18-25 YAS GRUBU BAYANLARDA DINAMIK GERDIRME EGZERSIZLERININ
ESNEKLIKLERINE ETKIiS]

THE EFFECTS OF DINAMIC STRECHING EXERCISES TO THE FLEXBILITY OF THE
FAMELES 18-25 AGE GROUPS
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OZET

Bu calismanin amaci geng bayanlann 10 haftabk dinanuk germe egzersizleri sonrasi  esneklik
degisikliklerini ortava ¢ikarmakbir. Calismaya yaslart 20,30 olan 10 sedanter bayan gonalli olarak
katilmustic. Egzersiz dncesi ve sonrast sirast ile otur-uzan, sag ve sol diz fleksiyon, spagat, kol
esnekligi, omuz eksiansiyon ve fleksiyon, kalga ekstansiyon ve fleksiyou, gdvde dne fleksiyon. gerive
ekstansiyon ve képri esnekligi 6lgiimleri alindi. De&iskenlerin aritmetik ortalama, standart sapmalary
ile birlikte 6n ve son test degerleri t-testi analizi p<0.05 antamhlik diizeyinde incelendi.

Bu 8l¢timlerden dn-test ve son test sonucunda deneklerin otur-uzan, sag ve sol diz fleksivon, spagat,
kel esnekligi, omuz ekstansiyon ve fleksivon, kalga ekstansiyon, gévde dne fleksiyon, givde geriye
ekstansivon ve koprii esnekligi degerlerinde p<0.05 seviyesinde anlamli bir degisme gdzlenirken,
kalga fleksivon degerlerinde énemli bir dedisiklik gézlenmedi.

Anahtar Kclimeler: Esneklik. Dinamik Gerdirme

ABSRACT :

in this srudy, 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- cul, arm elasticity, shoulder extensibilty 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

1t 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, shonlder extensibilty and flexibility,
hip extensibility, body forward bending, body back bending values at the level of P<0.05 of test
takers but no ¢lear changes in hip flexibility.
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GIRIS

Cagimizda yasam kosullan bayanlari daha az harekel eder duruma getimektedir. Uygun
olmayan gevre kosullan ve aliskanliklar, bayaniar igin sedanter bir yagam sekline sebep olmaktadur.
Giiniin{i oturarak geciren bayanlarin kaslarn daha zayif ve gergin otur; buna bagl olarak degal yaplan
bozulur ve yasamlan riske girer. Daha saglikh bir vasam igin egzersizin gerekli oldugu artik
tartitlmaz  bir gergektir. Vicut temnbeliigimizi esnetme hareketlern ile wyeniden giderebiliriz.
kaslarinuzt zinde tutarak, hareketsizlikten ve buna bagl ¢esith rabatsizhklardan uzak durmayi
saglayahiliriz.(Zorba,2000)

Kadin ve erkek arasinda morfolojik ve fizyolojik farklihklar vardir. Bayanlarda boy genellikle
daha kisadir, Gévdenin iist kisunlar: bacaklara oranla daha iyi gelismigtir. Kal¢a oynaklar arasindaki
aralik erlede oranla daha buylktir. Kas tonusu ve elastikiyet daha fazladir. Kas, bag ve kirislerin
gerilebilirligi ile harekel yetenedi kadinlarda daha yiksektr. Kadinin esneyebilirliginin yiiksek olinasi
dokularin daha gevsek olusuna baghdir. (Zorba, 2000}

Bayanlarda yas ilerledikge viicul yaglar: artarken; esnetme yeteneginde azalmalar génildr, kas
dokulart maksimal oksijen alunlan ve alinan enerji ihtiyact azalir. Bu olayin hizlanmasina sebep olan
etkenlerin baginda fiziksel harekethiligin azhgr gelmektedir.( .(Zorba,[995, )

Eklemlerin dogat agikliklanni koruyarak fonksiyonlanni yapabilineleri insan hareketlerinin
bagarisinda buyik énem tasunaktadir. Hareketin meydana gelisinde bedenin fonksiyonel agilarimnt
olugturan eklemlerin dogal durumlarinin korunmasi esneklik &zelligi ile mimkin
olabilmektedir {Hockey, 1985)

Esneklik bir veya birden fazla eklemin mimkiin olabilen sinirlara kadar uzanan hareket
genisligi olarak tanimlanmakla birlikte bu genislik ne kadar ¢ok i1se o oranda esneklik biiyiik
olmaktadir. Bir sportif faaliyetinin yerine getirilebilmesi, spor iniisabakalarinda bagarili olunabilmesi
ve aym zamanda sakathiklardan korunabilinesi agisindan esneklik ¢ok dnemll bir etkendir.
(Brain,1987)

Biitiin spor datlarinda perfonmansta en belirleyici biyomotor yeteneklerden birt olan esneklik
sportif faaliyetin yapilmasina, sportif faaliyetin bagarili bir sekilde yapilmas: da esneklife baghdir.
(Mcatee, 1993)

Esnekligin kisiden kisiye degistifi bilinmektedir. Bunun wemel sebebi ise kisimin dogustan
gelen fizyolojik vapisma baglidir. Omegin ince kemikli ve uzun kasli kisiler, iri kemikli ve kisa kash
kigilere oranla daha esnektir. (Zorba,2000)

Esneklik ¢esitli vapusal sinirhibiklara baglidir. Bunlar; keinikler, kaslar. smurlamalar, eklemin
tipi ile ifgili olmaktadir. Eklem kapsiiliiniin esnekligi %47, kaslar %41, tendonlar %10, ve deri %41
oraninda etkilemektedir.(Mortis, 1989)

Germe egzersizleri esnekligin geligmesi ve hareketliligin yiikseltilmesi amaciyla uygulanir.
Kaslarin esneklik dzetligi egzersizlerle %15 oraninda gelistinlebilir. (Yaman, 1993)

Eklemlerin hareket sininnin gelistirilmesi amaciyla kullanilan 3 temel metot vardir. Bunlar;
dinamik, statik, P.N.F (Proprioceptive Neuromnuskular Facilition) esnetme teknikleridir. Her i
esnetme tekniginin etkinlifi kas ifgcigi, golgi tendon orgam ve gamma sisterni olusturan germe
refleksine bagldir.(Zivagil, 1993}

Dinamik esnetme metodu, vicudun veya ekstremitenin kas ve bag dokularinda miimkiin olan
en biiylk uzunluk saglanincaya kadar, yani kasta ago hissedilinceye kadar esnetilmesi ve hig
beklemeksizin ilk dunnnuna dondiiriilmesi prensibine dayamr. Dinamik esnetme, esneklik refleksini
harekete gecirir ve esnetilen kasin kasilmasina neden olur. Golgi tendon organumn iizerindeki
gerginlik atar ve bu nedenle esnetilen kasin daha fazla esnetilinesine engel olur.{Dogan, 1991)

(alisma sonucunda; en kisa siirede ve en genis agilarda hareket kabiliyetini artiran esnetme
tekniginin belirlenmesi, gerek spor alamnda gerckse giinlik hayatta istenilen ve ihtiyag duyulan
esneklik diizeyine ulasma agisindan biiyik dnem tagimaktadir.

Sonu¢ olarak; 18-25 yas bayanlarda esnekligin geligtirilmesinde kullanilan dinamik. esnetme
tekniZinin etkinligini ortaya koymak amaciyla bu ¢ahgma yapilmustir.



MATERYAL VE METOD
Arastirmamn Metodu:

Aragtirmada deneysel metot kultandnustir. Konu ile ilgili literariir taranarak teorik bilgiler elde
edilinigtir. Belirlenen deneysel metol gercevesinde, belirlenen sayida bayan liniversite Sgrencisine
arasurmacitar taratindan 10 haftalik dinamik germe egzersizleri uygulannmstir. Araglumaya katdan
deneklerin egzersiz dncesi ve sonrasi baz1 esneklik dlgtimleri alinmisur.

Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi:

Aragnimanin evrenini Mugla Universitesi, drneklemini ise Mugla Universitesinin defigik
bélimlerinde Ggrenimlerine devam eden &grencilerinden tesadiifi segilmis, spor yapmayan 10 bayan
OBrenci olusturmaktadir.

Arastirma Verilerinin Toplanmas::

Deneklerin segimi esnasinda yakin zamanda (son 3 ay) esnekliklerini ve performanslanni etkileyecek
saglik problemi gegirip gegirmediklerine dikkat edildi. Bu kriterlere uyinayan denekler ¢aligmaya
alinmad). Deneklere uygulanacak testler ve uygulanacak dinamik gerdirme egzersizleri antrenman
programt hakkinda biigi verildi. Caligmalar 6ncesi deneklerin 6n test esneklik @lgiimleri alindi.
Denekler 10 hafta, haftada ¢ gin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) dizenli olarak ['er saal galigmalara
katildilar. Bir saatlik ¢aligma programunin ilk 20 dakikasi. genel 1siminaya aynilmugar. Kalan 40
dakikalik sirede dinamik esnetme harekerlerini yapmugtir. Her hareket 10 sn’lik dinlenme aralan ile 3
kez tekrar edildi. 10 bafta sonunda deneklerin son testleri alindi.

Deneylerde kullamilan bilgi formu ve dlgiimlerde kullanilan araglar asagida agiklannugtir.
Kisisel Bilgi Formu

Deneklerin tiim dlgimieri Mugta Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokuluna ait
Fizyoloji Labaratuvarinda alinmustir. Deneklerin test sonuglarinin kaydedildigi kigisel bilgi formlan
her denek i¢in ayn ayn hazirlannug ve test sonuglan bizzat test yoneticileri taratindan kaydedilmistir.

Labaratuvar Olgiim Mctotiar:

Viicut Agirhify ve Boy Uzunlugu Olglimleri: Agirlik dlginmleri hassashk derecesi 0.1 kg olan
digital terazide yapildi, Boy Olgtunleri de hassaslik derecesi 0.01 cm olan digital 6l¢am aleti kullanildi.
Bu 6lgiim yapilirken denekler t-shirt ve sort giydiler. Ayaklarina ayakkabs, terlik veya &lglimu
degistirecek seyler giydirilmedi. Olgiimlerde bag dik, ayak tabanlan terazinin lzerine diiz olarak
basmus, dizler gergin topuklar bitisik ve viicut dik pozisyondadir. (Scoot, 1984)

Otur Uzan Testi: Uzunlugu 35 cm , genisligi 45 cm, yiksekligi 32 cm ozelliklerine sahip olan
test sehpasy ile dlgiin yamlmaktadir. Denek yere oturdu ve giplak ayak tabarumi diz bir gekilde test
sehpasina dayadi. Govdesini ileri dogru eger ve dizlerini bilkmeden elierini viicudunun éniinde olacak
sekilde uzanabildigi kadar éne dogru uzandi .Bu sekilde , en uzak noktada, Sne yada geriye esnemeden
1-2 saniye bekledi. Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger cm cinsinden yazildi.(Tamer, 2000)

Kal¢a Fleksiyon: Denck sit Gstii yatarken, ganyometre ile pivot noktas: irachanter major
alinarak Slcildil. Sabit kol columna veriebralise paralel yerlestirilirken hareketli kol femur’un lateral
hattma paralel ve lateral kondil'e dogru yerlestirildi. Olgiimler diz fleksiyon halinde iken vapiidi.
Cikan degerler (") cinsinden yazildi, (Adams, 1994)



Kal¢a Ekstansiyon: Denck yiizitkeyun yatarken ganvometrenin pivot noktast trachanter major
olarak alinarak dlgiildii. Sabit kol colwnna vertebralise paralel yerlestirilirken hareketli kol femurun
lateral bdlgesine veriestirildi, Olgiim yaparken kalgada elevasyon clmamasina dikkat edildi. Cikan
degerler (0) cinsinden yazildi. {Shephard, 1987)

Spagat: Denck bacaklar agik spagal oturus pozisyonunda iken kalgamn yere olan uzakhg:
cetvel ile 6lgildd. Olgiim sirasinda denegin viicudu vana déniiktii ve bas karsiya bakar vaziyetteydi
(ikan defer cm cinsinden yazildiL(Bender, 1984)

Diz Flcksivon: Denek yiiziikoyun yatar uyluk ve bacak vatak lzerinde destekli iken wiicut
pivol noktasi femurun lateral kondili alinarak &lgiildii. Ganyometrenin sabit kolu feinurun lateraline
paralel, biiyiik trokantere dogru yerlestirildi. Hareketh kol ise fibulaya paralel, malleole dogru
verlestirilip OlgGmler yapitdi dlgimler sag ve sol ayak igin ayn ayn alindi, ¢itkan deferler cm
cinsinden yazildy, (Hubley, 1991)

Kol Esnekligi: Deney ayakta ayaklar bitisik kel boyu mesafesinde kollar gergin, avug igler
ve sirt duvara déniik parmmak uglan duvara temas hatinde kollan birbirine yaklagtirdifiy en vakin mesafe
Sleildd. Tesc iki defa tekrar edildi ve en iyi deger cin cinsinden yazildi. (Watson, 1988)

Omuz Fleksiyon Olgtimii: Denek sirtiistii yatar poﬂéyonda, avug igi tavana bakacak sekilde
yerlestirildi ve dlgimler ganyometre ile viicudun lateralinde vapidi. Pivot noktasi sabit kolu gdvdenin
orta aksiller ¢izgisi ile aymi hizada olacak gsekilde yerlestirilirken hareketli kol yukan dogm
kaldirtlirken, omuzlarda abdiiksiyon ve elevasyon elmamasina dikkat edildi. Test (ki defa tekrar edildi
ve en iyi deger () cinsinden yazildi. {Scoot, 1984)

Omuz Ekstansivon: Denek yiiziistil yatar ve avug i¢i yukariya bakacak sekilde el sirti yatagia
yerlestirildi Ganyometrenin pivot noktasi sabit kolu ve harekeili kol fleksiyon dlglimindeki gibi
verlestirildi. Olgtim dirsek ekstansiyonda iken alindi Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger {°)
cinsinden yazldi. (Scoot, 1984)

Govde One Fleksiyon: Denek diizgtin bir zemine bacaklar acik olarak oturdu ve eller ensede
kenetlendi. Bas 6ne dogru yavagga hareket ettirilerek, gdvde yere dogru miimkiin oldugunca egildi.
Bacaklarin dizden biikiilmemesi bir yardimer tarafindan saglandi. Bagin 6n b3ltmi ile yer arasindaki
mesafe Slgildii. Test iki defa tekrar edildi ve en 1yi defer cm cinsinden yazidi (Hubley, 1991)

Govde Gerive Ekstansiyon:Denck diiz bir zemine ylziikoyun yattt ve ellerini ensede
kenetledi. Bir yardimer bacaklan Ag¢ik yatmakta colan denegin bacaklar arasma girerek kalgadan
bastirdi ve yerden kalkmasim engelledi, Denck, bas ve gogsiinii mimkiin oldugu kadar yukarr geriye
dogru kaldirmaya ¢alisti. Denegin ¢enestyle ddseme arasindaki mesafe &lgtldd. Test iki defa tekrat
edildi ve en iyi deger cm cinsinden yazildi.(Hubley, 1991)

Képrii:Denek bacaklar omuz genigliginde agik, st Gsti vaug pozisyonunda kopri kurdu,
Kollar ve ayaklar gerginken el ve ayak arasindaki mesafeyi miimkiin oldugu kadar kisaltti. Denegin el
parmak uglan ile ayak topuklan arasindaki mesafe olgiildii. Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger
cm cinsinden yazild: (Haag, 1989)

Arastirma Verilerinin Cizimi ve Yorumlanmasi:

Arastirmada antrenmandan Once ve sonra alinan élgim sonuglannm degisin farklibiktarinin
tespiti igin aritmetik ortalamalar (X) ve standart sapinalart (8.8.) hesaplanmig, bagimli gruplarda
aritmetik ortalamalar arasindaki farkin 0.05 énem sevivesinde anlaml olup olmadiging ortaya koymak
igin Paired-Samples T-testi kullandmstir. [statistiksel iglemler SPSS 10.0  for Windows paket
programinda yapumoustr,



BULGULAR:

Tablo 1: Dencklerin Egzersiz Progranu Oncesi ve Sonrasi Olgiim Degerlerinin Kargilastinlmast

Degiskenler Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonras:

N=10 X1 SS X2 $S T-Degeri
Yas (vil) 20,30 1,76 20.30 1,76
Boy(cm) 1,60 5,99 1,60 5,99
Viicut Ag.(kg) 59,50 6,57 58,70 6,07 0,94
Otur uzan {cm) 16,4 3,94 18,1 3,84 -7,960*
Diz Flex (sa) (%) 138,0 8.49 136,5 8,63 6,70*
Diz flex. (sol) (*) 140,1 8.21 138,7 8,13 g,37*
Spagat(") 31.8 3,22 30,3 3,30 6,70*
Kol Esneldigi (%) 27.4 4,03 26.2 3,79 4.12%
Omuz Flex(") 1712 7,40 169.6 7,67 9,79%
Omuz Ex (1) 39,6 5,73 37,8 35,82 9,00*
Kalga Ex (") 20,00 3,16 19,4 2.45 1,50%
Kalga Flex(") 121,4 3,06 121,7 2,98 -0,58
Gov. One Flex(™) 22,2 3,04 20,5 2.75 7.96*
Gov Geriye Ex(") - 42,5 3,20 43,9 3,72 -3,25%
Koprii(") 458 5,22 44 8 5,47 2.23%

*P<0.05

TARTISMA VE SONUC

Tablo 1’de arastimnaya katilan bayanlarnin dinamik gerdirme egzersiz antrenmani éncesi ve
sonras! otur-uzan, sag ve sol diz fleksiyon, spagat, kol esneklifi, omuz ekstansiyon ve tleksiyon, kalca
ekstansiyon ve fleksiyon, gévde 6ne fleksiyon, gévde gerive ekstansiyon ve koprii testi degerlerinin
degisimleri sunulmugtur.

Bu 8l¢iimlerden elde edilen dn-test ve son test sonuglarina gore deneklerin otmr-uzan (t=-7,96),
sag diz fleksiyon (1=6,70), sol diz fleksiyon (t=8,57) spagat (1=6,70), kol esnekligi (=4,12), omuz
tleksiyon (t=9,79). omuz ekstansivon (t=9,00), kalga ekstansiyon (t=1,30), govde dne fleksiyon
(t=7,96), gbvde geriye ekstansiyon (1=-5,25) ve kdpri testi {t=2,23) degerlerinde p<0.05 sevivesinde
anlaml bir degisme gdzlenirken, kalga fleksiyon (t=-0,58) degerlerinde &nemli bir degisiklik
gdzlenmedi.

Akandere’nin (1999} 17-20 yas grubu bayanlara 3 ayhk gerdirme egzersizlenyle yaptig
caligmada, otur-uzan testi dinamik antrenman grubu 6n-test 20,00 ve son-test 17,01, omuz fleksiyon
on-test 44,125 ve son-test 43,062 olarak bulmustur. Her iki testte de Sn-test ve son test arasinda fark
olmasina ragmen istatistiki olarak bir anlam ifade etmemektedir.

Yaman ve arkadaglar {1999) yas ortalamasi 20,3 olan 12 bayan sporcuya 8 haftalik dinamik ve
statik esneklik antrenman progranu uygularmsiar, sonunda deneklerin otur-uzan ve kalga fleksiyon
degerlerini istatiksel olarak P<0,05 seviyesinde anlaml bulmuglardur.

Dogan {1991}, de yaptigi galismada, Karadeniz Teknik Universitesi Fatih Egitim Fakiiltesinde
Ggremimine devam eden ve zorunlu beden editini dersi alan toplam 90 &frenciye esnetme
tekniklerinden, Dinamik, Statik ve P.N.F esnetme tekniklerinin etkinligini arastirmig. Sonug olarak,
Dinamik ve P.N.F esnetme yontemlerini esnekligin gelistiriimesinde etkili metot olarak belirlemisrir.

Pollard ve arkadaglari (1997); yaptifi calismada, kalga fleksiyonun geligtirilmesinde statik ve
dinamik esnetme egzersizlerinin etkisini aragtirmistir. Yaglan 18-3¢ arast loplam 40 bayan 12 hafta
boyunca esnetme egzersizlerine tabi tutmusltar, Sonug olarak; her ki esnetine  tekniginin kalca
fleksiyon geligtirilmesinde etkili oldufuou bulmuslardir.

Boyle (1998) Yaptiga caligmada uygulanacak esneklik programioin siklifinin haflada 3 giin
orta yogunlukta 10-30 sn slre ve 3-5 tekrarla vapilmas: gerektigini belirlemistir. Benzer bir ¢alismada
Douglas (2003) Germe siiresinin 15-20 sn ve en az 2 ya da 3 tekrarl olmass gerektigini belirlemistir.




Bu calismalarda da goriildiigii gibi kisa sireti 10-20 sn stre ve 3-3 tekrarli germe
egzersizlerinin esnekligl artiedif sonucu ortaya gikimigtir.

Uvgulanan dinamik gerdirme egzersizierinin 18-25 yas aras: tiniversiteli bayanlarin esneklik
degerlerine pozitif bir etki yaptigi gozlendi. Elde edilen bu neticeler daha dnceki yamlan galismalar
destekler nitelikeedir.

Sonuc olarak. yapilan 10 hafralik dinamik gerdirme egzersiz programi, geng bayanlann otur-
uzan, spagat, kol esnekligi, diz ekstansiyon. omuz, kalga ve gdvde ekstansiyon wve fleksiyon
esnekliklerini gelistirdigi gézlenmis, dolaysiyla bu teknifin esneklik ¢absmalarindaki verimliligi
artiracagi disiinilinektedir. Ayrica dinamik gerdirme egzersizlerine 1sinma aninda da yer verilmesi
Onerilmektedir.

KAYNAKLAR
Adams, M.G., (1994), “Exercise Physiology Labaratuary”, Brown and Benehmark
Publishers Medicine, Califomia, 163.
Akandere. M. {1993), 17-22 yag grubu sporcularin esnekliklerinin gelistirilmesinde
statik ve dinamik gerdinme egzersizlerinin etkisi. Selguk Universitesi Yaywlanms Yiiksek Lisans
Tezi, Konya. S.70

Bender,J. AndShea, E.,(1984), “Physical Fitness Test And Exercise”, Ronald Press, Newyork,
36.

Brain, 1., ([987), “Dynamics Of Puirionery Gas Exchange”, England, 5. 17-35

Dogan, A, (1991). Esneklifrin Gelistirilmesinde kullanitan farkli esnetine tekniklerinin
etkinligi, Marmara Universitesi, yayinlanmis Doktora Tezi, [stanbul. $.15-85

Douglas E., (2003) Ideal Fitness fnc (Flexibility)

Doyle 1., A, (1998) The Exercise And Pbysical Fitness Page, Georcia State Universty.
Haag, H., Dassel. H., (1989). Fitness Test, Verlag Karl Hofimann, Schomndorf, 561.
Hackey, R., V.,(1985), “Physical Fitness”,San Anfonio Press, Texas, 5. Basim,82-89.

Hubley, C., (1991), “ Testing Flexibiliry, Physical testing of Elite Athletes”, Human Kinestics,
369-370.

Mcatee, R., (1993}, “Facilitated Stretching”, United Graphics Press, Amerika, {-15.
Morris, A., (1989), “Sport Medicine”, Urbana, Champaign Press, 6 [-75.

Pollard, H.. Ward, G, (1997), The Effects Of Dynamic Siretching and Static Stretching
Tecniques in Hip Flexion, Manipulative, 20,7,443-447, England.

Scoott, W.,Nichalas, J.,(1984), Principles Of Sports Medicine, London, 178-190.
Shephard, R.,(1987), Exercise Physiology. Philadelphia, {10-350.

Tamer, K., (2000), “Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi”,
Bagirgan Yayinevi,Ankara, 48.

Watson, A.,(1988). Physical Fitness And Athletic Performance, 3. Edition. Newyark.9-18.



Yaman, M., Coskuontirk, O.. Hergliner, G., (1993), “Tim Spor Dallar1 ve Saglikh Yasam i¢in
Stretching™, Ankara, Kiligaslan Basimevi, §-97

Yaman. R., Sayzin. O., Afvon Y. A, {1999), Bayan Sporcularda Statik Ve Dinamik Gerdirme
Egzersizlerinin Esnekliklerine Etkisi,Dinamik Spor Bilimleri Dergisi, 1.1 37-39,. Istanbul.

) Zivagil, M., Tamer, K., Zorba, E., (1993), “Beden Editimi Ve Sporda Temel Motorik
Ozelliklerin Ve Esnekligin Gelistirilmesi~, Ankara, Emel Basimevi, 48-54.

Zorba, E., (2000}, © Fiziksel Uygunluk” Neyir Matbaasi, Ankara, s. 210-339-340

Zorba, E., Ziyagil, A, M., (1993), “Viicut Kompozisyonu ve Oleiim  Metotlar®, Gen
Matbaacihk, Trabzon, 254-257.





