FARKLI GERME SURELERININ ESNEKLIK GELISIMi UZERINE ETKISI
THE EFFECTS OF THE STRETCH TIME ON IMPROVING OF FLEXIBILITY
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QZET

Bu ¢alismanin amaci, alt hafta siresince uygulanan farkl swatik germe sdrelerinin esneklik
gelisimi (zerine olan etkisini aragtirmakur, Arastirmaya itkdgretim 8-9 yas kiz §grencilerinden 44
gdniillii 6grenct katllmistir. Denekler 2 deney ve | kontrol grubu olmak tzere rastgele 157er kisitik 3
gruba aynlmigte. Deneklere on-test olarak Otur-Uzan Testi uygulanarak esneklik seviveleri
belirlenmistir. Deney grubu-1"e (n=14) 10 sn. statik germe egzersizi alt hafta siiresince hafta da 3
giin. deney grubu-2"ye (n=15) 20 sn. statik germe egzersizi alti hafta siiresince yaptrthmstr. Kontrol
grubuna (n=15) ise hicbir egrzersiz yapurilmamistir. Altr hafta sonra On-testte uygulanan prosediir
tekrarlanmstu. Verilerin istatistiksel analizinde, nonparametrik testlerden Wilcoxon Signed Ranks
Test, Kruskal Wallis Test, Mann Whimey U Test ve Univariate varyans analiz test kullamlmigtir.
Anlamlilik dizevi (p<0.05) olarak belirlenmigtir. Arasarma bulgulanina dayanmilarak 10 ve 20 sn. statik
germe egzersizlerinin. deneklerin esneklik gelisimleri Gzerinde anlamlt bir etkisi oldugu somucuna
ulasdmustir. Esneklik geligimi bakimindan her iki stire arasinda fark olmadig goriilmigtiir.

Bu sonuglar derinlemesine tartizihip yorumlanmisur.

Anahtar kelimeler : Esneklik, Statik Germe, Cocuk.

ABSTRACT

The purpose of the this study is to determine the effects of ditferent stretch duration on flexibility.
Subjects were fourtyfour (n=44) female elemantry students, ages 8-9. Subject were randomly divided
into 3 proups. Subjets complated sit and reach test as pre-test variable, Experemental group | (n=[4)
aplied 10 to second static stretch protocol, five time a week, during six weeks.Experemental group 2
(n=135) performed 20 second static stretch 5 times during six weeks.Control group didn’t perform any
stretching exercise at all. Six week later post-test measure were takern, Nonparemetrics test which
were Wilcoxon Signed Ranks Test. Mann Whitney U, Kruskal-Wallis H, Univariate Variance
Analiysis were used.. Alpha was set al 0.05. Results revealed that 10 second and 20 second stretching
duration improved flexibility (p<0.05). There were no significant differences between two group in
terms of improving flexibility (p>0.05).

The results were further diseussed and alobrated.
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GIRIS

Gintmiiz yasam felsefesinde spor, kaliteli yaganun bir pargast ve yararll sosyal
elkinliklerden birisi olarak kabul edilmektedir. Performans sporu bir vapa ginimiz yagam
kavramunda gocu@un dengeli ve saglikl gelisimi 1erisinde diizenli spor yapmanmin énemli bir yeri
vardir. Cocugun bulug cag: dncesi ve sonrast diizenh olarak yapugt spor etkinlikleri sagliklt bir fizik
vapinin gelismesini saglarken. geng yaglarda fizik vapinin bozulmasim geciktinmede Snemli bir rol
oynamaktadir, Bilindigi gibi bilviimenin en hizli oldugu ¢ocukluk devresinde insan viicudu en fazla
degisken yapiya sahiptir. Bu devre aymi zamanda insan vicudunun zararll gevresel etkenlerden de
etkilendigi ¢agdir (hatali ve yetersiz beslenme, yetersiz fizikset etkinlikler). Bu etkenler bir arada
oldufu zamzn biiyiime ve gelisme yeterli olmamaktadir ve kisi geneuk olarak sahip oldugu fizik
vapiya ulasamamaktadir (1.26).

Corbin ve Noble (1980) 1440 sporcu ve 3000 ¢ocuk ve yetiskin iizerinde yaptiklart aragtirma
da, en biiylk esneklik geligiminin 7-11 vaglar1 arasinda oldugunu. 15 yagindan sonra kademeli olarak
distiiztind, 50 yasindan sonra anlamh bir digiis gosterdagini ve 60-70 vaglarindan sonra kesin bir
diisiis gbzlendigini belirtmektedirler (11).

Sportif  etkinliklerin  bagansinda  espekligin - dnemi  bilinmektedir. Esneklik  diger
biyomotor ozelliklere gore daha az bilimset g¢alismanin yapildigs bir anatomik beceri olarak
gdze carpmaktadir. Yapilan galismalar ise Ozellikle cimnastikgiler, voleyboleular, yiiziicii  ve
glireggiler iizerinde yogunlagmistir. Yapilan yeni aragtumalarinda etkisiyle, esnekligin énemi her
gegen giin artmaktacdie. Esneklik ¢alisimalan, ekiemlerin dogal esncklifini korumak, verimliligi
arturmak ve sakatlamma riskini ortadan kaldumak agisindan antremman  siirecinin vazgegilmez
parcast haline gelmistir. Esneklik, performanst dogrudan etkileyen bir fakwr otarak kabul
edilmisur. (Ciinkd bu ozellik kuvvet, siral, koordinasyon, hareketlilik gibi dnemli unsurlaria ig
igedir {16).

Esnekligin en kapsaml tanimi; “Eklem ya da eklem serilerinin, miimkiin olan en genis agida
hareket edebilme yetenegidir.” seklinde yapulabiliv (3,4,10,81,14,16,19,25.27).

Esnekligi gelistinmek i¢in masaj, 181, germe epzersizleri kullanidabilir. Bunlardan en etkili
vintemin egzersiz oldufu gosterilmisrir. Bu egzersizler balistik, statik ve proprivoseptif ndromiiskiiler
fasilitasyon (PNF, kontrakt-relaks, kas gevset) isimleri ile bilinirler. Balistik teknikte vicudun kendi
agirligl kullandarak aktif hareketlerle eklem son noktaya kadar gerdirilir, statik yontemde eklem aktif
olarak gerilebildigi son noktaya kadar acilir ve o noktada bir siire bekletilir. Kas gevset tekniginde ise
eklemin bir miktar agilmasi o noktada aktif izometrik kontraksiyon yapildiktan sonra hareket sinirma
kadar gerdirilerek statik germe sz konusudur (2,11).

Spor ortamlarinda kullanmlan statik genme egzersizleri kolay ve rahat uygulanmas: agisindan
tereih edilmekredir. Fakat statik germe egzersizlerinde siire ner olarak belirtilmemektedir. Literatiirde
yaptlan aragrirma sonuglarina gére; statik germe egzersizlerinin siireleri 10-60 saniye arasindadur. Ileri
vag gruplarinda esnekhikte ki gelisim ise 30 ve 60 saniyeler arsinda goéralmekredir
(5,6,7,9,12,13,15,18.20,21). Bu arastirmada; denek grubu 8-9 vas kiz ¢ocuklarindan olustugundan,
gocuklann gelisim ddnemleri ve fizyolojik ézelliklerine gdre statik germe siireleri, 10 ve 20 saniye
gibi daha disiik sirelerde turulmaldir,

Bu arastirma da; 10 su. stabk germenin esneklik gelisimi Gzerine etkisi, 20 sn. statik
germenin esneklik  geligim dzerine etkisi, kontrol grubunun éntest ve sontest degerleri arasindaki
fark. esneklik gelisimi bakimundan gruplar arasindaki fark ve yasin esneklik gelisimi Gzerine etkisi
aragtinlmigtir,

METARYAL VE METOT:

Arastirmaya; 2002-2003 egitim d3retim yilinda Dagkent Kiroglu Egilim Ve Saglik Vakfi
flkégretim Okulu ve Sakarya Ilkdgretim Okulunda 8grenim goren $-9 yas toplam 45 kiz 8grenci
kanlmg, 1.deney grubundan 1 kiz &grenci saglik sorunlanindan dolayi deneyi ramamlayamadifindan
toplam 44 kiz §grenci ile arastirma ramamlanmigtir,

Arastumaya katilmak isteyen oSgrencilerin ginlik aktivitelerinin dismda ekstra sportif
faatiyetlerde bulunup bulunmadiklar anket yontemi ile test edilmis olup kontrol edilmigtir,

Egzersizler ve Slglimler, Dagkent Kuroglu Egitim Ve Saglik Vakfi Tlkégrerim Okulu spor
odasinda hava akinnunin oldugu normal oda sicakliginda yapilmustsr.
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l.deney grubuna gévde fleksiyonu; denek ayakta iken. govde belden dne biikilerek ellerle
ayak parmak uglarina dokunuviarak ve gbvdeve aZr simirina kadar maksimum gévde fleksiyonu
yaptirihmig, denek 10 sanive bekleulnis ve 10 saniye dinlendirilmistir. Egzersiz 4 set yvapunlmsur
{4x10).

2.deney grubuna gévde fleksivonu: denek ayakia iken, gdvde belden dne bikilerek ellerle
ayak pammak uglanna dokunularak ve gévdeye agn stnirma kadar maksimum gévde feksiyonu
yaptirilmig, denek 20 saniye bekletilmis ve 10 saniye dinlendirilmistiv. Bu sekilde egzersiz 4 set
yaptirthmsur (4x20),

Dencklerin dntest ve sontest esneklik degerleri, aymi aragtumaciiar tarafindan alinmigtur.

Caligma dncesinde Ontest ve caligma sonunda Sontest, Otur-Uzan Testi ile 8lgiilmiistar.,

Otur-Uzan Testi ile denek; sira iizenne yerlestinilen kasaya dogru uzun omunzsta, avaklar
omuz genigliginde agikken ayak tabanlarini kasaya yapistirarak, dizler bikilmeden gévde ile miimkin
oldugunca éne uzanimug, elleri ile kasa lzerindeki cetveli uzanabildigi en son noktaya yavasgea itmistir,
elde edilen deger aragtumact tarafindan santimetre olarak okunarak kaydedilinigtir.

Denekler egzersizi. haftada 5 giin toplam 6 hafta olarak vaprmglardir.

Olgimler 6ncesinde herhangi bir 1siuma ve fiziksel aktivite yvaptinlmamisir.

Egzersizler deney grubuna dgretildikten sonra, toplu egzersiz geklinde, giiniin ayni saatinde
(12:30-13:30) gdvde fleksivonu ve statik germe seklinde aragtinnacs tarafindan, 10 dakikalik jogging
tarzi 1sinma kosusu sonrasmda yaptinlnustir.

Deneklere 6 haftalik egzersiz sonrasinda toparlauma siiresi verilerek deneklerin toparlanmas)
saglannus ve Sontest’leri yapilmstir.

Verilerin statistiksel Analizi:

Aragtirmada belirlenen deney ve kontro) grubuna uygulanacak Otur-Uzan Testi'nin Ontest ve
Sontest verilerinin kargilasurilmasinda agagidaki istatistikse! iglemlerden yararlamlmigtir.

Bu arastinmada elde edilen Ontest ve Sontest esneklik verileri arasindaki fark Wilcoxon
Signed Ranks Testi ile karsilagtirilmistir, Gruplar arasi farklarin farkini beliclemek igin Kruskal Wallis
Testi uygulanmigur. Grup igi (deney grubu) ve gruplar arasi (deney grubu-kontrol grubu) farki
belirlemek igin ise Mann Witney U Testi nvgulanmustir, bu arastirmadaki verilerin analizinde grup vas
etkilesiminin belirlenmesi i¢inde univariate varyans analizi kullanihmigtir. Calismanin baslangicinda
anlamlilik diizeyi (.05 olarak belirlenmustir.

64




BULGULAR

Bu gahsmaya katilan 44 denegin vapilan Ontesl dncesinde alnan fiziksel dicim degerleri

Tablo 2.1 “de gériildigii gibidir.
Tablo 1: Gruplarin yas, boy, kilo orialamalan ve standart sapmalar,

Gruplar n Yag (vil) Boy {cm) Kile (kg}
risd x+sd xtsd

LGrup 14 | 8.1420.36 130.85+6.52 28.71£6.60

(10 Sn.)

ILGrup 15 8.93+£0.25 134.33+£7.04 31.06+6.58

(20 Sn.)

HIL.Grup 15 [ 9.00+0.00 136.60+4 .30 30.73£3.78

(Kontrol

Grubu)

Tablo {’de gérilldiad gibi 1. Grubun (10 sn.) vas ortalarnast 8.14 yi+0.36, boy ortalamast
130,85 cm.=6.52, kilo ortalamasi
yil0.25, boy ortalamasi 134.33 cm.x7.04, kilo ortalamasi 31.06 kg=6.58, 3. Grubun {Kontrol
grubunun) ise yas ortalamast 9.00 y11+0.00, boy crtalamast 136.60 cm.+4.30, kile ortalamasi 30.73

kg.£3.78 olarak gorilmekiedir.

Tablo 2: Gruplanmn dntest ve sontest degierleri.

287! kg+6.60 1ken 2. Grubun (20 sn.) yas orralamas: §.93

Gruplar n Ontest Somtest
Degierleri (em) Degerleri (cm)
xtsd xsd

1.Grup 14 18.57+£5.82 21.92+521

(10 Sn.)

IL.Grup 15 19.26£4.63 21.66+5.99

(20 Sn.)

1IE.Grup 15 23.40+4.61 21.46+5.28

{Kontrol

Grubu)

Tablo 2 incelendiginde gruplarin éntest sontest esnekhk bulgulan su sekilde gorilmekeedic.
1. Grup'un(10 sn.) dnlest esneklik degeri 18.3745.82 cm.iken, sontest esneklik degerinin 21.92+3.21
olduiiu goriilmektedir. 2. Grup’un{Z0 sn.) dntest esneklik degert 19.2644.63 enmviken, sontest esneldik

degerinin 21.665.99 em.’dir. Ayni tablo celendiginde 3.grubun (kontroly dntest esneldile degeri
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23.40+4.61 cm.iken, sontest esneklik deferinin 21.46+5.28 cm. oldugu saptanmistr. Bu sonuglara
gore; 1. grubun éntest ve sontest degerlert karsitasurddiginda esueklikte geligim, 2. grubun dntest ve
sontest degerler:
farstlagtirildigmda esneklikte gerileme saptannugtir.

Tablo 3: 1. grubun éntest ve sontest esnekiik degerlerinin karsilastirilmas:.

karsilastirildiginda esneklikte gelisim, 3. grubun ontest ve sontest degerleri

Ontest(cm) Sontest{cm) | Sira Siralar Z degeri P Anlamhhk
Gruplar n _ _ Ortalamas1 | Toplam
xxsd xdsd
1.Grup i4 18.57+5.82 21.924£521 .00 00 -3.070 002*
(10 Sn.) 6.50 78.00
*p<0.05

Tablo 3.’de, 1. Deney grubunun éntest ve sontest esneklik deferlerinin karsilastinilmast icin
Wilcoxon Signed Ranks Testi yapilnustir. 1.Grubun &n test esneklik degerlen (x=18.57 cin£5.82)
iken sontest esneklk degerleri (x=21.92 cin. £5.21) olmustur. Esueklik degerleri éntest dlgiunlerine
gore artmugtir. Tablo 3°de gorildiigi gibi 1.Grubun dntest esneklik defierleri ve sontest esneklik
degerlert arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p<0.05).

Table 4: II. grubun &ntest ve sontest esneklik degerlerinin karsilastirilmast.

Ontest(cm) | Sontest{cm) | Sira Siralar Z degeri P Anlamhtik
Gruplar n _ _ Ortalamasi | Toplarm
xEsd x+£sd
ILGrup 15 19.26£4.63 | 21.66£599 2.00 2.00 -2.914 .004*
(20 Sn.) 6.91 76.00
*p<0.05

Tablo 4.°de, 2. Deney grubunun dntest ve sontest esneklik degerlerinin karsilagtirilmas: igin
Wilcoxon Signed Ranks Testi yapilmustir, 2.Grubun 6n test esneklik degerleri (x=19.26 cm.+4.63)
iken sontest esuckiik degerleri (x=21.66 cm. £5.99) ontest Slcimlerine gore artmistyr. Tablo 4°de
gonildogii gibi 2.Grubun dntest esneklik degerleri ve sontest esneklik degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farka rastlannustir {p<0.05).

Tablo 5: 111. grubun Ontest ve sontest esneklik deZerlerinin kargilastinlmasi.

Grnplar n Ontest{cm) Sontest{cm) | Sira Siralar 7 degeri P Anlamlihk
_ _ Ortalamasi | Toplami
x+sd xsd
I.Grup 15 | 23.40=4.61 21.46+5.28 6.86 75.50 -2.881 .004*
(Kontrol 2.50 2.50
Grubu) ]
*p<0.05

Tablo 5.°de 3. Deney grubunun &ntest ve sontest esneklik degerterinin karsilaguriimast igin
Wilcoxon Signed Ranks Testi yapilnustir. 3. grubun éntest esneklik degerlermin (x=23 40 cm.£4.61)

66




oldugu goriilirken sontest esnekiik deferlerinin {x=21.46 cm.£3.28) oldugu gdriilmektedir. Bu
degerlere gdre esneklik degerleri dmest dlgtmlerine gore azalnuste. Tablo 5°de gdnildiigi gith bu
fark istatistiksel olarak antziml bulunmustur (p<0.05).

Tablo 6: Gruplar arasi farklann fark.

Gruplar n Sira Ki-Kare P Anlamhlik
Ortalamasi
_ 24.884 .000*

[.Grup i l4 13.86
(10 Sn.)
ILGrup 15 17.37
(20 Sn.)
H1L.Grup 13 35.70
(Kontrol

Grubu)

TOPLAM 44

*n<0.05

Tablo 6. da 10 si, 20 sn. ve kontrol gruplarn arasda fark olup olmadigimi belirlemek igin
Kruskal Wallts Testi yamlmistir. Gruplarm dntest sontest farklan arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark bulunmustur (p<0.05).
Tablo 7: Deney gruplan arasindaki fark.

Gruplar n Sira Ortalamas Siralar Toplam Z degeri P Anlamhlk I
LGrup 14 13.46 188.50
(19 Sn.)
-0.949 (1,343
I1.Grup 15 16.43 246.50
{20 Sn.)
Toplam 29

Tablo 7'de, deney gruplan arasindaki farks belirlemek amaciyla Mann Witney U Testi
vapitmistir. LGrup-10 Sn. 6ntest sontest farklar ile 11.Grup- 20 Sn. éntest sontest farklari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark gériilmemistir.

Tablo 8: 1. grup ve 1ll. grup arasindaki fark.

Gruplar

n

Sira Ortalamas:

Siralar Toplam

Z deferi

P Anlamhhk

L.Grup
(10 Sn.)

NLGrup
(Kontrol
Grubu)

14

7.89

21.03

110.50

32450

-4.364

.000*

Toplam

29

*p<0.05
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Tablo 8'de, 1.Grup-10 sn. éntest sootest farklar ile [1l.grup- kontrol grubu dntest sontest
farklar arasinda (p<0.03) istatistiksel olarak anlamb bir fark gorilmastiir. Bu fack; [ grubun dnotest
sontest farklanina bakiddiginda esneklik geligimi. 111 grubun &ntest sontest farklarma bakildiginda
esneklikte gerileme olarak saptannustir.

Tablo 9: ]I grup ve 11I. grup arasindaki fark.

Gruplar T Sira Ortalamast Siralar Toplami | Z degcri P Anlamlilik

IL.Grup 15 8.93 134.00
(20 Sn.) -4.114 600*

11L.Grup
(Kontrol
Grubn)

th
[ ]
(28]
]
=]

331.00

Toplam 30

*p<0.05

Tablo 9°da, 1L.Grup-20 sn. dntest sontest farklart ile [Il.grup- kontrol grubu dntest sontest
farklar arasinda (p<0.05) istatistiksel olarak anlamli bir fark gérilmuistiv. Bu fark; I1. grubun ontest
sontest farklarina bakildiginda esneklik gelisimi, 11[. grubun &atest sontest farklarna bakildiginda
esneklikte gerileme olarak saptanmustir.

Tablo 10 : Yas farky etkisini belirleme.

Tip 111, DT Kareler 3 r

Karcler Ortalamasi Anlamlilik

Toplam

237.020 4 59.235 [1.869 .000%*
Dogrusal
Model

114,364 2 37.182 11454 000%*
Grup

2.744 I 2.744 550 463
Yas

1.018 l 1.018 204 654
Grup * Yas

*p<0,05 diizeyinde anlamlilik vardir.

Tablo 10 “da, gruplar arasinda vas farky etkisini arastumak igin Univariate varriance analizi
yaptlnugtir, Gelisim baknmindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamit bir fark gdrilirken,
gelisim bakimindan yas gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gorillmemektedir (p>0.05
}. Aym tabloda grup*yas etkilegimine bakildii zaman aradaki farkin istatistiksel olarak anlanl:
climadif bulunmugtur {p>0.05).

TARTISMA:

Bu ¢alisma da: alt hatfta sire ile uygulanan iki farkl statik germe siirelerinin, $-9 yas laz
gocuklarmin esneklik geligimleri Gzerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigina bakilmgtir.

Cocuklarda, farkll slirelerde yapilan statik germe egzersizlerinin esneklik geligimi lizerine
etkisini aragtiran ¢aligmalar sinirhidir.
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Arastirmacilar; statik ve dinamik germe tekniklermm etkinliginin arasunlmasi konusunda
(Devries, 1961 a, 1961 b. 1962, 1963, Dintiman. 1964; Frey, 1970; Rathbone. 1969: Kabal. 1952;
Kiphuth, 1942,1963; Lukas, 1968; Weber ve Kraus, 1949} arastumalarda bulunmuglar ve bltin germe
tekniklerinin esnzkligin gelistirilmesinde farkl dleiilerde de olsa etkilt oldugunu belirtmiglerdir (117

Bir baska calismada; Chan (2001). degisik stauk germe egzersiz protokellennin geng
yetigkinlerde hamstring kas esnekligi gelisinu iizerine yaptig) ¢alisma da yasian 18-30 arasinda olan
24 erkek, 16 bayam denck olarak kullanmistie. Caligmasinda denekler 4 gruba aynlimg 1, grup statik
genme egzersizini 4 hafta, 2. grup 8 hafta boyunca uygularken 2 kontrol grubu da herbangi bir
egzersize katilmammstur. Sonug olarak; Chan, her iki statik germe protekoliiniin hamstring esneklifini
gelistirdifiini bulmustur(8). Bu sonug arasurmanuzda swatik germe egzersizin kullamlabilirligin
desteklemekredir.

Woelanski ve arkadaslar {1992), yaslan 3ile 80 arasinda degisen 3995 denek ile yapuklan
calismada ¢ocuklarm motor geligimlerinin onlanin ailelerinin genetik yapilanndan ve  kiltirel
faktorlerden etkilenisini arastimmislar ve sonng olarak ¢ocuklar iizerinde kuvvet ve esuekligin benzer
dzeiliklerden etkilendigini ortaya koyimuslardir (24).

Cocuklarda esneklikle ilgili vapilan baska bir galigma da Sjolie (2000), anketle gocuklarin
ginlik aktivitelerini belirlemistir. Caligmanin sonucunda, okula otobiisle giden gocuklarin hamstring
esneklikleri, kalga abdiiksiyonlari, bacagin geri ekstansiyon degerleri okula yiiriiyerek ya da bisikletle
giden ¢ocuklardan daha diigiik bulunnwstur. Zamanlann: bilgisayar karsisinda gegiren gocuklarda da
degerler benzerlik gdstermistir ve goriildigi gibi yagsamsal faktorlerin fiziksel performans: (esneklign)
etkiledign behirtilmektedir (22).

March (1993), 9-12 ve 15 vas kiz ve erkek cocuklar lizerinde yaptigr galisma da. yas ve
cinsiyetlerine gére ¢ocuklan 6 gruba ayinns, gocuklann kalp-dolasim sistemi, patlayicr dinamik
kuvvet, statik kuvvel, esneklik, denge, kan basinc, akciger toksivonlanini karsilastiemis ve gocuklar
da vag ve cinsiyete gdre belirlenen 25 ayn gostergenin fiziksel fitnesi belirledigini ortaya koymustur
{17).

Wang ve Chau (1999), 9-12 yas arast 58 erkek 41 kiz gocuk lzerinde yapuklarr ¢alisma da,
denge ve kas gerilimi arasindaki iliskivi incelems sonug olarak, denge ve kas gerilimi ile dinamik ve
statik germie arasinda Spermann korelasyon analizine gore pozitif bir korelasyon bulmustardir (23).

Statik ve dinamik germe tekniklecinin karsilastinilmast aragtirmasinda (Devries, 1962) elde
ettigi sonuglar ile Holt (1970)un aragurma senuglar arasinda bir kargilagiunma yapmis ve iki gerime
tekniginin de esnekligi gelisurdigim ancak 1ki leknik arasinda anlambr bir farkliigim olmadigin fade
etmigtir (11).

Yapilan bu galismalarda gorildGgi gibi statik germe egzersizleri genel olarak esnekligin
gelisimi yoniinde pozitif  bir etki ortaya koymaktadir. Bu gabsmalarn bulgulari genel olarak
calismamiz bulgularin destekler niteliktedir. Statik perme egzersizleri sonucunda meydana gelen bu
esneklikteki gelismeler kas gerginliginin (muscle stiffness) azalmasina bagli olabilecegi gibi aktin-
miyozin relaksiyonunun kas tendon uzunluklart izerine etkisinden de kaynaklandigi séylenebilir. Bir
bagka agidan ¢aligmalar germelerin siireleri konusunda incelendiginde, literatirde farkll bulgulara
rastlanmaktadir.

Yapulan bir ¢ok galisma da ¢alismamiz bulgularnna benzer sonuglar elde edilmistir (20,7).
Doyle (1998), cabigmasinda uygulanacak esneklik programnin tarifini; sikligimn hafta da 3 giin, orta
yogunlukta. 10-30 saniye siirede ve 3-5 tekrarta yapilmas: gerektigini belirtmistic. Benzer bir sekilde;
Douglas E., aragtirmatart dogrultusunda, stretching siiresinin 15-30 saniye ve 2 ya da 3 tekrarli olmasi
gerektiffini savunmugtur. Bagka bir ¢aligma da, Taylor ve arkadaglarn (19990), maksimal kas tendon
esnekliginin yaklagik 4 tekrardan sonra olusacagint bulmuslardir {13).

Bu galismalardan da gorildugi gibi kisa sireli 3-5 tekracrh germe uygulamalarinin esnekligi
arurdid1 sonucu ortaya grkmistir.

Calismamuz bulgnlarnina gdre; gruplarin Gntest ve sontest sonuglar karsilastinldiginda, deney
gruplarinda  esneklik gelisimi  goriliirken  kontrol  grubunun  esneklik  degerlerinde gerileme
saptanmugiir. Bu sonug; aragtirmamin yapildign tarthlernin kig wmevsiinine denk gelmesi, kontrol
grubunun  okuiundaki spor salonunun o tarihlerde kapah bulunmasi delayisisiyla higbir akliviteye
kanlmamalar, Ontestte test Glgiim  aracma  gdsterdiklen ilgivi bazi  Ggrencilerin sontestte
gdstermemelert bu nedenlerden dolayt da esneklikte gerileme goriilines: ile agiklanabilir.
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Literatiirde de yapilan ¢ahismalarda (5.6,7.9.12,13,15,18.20,21), géraldugi gibi, esneklik
gelisimini saglayan germe siireleri 10-60 saniye arasinda degisim géstermektedic. leri yas gruplarinda
daha uzun siireler kullwulan arastirmalarin sonuglannin(18), daha verimli oldugu gizlemlenirken,
aragirmamizin sonuglarina gore kigik yas gruplaninda statik germe egzersizlerinin etkili olabilmes)
igin daha kisa siirelerin kullanilmasinin daha verimli oldugu gdzlemlenmektedir.

{statistiksel bulgular sonucu; 1. grubun (10 sanive) dntest esneklik degerleri ve sontest
esneklik degerleri arasinda (*p<0.03) istatistiksel olarak aniamii bir fark gérilirken, 2. grubunda (20
saniye) Ontest esneklik degerleri ve sontest esneklik degerleri arasinda (*p<0.03) istatistiksel olarak
anlaml bir fark gorilmektedir. Bu sonug: I. grubun {10 saniye) esneklik degerlerinin daha yiiksek
olmasindan dolayr 8-9 yas kiz grubunda germe siiresinin 10 saniye tutulniasumn veterli olabilecegi
geklinde yorumlanabilir.

Bu ¢aliyma da farkl germe siirelerinde vapilan statik genne egzersizlerinin esneklifin
gelisimi Gzerine erkisinin belirlenmis olmasi. esneklik geligimi lizerine fayda sagiayabilir.

KAYNAKLAR
I- Agikada. C..Ergen,E. : “Cocuk Ve Spor”; Bilim Ve Spor: Biro-Tek Ofset Matbaacilik; Syf.
211-215; Ankara-199Q.
2- Anmik, L. ; “Esneklik Gelistirilmesinde Kullanilan Farkl Teknikler Ve Bunlardan P.N.F
Tekniginin Etkileri.”; Atletizm Bilim Ve Teknoloji Dergisi.; Sayi: 19; Syf. 37, 1995/ 3.
3- Aninik. L. ; "Esneklik Gelistirilmesinde Kuollanilan Farkl Teknikler V¢ Bunlardan P.N.F
Tekniginin Etkileri " Atletizi Bilim Ve Teknoloji Dergisi.: Sayw: 20: Sy 10: 1995 /4.
4- Anderson. B. ; “Streching”; Streching;Saygin Marbaast Ofset Ve Tipo.; Syf. 10-12.:Ankara
- 1996,
5- Bandy D. William, lrion M., Jean (1994)., The Effect Of Timc On Static Strech On The
Flexibility Of The Hamstring Muscles. Phsical Therapy / Voliime 74, Number 9 September
1994,
6- Bird M., Zivnuska N., Flickinger N.. Mccluhan E. And Chain K., Biomecanics / Sports
Medicine Free Communicatians, April 12, 2002.
7- Borms J.. Von Roy P., Satens Jp., Haentjents A., Optimal Duration Of Static Strechiug
Exercises For Tmprovement Of Coxo- Femoral Flexibility., Journal Sports Sci. 1987
Spring : 5:39-47.
8- Chan Sp.. Hang Y., Robinson Pd., Flexibility And Passive Resistance Of The Hamsiring
Of Young Adults Using Two Different Statik Streching Protocols., Scands f., Med. Sci.
Sports 2001 Apr.1 1:81-6.
9- Cipriari D, Short Stretches Long Enough, According To Study, Medical  College Of
Ohio, 2003.
10- Dogan, A.A., Zorba, E.; "Esnckligin Gelistirilmesinde Kullamtan Farkh Esnctme
Tekniklerinin Etkinligi.”; K. T.U. Fatih Egt. Fakiiltesi Beden Egt. Ve Spor Bslimi, Spor Bil.
Der., 2(4),1991; Sayfa; 41-48.
11- Dogan, A. Ahmet; Esneklik Caliymalarin Bilimsel Temelleri.; Kemal Ofset. ; Syf. 2-50.
; Trabzon-1994.
12- Douglas E., ideal Fitness Inc., (Flexibility), 2003,
13- Doyle I. A, The Exercise And Physical Fitness Page, Georcia State  Universty, 1998,
14- Giipay M., Yiice, [.A_; “Hareketlilik(Esneklik)”: Futbol Antrenmanminin Bilimsel Temelieri,
; 2. Basky; Gazi Kirabevi.: Syf.. 171 — 184.; Ankara — 2001,
15- Hogg J., Stretching Your May To A Flexible Body, Northeast Rehabilitation Health
Network, 2000.
16- Kiratlt E. ; “Esneklik Antrenmanimin Anacrobik Performansa Etkisi.”; Genglik Ve Spor
1 Midarliigii Bilgi islem Servisi.; Konya — 2001,
17- Marsh, H.: “The Multidimensional Struetnre Of Physical Fitness: Invariance Over
Gender And Ape.”; Pub Med.; Universty Of Western Sydney, Macarthur, New South Wales,
Australia.; Res Q Exerc Sport 1993 Sep: 64(3): 256-73.
18- Mawsley, R.; The Facts About Fitness,, (How Long Should You Spend On Strectchuing
Excreises?). Northamptonshire, Nn United Kingdom, 2003.

70




16- Ozer, K. : “Esnekligi Etkileven Faktorler.”; Fiziksel Uygunluk.: 1. Baski; Nobel Yayur
Dagttim Led. Sti.; Syf. 154, Ankara —2001.

20- Roberts 1.M.. Wilson K."Stretech Longer For Beter Flexibility™ British Joumal Of Sports
Medicine, 1999; 33:259-263.

21- Spernoga S5.G., Uhl T.L., Arnold B.L.. Gansneder B.M. Duration Of Maintened
Hamstring Flexibility After A One Time, Modified Hold-Relax Streching Protokol,
National Athletic Trainers Associction, 2001,

22- Sjolie, A.; “Access To Pedestrian Roads, Daily Activities, And Physical Performance Of
Adoleseents.”; Pub Med.: Rendelen Institute, Lompessjoen, Norway.; Spine 2000 Aug [
25(15): 1965-72.

23- Wang, W., Chen, S.; “Balance And Muscular Strength in Normal Children Aged 9-12
Years.”; Pub Med.: School Of Rehabilitation Medicine, Kaohsiung Medical College, Twaiwan,
Republic Of China.:Kachsiung J Med Sci 1999 Apr: 15(4)226-33.

24- Wolanski. M., Simiarska A feter A Antoszewska A., “The Effect Of Cuiture And
Gentype On Motor Development Of Pareuts And Their Children.”: Pub Med.;Department
Of Human Ecotogy, Potish Academy Of Sciences, Warsaw.; Stud Hum Ecol 1992 10:243-94.
25- Www.Geocities.Com. ; “Streching Teknikleri Ve Bunlardan PNF'in A¢iklamasi.”

26~ Yiksel, C. ; “Cocuk Ve Spor.”; Atletizm Bilim Ve Teknoloji Dergisi.; Sayi: 15; Syf. 34,
1994 /3.

27- Zorba, E. ; “Esneklik Testi.”; Fiziksel Uygunlnk; 2. Baski; Gazi Kitabevi.; Syf; 339,;
Mugla - 2001.

71




