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ÖZET
Bu çalışmanın amacı statik germe egzersiz/erinin kız çocuk/arda esnekfiğin gelişimi üzerine
etkisini araştırmaktır. çaltşmaya tesadüfi yöntemle seçilen, statik germe grubu ve kontrol
grubu olmak üzere 2 gruptan oluşan toplam 28 kız öğrenci denek olarak katılmıştır. Statik
germe grubunun yaş ortalamalan: 12.54 ±0.93 yaş yil, boyartalamalan 148.64 ± 7.68 cm,
kilo ortalamalan ise 40.71 ± 9.10 kg ve kontrol grubunun yaş ortalamalan 14.00 ± 0.78 yaş

yıl, boyortalamalan 157.00 ± 5.77 cm, kilo ortalamalan ise 44.92 ±567 kg olarak tespit
edilmiştir. Statik germe grubu 6 hafta haftada 3 gün statik germe programma tabi
tutulmuştur. Statik germe egzersizleri gövde fleksiyonu ile sımrlandmlmıştır.

Bu çalışmada esneklik özelliğini ölçmek için otur uzan testi kullanılmıştır. Verilerin
istatistiksel analizinde nonparametrik testlerden Wilcoxon Signed Rank Testi ve Mann
Whitney U Testi kullanmıştır. Anlamlıltk düzeyi 0.05 olarak belirlenmiştir. Araştırma

bUlgularma dayanılarak; statik germe grubunun kontrol grubundan daha f~zla esneklik
gelişimi gösterdiği ortaya çıkmıştır.

Bu sonuçlar derinlemesine tartışılıp yorumlanmaya çalışılmıştır.

Anahtar Kelime/er: Esneklik, Statik Germe, Kız çocuk.
ABSTRACT
The purpose of the this sdudy is to determine the effets of static stretch exercises on
flexibility of girls. Subjects were twentyeight (n=28) female students. Subject were randamly
divided into 2 groups. Static stretching group's (n= 14) age is 12.54 ± 0.93 years old, the
height is 148.64 ± 7.68 cm, and weight is 40.71 ± 9.10 kilogram. Control group's (n=14)
age is 14.00 fO. 78 years old, the height is 157.00 ± 5.77 cm, and weight avarege is 44.92
± 5.67 kilogram. Static streching group (n= 14) performed static stretch program 3 times a
weeks, during six weeks. Body flexion exercices were performed in exercises.
In this sdudy, sit and reach test was used to measure the flexibility. Nonparametrics test
which were Wilcoxon Signed Ranks Test and Mann Whitney U Test were used to analyz
the datas. Alpha was set at 0.05. Results revealed that flexibility of static stretching group
were beter than controf's.
The results were further discussed and e/obrated.

Key words: Flexibility, static stretch, girl.

'Erzurum Alaturk. Universılesı

'Bolu Abant izzet Baysal Unıversilesi



26 Ataturk Üniversitesı BESYO. Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi

GiRiş:

Bir eklemi belirli bir hareket
sırasında maksimal hareket ettirebilme
kapasitesi olarak tanımlanan esneklik
fiziksel performans için gerekli ve önemli bir
faktördür(9). Bu sebepledir ki; esneklik
sadece sportif müsabakalarda başarı için
değil, aynı zamanda sakatlıklardan korun­
ma açısından da büyük önem taşımaktadır

(Devries 1980),(6).
Esneklik değişik şekillerde tanımla­

nabilir. Esnekliğin başlıca bir tarifi konnektif
ve kas dokusunun mümkün kıldığı optimal
hareketlilik olarak tanımlanır. Çünkü sadece
esnekliğin niceliğini değil, optimal hareket
genişliğinin mesafesi ve açısal derecesini
de içerir{20).

Yapılan bazı araştırmalarda fiziksel
uygunluk yönünden esnekliğin önemini
belirlemek için Amerika'lı çocuklar üzerinde
6 fitnes testi uygulanmış ve % 44 oranında

esnekliğin diğer fitnes testleri üzerinde
pozitif etkisi bulunmuştur(20).

Esnekliği geliştirmek için masaj, ısı,

germe egzersizleri kullanılabilir. Bunlardan
en etkili yöntemin egzersiz olduğu

gösterilmiştir.Bu egzersizler balistik, statik

METARYAl VE METOT:
Araştırmaya, Dağkent Kıroğlu Eğitim

Ve Sağlık Vakfı ilköğretim Okuluna devam
eden öğrencilerden tesadüfi yöntemle
seçilen, 14 statik germe (SG), 14 kontrol
(K) olmak üzere toplam 28 kız öğrenci

denek gönüllü olarak katılmıştır.

Egzersizler SG grubuna öğretildik­

ten sonra, 6 hafta boyunca, hafta da 3 gün,
toplu egzersiz şeklinde, günün aynı

saatinde (12:30-13:30), gövde fleksiyonu
statik germe şeklinde araştırmacı tarafından

yaptırılmıştır. Egzersizler 10 dakikalık

jogging tarzı ısınma koşusu sonrasında

yaptırılmıştır. Gövde fleksiyonu, denek uzun
oturuşta sert zeminde otururken gövdeye,
ağrı sınırına kadar maksimum gövde

ve propriyoseptif nöromüsküler fasilitasyon
(PNF kontrakt-relaks, kas gevşet) isimleri
ile bilinirler. Balistik teknikte vücudun kendi
ağırlığı kullanılarak aktif hareketlerle eklem
son noktaya kadar gerdirilir, statik
yöntemde eklem aktif olarak gerilebildiği

son noktaya kadar açılır ve o noktada bir
süre bekletilir. Kas gevşet tekniğinde ise
eklemin bir miktar açılması o noktada aktif
izometrik kontraksiyon yapıldıktan sonra
hareket s ın irına kadar gerd irilerek statik
germe söz konusudur(6).

Bazt araştırmalar omurganın, omuz
çemberinin, kalça eklemlerinin esnekliği

geliştirmek için en uygun yaşın 11-14 yaş­

ları arası olduğunu ortaya koymuştur. Böy­
lelikle esnekliğin kanıtlanabilir şekilde antre­
ne olabildiği en son gelişim aşaması, 2. o­
kul çocukluğu çağıdır. Bundan sonra ancak
erişilen düzeyin korunması mümkündür(14).

Bu çalışmada, esnekliğin geliştiril­

mesinde kullanılan statik germe tekniğinin

kız çocukların esneklik gelişimi' üzerindeki
etkisi araştırıımıştır.

fleksiyonu, yardımcı tarafından yaptırılarak

10 saniye bekletilmiş daha sonra denek 10
saniye dinlendirilmiştir. Hareket 1 sette 3
kez tekrarlanmış ve egzerSiz 3 set
yaptırılmıştır (3x3x10 sn.). Çalışmanın

başlangıcında ' ve 6 haftalık egzersiz
sonrasında statik germe grubu ve kontrol
grubunun esneklik değerleri otur-uzan testi
uygulanarak belirlenmiştir(S). Ölçümler
öncesinde herhangi bir ısınma veya fiziksel
aktivite yaptırıımam ıştır. Otur-Uzan Testi:
Sıra üzerine yerleştirilen kasaya doğru -uzun
oturuşta, ayaklar omuz genişliğinde açıkken

tabanıarı kasaya yapıştırıimış. Dizler
bükülmeden gövde mümkün olduğunca öne
doğru uzanılarak eller kasa üzerindeki
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cetveli yavaşça itmiştir. Test iki kez
tekrarlanılarak en iyi sonuç kaydedilmiştir.

Verilerin istatistiksel Analizi:

Elde !3dilen verilerin analizinde
aritmetik orta/ama; standart sapma

BULGULAR:

Wilcoxon Signed Ranks Testi, Mann
Whitney U Testi istatistiksel teknikleri
kullanılmıştır. Bu çalışmada anlamlılık

düzeyi başlangıçta 0.05 olarak
belirlenmiştir.

Tablo 1: Deney ve kontrol Kız gruplarının Fiziksel Özelliklerinin Ortalamaları Standart
Sapmaları.

Gruplar Yaş Boy Kilo

X ± ss X ± ss X ± ss

SG n=14 12.54 ±0.93 148,64 ±7,68 40,71 ± 9.10
Kontrol n=14 14,00 ± 0,78 157.00 ±5.?? 44.92 ± 5,67

Tablo-1 'de 6 haftalık statik germe
egzersizleri uygulanan kız statik germe
grubu ve kontrol grubu deneklerinin yaş,

boy ve kilo ortalamaları gösterilmektir.
Tablo-1 'de görüldüğü gibi deney

, grubunun yaş ortalamaları 12.54 ± 0,93 yaş·

yıl, bayartalamaları 148,64 ± 7,68 on, kilo

ortalamaları 40,71 ±9,10 kg. ve kontrol
grubunun yaş ortalamaları 14,00 ±0,78 yaş

yıl, boyortalamaları 157,00 ± 5,77 cm, kilo
ortalamaları 44,92 ± 5,67 kilogr·amdır.

Tablo-2: Statik germe grubunun ve kontrol grubunun öhtest-sontest; otur-uzan, değerlerinin

karşılatrrılması için Wilcoxon Testi.

Gruplar Ön test Son test z p

X ± ss X± ss
SG n = 14 22,78 ± 6,44 24,85 ±5,39 -2,328 0,020*
Kontrol n = 14 24,78 ± 6,10 24.64 ± 4,95 -0,129 0,898

P<0.05*

Tablo 2 de görüldüğü kontrol
grubunun öntest sontest esneklik
değerleri arasında istatistikselolarak
anlamlı bir fark (z =-0,129, P>0.05)
bulunmazken, statik germe grubunun

öntest ve son test esneklik değerleri

arasındaki fark istatistikselolarak
anlamlı görülmektedir (z= -2,328,
P<0.05)

Tablo-3: Statik germe grubu ve kontrol gruplarının esneklik farklarınln karşılaştırılması için
Mann-Witney U Testi.

SG
Kontrol
n=28

Gruplar

P<0,05*

Z
-2.535

P (sıg.)

0.011'
Ort

Deney grubunun farklarının ortalaması'

2,0714::: 2.43
Kon!rol grubunun farklarının ortalaması.

-0.1429 ± 2.41
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Tablo 3 de göruldüğü gibi statik
germe grubunun öntest sontest farkları

ile kontrol grubunun öntest sontest
farkları arasında istatistikselolarak

anlamlı bir fark vardır ( z ::::: -2,535 , p>
0.05). Esneklik gelişimi bakımından

statik germe grubu kontrol grubuna göre
daha fazla bir gelişim sağıamıştır.

cinsiyetierine göre 6 gruba ayrılan

çocukların; kal dolaşım sistemi,
patlayıcı dinamik uvvet, statik kuvvet,
esneklik, denge, kan basıncı, akciğer

fonksiyonları karşılaştırmış. Sonuçta yaş

ve cinsiyet fiziksel fitnesi etkilediğini

bulmuştur(12).

Sjolie'nin (2000) yaptığı

araştırmaya göre; çocukların günlük
aktiviteleri anket uygulaması ile
belirlenmiş. Okula otobüs ile giden
çocukların hamstring esneklikleri, kalça
abduksiyonları, bacağın geri
ekstansiyonu okula yürüyerek yada
bisikletle giden çocuklardan daha düşük

bulunmuştur.Ölçümler ganiometre ile
alınmıştır. Sonuç olarak yaşamsal

faktörler fiziksel performansı etkilediğini

bulmuştur(16).

Araştırmamızı

destekleyen Hold ve arkadaşlarının

(2000) yaptığı, statik germenin
esnekliğin gelişiminde önemini ortaya
koyan bir araştırma 6 çocuk denek
üzerinde yapıımıştır. Çocuklara diz
fleksiyonu statik germe olarak
uygulanmıştır. Egzersizler 6 hafta,
günde 1 dakika yaptırılmıştır. Sonuç
olarak hamstring kaslarına uygulanan 6
haftalık egzersiz sonunda günden güne
gelişim gözlemlenmiştir(11).

VVang ve Chen (1999),9-12 yaş

arası 58 erkek 41 kız çocuk üzerinde
yaptıkları çalışma da. denge ve kas
gerilimi arasındaki ilişkiyi incelemiş

sonuç olarak, denge ve kas gerilimi ile
dinamik ve statik germe arasında

Spermann korelasyon analizine göre
pozitif bir korelasyon bulmuşlardır (18).

TARHŞMA:

Esnekliği geliştirirken amaç kas
gevşemesini uyaran sinirler yerine,
engelleyebilen. sinirleri daha çok
kullanımı sağlamaktır. Statik gemı

yönteminde "Otogenic inhibitıon" (Kas
esnetildiği zaman merkezi sinir
sistemine engelleyici yada harekete
geçirici olarak bilgi veren afferent sinirler
vasıtasıyla kasın kasılmaya yada
gevşemeye sevk edilmesidir.)
mekanizması devreye girerek kasta
refleksif bir gevşeme meydana getirerek
germe uygulamalarına hareket genişliği

sağlamaktadır. Ayrıca statik esnetme
yöntemi daha az ağrılı bir esnetme
yöntemi ve daha az enerji gerektirmesi
açısından daha avantajlı bir tekniktir(6).

Statik ve dinamik germe
tekniklerinin etkinliğinin araştırılması

konusu nda (Devries, 1961 a, 1961 b,
1962, 1963; Dintiman 1964; Frey, 1970;
Rathbone, 1969; Kabat, 1952; Kibhuth,
1942, 1963; Lukas, 1968; VVeber ve

Kraus. 1949) araştırmalarda

bulunmuşlar ve bu germe tekniklerinin
esnekliğin geliştirilmesinde farklı

ölçülerde de olsa etkili olduğunu,

belirtmişlerdir(6).

Statik germe grubu ve kontrol
grubu deneklerin; otur-uzan testlerinin
farklarının karşılaştırılmasında statik
germe grubundaki gelişimin istatistiksel
olarak anlamlı olduğu görülmektedir
(p<0.05). Bu durum statik germe
egzersizlerinin esneklik gelişimi

üzerindeki olumlu etkisi ile açıkıanabilir.

Marshın (1993): 9-12 ve 15 kız

ve erkek çocuklar uzerinde yaptığı

araştırmada fiziksel titnesı belirleyici 25
gösterge üzerinde durarak. yaş ve

VVolanski ve
(1992) yaptıkları bil"

arkadaşlarının

araştırmada
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çocukların motor gelişimlerinin

ailelerinden ve onların genetik
yapılarından, kültürel faktörlerden
etkilenişi araştırılmıştır. Çocuklar
üzerinde bir çok faktörün etkili olduğu,

kuvvet ve esnekliğinde benzer
özelliklerden etkilendiği, çocukların

motor özelliklerinin genetik ve kültürel
faktörlerden etkilendiği ortaya
çıkmıştır(19).

Yapılan bir çok çalışma da
çalışmamız bulgularına benzer sonuçlar
elde edilmiştir. Doyle (1998),
çalışmasında uygulanacak esneklik
programının tarifini; sıklığının hafta da 3
gün, orta yoğunlukta, 10-30 saniye
sürede ve 3-5 tekrarla yapılması

gerektiğini belirtmiştir(8). Benzer bir
şekilde; Douglas (2003), araştırmaları

doğruıtusunda, germe sü resinin 15-30
saniye ve en az 2 ya da 3 tekrarlı olması

gerektiğini savunmuştur(7).

Bu çalışmalardan da görüldüğü

gibi kısa süreli 3-5 tekrarlı germe
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