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GENG BAYANLARDA STATIK GERDIRME EGZERSIZLERININ VUCUT YAG
YUZDESI VE ESNEKLIGE ETKISI
BODY FAT PERCENTAGE OF STATIC STRECHING EXERCISES IN YOUNG WOMEN
AND THE INFLUENCE ON ELASTICITY
*Emra YAMAN *Recep KURKCU * Mustafa YENICERI  **Siieyman CAN
OzZET
Bu galigmamin amaci geng bayanlarin 10 haftalik statik germe egzersizleri sonrast vicut yag
yuzdesi ve esneklik degisikiiklerini ortaya gikarmaktir. Galigmaya yaslari 20.70 ofan 10 bayan
gonufli olarak katifmigtir. Egzersiz éncesi ve sonrasi sirasi fle otur-uzan, sag ve sol diz fleksiyon,
spagat, kol esnekligi, omuz ekstansiyon ve fieksiyon, kalga ekstansiyon ve fleksiyon, gbvde dne
fleksivon, gdvde geriye ekstansiyon képri ve vicut yad ylzdesi &lgumleri alind. Dediskenlerin
aritmetik ortalama, standart sapmalari ile birlikte 6n ve son test dederferi t-testi analizi p<0.05
anfamhiik dizeyinde incelendi.
Bu oigiimlerden dn-test ve son test sonucunda deneklerin otur-uzan, sag ve sol diz fleksiyon,
spagat, kof esnekligi, omuz ekstansiyon ve fieksiyon, kalga ekstansiyon ve fleksiyon, gdvde éne
fleksiyon, gévde geriye ekstansiyon ve kdprii esnekligi dederlerinde p<0.05 seviyesinde anlami
bir degisme gdézilenirken, vicut yag yizdesi degerierinde énemii bir dedigiklik gézlenmed|,
Anahtar Kelimeler: Esneklik, Statik Gerdirme

ABSRACT

In this study, it 1s 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 the study. Before and after the exercise, sit-extend, right and left knee
flexibility, , spare- cut, arm elasticity, shoulder extensibitty and flexibility, and flexibility. hip
extensibility and flexibility, body forward bending, body back bending and body fat percent
measurments were taken. Variants of arithmetical averages and standart deviations with the first
and last test values were examined at the level of t-test analysis P< 0.05

it is abstracted from the results of the first and the last test measurments to be charming changes
in sit extend, left and right knee flexibility, spare- cut. arm elasticity,

shoulder extensibilty and flexibility, hip extensibility and flexibility. body forward bending, body
back bending values at the level of P<0.05 of test takers but no clear changes in body fat percent

GIRIS

Cagimizda yasam kosullar bayan-
lari daha az hareket eder duruma
getirmektedir. Uygun olmayan c¢evre
kosullari ve aliskanliklar, bayanlar igin
sedanter hir yasam sekline sebep
olmaktadir. GununU oturarak gegiren
bayanlarin kaslari daha zayf ve gergin
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olur; buna bagh olarak dogal yapilar
bozulur ve yasamlar riske girer. Daha
saglikh hir yasam igin egzersizin gerekli
oldugu artik tartisiimaz bir gergektir.

Vicut tembelligimizi esnetme
hareketleri ile yeniden giderebiliriz, kas-
larimizi zinde tutarak, hareketsizlikten ve
buna bagh cesitl rahatsizikklardan uzak
durmayi saglayabiliriz.(23)

Kadin ve erkek arasinda morfolojik
ve fizyolojik farklhilklar vardir. Ergenlige
kadar boy wve agrhk cinsivet farki
gostermemekle beraber ergenlikte
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cinsiyetler arasindaki vicut kompozisyon
farki  endokrin  degisikliginden  &turu
belirginlesir. Bayanlarda FSH (Fallikdl
SitimUlanHorman) ve LH  (Litdzon
Horman) salgilanmasiyla ostrojen salgisi
baglar. Ostrojen hormonuna baglr otarak
bayanlarda vicut yagd orani erkeklere
oranla daha fazladir. Cinsiyete baglh
olarak bayanlarda en bliyuk yag orani
kalga ve baldirlarda toptanmistir. (23)
Bayanlarda boy genellikie daha
kisadir. Govdenin Ust kisimlari bacaklara
oranla daha iyi gelismistir. Kalga oynaklart
arasindaki arallk erkege orania daha
buyuktir. Kas tonusu ve elastikiyet daha
fazladir. Kas, bag ve kiriglerin gerilebilirligi
ile hareket yetenegi kadinlarda daha
ylksektir. Kadinin esneyebilirliginin

yuksek olmasi dokularin daha gevsek -

olusuna baghdir. (23)

Bayanlarda yas ileriedikge vicut
yaglart artarken; esnetme yeteneginde
azalmalar goraldr, kas dokulari maksimal
oksilen alimlart ve alinan enerji ihtiyaci
azalr. Bu olayin hizlanmasina sebep oian
etkenlerin basinda fiziksel hareketliligin
azhd1 gelmektedir.(23-2)

Eklemierin dogal agikliklarin
koruyarak fonksiyonlarim yapabilmeleri
insan hareketlerinin basarisinda bliylk
dnem tasimaktadir. Hareketin meydana
gelisinde bedenin fonksiyonel agilarini
olusturan eklemlerin dogal durumlarinin
korunmas! esneklik ozelligi ile miUmkin
olabilmektedir.(7)

Esneklik bir veya birden fazla
eklemin mumkdan olabilen sinirlara kadar
uzanan hareket genisgligi clarak
tanimlanmakla birlikte bu genislk ne
kadar ¢ok ise o cranda esneklik biiyuk
olmaktadir. Bir sportif faaliyetinin yerine
getirilebilmesi, spor musabakalarinda
basarih olunabilmesi ve ayni zamanda
sakathiklardan korunabilmesi agisindan
esneklik gok dnemli bir etkendir.(4)

BOtin spor dallarinda performansta
en belirleyici biyomotor yeteneklerden biri
olan esneklik sportif faaliyetin
yapllmasina, sportif faaliyetin basanli bir
sekilde yapilmasi da esneklige baghdir.

(9)

Esnekligin kisiden kisiye dedistigi
bilinmektedir. Bunun temel sebebi ise
kisinin dogustan gelen fizyolojik yapisina
baghdir. Ornedin ince kemikli ve uzun
kash kigiler, iri kemikli ve kisa kasli
kisilere oranla daha esnektir.(22)

Esneklik gesitli yapisal sinirhliklara
baghidir. Bunlar; kemikler, kaslar,
sinirlamalar, eklemin tipi ile ilgili
olmaktadir. Eklem kapsilunin esnekligi
%47, kaslar %41, tendonlar %10, ve deri
%1 oraninda etkilemektedir.(10)

Germe  egzersizleri  esnekligin
gelismesi ve hareketliligin ylkseltiimesi

amaclyla uygulanir. Kaslarin esneklik
ozelligi egzersizlerle %15 oraninda
gelistirilebilir.(20)

Eklemlerin hareket sirinin

gelistirimesi amactyla kullanilan 3 temel
metot vardir. Bunlar; dinamik, statik,
P.N.F  (Proprioceptive  Neuromuskular
Facilition) esnetme teknikleridir. Her (g
esnetme tekniginin etkinligi kas
''''' tendon organi ve gamma
sistemi  olusturan germe  refleksine
baghidir. (21,8)

Statik esnetme metodu, viicudun
veya ekstremitenin  kas ve  bag
dokularinda mumkin olan en blylk
uzunluk saglanincaya, yani kasta agri
hissedilinceye kadar esnetimesi ve o
pozisyon da belirli bir stre (5-6 saniye)
beklenilimesi ve prensibine baglidir. Statik
esnetme,. esneklik refleksini harekete
gegirir ve esnetilen kasin kasiimasina
neden olur. Golgi tendon organi
uzerindeki gerginlik artar ve bu nedenle
esnetilen kasin daha fazla esnetiimesine
engel olunur. Ancak bu noktada tsrarla
beklenmesi durumunda merkezi sinir
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sisteminden ikinci. bir ¢ _elerek kasin
gevsemesi saglanir. Bu yolla kas kendi
kendini  sakatlanmalardan  koruyabilir.
Kasin bu gevseme aninda ise Kigi
esneklik sinirny biraz  daha ileriye
gatirme firsatt bulur (22)

Statik  esneklik  ¢alismalarinda
buylk bir hareket genisligi vardir.
Galismalar bir es veya aletle ek bir kuvvet
verilerek ve ylUklenmeyle gerilen kas
yonunde, fazla zorlanmadan uygulanir.
(21,8)

MATERYAL VE METOD

Bu c¢alismaya 2001-2002 o6gretim
yilinda Mugla Universitesinin  degisik
bolumlerinde okuyan ve tesadifi segilen
10 sedanter bayan ogrenci gondlld katild).
Deneklerin  segimi  esnasinda  yakin
zamanda ({son 3 ay) esnekliklerini ve
performanslarini etkileyecek saghk
problemi gegirip gegirmediklerine dikkat
edildi. Bu kriterlere uymayan denekler
galismaya alinmadi. Deneklere
uygulanacak testler ve uygulanacak statik
gerdirme egzersizleri antrenman programi
hakkinda bilgi verildi. Cahsmalar oncesi
deneklerin  on test esneklik Olclimleri
alindi. Denekler 10 hafta, haftada UGg giin
{Pazartesi, Carsamba, Cuma) dulzenli
olarak 1’er saat galigmalara katildilar. Bir
saatlik ¢alisma programinin itk 20
dakikasi. genel 1sinmaya aynimigtir.
Kalan 40 dakikalk slrede statik esnetme
hareketlerini yapmistir. Her hareket 10
sn'lik dinlenme aralari ife 3-4 kez seriler
seklinde yapirmistir Egzersizler esli ve
essiz olarak her seferinde eklem genisligi
arttirifarak  yapildi. 10 hafta sonunda
deneklerin son testleri alind.

Deneylerde kullanilan bilgi formu ve
Olgumlerde kullanitan araglar asagida
agiktanmistir.

Calisma sonucunda; en Kisa sUrede
ve en genis agllarda hareket kabiiiyetini
artiran esnetme tekniginin belirlenmesi,
gerek spor alaninda gerekse gunlik
hayatta istenilen wve ihtiyag duyulan
esneklik dlzeyine ulagsma ag¢isindan
buylk énem tasimaktadir.

Sonug olarak; 18-25 yas sedanter
bayanlarda esnekligin gelistirilmesinde
kullanilan  statik, esnetme teknidinin
etkinligini ortaya koymak amaciyla bu
galisma yapimistir.

Kigisel Bilgi Formu

Deneklerin  tim dlgimleri Mugla
Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokuluna ait Fizyoloji Labaratu-

varinda alinmistir.

Deneklerin test sonuglarinin kayde-
dildigi kisisel bilgi formlari her denek i¢in
ayr ayri hazirlanmig ve test sonuglar
bizzat test yoneticileri tarafindan kayde-
dilmistir.

Deneklere uygulanan kisisel bilgi
formunun 1. boliminde; adi soyadi,
dogum tarihi, boy, kilo, 1l.béliminde otur
uzan, kalga fleksiyon, kalga ekstansiyon,
spagat, diz fleksiyon (sag- sol) Il bolimde
deri alti yag kalinhgi (sikinfold) Slgumlers;
biceps, triceps, supscapula, suprailiak
Ol¢lim sonuglart yazimistir.

Labaratuvar Olgiim Metottari
Vilcut Agirigr ve Boy Uzunlugu

Olciimieri:  Agirhk  dlglimieri  hassashk
derecesi 0.1 kg olan digital terazide
yvapiidi. Boy oOl¢umlert de hassaslik

derecesi 0.01 cm olan digital olgim aleti
kulfamldi. Bu 6lgum yapilirken denekler t-
shirt ve sort giydiler. Ayaklarina ayakkabil,
terlik veya Ol¢umi dedistirecek seyler
giydiriimedi. Olgimlerde basg dik, ayak
tabanlar terazinin Uzerine dlz olarak
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basmis, dizler gergin topuklar bitisik ve
vicut dik pozisyondadir.(14)

Otur Uzan Testi: Uzuniugu 35 cm
genisligi 45 cm, vyldksekligi 32 cm
ozelliklerine sahip olan test sehpasi ile
olgum yapilmaktadir. Denek yere oturdu
ve giplak ayak tabanini diz bir gekilde test
sehpasina dayadi. Govdesini ileri dogru
egdi ve dizlerini blkmeden ellerini
vicudunun  o6nlinde  olacak  sekilde
uzanabildigi kadar one dogru uzandi .Bu
sekilde, en uzak noktada , 6ne vyada
geriye esnemeden 1-2 saniye bekledi.
Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deder
cm cinsinden yazildi.(17)

Kalga Fleksiyon: Denek sirt (std
yatarken, ganyometre ile pivot noktasi
trachanter major alinarak olguldi. Sabit
kol columna vertebralise paralel
yerlestirilirken  hareketli kol femur'un
lateral hattina paralel ve lateral kondil'e
dogru yeriestiriiddi. Olgimler diz fleksiyon
halinde iken yapildi. Cikan degerler (°)
cinsinden yazildi. (1)

Kalga Ekstansiyon: Denek ylzu-
koyun yatarken ganyometrenin pivot
noktasi trachanter major olarak alinarak
olgildu. Sabit kol columna vertebralise
paralel  vyerlestirilirken  hareketli kol
femurun laterai bolgesine vyerlestirildi.
Olgim yaparken kalgada elevasyon
olmamasina dikkat edildi. Cikan deger (°)
cinsinden yazildi. {15)

Spagat: Denek bacaklar agik spagat
oturus pozisyonunda iken Kkalgcanin yere
olan uzakligi cetvel ile Olgllda. Olglm
sirasinda denegin vicudu yana donik ve
bas karsiya bakar vaziyetteydi. Cikan
deder cm cinsinden yazildi.(3)

Diz Fleksiyon: Denek yuzikoyun
vatar uyluk ve bacak vyatak Uzerinde
destekli iken viicut pivot noktasi femurun
lateral kondili alinarak oledlda.
Ganyometrenin  sabit  kolu  femurun
lateraline paralel, blyuk trokantere dogru
yerlestiritdi. Hareketli kol ise fibulaya

paralel, malleocle dogru vyerlestirilip
dlglimler yapildi. 6lgimler sag ve sol ayak
icin ayri ayri alindi gikan deger cm
cinsinden yazildi.(8)

Kol Esnekligi: Deney ayakta ayaklar
bitisik kol boyu mesafesinde kollar gergin
avug igleri ve sirt duvara donitk parmak
uglarr  duvara temas halinde kollari
birbirine yaklastirdigin en yakin mesafe
Olglldl. Test iki defa tekrar edildi ve en iyi
deger cm cinsinden yazildi. (18)

Omuz Fleksiyon Olgiimii: Denek
sirtdstl yatar pozisyonda, avug igi tavana
bakacak sekilde vyerlestirildi ve &lgimler
ganyometre ile vlcudun lateralinde
yapildi. Pivot noktasi sabit kolu gdvdenin
orta aksiller gizgisi ile ayni hizada olacak
sekilde yerlestirilirken hareketli kol yukan
dogru kaldirilirken, omuzlarda abdu-ksiyon
ve elevasyon olmarnasina dikkat edildi.
Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger (°)
cinsinden yazildi. (14)

Omuz Ekstansiyon: Denek ylzUstu
yatar ve avug igi yukarnya bakacak sekilde
el sirti yataga yeriestirildi Ganyometrenin
pivot noktasi sabit kolu ve hareketli kol
fleksiyon d&lgumindeki gibi  yerlestirildi.
Olglim dirsek ekstan-siyonda iken alindi
Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger (°)
cinsinden yazildi. {14)

Gévde One Fleksiyon: Denek
diizgiin bir zemine bacaklar acik olarak
oturur ve eller ensede kenetlendi. Bas
one dogru vyavasca hareket ettirilerek,
govde vyere dogru mumkin oldugunca
egildi. Bacaklarin dizden bukdimemesi bir
yardimci tarafindan saglandi. Basin dn
bolimu ile yer arasindaki mesafe olcldi.
Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deGer
cm cinsinden yazildi.{(8)

Gdvde Geriye Ekstansiyon: Denek
duz bir zemine ylzukoyun yatar vaziyette
elleri ensede kenetlendi. Bir yardimci
bacaklarn Ag¢lk yatmakta olan denegin
bacaklar arasina girerek kalgadan bastirdi
ve yerden kalkmasini engelledi. Denek,
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bas ve gbégsunli mimkin oldugu kadar
yukart geriye dogru kaldirmaya calisdl.
Denegin ¢enesiyle doseme arasindaki
mesafe 6lguldi. Test iki defa tekrar edildi
ve en iyi deger cm cinsinden yazildi.(8)

Koépri: Denek bacaklar omuz
- genigliginde agik, sit Gsti vyatis
pozisyonunda kopriye kurdu. Kollar ve
ayaklar gerginken el ve ayak arastndaki
mesafe mumkin oldugu kadar kisaltildi.
Denedin el parmak uglar ile ayak
topuklar arasindaki mesafe oiguldl. Test
iki defa tekrar edildi ve en iyi de§er cm
cinsinden yazildi (6)

Vicut Yad Yizdesi: Deri alti yag
Olgimid 0-66 mm kalinhigi 6lgen “Skinfold
Caliper ile diglldi. Olgimler viicudun sag

tarafindan triceps ve suprailiak olmak
uzere 2 bolgeden alindi Vicut yag
ylzdesi  “formilinden  yararlanilarak
bulundu.

istatiksel Analiz

Arastirmada antrenmandan once ve
sonra alinan olgim sonuglarinin dedisim
farkhiiklannin ~ tespiti  igin  aritmetik
ortalamalan (X) ve standart sapmalari
(S.S.) hesaplanmis, badimli gruplarda
aritmetik ortalamalar arasindaki farkin
0.05 oOnem seviyesinde anlamli olup
olmadi§ini ortaya koymak i¢in Paired-
Samples t-testi kullanilmistir. Istatistiksel
islemier SPSS 10.0 for Windows paket
programinda yapilmistir.

BULGULAR
Tablo 1: Deneklerin Egzersiz Programi Oncesi ve Sonrast Degerlerinin Kargilagtinimasi
Degiskenler On-test Son-test
N=10 X1 88 X2 85 T-Degeri
Yas (yil) 20,70 1,82 20,70 1,82
Boy(cm} 159 4,11 159 411
Vicut Ag.(kg) 56,60 6,76 55,80 6,39 0,93
Otur uzan (cm) 19,20 3,39 214 3,50 -8,8*
Diz Flex.{sag) (*) 137 7.9 133,80 7.58 16*
Diz Flex. {sal) (") 138,10 6,45 135,80 6,57 411*
Spagat(cm) 34,40 4,81 28,70 4,73 12,6*
Kol Esnekligi {cm} 26,50 3,97 2410 3,81 10,8*
Omuz Flex(") 174,10 8,51 176,70 8,57 -15,9*
Omuz Ex {°) 41,30 5.49 4270 5,29 -10,8*
Kaiga Ex (") 20,2 3,67 227 3,43 -9,30*
Kalca Flex(") 122 3,36 124 3,19 -2,86*
Gav. One Flex(") 21,40 3,40 24,10 3,10 -12,6*
Gov Geriye Ex(*) 41,40 4.00 4450 3,56 41,1
Koprii(cm) 47,70 6,12 144,70 6.14 20,1*
Vicut Yag Yiz. % 2513 503 24 97 5.04 0,74
* P<(,05
TARTISMA VE SONUG 'sag ve sol diz fleksiyon, spagat, kol
esneklidi, omuz ekstansiyon ve fleksiyon,
Tablo 1de arastrmaya katlan kalca ekstansiyon ve fleksiyon, govde
bayanlanin statik gerdirme egzersiz one fleksiyon, govde geriye ekstansiyon

antrenman! oncesi ve sonrasi otur-uzan,
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kopru ve vlcut yag ylzdesi degerlerinin
degisimieri sunulmustur.

Bu olgUmierden elde edilen dn-test
ve son test sonuglarina goére deneklerin
otur-uzan (t=-8,8), diz fleksiyon sag
(t=16,00), diz fleksiyon sol (t=4,11),
spagat (t=12,6), kol esnekligi {t=10,8),
omuz  fleksiyon  (1=-15,9), omuz
ekstansiyon (t=010,8), kalga ekstans-
iyon (1=-9,30), kalga fleksiyon (t=-2,88),
govde one fleksiyon (1=-12,6), gbvde
geriye ekstansiyon (1=-11,1) ve kopru
esnekligi (t=20,1) dederlerinde p<0.05
seviyesinde anlam!li bir degisme gobzle-
nirken, vucut yag ylzdesi (t=0,74) de-
gerlerinde 6nemli bir degisiklik gozien-
medi.

Akandere (1993)de yaptigi aras-
tirmada 17-22 yas grubu bayanlari 12
haftalik esneklik antrenmani programina
tabi tutmus; statik ve dinamik gerdirme
egzersizlerinin - esneklik  Uzerindeki
etkisini aragtirmistir. Sonug olarak; statik
gerdirme egzersizleri uygulanan gruptaki
esnekligin dinamik gerdirme uygulayan
gruba gbére daha fazla oldugunu
belirlemistir.(2)

Yaman ve arkadaglar (1999)da
yaptiqi arastirmada bayan sporculara 12
haftalik esneklik antrenmani uygulamis
ve statik, dinamik gerdirme egzer-
sizlerinin esnekliklere etkisini arastir-
mislardir. Sonug olarak; statik gerdirme
egzersizlerini uygulayan grupta dinamik
egzersizleri uygulayan gruba gore daha
¢ok gelisme oldugunu bulmuslardr.(21)

Pollard ve arkadaglan (1997},
yaptidi c¢alismada, Kkalga fleksiyonun
gelistiriimesinde statk ve dinamik es-
netme egzersizlerinin etkisini arastirmig-
tir. Yaslari 18-30 arasi toplam 40 bayan
12 hafta boyunca esnetme egzersiz-
lerine tabi tutmuslar, Sonug olarak; her
iki esnetme teknigini on ve son test

degerleri istatistiksel olarak degerlendi-
rildiginde statik esnetme tekniginin kalga

fleksiyon gelistiimesinde etkili metot -

oldugunu bulmuslardir.(12)

Sundquist (1996), yaptidi
galismada, yaslan 18-29 arasinda olan
20 bayana, 10 haftallk egzersiz prog-
rami uygulamis kalga ve baldir bolge-
lerinin  esnekliklerinin  gelistirimesinde
statik ve P.N.F esnetme tekniginin et-
Kisini aragtirmistir. Sonug olarak kalga
ve baldir bdlgelerinin esneklidinin gelisti-
riimesinde en etkili metot statik esnetme
teknigi oldugunu tespit etmistir. (16)

Zorba ve arkadaslan (2000)
yaptigi arastirmada; 18-25 yas grubu
sedanter bayan 6grencilerde 8 haftalik
step  uygulamasinin  bazi fiziksel
uygunluk ve antropometrik degerlere
etkisini aragtirmiglar ve sonu¢ olarak,
kas Kkuwveti, dayaniklilik, surat ve
esnekligi gelistirirken, deri alt  yag
kalinligmna etki yapmadigint  tespit
etmislerdir.(25) '

Velasquez (1991) 18-33 yas grubu
bayanlarm 12 haftalik egzersiz sonucu
vucut kompozisyonu ve kardiores-
piratuar fitnes dedgisikliklerini arastir-
migtir. Galisma sonucunda dinlenim kalp
atim  sayisinin, maksimal  oksijen
aliminin - ddstugond  gozlemis ancak
vicut kompozisyonunda herhangi bir
degisiklik bulamamistir.(19)

Yapllan bu g¢alismada uygulanan
statik gerdirme egzersizlerinin 18-25 yas
aras| universiteli bayaniarin  esneklik
degerlerine pozitif bir etki yapti§i, vicut
yag ylzdesine gozlendi. Elde edilen bu
neticeler daha &nceki yapilan galisma-
lari destekler niteliktedir.

Sonug olarak. yapilan 10 haftahk
statik gerdirme egzersiz programi, geng
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Bayanlarin otur-uzan, spagat, kol
esnekligi, diz ekstansiyon, omuz, kalga
ve govde ekstansiyon ve fieksiyon
esnekliklerini  geligtirirken, vicut vyag
yUzdesine etki yapmadigi godzlenmistir.
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