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ABSTRACT

This study was designed to investigate the effects of static and dynamic stretching exercises of varying durations,
performed before physical education classes, on functional movement proficiency in children. A total of 71
third-grade students attending a primary school were randomly assigned to a control group (n=15,
age=8.73+0.59), a 10-second static stretching group (n=16, age=8.63+0.71), static stretching 20 seconds group
(n=13, age=8.38+0.65), dynamic stretching 10 seconds group (n=16, age=8.63+0.61), and dynamic stretching 20
seconds group (n=11, age=8.18+0.40). The exercises were administered by a physical education teacher three
days a week for six weeks. Functional movement levels were assessed before and after the intervention using
the Functional Movement Screen (FMS) test battery. Data were analysed using the SPSS 27.0 software package.
As the data did not show a normal distribution, the Kruskal-Wallis H test was used to compare the pre- and post-
tests, and a post-hoc test was used to determine which group the difference originated from. Additionally, the
Wilcoxon signed-rank test was used to compare the pre- and post-tests with each other. There was no
statistically significant difference between the pre-test results of the groups (p>0.05), indicating that the groups
were homogeneous at baseline. When comparing the post-tests, a statistically significant difference was found
between the control group and the static 10 seconds, static 20 seconds, and dynamic 20 seconds (p<0.05). In
post-intervention analyses, significant increases in total FMS scores were observed in all experimental groups
(p<0.05), while no significant change was detected in the control group. The findings indicate that short-term
static and dynamic stretching exercises performed before physical education classes may increase functional
movement competence in children in the short term.
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ILKOKUL 3-SINIF OGRENCILERINDE BEDEN EGiTiMi DERSLERINDE UYGULANAN
STATIK VE DINAMIK ESNEKLIK EGZERSIZLERININ FONKSIYONEL HAREKETE ETKIiSI
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Bu ¢alisma beden egitimi dersinden 6nce uygulanan farkli stirelerdeki statik ve dinamik esneme egzersizlerinin
cocuklarda fonksiyonel hareket yeterliligi tGizerindeki etkilerini incelemek amaciyla tasarlandi. Arastirmaya bir
ilkokulda 6grenim goéren 3. sinif duzeyindeki toplam 71 6grenci rastgele olarak kontrol grubu (n=15,
yas=8,73+0,59), statik esneme 10 saniye grubu (n=16, yas=8,63+0,71), statik esneme 20 saniye grubu (n=13,
yas=8,3810,65), dinamik esneme 10 saniye grubu (n=16, yas=8,63+0,61) ve dinamik esneme 20 saniye grubu
(n=11, yas=8,18+0,40) olmak tizere bes gruba ayrildi. Egzersizler haftada 3 giin olmak uzere 6 hafta boyunca
beden egitimi 6gretmeni tarafindan uygulandi. Fonksiyonel hareket diizeyleri, uygulama 6ncesi ve sonrasi
Fonksiyonel Hareket Analiz (FHA) test bataryasi ile degerlendirildi. Veriler SPSS 27.0 paket programi kullanilarak
analiz edildi. Veriler normal dagilim gostermediginden dolayl 6n ve son testleri kiyaslamak amaciyla Kruskal
Wallis H testi kullanilmis olup farkin hangi gruptan kaynaklandigini 6grenmek amaciyla post-hoc testi
kullanilmigtir. Ayrica 6n ve son testi kendi arasinda kiyaslamak amaciyla wilcoxon isaretli siralar testi
kullaniimigtir. Gruplarin 6n test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir ve (p> 0.05),
bu da gruplarin baslangicta homojen oldugunu gostermektedir. Son testleri kiyaslandiginda kontrol grubu ile
statik 10 saniye, statik 20 saniye ve dinamik 20 saniye arasinda istatistiksel olarak bir anlamlilik tespit edilmistir
(p<0.05). Miidahale sonrasi analizlerde, deney gruplarinin tamaminda FHA toplam puanlarinda anlaml artiglar
gozlemlenmistir (p <0.05), kontrol grubunda ise anlamli bir degisim saptanmamustir. Elde edilen bulgular, beden
egitimi derslerinden 6nce uygulanan kisa streli statik ve dinamik esneme egzersizlerinin cocuklarda fonksiyonel
hareket yeterliligini kisa vadede artirabilecegini gostermektedir.
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Giris

Isinma hareketleri tim spor branslarinda ya da bir
fiziksel aktivite Oncesi vicudu yapilacak olan fiziksel
aktiviteye  hazirlamak, performansi artirmak ve
sakatliklarin 6nline gecilmesi amaciyla yapilmaktadir.
Yillardir neden yapilip yapilmamasi gerektigi hem de en iyi
sekilde nasil yapilmasi gerektigi tartisilan ve incelenen bir
konudur (Ajemian ve ark., 2010; Hammami ve ark., 2016;
McCrary ve ark., 2015). Cesitli arastirmalar esneme ve
iIsinma protokollerinin etkinligine iliskin farkli sonuglar
ortaya koymus olsa da fiziksel olarak zorlayici bir
aktiviteye baslamadan oOnce esneme ve Isinma
egzersizlerinin uygulanmasi gerektigi genel kabul géren bir
yaklasimdir (Silva ve ark., 2018). Ote yandan esneklik kas
performansini etkiler (Ferreira ve ark., 2007). Performansi
artirmak, yaralanmayi 6nlemek ve atletik performansi
artirmak amaciyla saglikl bir birey ve sporcu icin esneme
yapilmasi 6nerilir (Pescatello, 2014). Statik ve dinamik
esneme hareketleri eklem hareket agikligini artirmak ve
belirli spor tekniklerini gelistirmek icin gelistirilmistir
(Page, 2012; Samson ve ark., 2012; Thomas ve ark., 2018).
Ancak statik esneme eklem hareket agikligini artirirken
performansi olumsuz etkiledigi bilinmektedir (Kay &
Blazevich, 2012). Bazi gcalismalarda statik germe kuvvet ve
glic (Arntz ve ark., 2023; Begovic ve ark., 2020; Behm ve
ark., 2016), dikey sigrama performansi (Gesel ve ark.,
2022) ve sprint performansi (Nelson ve ark., 2005) gibi
cesitli maksimum kas performansinda 6nemli bir azalma
goruldigu belirtilmistir. Tim bu faydalarin yani sira
esneme  hareketlerinin  sakathk  riskini  azalttig
bilinmektedir (Celebi, 2017). Cocukluk doneminde saglik
acisindan buyidk 6nem tasiyan vicut durusu ve fiziksel
uygunluk dnemli faktérlerdendir. Ozellikle viicut
parcalarinin nasil konumlandirildigi su an ve gelecekteki
kas- iskelet sagliginin 6ngoruciisidir (Sharma ve ark.,
2013; Smith ve ark., 2008). Bu dogrultuda, bireylerin
sakathk riskini, asimetrilerini belirlemek ve Onleyici
stratejiler gelistirmek amaciyla kullanilan yontemlerden
biri de Fonksiyonel Hareket Analizi Testidir (FHA). FHA
stabilite ve eklem hareketliligini degerlendirmek igin
yaygin olarak kullanilan bir klinik aractir (Cook ve ark.,
2014a; Gribble ve ark., 2013). FHA temel olarak 7 hareket
testini icerir bunlar: Derin Comelme, Engelli Adim, Sirali
Hamle, Omuz Hareketliligi, Aktif Diz Bacak Kaldirma,
Govde Stabilitesi Sinavi ve Doner Stabilite’ den
olusmaktadir ve her testin eklem eksikliklerini ortaya
¢ikarilmasi beklenecek sekilde kosullandiriimistir (Cook ve
ark., 2014a). Her test “0” ile 3" arasinda puanlanir birey
test esnasinda agri hissederse “0” verilir; birey baslangi¢
pozisyonuna kendini konumlandiramazsa ve testi
tamamlayamazsa “1”’; birey testi telafi edici hareketler ile
tamamlayip formu bozarsa “2”; birey testi dogru bir
sekilde yaparsa 3" puan verilir sonug olarak FHA’ nin O ile
21 arasinda degisen 7 testten alinan puanlarin toplamidir
ve FHA toplam puani 14’ {n altinda olan bireylerde
sakatlk riski olmaktadir (Cook ve ark., 2014b). Bundan
dolayi yuksek kaliteli fonksiyonel hareketler
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gerceklestirmek daha iyi atletik performans ve daha distik
spor yaralanmalari riski ile iliskilidir (De Blaiser ve ark.,
2018).

Arastirmalar, yanlis hareket kahplarinda
yaralanmalarin daha olasi oldugunu gostermektedir. Cok
sayida galisma, ozellikle beden egitimi derslerinde yapilan
egzersizlerin  okul g¢agindaki ¢ocuklarda gelisimleri
Gzerinde onemli bir etkiye sahip oldugunu vurgulamistir
(Burns ve ark., 2017; Kirkham-King ve ark., 2017; Ward ve
ark., 2017). Yetiskin bireylerin aksine, okul c¢agindaki
cocuklarin spor salonlarinda ya da o0zel ekipmanlar
kullanarak egzersiz yapma firsatlari oldukga sinirlidir.
Ayrica, bu yas grubundaki g¢ocuklarin gévde kaslarinin
beden egitimi dersleri sirasinda yeterince gelismedigi
bilinmektedir (De Blaiser ve ark., 2018).

Literatirde yapilan c¢alismalarda genellikle ortaokul
cagindaki sporcular (Anderson ve ark., 2015; Bardenett ve
ark., 2015) futbolcular (Bryson ve ark., 2021; Newton ve
ark., 2017), elit sporcular (Magyari ve ark., 2017) ya da
FHA skorlarini cinsiyet degiskeni agisindan inceleyen
(Abraham ve ark., 2015; Vehrs ve ark., 2021) ya da vicut
agirhg ile FHA skorlarinin (Duncan ve ark., 2013; Pinillos
ve ark., 2018) kiyaslandigi g¢alismalar mevcuttur. Ancak
beden egitimi dersine baslamadan 6nce farkli strelerde
uygulanan statik ve dinamik esneme protokollerinin okul
cagindaki cocuklarin FHA Gzerindeki etkilerini inceleyen
bir ¢alismaya literatiirde heniiz rastlanmamaktadir. Bu
nedenle, yapilacak bu g¢alismanin mevcut literatlrdeki
onemli bir boslugu dolduracagi ve gelecekteki
arastirmalara katki saglayacagi dislinilmektedir.

Yontem

Katilimcilar

Tlrkiye’'nin Guneyinde yer alan Osmaniye ilinde
bulunan bir ilkokulda 6grenim goéren 113 6grenci katildi.
Bu okul ilkokul o6grencilerini (1-4. Sinif, 7-12 vyas)
kapsamaktadir. Yas araliklari birbirine yakin oldugundan
dolayi 3. Sinifta 6grenim goren 5 sinif arastirmaya dabhil
edildi. Gruplar randomize olarak belirlendi (A sinifi:
Kontrol Grubu, B sinifi: Statik 10 sn grubu “SGA”, C sinifi:
Statik 20 sn grubu “SGB”, D sinifi: Dinamik 10 sn grubu
“DGA”, E sinifi: Dinamik 20 sn grubu “DGB”). Diglama
kriterleri kardiyovaskiiler veya solunum yolu hastaliklari,
uzuv kaybi ve ebeveynlerin katilmayl reddetmesinden
kaynaklanmistir. Bunlara ilaveten son testlere katilim
saglamayan 6grenciler ve kiz 6grenciler arastirmaya dahil
edilmemistir. Arastirmaya 71 erkek 6grenci ile devam
edilmistir. Calisma CONSORT yoénergelerine uygun olarak
hazirlandi. Akis semasi sekil 1'de gosterilmistir. Tim
katilimcilar arastirmanin faydalari ve riskleri hakkinda
bilgilendirildi. Alti haftalik takipten sonra tim katilimcilar
bu ¢alismayi tamamladi.
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Resim 1. Katilimci Segim Siirecinin Akis Semasi

Calisma Prosediirii

Bu ¢alisma 10 saniye ve 20 saniye yapilan statik ve
dinamik esneme hareketlerinin 6n ve son test kullanilarak
yapilan deneysel bir arastirma modeli ile tasarlanmistir.
Tim gruplara midahale okulda gergeklestirilmistir.

ON TEST

ZAMAN

dt b4 FRAES 4t b

VE SON TEST
STATIK

e S E T & it

Testlerden  6nce  katihmcilara neler  yapilacagl
bilgilendirilmis olup s6zli ve gorsel olarak aktariimistir.
Ardindan Ogrenciler kullanilacak materyallerle
tanistinlmistir. Uygulamaya baslanmadan 6nce 6n test
uygulamalardan 6 hafta sonra son test alinmistir.

Resim 2. Zaman Cizelgesi

Egzersiz Prosediirii

Bu egzersiz protokolleri 6nceki ¢calismalar dikkate alarak
tekrardan tasarlanmistir (Chang ve ark., 2020). Statik ve
dinamik grup egzersize ilk olarak 5 dakikalik bir 1sinma
kosusu ile baslanmistir. Isinma kosusu 2 dakika kos, 1 dakika
ylrd, 2 dakika kos seklinde tasarlanmistir ardindan 90
saniye dinlendirilip SGA ve DGA’ ya setler arasi hareketi 10
sn yap 10 sn dinlen farkli hareketler arasi ise 90 saniye

dinlen, SGB ve DGB’ ye ise setler arasi hareketi 20 sn yap 10
sn dinlen farkli hareketler arasi ise 90 saniye dinlen olarak
tasarlanmistir. Hareketler 4 set uygulandi. Dinamik grubuna
high kness, butt kick, jumping jacks, lunge ve squat
hareketleri uygulanmistir. Statik grubuna ise standing knee
stretching, standing quadriceps stretching, standing
hamstring stretching, seated hamstring stretching ve
butterfly stretching uygulanmistir.

Cizelge 1. Uygulanan statik ve dinamik esneme hareketleri

Grup Hareket Calistirilan / Esnetilen Kaslar Sets Uygulama /Dinlenme
High Knee Kalga fleksorleri, Quadriceps, Core 4
DGA:10: 10
o Butt Kicks Hamstringler, Baldir 4 S04/ NS
> Jumping Jacks Deltoid, Gluteus medius, Quadriceps, 4
2 ping Baldir, Core
= Lunge Quadriceps, Gluteus maximus, -
£ & Hamstringler, Core DGB: 20sn / 20 sn
a
S Quadriceps, C?Iuteus maximus, 4
Hamstringler, Core
Standing Knee Stretching Gluteus maximus, Hamstringler 4
= ! SGA: 10sn / 10sn
S Standing Quadriceps Stretching Quadriceps 4 /
~ Standing Hamstring Stretching Hamstringler 4
T Seated Hamstring Stretching Hamstringler, Baldir 4
&H ! B:2 2
2 Standing Knee Stretching Gluteus maximus, Hamstringler 4 S0 § 20 51
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Kullanilan Testler

Fonksiyonel Hareket Analizi. Fonksiyonel Hareket
Analizi: 7 asamadan olusan bu test bataryasi, Derin
Cémelme, Engel Gegisi, Cizgi Uzerinde Hamle, Omuz
Hareketliligi, Aktif Dliz Bacak Kaldirma, Govde Stabilitesi-
Sinavi ve Donme Stabilitesidir. Test puanlari 0-3 arasinda
toplamda 4 puan lzerinden degerlendirilmistir ve test

sonucunda en fazla 21 puana ulasilir, hareket esnasinda
agn hissedilirse 0 puan, hareket tamamlanamadiysa 1
puan, hareket eksik sekilde tamamlanirsa 2 puan ve
hareket tam anlamiyla gergeklestiginde 3 puan verilmistir
(Cook ve ark., 2014a, 2014b). On ve son test dlgiimleri
egitimli beden egitimi ogretmeni tarafindan gerekli
aciklamalar yapildiktan ve goérsel olarak gosterildikten
sonra yapildi.

AKTIF DUZ BACAK KALDIRMA

GOVDE STABILITE $INAVI

““A;,- A — s
DONME STABILITESI

Resim 3. Fonksiyonel Hareket Analizi

Veri Analizi

Veriler, SPSS 27 versiyonu kullanilarak istatistiksel
analizler gergeklestirilmistir. Verilerin normallik dagilimi,
Shapiro-Wilk, basikhk, carpiklik testi ve Q-Q grafikleri ile
incelenmistir. Yapilan normallik testi sonucunda, verilerin
normal dagilmadig tespit edilmistir. Verilerin temel
ozelliklerini incelemek amaciyla tanimlayici istatistikler
kullanilmistir. On ve son test degerlerini ayri ayri
kiyaslamak amaciyla Kruskal Wallis H testi, farkin hangi
gruptan  kaynaklandigini  6grenmek amaciyla ise
bonfferoni diizeltmesinden yararlaniimistir. Bu diizeltme,
coklu karsilastirmalarin neden oldugu tip | hata riskini
azaltmak amaciyla uygulanmistir. Gruplarin 6n ve son
testini kiyaslamak amaciyla ise wilcoxon isaretli siralar
testi kullanilmistir.

Bulgular

Cizelge 2’ ye goére calisma gruplarina ait tanimlayic
bilgilere yer verilmistir. Ogrenciler 5 gruba ayriimistir. KG
yas ortalamasi 8,73+ 0,59 yil, boy ortalamasi 133,47 + 6,54
cm ve vicut agirhgl ortalamasi 32,90+8,13 kg olarak tespit
edilmistir. SGA grubunun yas ortalamasi 8,63+0,71 yil, boy
ortalamasi 134,50%3,74 cm ve viicut agirhg ortalamasi
31,25+4,54 kg iken, SGB grubunun vyas ortalamasi
8,38+0,65 yil, boy ortalamasi 136,23+£19,52 cm ve viicut
agirhgi ortalamasi 29,7346,22 kg olarak bulunmustur. DGA
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grubunun yas ortalamasi 8,6310,61 yil, boy ortalamasi
134,0045,47 cm ve viicut agirhgi ortalamasi 33,01+7,57 kg,
DGB grubunun ise yas ortalamasi 8,18+0,40 yil, boy
ortalamasi 129,4545,52 cm ve vicut agirhg ortalamasi
27,67 + 3,27 kg olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3’e gore Gruplarin FHA test skorlarinin uygulanan
antrenmandan once kontrol ve deney gruplari arasinda 6n
test puanlarini kiyaslamak amaciyla yapilan Kruskal Wallis
H testi sonucuna gore degiskenler arasinda istatistiksel
fark tespit edilmemistir (x?=8,645, p=0,071).

Cizelge 4’ e gore Gruplarin FHA test skorlarinin uygulanan
antrenmandan sonra kontrol ve deney gruplari arasinda
son test puanlarini kiyaslamak amaciyla yapilan Kruskal
Wallis H testi sonucuna goére degiskenler arasinda
istatistiksel fark tespit edilmistir (x?=23,255, p=0,001).
Farkin hangi gruptan kaynaklandigini 6grenmek amaciyla
uygulanan bonferroni diizeltmesinde KG ile SGA, SGB ve
DGB arasinda istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilmistir.

Cizelge 5’e gore Gruplarin FHA test skorlarinin uygulanan
antrenmanin 6n ve son test skorlarini karsilastirmak
amaciyla yapilan Wilcoxon isaretli siralar testine gére KG
On ve son test arasinda anlamli bir fark bulunmazken (Z =
-1.839, p = .066) SGA (Z = -3.542, p <.001), SGB (Z =
-3.191, p <.001), DGA (Z = -3.208, p <.001) ve DGB (Z =
-2.949, p =.003) icin On test ve son test puanlari arasinda
anlaml farklar tespit edilmistir.
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Cizelge 2. Tanimlayici bilgiler

Grup N Yas [yil] Uzunluk [cm] Agirhik [kg]

KG 15 8,73%0,59 133,47+6,54 32,90+8,13
SGA 16 8,63%0,71 134,50+3,74 31,25+4,54
SGB 13 8,38+0,65 136,23+19,52 29,7316,22
DGA 16 8,63+0,61 134,0045,47 33,01+7,57
DGB 11 8,18+0,40 129,45+5,52 27,67£3,27

KG: Kontrol Grubu SGA: Statik 10 saniye grubu SGB: Statik 20 saniye grubu DGA: dinamik 10 saniye grubu DGB: dinamik 20 saniye grubu

Cizelge 3. Farkli gruplarin 6n test puanlarinin karsilastiriimasi

Grup N Sira Ort. X p
KG 15 28,07
SGA 16 29,00
FHA On Test SGB 13 45,50 8,645 0,071
DGA 16 37,38
DGB 11 43,77

KG: Kontrol Grubu SGA: Statik 10 saniye grubu SGB: Statik 20 saniye grubu DGA: dinamik 10 saniye grubu DGB: dinamik 20 saniye grubu

Cizelge 4. Farkh gruplarin son test puanlarinin karsilastirilmasi

Grup N Sira Ort. X p
KG 15 14,57
SGA 16 42,16
FHA Son Test SGB 13 45,00 23,255 <0,001
DGA 16 35,41
DGB 11 46,50

KG: Kontrol Grubu SGA: Statik 10 saniye grubu SGB: Statik 20 saniye grubu DGA: dinamik 10 saniye grubu DGB: dinamik 20 saniye grubu

Cizelge 5. Grup ici puanlarinin karsilastirilmasi

N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Sira 3 4,33 13,00
Pozitif Sira 8 6,63 53,00
KG . -1,839 0,066
Esit 4
Toplam 15
Negatif Sira 0 ,00 ,00
SGA P02|t|f Sira 16 8,50 136,00 3,542 <0,001
Esit 0
Toplam 16
Negatif Sira 0 ,00 ,00
SGB Posz Sira 13 7,00 91,00 3,191 <0,001
Esit 0
Toplam 13
Negatif Sira 2 2,25 4,50
DGA P02|tnf Sira 13 8,88 115,50 3,208 <0,001
Esit 1
Toplam 16
Negatif Sira 0 ,00 ,00
DGB Posz Sira 11 6,00 66,00 2,949 0,003
Esit 0
Toplam 11
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Tartisma, Sonug ve Oneriler

Fiziksel aktivitenin artan popularitesinden dolayi
hareketleri yaparken oOnlemler almak ¢ok o6nemlidir.
Bundan dolayi bir fiziksel aktiviteye baslamadan o6nce
esneme hareketleri yapmak viicudu hazirlamak kritik bir
oneme sahiptir. ilkokul ve ortaokul diizeyindeki
¢ocuklarin ve ergenlerin fonksiyonel hareket yeterliligini
ne oOlglde sergiledikleri konusunda arastirma eksikligi
vardir. Bu ¢alismanin amaci ise egzersizden 6nce 6 hafta
boyunca yapilan farkli sireli statik ve dinamik esnekliklerin
cocuklarin FHA testi Gzerine etkilerini incelemek amaciyla
tasarlanmistir.

Ortaokul ve ilkokul dénemindeki ¢ocuklarda islevsel
hareketlerde bazi potansiyel eksiklikler sergiledikleri ve bu
onemli olgunlasma dénemi boyunca islevsiz hareket
kaliplari gelistirme riski altinda olduklari belirtilmistir ve
ozellikle  ortaokul dilizeyindeki c¢ocuklarda FHA
ortalamalarindaki degisim oldukca fazladir (O’Brien ve
ark., 2022). Bu bulgu dikkat cekicidir ¢linkl hareket
yeterliliginin erken olgunlasma ile birlikte iyilestigi
bildirilmistir (Charlesworth, 2014). Buna ilaveten yasla
birlikte FHA skorlarinda iyilesmeler de gorilmektedir
(Garcia-Pinillos ve ark.; Kuzuhara ve ark., 2018). Ergenlik
doéneminde bircok 6nemli fiziksel ve hormonsal degisimler
ozellikle viicut agirliginda, uzuvlarin hizla uzamasi ve
bunlara ilaveten noéromiskiler kontrolde degisimler
yasadiklari, sonug¢ olarak FHA icin gerekli bedensel
yeterlilik ve koordinasyondan yoksun olabilirler
(Faigenbaum ve ark., 2013). Onceki yaralanmalar ve
gocuklarin  spor  gegmisi de  FHA  skorlarini
etkileyebilmektedir (Bonazza ve ark., 2017; Smith ve ark.,
2017).

Arastirmamiza gére antrenmandan Once yapilan 6n
test sonuglarn kiyaslandiginda, FMS testinde anlamh bir
farklilik olmadigi, dolayisiyla katilimcilarin antrenmana
baslamadan 6nce kisisel 6zellikleri bakimindan homojen
bir dagihm sergiledigi tespit edilmistir. Son testler
kiyaslandiginda ise KG ile SGA, SGB ve DGB arasinda
istatistiksel bir fark oldugu tespit edilmistir. Alin yazin
incelendiginde ise ilkokul ve orta okul dizeyindeki
cocuklara uygulanan statik ve dinamik esneme
hareketlerinin FHA lzerine etkisi ile ilgili ikisinin birlikte ele
alindigi bir makaleye rastlanmamistir. Benzer galismalara
bakildiginda ise 6rnegin 10-11 yas araligindaki 6grencilere
beden egitimi derslerinde 6 hafta boyunca haftada 2 giin
uygulanan isinma esnasinda dahil edilen dinamik ¢ekirdek
kondisyonunun FHA 6n test (14) ve son test (16) arasinda
anlamhlik tespit edilmistir (Chang ve ark., 2020). Eksantrik
hamstring germe ve Nordic hamstring curl hareketi, FHA
puanlarini ve aktif diiz bacak kaldirma hareket araligini

iyilestirip iyilestiremeyecegini belirlemek amaciyla yapilan
bir calismada FHA toplam puanlarinda (p <0.05) iyilesme
oldugunu tespit etmistir (Landrigan & Tomes, 2025).

Literatirde dogrudan 3. sinif yas grubuna yonelik
calismalar sinirli olsa da benzer yas gruplarina ya da
yetiskinlere ait arastirmalar incelendiginde ise 14-17 yas
arahgindaki 14 kadin hip hop dansgisi izerine yapilan
dinamik germe isinmasinin FHA puanlarini arttirdigini
bildirmistir (6n test=15, son test= 16,64) (Opatowicz ve
ark., 2022). Statik ve progresif esneme egzersizlerinin FHA
Gzerindeki etkilerini inceleyen ve 70 kadin ile 18 erkegin
katildigi bir galismada, statik esneme uygulayan kadin
katilimcilarin FHA toplam puanlarinda 16.29 + 2.02'den
17.38 £ 1.74’e anlamli bir artig gézlemlenmistir. Benzer
sekilde, erkek katihmcilarin FHA toplam puanlar da
14.78 £ 1.72'den 16.44 + 1.51’e yikselmis ve bu degisim
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Boguszewski ve
ark., 2018). Bu durum c¢alismamizi destekler niteliktedir
ancak yapilan bir baska calismada, 30 sedanter birey 8
hafta stiresince iki gruba ayrilarak bir gruba foam roller,
diger gruba ise statik esnem e uygulamasi yapiimistir.
Foam roller grubunda 6n test (13,90 + 3,04) ve son test
(15,54 + 2,83) sonuglarn arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunurken, statik esneme grubunda 6n
test (16,81 +5,14) ve son test (16,72 +4,51) sonuglari
arasinda anlamh bir fark saptanmamistir (Sunal & Tutar,
2024).

Cocuklarda birgok spor bransinda da FHA skorlarinin

yaralanma riski arasindaki iliskiye deginmistir 6rnegin 55
erkek (15,3 1.7 yas) beyzbolcunun katildigi bir ¢alismada
(Lee ve ark., 2018), 37 futbolcunun (14.52+0.50 yas)
katildigi baska bir ¢calisma (Lim ve ark., 2020) ve bunlara
benzer baska sporcularin katildigi (Bardenett ve ark.,
2015; Lisman ve ark., 2021) ¢alismalarda FHA skorlarinin
yaralanma ongoristndeki rollinii incelemistir.
Sonug olarak, beden egitimi dersine baslamadan once
uygulanan 10 ve 20 saniyelik statik ve dinamik esneme
egzersizlerinin, o6grencilerin FHA skorlarinda anlamlh
artislara yol actig belirlenmistir. Bu bulgu, kisa sureli
esneme uygulamalarinin 6grencilerin hareket kalitesini
kisa vadede olumlu yodnde etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda, beden
egitimi dersleri oncesinde gergeklestirilecek kisa sireli
esneme egzersizlerinin rutin bir 1sinma yontemi olarak
kullanilmasi, ogrencilerin fonksiyonel hareket
yeterliliklerinin gelisimine katki saglayabilecek potansiyele
sahiptir. Bununla birlikte, s6z konusu etkinin uzun vadeli
surdirulebilirligi ile farkl yas gruplari ve fiziksel yeterlilik
dizeylerindeki bireyler {izerindeki etkilerinin ortaya
konulabilmesi icin daha genis 6rneklem gruplariyla ve
uzun doénemli izleme igeren ileri dizey c¢alismalara
gereksinim duyulmaktadir.
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