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STATIK GERME EGZERSIZLERININ KIZ COCUKLARIN ESNEKLIK GELISiMi
UZERINE ETKIiSI

Nurcan DEMIREL', Bekir YUKTASIR? H. Biral YALCIN? Biilent TANESEN?

OZET

Bu calismanin amaci statik germe egzersizlerinin kiz ¢ocuklarda esnekfigin gelisimi tizerine
etkisini arastirmaktir. Cafismaya tesadiifi yéntemle secilen, statik germe grubu ve kontrol
grubu olmak dzere 2 grupfan olusan toplam 28 kiz 8grenci denek olarak katilmustir. Statik
germe grubunun yas ortalamalari: 12.54 £0.93 yas yil, boy ortalamalar 148.64 + 7.68 cm,
kito ortalamalari ise 40.71 £ 9.10 kg ve kontrof grubunun yas ortalamalan 14.00 £ 0.78 yas
yil, boy ortalamalari 157.00 £ 5.77 cm, kilo ortalamalari ise 44.92 +5.67 kg olarak tespit
edilmistir. Statik germe grubu 6 hafta haftada 3 glin statik germe prograrina tabi
tutuimustur. Statik germe egzersizleri gévde fleksiyonu ife sintrlandiriimigtir.

Bu galismada esneklik 6zefligini 6lgmek igin  otur uzan testi kullamilmistir. Veriferin
istatistiksel analizinde nonparametrik testlerden Wilcoxon Signed Rank Testi ve Mann
Whitney U Testi kullanmustir. Anlamiiik dizeyi 0.05 olarak belirlenmistir. Aragtirma
buigularina dayanilarak; statik germe grubunun kontrol grubundan daha fazla esneklik
gelisimi gésterdigi ortaya ¢rtkmistir.

Bu sonuclar derinfemesine tartisthp yorumianmaya calisiimistir.

Anahtar Kelimeler: Esnekiik, Statik Germe, K1z Cocuk.

ABSTRACT

The purpose of the this sdudy is to determine the effets of static stretch exercises on
flexibility of giris. Subjects were twentyeight (n=28) female students. Subject were randomly
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 +0.78 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 strefch 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 flexibifity. 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. Resuits revealed that flexibility of static stretching group
were beter than control’s.

The results were further discussed and elobrated.
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'Erzurum Ataturk Universitest
“Boiv Abant izzet Baysal Unrversitesi




26 Ataturk Universites) BESYD, Beden Editimi ve Spor Bilimleri Dergisi

GIRIS:

Bir eklemi belirli bir hareket
sirasinda maksimal hareket ettirebilme
kapasitesi olarak tanimlanan esneklik

fiziksel performans igin gerekli ve nemti bir
faktordar(9). Bu sebepledir ki; esneklik
sadece sportif misabakalarda basari igin
degil, ayni zamanda sakatliklardan korun-
ma agisindan da bayuk onem tasimaktadir
(Devries 1980),(6).

Esneklik degisik sekillerde tanimla-
nabilir. Esnekligin baslica bir tarifi konnektif
ve kas dokusunun mimkin kildigr optimal
hareketlilik olarak tanimlanir. Cinkl sadece
esnekligin niceligini dedil, optimal hareket
genigliginin mesafesi ve agisal derecesini
de igerir(20).

Yapilan bazi arastirmalarda fiziksel
uyguniuk yénlinden esnekligin - dnemini
belirlemek igin Amerika’ll gocuklar Gzerinde
6 fitnes testi uygulanmis ve % 44 oraninda
esnekligin diger fitnes testleri Uzerinde
pozitif etkisi bulunmustur(20).

Esnekligi gelistirmek igin masaj, 1s1,
germe egzersizleri kullaniabilir. Bunlardan
en etkili ydntemin egzersiz  oldugu
gosteriimistir. Bu egzersizler balistik, statik

METARYAL VE METOT:

Arastirmaya, Dagkent Kiroglu Egitim
Ve Saglk Vakfi Ilkégretim Okuluna devam
eden oOgrencilerden tesadufi ydntemle
segilen, 14 statik germe (SG), 14 kontrol
(K) olmak uzere toplam 28 kiz dgrenci
denek gonllld olarak katilmustir.

Egzersizler SG grubuna oOgretildik-
ten sonra, & hafta boyunca, hafta da 3 gun,
toplu egzersiz seklinde, gunun ayni
saatinde (12:30-13:30), govde fleksiyonu
statik germe seklinde arastirmaci tarafindan
yaptiniimmstir.  Egzersizler 10  dakikalik
jogging tarzi 1sinma kosusu sonrasinda
yaptirniimistir. Govde fleksiyonu, denek uzun
oturusta sert zeminde otururken govdeye,
agri  sinirina  kadar maksimum govde

ve propriyoseptif néromuskuler fasilitasyon
(PNF kontrakt-relaks, kas gevset) isimleri
ile bilinirter. Balistik teknikte vicudun kendi
agirhd kullanilarak aktif hareketlerie eklem
son noktaya kadar gerdirilir, statik
yontemde eklem aktif olarak gerilebildigi
son noktaya kadar agilir ve o noktada bir
sure bekletilir. Kas gevset tekniginde ise
eklemin bir miktar agilmasi o noktada aktif
izometrik kontraksiyon yapildiktan sonra
hareket sinirna kadar gerdirilerek statik
germe soz konusudur(6).

Bazi arastirmalar omurganin, omuz
gemberinin, kalga eklemlerinin esnekliigi
gelistirmek igin en uygun yasin 11-14 yas-
lari aras! oldudunu ortaya koymustur. Béy-
lelikle esnekligin kanmitianabilir sekilde antre-
ne olabildigi en son gelisim asamasi, 2. o-
kul gocuklugu gagidir. Bundan sonra ancak
erigiten dizeyin korunmast mimkdnddr{14).

Bu galismada, esnekligin geligtiril-
mesinde kullanilan statik germe tekniginin
kiz gocuklarin esneklik gelisimi-Gzerindeki
etkisi aragtiriimigtir.

fleksiyonu, yardimci tarafindan yaptirilarak
10 saniye bekletitmis daha sonra denek 10
saniye dinlendirilmigtir. Hareket 1 sette 3 .
kez tekrarlanmis ve egzersiz 3 set
yaptinimistir - (3x3x10  sn.). Caligmanmn
baslangicinda "ve 6 haftalik egzersiz
sonrasinda statik germe grubu ve kontrol
grubunun esneklik degerleri  otur-uzan testi
uygulanarak  belirlenmistir(5).  Olgimler
dncesinde herhangi bir 1Isinma veya fiziksel
aktivite yaptinimamistir. Otur-Uzan Testi:
Sira Uzerine yerlestiriten kasaya dogru-uzun
oturusta, ayaklar omuz genisliginde agikken
tabanlari  kasaya yapistinimig.  Dizler
bdkllmeden govde mumkin oldugunca one
dogru uzanilarak eller kasa uwzerindeki
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cetveli yavasga itmistir. Test iki kez
tekrarlanilarak en iyi sonug kaydedilmigtir.
Verilerin Istatistiksel Analizi:

Elde edilen verilerin analizinde
aritmetik ortalama, standart sapma

BULGULAR:

Wilcoxon Signed Ranks Testi, Mann
Whitney U Testi istatistiksel teknikleri
kullamlmistir. Bu galtgmada anlamlilik
dizeyi baslangigta 0.05 olarak
belirlenmisgtir.

Tablo 1: Deney ve kontrol Kiz gruplarinin Fiziksel Ozelliklerinin Ortalamatart Standart

Sapmalari.
Gruplar Yas Boy Kilo
X £ ss Xt ss Xt ss
S5 n=14 12.54 0.93 148,64 +7 .68 40,71+ 9,10
Kontrol n=14 14,00 + 0,78 157,00 £5.77 44,92 + 5,67
Tablo-1'de 6 haftalik statik germe ortalamalari 40,71 +9,10 kg. ve kontrol

egzersizleri uygulanan kiz statik germe
grubu ve kontrol grubu deneklerinin yas,
boy ve kilo ortalamalari gosterilmektir.

Tablo-1'de gérildigi gibi deney

grubunun yas ortalamalarn 12.54 + 0,93 yas .

yil, boy ortalamalari 148,64 + 7,68 cm, kilo

grubunun yas ortalamalart 14,00 0,78 yas
yil, boy ortalamalan 157,00 £ 5,77 cm, kilo
ortalamalari 44,92 + 5,67 kilogramdur.

Tablo-2: Statik germe grubunun ve kontrol grubunun Sntest-sontest; otur-uzan, degerlerinin

kargiatmilmasi igin Wilcoxon Testi.

Gruplar On test Son test z p
X + s8 X+ ss

SG n=14 2278x644 24 85 +5 39 -2,328 0,020*

Kontrol n=14 2478 +6,10 24,64 £ 4,95 -0,129 0,898

P<0.05" T

Tablo 2 de gordldigu kontrol
grubunun  Ontest sontest esneklik
dederleri arasinda istatistiksel olarak
anlamit bir fark (z =-0,129, P>0.05)
buiunmazken, statik germe grubunun

ontest ve son test esneklik degerleri

arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamh  gorulmektedir (z= -2,328,
P<0.05)

Tablo-3: Statik germe grubu ve kontrol gruplarinin esnektik farklarimin kargilagtirilmasi igin

Mann-Witney U Testi.

Gruplar Z
3G -2.535
Kontrot
n=28

0.6117

P {s10.}

Ort
Deney grubunun farklartmun orlalamasr
20714 £ 2,43
Kontrol grubunun farkdannin orlalamas.
-0,1429 + 2.41

T P<0.05"
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Tablo 3 de goruldugu gibi statik
germe grubunun Ontest sontest farklar
ile  kontrol grubunun Ontest sontest
farklart arasinda istatistiksel olarak

TARTISMA;

Esnekligi gelistiritken amacg kas
gevsemesini  uyaran sinirler  yerine,
engelleyebilen , sinirieri  daha  gok
kullanimt  sadlamaktir.  Statik germe
yonteminde “Otogenic inhibition” (Kas
esnetildigi zZaman merkezi sinir
sistemine engelleyici yada harekete
gecirici olarak bilgi veren afferent sinirler
vasitasiyla kasin  kasilmaya yada
gevsemeye sevk edilmesidir.}
mekanizmas) devreye girerek Kkasta
refieksif bir gevseme meydana getirerek
germe uygulamalarina hareket genisligi
saglamaktadir. Aynica statik esnetme
ydntemi daha az agrih bir esnetme
yontemi ve daha az enerji gerektirmesi
agrsindan daha avantajli bir tekniktir(6).

Statik  ve dinamik germe
tekniklerinin  etkinliginin  arastinimasi
konusunda {Devries, 1961a, 1961b,
1962, 1963; Dintiman 1964 Frey, 1970;
Rathbone, 1969; Kabat, 1952; Kibhuth,
1942, 1963; Lukas, 1968; Weber ve
Kraus, 1949) arastirmalarda
bulunmuslar ve bu germe tekniklerinin
esnekligin gelistirimesinde farkl
olclilerde  de  olsa  etkili  oldugunu,
belirtmisierdir(6).

Statik germe grubu ve kontrol
grubu deneklerin; otur-uzan testlerinin
farklarimin  karsilastirimasinda  statik
germe grubundaki gelisimin istatistiksel
olarak anlamli oldugu gdrilimektedir
(p<0.05). Bu durum statik germs
egzersizlerinin esneklik gelisimi
Uzerindeki olumlu etkisi iie acikianabilir.

Marsh'in {1993); 9-12 ve 15 kiz
ve erkek cgocuklar udzerinde yaptig
arastirmada fiziksel titnesi belirtevici 25
gosterge  Uzerinde durarak. vyas ve

anlamli hir fark vardir { z = -2,636 , p>
0.05). Esneklik gelisimi  bakimindan
statik germe grubu kentrol grubuna gore
daha fazla bir gelisim saglarmistir.

cinsiyetlering gdre 6 gruba ayrilan
gocuklarin,  kalp  dolasim  sistemi,
patlayicl dinamik kuvvet, statik kuvvet,
esneklik, denge, kan basinci, akciger
fonksiyonlart karsilastirmis. Sonugta yas
ve cinsiyet fiziksel fitnesi etkiledigini
bulmustur(12).

Sjolie’nin (2000) yvaptig
arastirmaya gfre;, ¢ocuklarin  guniuk
aktiviteleri  anket  uygulamas)  ile
belirlenmis. Okula c¢fobls ile giden
gocuklarin hamstring esneklikleri, kalga
abduksiyenlar, bacadin geri
ekstansiyonu okula yurlyerek yada
bisikletle giden ¢ocuklardan daha disuk
bulunmustur.Olgimler  ganiometre ile
alinmistir.  Sonug  olarak  yasamsal
faktorler fiziksel performansi etkiledigini
hulmustur(16).

Arastirmamizi
destekleyen Hold ve arkadasglarinin
(2000) yaptigt, statk  germenin
esnekligin gelisiminde onemini ortaya
koyan bir aragstirma 6 g¢ocuk denek
Gzerinde vyapilmistir.  Cocuklara diz
fleksiyonu statik germe olarak
uygulanmustir.  Egzersizler 6 hafta,
ginde 1 dakika yaptilmistir. Sonug
olarak hamstring kaslarina uygulanan 6
haftalik egzersiz sonunda ginden gline
gelisim goziemlenmistir(11).

Wang ve Chen {1999), 9-12 vas
arasl 58 erkek 41 kiz gocuk uzerinde
yaptiklar ¢alisma da. denge ve kas
gerilimi arasindaki iliskiyi incelemis
sonug olarak, denge ve kas gerilimi ile
dinamik ve statk germe arasinda
Spermann korelasyon analizine gdre
pozitif bir korelasyon bulmuslardir (18).

Wolanski ve
{1992y  vyaptikiant  bir

arkadaslarinin
arastirmada
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gocuklarin motor gelisimlerinin
atlelerinden ve onlarin genetik
yapilarindan, kUltlrel faktorlerden
etkilenisi arastinimistir. Gocuklar

tzerinde bir ¢ok faktdran etkili oldugu,
kuvwvet ve  esnekliginde benzer

Ozelliklerden  etkilendidi, ¢ocuklarin
motor ozeltiklerinin genetik ve kultdrel
faktorlerden etkilendigi ortaya

gikmistir(19).

Yapilan bir gok g¢galisma da
galismamiz bulgularina benzer sonuglar
elde editmigtir. Doyie {1998),
galismasinda  uygulanacak  esneklik
programinin tarifini; sikliginmn hafta da 3
gin, orta vyoguniukta, 10-30 saniye
sirede ve 3-5 tekrarla vyapiimasi
gerektigini  belitmistir(8). Benzer bir
sekilde; Douglas (2003), arastirmalar
dogruitusunda, germe suresinin 15-30
saniye ve en az 2 ya da 3 tekrarli olmasi
gerektigini savunmustur(7}.

Bu c¢alismalardan da gorildugu
gibi kisa sureli 3-5 tekrarlt germe
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