (1992) 591
ını/kg/dk (5), Kayatekin ve ark (1993) 2. lig futbolculannda 45.83 ml/kg/dk (28), Gençay (1995)

Kahramanmaraşspor'da53.12 mVkg/dk (12), Kaplan ve ark (1996) 3. ligde oynayan 106 futbolcu da
52.4 ml/kg/dk (25) olarak bildinnişlerdir.Hazırlık sezomındayapılan uzun süreli dayanıklılık

antrenmanlannınMax V02' de arttş sağladığı yapılan çalışmalarda rapor edilmiştir. Bu çalışma

bulgusu benzer lig seviyesinde mücadele eden takımlarla paralellik göstermektedir. Literatür bilgi bu
araştmuanınbulgularını desteklemektedir.

Vital kapasite ölçümlerinde ön-son test, 4.83±0.58 lt, 4.92±0.56 lt tespit edilmiştir. Yapılan

kıyaslamada anlamlı fark bulunamamışur (P>O.05). MVV ölçüm sonuçları sırasıyla, i 83.83±26.05 lt,
i 87.05:ı::30.53 it olarak tespit edilmiştirve anlamlı bir farkın olmadığı görülmüştür (P>0.05).

FVC ön-son test oı1alaınaları, 3.69±O.86 lt, 4.34±0.62 lt bu~unınuştur ve anlamlı fark tespit
edilmiştir (P<0.05). FEV 1 ön-son test sırasıyla, 3.53±0.88 lt, 4. i 5±0.58 lt bulunmuştur. Ön-son test
kıyaslarnasında anlamlı fark bulunmuştur (P<0.05).

Yapılan literatür incelemesinde, Koç ve Günay (2000) 8 haftalık egzersiz sonucu VC ve
FEVI 'de anlamlı farklılık tespit ederken FVC parametresinde anlamlı farklılığın olmadığınt

bildinuiştir (29). Tamer (1995) PVC ve FEVl parametrelerindc, devamlı koşular gnıbunda anlamlı,

inrerval koşular grubunda anlamsız ve interınitten koşu/ar grubunda anlamlı gelişim elde etmiştir (36).
Elazığspor'da, VC 5.01 lt (30), FVC 5.53 lt, MVV 188.02 lt (37), MVV 153.6 lt (33) olarak
bildirilmiştir.Gözü ve ark (1988) egzersizin viıal kapasiteyi arltLrdığınl ileri sürmektedir (14). Benzer
araştırmalarincelendiğindesolunum parametrelerine farklı sonuçlarla karşılaşıldığıgörü lmüştür.

Vital kapasite değerleri, kişinin fizik ve lizyolojik yapısına ve yapılan spor türüne göre farklı

değerler gösterir (20). Eğer akciğer fonksiyonhm nonnalse, aerob ik perforınansın pulmoner
Sll1lrlamasınlO olmadığı düşünülür (J 9). Prokop (1983)'a göre: genellikle uzun süreli dayanıklılık

gerektiren spor tiplerinin solunuın fonksiyonlarını onemli derecede etkilediği bilinmektedır (31). Bu
sonuçlardan yola çıkarak ulaşılan bilgiler çalışmal11Lzla paraleııik göstennektedir.

Sonuç olarak, hazırlık sezonu antrenmanlarının sisıolik ve diastolık kan basLncl. ve ve MVV
Lizerinde anlamlı bir etkisi olmadığı bulunımıştur (P>0.05). Diğer taraftan vücuı ağırlığı, istırahal kalp



atıııı sayısı, pençe kuvveti, VI' %1. anaerobik güç, Max. VOc' 50 yard sürat, FVC ve FEV i
parametrelerinde anlamlı düzeyde bir artış tespit edilmiştir (P<0.05).
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18-2S YAŞ GRUBU BAYANLARDA DİNAıvıiKGERDİRMEEGZERSiZLERiNİN

ESNEKLiKLERhE ETKİsİ

THE EFFECTS Of DlNAMIC STRECHlNG EXERClSES TO THE FlEXBILlTY Of THE
FAMElES 18-25 AGE GROUPS

JEınra DÖVER ı Recep KÜRKÇÜ 'Mnstafa YENİçERİ 2S ÜıeynıanCAN

ÖZET
Bu çalışmanın amacı genç bayanlann LO haftalık dinamik germe egzersizleri sonrası esneklik
değişikliklerini ortaya çıkarmaktır. Çalışmaya yaşları 20,30 olıln 10 sedanter bayan gönüllü olarak
katılmıştır. Egzersiz öncesi ve sonrası sırası ile otur-uzan, sağ ve sol diz tleksiyon, spagat, kol
esnekliği, omuz ekstansiyon ve tleksiyon, kalça ekstansiyon ve tleksiyon, gövde öne tleksiyon, geriye
ekstansiyon ve köprli esnekliği ölçümleri almdı. Değişkenlerin aritmetik ortalama, standart sapmaları

ile birlikte ön ve son test değerleri t-testi analizi p<0.05 anlamlılık düzeyinde incelendi.
Bu ölçümlerden ön-test ve son test sonucunda deneklerin otur-uzan, sağ ve sol diz fleksiyon, spagat,
kol esnekliği, omuz ekstansiyon ve fleksiyon, kalça ekstansiyon, gövde öne tleksiyon, gövde geriye
ekstansiyon ve köpıii esnekliği değerlerinde p<0.05 seviyesinde anlamlı bir değişme gözlenirken,
kalça fleksiyon değerlerinde önemli bir değişiklik gözlenmedi.

Anahtar Kelimeler: Esneklik. Dinamik Gerdimıe

ABSRACT
in [his srudy, it iS aimed to establish the body fat percent changes and flexibility changes in young
women after ten week static streching exercises. Ten volunteer women whose age average is 20,70
particapated in ıhe study. Before and after the exercise. sit-extend, right and left knee flexibility, ,
spare- Cul, ann elasticity, shoulder extensibilty and flexibility, and flexibility, hip extensibility and
flexibility, body fol"\'1ard bending, body back bending and body fat percent measurments were taken.
Varinnts of arilhmetical averages and standart deviations with the fırst and last lest values were
exaınined at the levet oft-test analysis P< 0.05
ı t is absııacted from the results of the fırst and the last test measunnents to be charming changes in sit
extend, left and right knee flexibility, spare- eut, arın elaslicity, shonlder extensibilty and flexibility,
hip extensibility, body forward bending, body back bending values at the level of P<0.05 of test
takers but no clear changes in hip flexibility.

Key Words: Flexibility, Static exercise
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