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Diizenli Uygulanan Dinamik ve Statik Germe Egzersiz Programimin Diistiik
Fiziksel Aktivite Seviyesine Sahip Bireylerin Esneklik Ozelligine Etkisi

Fatih GUR!, Vedat AYAN?

Ozet

Anahtar Kelimeler

Amag: Bu arastirma diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahip bireylere 6 hafta siire ile uygulanan
dinamik ve statik germe egzersizlerinin, bireylerin sirt ve bacak bolgesi esneklik yetileri
iizerindeki etkisini karsilastirmak amaciyla yapildi.

Materyal ve Metot: Arastrmanin 6rneklem grubunu, Diinya Saghk Orgiitiiniin (WHO)
yetiskinler i¢in tavsiye ettigi en diisiik fiziksel aktivite miktarini son 6 aydir karsilamayan 18-
30 yas araligindaki kisiler (n=19 erkek, n=16 kadimn) olusturdu. Arastirmada 6n-test, ara-test,
son-test desenli, randomize deneysel arastirma modeli kullanildi. Arastirma dncesinde gerekli
orneklem sayisim belirlemek i¢in G-Power gii¢ analizi programu ile piriori gii¢ analizi yapildi.
Blok randomizasyon teknigi kullanilarak dinamik germe (DG) (n=19) ve statik germe (SG)
(n=16) grubu olmak {izere iki grup olusturuldu. DG grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 giin, 20
dk. siire ile dinamik germe egzersiz programi uygulandi. SG grubuna ise ayni kosullarda SG
programi uygulandi. Arastirma grubunun esneklik degerleri Takei marka dijital Fleksiyon
Metre cihazi ile arastirmanin basinda, 3. haftada ve arastirmanin sonunda olmak {izere 3 kez
tekrarlandi. Verilerin degerlendirilmesinde Tekrarli Olgiimlerde iki Yonlii Varyans Analizi ve
Bonferroni diizeltmeli eslestirilmis gruplarda karsilastirma testi kullanildi.

Bulgular: DG ve SG grubunda yer alan katilimcilarin esneklik puan ortalamalar1 arasinda
zaman ve grup*zaman etkilesimi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark goriildii (p<0.05).
Diger taraftan DG grubunun 6l¢limleri arasinda yapilan tiim ikili kombinasyonlarda istatistiksel
acidan anlamli fark goriildii (p<0.05).

Sonug¢: Sonug olarak diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip bireyler ile diizenli olarak
uygulanan DG egzersizlerinin, SG egzersizlerine kiyasla sirt ve bacak bolgesi esneklik yetileri
iizerinde daha yiiksek bir etkiye sahip oldugu s6ylenebilir.
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The Effect of Regularly Applied Dynamic and Static Stretching Exercise
Program on Flexibility of Individuals with Low Physical Activity Level

Abstract

Keywords

Aim: This study was conducted to compare the effects of dynamic and static stretching
exercises applied to individuals with low physical activity levels for 6 weeks on the flexibility
ability of the back and leg areas.

Methods: The sample group of the study consisted of people aged 18-30 (n=19 men, n=16
women) who have not met the lowest amount of physical activity recommended by the World
Health Organization (WHO) for adults for the last 6 months. In the study, randomized
experimental research model with pre-test, mid-test, post-test design was used. Piriori power
analysis was performed with the G-Power program at the beginning of the study to determine
the required sample size. Using the block randomization technique, two groups were formed as
dynamic stretching (DS) (n=19) and static stretching (SS) (n=16). DS exercise program was
applied to the dynamic stretching group for 20 minutes 3 days a week for 6 weeks. SS program
was applied to the SS group under the same conditions. The flexibility values of the research
group were repeated 3 times, at the beginning of the study, in the 3rd week and at the end of
the study, with the Takei brand digital Flexion Meter device. In the evaluation of the data, Two
Way Repeated Measures Analysis of Variance and comparison test in paired groups with
Bonferroni correction were used.

Results: A statistically significant difference was observed between the flexibility scores of the
participants in the DS and SS groups in terms of time and group * time interaction (p <0.05).
On the other hand, a statistically significant difference was observed in all pairwise
combinations between the measurements of the DS group (p <0.05).

Conclusion: As a result, it can be seen that regular DS exercises with individuals with low
physical activity levels have a higher effect on flexibility ability in the back and leg areas
compared to SS exercises.
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GIRIS

Gilinlimiizde hareketsiz yasam tarzi ve buna bagh olarak gerceklesen diisiik fiziksel aktivite diizeyi
ozellikle ekonomik olarak gelismis lilkelerin en énemli saglik problemlerinden birini olusturmaktadir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) verilerine gére, diinya genelinde her dért yetiskinden biri yetersiz fiziksel
aktivite diizeyine sahiptir ve bu durum erken Olim nedenlerinin risk faktorlerinden birini
olusturmaktadir (WHO, 2018). Diger taraftan Diinya Saglik Orgiitii, Amerikan Spor Hekimligi Koleji
ve Amerikan Kalp Birligi gibi 6nde gelen saglik kurumlan yetigkinler i¢in kardiyorespiratuar, kuvvet
ve esneklik egzersizlerinin orta siddette haftada en az 150 dk uygulanmasini tavsiye etmektedir (Garber
vd., 2011; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018; WHO, 2018).

Esneklik 6zelligi saglik veya sportif performans odakli gergeklestirilen egzersizlerin énemli bir
bilesenidir (Dwyer & Davis, 2008). Esneklik programlarinin temel hedefi ise belirli bir eklem grubu ve
bununla iligkili yapilarin hareket genisligini arttirmaktir (Schwellnus, 2008). Bununla birlikte saglik
veya performans odakli herhangi bir egzersizin ilk evresi 1sinma periyodundan olusur. Egzersizin ana
boliimiinde istenilen verimin elde edilmesi, uygun 1smmanin gergeklestirilmesi ile yakindan ilgilidir
(Simic vd., 2013). Geleneksel olarak 1sinma periyodunda aerobik kosu ve ardindan statik germe (SG)
veya dinamik germe (DG) egzersizleri gerceklestirilmektedir. DG hareketi esnasinda kasin boyu
uzatilarak kasilmasi saglanir. Bu esnada kas, eklem, tendon ve bag yapi birlikte ¢alisarak bir giic {iretir.
Bu durum tekrarlanarak onemli Olgiide hareket genisligi kabiliyeti kazanilir (Kovacs, 2009). SG
uygulamasinda ise kasin boyu uzatildiktan sonra belirli bir siire boyunca kasin boyunun sabit kalmasi
saglanir (Reid, 2017).

Literatlirdeki farkli aragtirmalar DG ve SG egzersizlerinin bazi performans parametreleri
iizerindeki akut etkisini aragtirmiglardir (Gipson vd., 2014; Kendall, 2017; Kurt & Firtin, 2016; Ryan
vd., 2014; Su vd., 2017). Fakat mevcut literatiir DG ve SG egzersizlerinin esneklik 6zelligi lizerindeki
uzun siireli etkisini ortaya koyan arastirmalar acisindan sinirhdir.

Esneklik 6zelligini optimum diizeyde gelistirmek i¢in yapilan ¢aligmalarin tiirii ve siiresi literatiirde
cesitli farkliliklar gostermektedir (Simic vd., 2013). Ayrica literatiirde DG ve SG egzersizlerinin diigiik
fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin esneklik 6zelligi tizerindeki etkisini karsilastiran herhangi bir
aragtirmaya ulasilamamigtir. Bu sebeple mevcut aragtirmanin 6rneklem grubu ve uygulama siiresi
acisindan literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

MATERYAL ve YONTEM
Arastirma Modeli ve Grubu

Calismada On-test, ara-test, son-test desenli, randomize deneysel arastirma modeli kullanildi.
Aragtirmanin rneklem grubu Pamukkale Universitesinde dgrenim gdrmekte olan ve Denizli ilinde
ikamet eden 0grenciler arasindan goniilliiliik esesina gore olusturuldu. Calismaya katilmak i¢in goniillii
olan bireyler n=54) arastirmanin dahil edilme kriterlerine gore degerlendirildi. Dahil edilme kriterlerini
saglayanlar (n=40), ilk dl¢limlerin ardindan DG (n=20) ve SG (n=20) gruplarina atandi. DG grubu 6
hafta boyunca haftada 3 giin, 20 dk. siire ile 5 dk.’lik aerobik kosunun ardindan DG egzersiz programini
uyguladi. SG grubu ise ayn1 kosullarda SG egzersiz programini uyguladi. Arastirma siiresince cesitli
nedenlere bagli yasanan katilimei sayisinda yasanan diisiisler sonucunda c¢alisma DG grubu (n=19) ve
SG grubu (n=16) kisi ile tamamland.

Arastirmanin Dahil Edilme Kriterleri: a) Goniilliiliik esas1 ve onam formunu imzalamak, b)18 yasindan
biliylik olmak, c¢) son 6 aydirsaglikli yetiskinler icin tavsiye edilen en diisiik fiziksel aktivite
diizeyini (haftada 3-5 giin, orta siddette 150 dk. {izeri veya yiiksek siddette 75 dk. iizeri gergeklestirilen
diizenli fiziksel aktivite) karsilamiyor olmak.

Arastirmanin Diglanma Kriterleri: a) Egzersizlerin %20’si veya daha fazlasina katilmamis olmak, b)
Uygulama siiresince sakatlik yasamis olmak.

Orneklem Biiyiikliigii: Arastirmada kullamlacak 6rneklem biiyiikliigii ¢alisma 6ncesinde G Power 3.1
gii¢ analizi programi ile hesaplandi. Gii¢ analizinde 0.05 (o)) anlamlilik diizeyinde %380 istatistiksel gii¢
(1-B) ve orta etki biiyiikliigli i¢in iki yOnlii varyans analizi testi dikkate alimarak gereken orneklem
biiyiikliigii 46 kisi olarak hesaplandi. Diger taraftan arastirmaya dahil edilebilen maksimum katilime1
sayis1 35 kisi ile sinirli kaldi. Arastirma i¢in Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan etik kurul izini alind1 (No:60116787-020).

Veri Toplama Araclan
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Boy 0l¢iimii i¢in Seca marka taginabilir boy 6l¢lim cihazi kullanildi. Viicut agirligi lgiimleri dijital
6lciim cihaziyla (Seca) uygun spor kiyafet, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken ‘kg’ olarak
oOlgiilerek Olciim esnasinda katilimcilarin kiyafetlerinin agirligi standart sekilde 0.5 kg olarak kabul
edildi.

Esneklik Olgiimii: Arastirmada katilimcilarm esneklik dl¢iimleri Takei marka “Digital Flexion Meter”
cihaz1 kullanilarak, dur ve uzan testi (Stand and Reach Test) uygulamasi ile gerceklestirildi. Bu test sirt
ve bacak bolgesinin esnekligini belirlemede kullanilan (Holt vd., 1999), gecerlilik ve giivenirlilik
caligmasi yapilmis bir test yontemidir (Perret vd., 2001).

Sekil 1. Stand and Reach Test

Dinamik Germe Egzersiz Programi: Aragtirmada kullanilan DG egzersiz programi Kovacs’in (2009)
DG iizerine yazmis oldugu kitap temel alinarak ve alaninda uzman kisilerin goriislerine bagvurularak
hazirlandi. Egzersiz programinda sirt ve bacak bolgesine yonelik 15 farkli DG hareketi uygulandi. DG
egzersizlerine gegmeden dnce 5 dk siire ile diisiik siddetli aerobik kosu viicut 1sisin1 arttirmak ve dinamik
egzersizlere 6n hazirlik yapmak amaci ile uygulandi. DG egzersiz programinin detaylar1 tablo1’de
gosterildi.

Tablo 1. Dinamik germe egzersiz programi
Dinamik

Hafta Giin Set Siire/Sn Dinlenme/Sn
Germe Sayisi
15 1 3 2 20 20
15 2 3 2 20 20
15 3 3 2 20 20
15 4 3 2 30 30
15 5 3 2 30 30
15 6 3 2 30 30

Uygulanan Dinamik Germe Egzersizleri: 1-Parmak ucunda yiirli (Toe Walk), 2- Dizi gdgse ¢ek ve
parmak ucunda yiirii (Knee to Chest Walk), 3-Dizi kalgaya ¢ek ve parmak ucunda yiirli (Walking Quad
Stretc), 4-Planor pozisyonu (Airplane), 5-Elleri kullanarak yiiri (Upper Body Handwalk), 6-Hamstring
ylrtiylisii (Hamstring Walk), 7-Asker yiiriiyiisii (Straight Leg March), 8- Lunge’da yiirii (Linear
Walking Lunge), 9-Dizi gégsiine ¢ek ve ardindan Lunge’a don (Knee-to-chest Hold into lunge), 10-Yan
Lunge (Lateral Lunge), 11- Eller Yukarida Squat pozisyonunda yiirii (Overhead Squat Progression), 12-
Sumo Squat pozisyonunda yiirli (Sumo Squat Walk), 13- Yerde dizi goglise ¢ek ve koprii yap (Glute
Ham Bridge), 14-Yandan top al ve ver (Lateral Pass), 15-Topuk iizerinde yiirii (Heel Walk) (Kovacs,
2009).

Statik Germe Egzersiz Programi: SG egzersiz programi kapsam (siire, siddet, siklik) bakimindan DG
egzersiz programi ile aynmidir. Dinamik esneklik programindaki hedef kas grubu ayn1 hareketlerin statik
formda uygulanmasi ile gergeklestirilmistir.

istatiksel Analiz
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Arastirma verilerinin istatiksel analizinde SPSS paket programi kullanildi. Verilerin normallik dagilim1
Kolmogorov-Smirnov  (p>0.05) ve carpiklik-basiklik  degerlerinin  {izerinden  yorumlandi.
Karsilagtirmas1 yapilan tiim ikili gruplarda verilerin normal dagildig1 goriildi. DG egzersizlerinin
etkinligini DG ve SG gruplarinin grup, zaman ve grup*zaman etkilesimi iizerinden yorumlamak igin
Tekrarli Olgiimlerde Iki Yonlii Varyans analizi kullanild. Kiiresellik varsayimini test etmek Mauchly’s
testi kullanildi. Bu calismada kiiresellik varsayimi saglandigi igin (p>0.05) “Sphericity Assumed”
satirindaki F degeri ve p-degeri kullanarak sonuglar yorumlandi. DG ve SG gruplarinin puan
ortalamalarim kendi icinde karsilastirmak igin Tekrarli Ol¢iimlerde Tek Yonlii Varyans analizi, farkin
hangi 6l¢lim sonuglar1 arasinda oldugunu gérmek i¢in ise Bonferroni Diizeltmeli Bagimli Gruplarda T-
Testi kullamld. Istatistiksel analizlerde anlamlik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Katilimeilarin gruplara gore cinsiyet dagilimlart incelendiginde, DG grubunda 11°1 erkek (%57), 8’1
kadin (%43) olmak tizere toplam 19 kisi, SG grubunda ise 8’1 (%50) kadin 8’1 (%50) erkek toplam 16
kisi vardir. Katihmcilara ait diger tanimlayic1 6zellikler tablo 2’de verildi.

Tablo2. DG ve SG gruplarinin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi degerleri

=N DG Grubu (n=19) SG Grubu (n=16)

Ozellikler XSS XSS t p

Yas (y1l) 25.10+1.82 23.18+1.16 1.75 0.09
Boy Uzunlugu (cm) 174.61+£34.94 171.89+12.64 -0.68 0.50
Viicut Agirhigr (kg) 76.31+£12.59 74.82+11.07 0.36 0.71

Katilimeilarin fiziksel 6zellikleri incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 (p>0.05) ve gruplarin homojen sekilde dagildigi goriilmektedir (Tablo 2).

Tablo3. Esneklik l¢iimii puan ortalamalarinin Grup ve Zamana Gore Karsilagtirtlmasi
Esneklik DG Grubu SG Grubu 5

Ol¢iimii X+SS X+8S P F P

On Test 7.08+5.03 7.63+4.87 Grup 0.03 1.34 0.25
Ara Test 10.84:4.78 7.99+4.41 Zaman 0.51 35.63 0.00%*
Son Test 11.67+4.59 8.63+4.26 Grup<Zaman 034 17.39 0.00%*

*#p<0.01, np’ <0.01 igin kiigiik etki, np’=0.06 orta diizeyde ve np*= 0.14 i¢in biiyiik diizeyde etki

Tablo 3. incelendiginde iki yonlii varyans analizi sonucunda DG ve SG grubu esneklik puan
ortalamalar1 arasinda zaman ve grup*zaman etkilesimi acgisindan istatistiksel olarak anlamli farka
rastlandig1 goriilmektedir (p<0.05).

12,00+ GRUP
DG
sG

11,00

10,00

9,00

Esneklik Olgiimleri

8,00

7,00

T T
1 2

w-

Zaman

Sekil 2. Zamana gore DG ve SG gruplarinin esneklik dl¢iim ortalamalart degisimi
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Tablo 4. Esneklik 6l¢iimii puan ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmast ve ileri analizleri

GRUP Karsilagtirilan Ol¢iim p F p
On Test — Ara Test 0.00**
DG On Test — Son Test 0.00%* 37030 0.00%*
Ara Test — Son Test 0.00**
On Test — Ara Test 0.80
SG On Test — Son Test 0.02* 4084 0.01*
Ara Test — Son Test 0.20

#p<0.01, **p<0.05

Gruplarin 6l¢iim zamanlarina iligskin bulgular incelendiginde; her iki grupta da on test, ara test ve
son test esneklik puan ortalamalarn arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendi
(p<0.05). Farkin hangi 6l¢lim zamanlar arasinda gerceklestigini belirlemek i¢in yapilan ileri analizde
(Bonferroni diizeltmeli grup ici eslestirilmis karsilagtirma testi), DG grubunda on test ile ara test, On test
ile son test ve ara test ile son test esneklik puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu saptandi
(p<0.05). SG grubunda ise 6n test ile son test esneklik puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark goriildii (p<0.05)

TARTISMA

Bu aragtirma diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahip bireylere 6 hafta siire ile uygulanan DG ve SG
egzersizlerinin, bireylerin sirt ve bacak bolgesi esneklik yetileri lizerindeki etkisini kargilagtirmak
amaciyla yapildi.

Esneklik 6zelliginin saglik ve sportif performans iizerindeki olumlu etkileri spor bilimleri alaninda
genel kabul gérmiis bir olgudur (Garber vd., 2011). DG ve SG uygulamalari kas ve sinir sistemindeki
ilgili fizyolik mekanizmalar aktive eder. Bununla birlikte esneklik 6zelligini gelistirme ve korumada
hangi tiir antrenman modelinin daha etkili oldugu literatiirde tartisilmaktadir (A. Becerra-Fernandez vd.,
2016; Aguilar vd., 2012; Behm & Chaouachi, 2011; Simic vd., 2013).

Arastirma sonuglar1 incelendiginde (tablo 3), DG ve SG gruplariin esneklik puan ortalamalar
arasindaki zamana bagl fark, DG egzersiz programinin katilimecilarin esneklik 6zelligini istatistiksel
olarak anlaml sekilde DG grubu lehine arttirdigini gostermektedir. DG grubunun 6n test, ara test ve son
test 6l¢ciim sonuglarinin ikili karsilagtirilmasinda ise esneklik 6zelligindeki artisin ilk 3 hafta daha yiiksek
bir orana sahip oldugu goriilmektedir.

Silveira ve ark. (2011) SG ve DG egzersizlerinin Hamstring esnekligi {izerindeki etkisini
inceledikleri aragtirmalarinda, SG’nin Hamstring esnekligini arttirmadigini, buna karsin DG’nin
Hamstring esnekligini arttirdigim1 bildirmistir. Aguilar ve ark., (2012) sportif aktivitenin 1smma
bolimiinde gerceklestirilen akut DG calismasinin Hamstring esnekligini ve Quadriceps kuvvetini
olumlu yonde arttirdigini buna karsin SG’nin anlamli bir etkisinin olmadigini bildirmistir. Kabesova ve
ark., (2016) DG’nin SG’ye oranla esneklik {izerinde daha etkili bir yontem oldugunu ayrica DG’nin,
egzersizin ilk evresi i¢in, SG’nin ise soguma boliimil i¢in daha elverisli oldugunu vurgulamigtir. Buna
ek olarak Carvalho ve ark., (2012) sporcular iizerinde gerceklestirdikleri aragtirma sonucunda DG
caligmasmin gen¢ sporcularin 1sinma periyotlart i¢in SG’ye kiyasla daha uygun bir se¢cim olacagini
bildirmistir. Chaouachi ve ark., (2010) ise herhangi bir sportif aktiviteden 6nce sadece SG’nin
uygulanmasi yerine bransa 6zgii DG uygulamasinin daha dogru bir yontem olacagini bildirmistir.

Mevcut ¢alisma sonucunda elde edilen bulgularin, bahsedilen arastirma sonuglar1 (Aguilar ve ark.,
2012; Carvalho ve ark., 2012; Kabesova ve ark., 2016; Silveira ve ark. 2011) ile paralellik gosterdigi
sOylenebillir. Yukaridaki arastirmalar dikkate alindiginda DG uygulamalarinin, SG uygulamalarina
kiyasla kuvvet ve esnekilk gibi bazi motorik ozellikler lizerinde daha etkili bir yontem oldugu
goriilmektedir.

Esneklik uygulamalart ile birlikte kiside ger¢eklesen onemli fizyolojik degisimlerden biri artan kas-
tendon uyumudur (Nelson ve ark., 2007). Tendonlarda bulunan golgi tendon organlar ve kas liflerine
paralel sekilde konumlanmis kas igcikleri kasin boyu ve tizerindeki gerim ile ilgili olarak merkezi sinir
sistemine bilgi gonderir. Boylece kasin kasilma gerimi ayarlanarak yirtilmasi 6nlenir (Kenney ve ark.,
2015). DG egzersizleri esnasinda artan kas-tendon uyumunun ayni zamanda kas kuvvetinde de artisa
neden olabilecegi belirtilmistir (Shrier, 1999). DG egzersizlerinin esneklik yetisi {izerindeki olumlu
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etkisinin fizyolojik mekanizmasi, hareket sirasinda kas boyunca iiretilen gerimin golgi tendon organini
uyarmasi ile kas igciklerinin kisa siireli inhibisyonunun gergeklesmesi ve bu sayade daha genis bir
hareket agikliginin elde edilemesi ile agiklanabilir.

Diger taraftan literatiirde SG uygulamalarinin DG uygulamalarina kiyasla daha iyi veya benzer
sonuglar iirettigini gosteren arastirmalar da mevcuttur. Ornegin, Chen ve ark., (2015) SG’nin kuvvet,
Hamstring esnekligi ve kas hasar1 acisindan DG’ye oranla daha iyi sonuglar verdigini bildirmistir. Bu
sonug, kasin statik sekilde gerilmesi sonucunda kas igciklerinin uyarilmasi ve kasilma aktivasyonunun
artmasi ile ilgili olabilir. Boylece akut bir kuvvet iiretiminde kasin daha fazla kuvvet tiretmesi saglanmis
olabilir. Ayrica Zakaria ve ark., (2015) egzersiz 6ncesi yapilan DG ve SG egzersizinin sakatligi 6nleme
acisindan farklilik gostermediklerini bildirmistir. Bu sonuglar SG ve DG uygulamalari ile ilgili akut ve
uzun siireli gerceklestirilen caligmalarin etki mekanizmalar1 agisindan farkliliklarin s6z konusu
oldugunu ve bu alanada daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir.

Arastirma bulgulan, diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahip bireyler i¢in DG egzersizlerinin
esneklik 6zelligi gelisiminde SG egzersizlerine oranla daha etkili bir sonug tirettigini gostermektedir.
Bu durum, DG egzersizleri esnasinda kas boyunca iiretilen gerim ile birlikte, SG egzersizlerine oranla
daha fazla hareket genisliginin elde edilmesi ve kazanilan yiiksek kas tendon uyumuna bagl olabilir.

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak; diizenli yapilan DG egzersizlerinin SG egzersizlerine oranla diisiik fiziksel aktivite
diizeyine sahip bireylerde esneklik 6zelligini daha yiliksek seviyede arttirdigi sdylenebilir. Ayrica
antrenman yapisi, hedef bolge, siire ve orneklem grubu ¢ergevesinde farkli sekilde tasarlanmig dinamik
ve statik germe egzersizlerinin esneklik ve sportif performans iizerindeki etkisini ortaya koyacak yeni
aragtirmalarin ilgili literatiire katki saglayacag: diistiniilmektedir.

Aragtirma Oncesinde gerceklestirilen gii¢ analizi ile birlikte ulasilmasi hedeflenen 46 kisilik
katilimer sayisina ulagilamamasi, deney ve kontrol gruplarinin sayilarinin birbirine denk olmamasi bu
caligmanin smirliliklari arasindadir.

PRATIK/SAHA UYGULAMALARI
Diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip bireyler, esneklik 6zelligi gelisimi i¢in statik germeye kiyasla
dinamik germe egzersizleri tercih edebilirler.
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