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Spor Bilimleri Der gisi

EDITORDEN

1994'in son sayisini biraz gecikmeli de olsa sizlere ulastirirken 1995'te saglik,
esenlik ve basari dileklerimizi iletmek istiyoruz...

Bdylece dergimizin 5. yilini da geride birakmig bulunmaktayiz. Gondermis oldugu-
nuz elestiri mektuplarina tesekkir ederiz. Aldigimiz 6neriler dogrultusunda derginin
daha verimli olabilmesiigin galismaktayiz.

1995 yilinin akademik galismalar agisindan oldukga yodun gegecegi goriliyor.
Kongreler takvimine bakildiginda, bize ulasan bilgilere gére yalnizca yurtiginde 6 top-
lanti dikkati gekiyor. Yurtdisindaki belli basli toplantilar ise Dunya Spor Bilimleri ile Av-
rupa Spor Hekimligi- Kongreleri yanisira israildeki Spor Sakatliklari ve Ingiltere'deki
Gocuk ve Spor Hekimligi Kongreleri. Ulkemizdekiler diisiiniilecek olursa, gegen sayi-
mizda da belirttigimiz gibi, gittikge artan bir bilgi Uretimi sézkonusu. Ancak yakindan
bakildiginda galismalarin daha gok yapilanlarin tekrari gibi oldugu izleniyor. Bu, tama-
men editérin Kisisel bir yorumu olarak algilanmalidir. Belkide "kisirlik" olarak nitelendi-
rebilecegimiz bu durumun nedenlerini irdelemek gerekmektedir.

Guncel literatir takibi yetersizligi ile birlikte ortaya problem koymada sinirliliklar
clkmaktadir. Boylece konuya iliskin evrensel bilgi birikimine hakim olunamadigindan
“glincellesme" sinirh kalmaktadir.

Birgok durumdaki laboratuar geregleri siniri metodolojik olanak sunmaktadir.
Arastirmacilar ayni ve sinith metodolojiler nedeniyle bir siire sonra kisir dongili galis-
malara girmektedirler.

Akademik danismanlik milessesesinin iyi galisabilmesi igin 6gretim elemani basi-
na 6grenci sayisinin, bazi kurumlarda oldugu gibi, sinirli tutulmasi gerekmektedit.
Ginkd gok sayida 6grenci takibi bu galigmayi yetersiz hale getirmektedir.

Arastirmalarda kullanilacak malzeme (demirbas ve sarf gibi) igin gerekli harcama-
lar ekonomik nedenlerle yapilamamaktadir. Bazi kurumlar hari¢ arastirma fonlarinin
katkilari gok sinirli kalmaktadir.

Bir bagka konu ise, kurumlardaki 8gretim veya idari gérevlef nedeniyle yogun rutin
arasinda aragtirma igin zamanin yaratlamamasidir. Bildiginiz gibi burokrasilerin asil-
masi igin maalesef uzun ugrasilar gerekmektedir.

Bu arada nicelik ve nitelik konusundaki dengenin korunmasi da énem tasimakta-
dir. Gok sayida {riin yerine az ve kaliteli galismanin da ayni sayginligi doguracagi
unutulmamalidir.

Ancak uluslararasi nitelikte galisma ve yayinlar yapan meslekdaslarimizi bu satir-
larda kutlama gorevini de Ustlenmemiz gerekiyor. Bu tir calismalarinin gogalarak de-
vamini diliyoruz.

Oniimizdeki giinlerde bu sikintilarin asilabilecegi ve galismalarin daha verimli ola-
cag umuduyla saygl ve sevgiler sunariz...
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IKi FARKLI GERME EGZERSIZ
"TEKNIGININ ESNEKLIGE
ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Gulfem ErsOz, Yesim Gursel, Nevin Glindiiz, Hakan Sunay,
Surhat Muniroglu, Alev Duygulu, Velittin Balci, Semlh Eroglu

OZET

Benzer yaglardaki 28 saglikii kiz ve erkek 6grenci esnekligi gelistirmeye yonelik
farkh antrenman yontemleri uygulamak (zere iki gruba ayrilmislardir. Deneklerin
plantar fleksor, Kalga adduktor ve hamstring kas gruplari statik ve kas-gevset
germe egzersizleri ile ¢alistirimistir. Antrenman programi haftada dg gin, alt
hafta strmis, g¢alisma éncesi ve sonrasi ayni kas gruplarinin esneklik 6lgimleri
gonyometre ile yapilmistir. Egzersiz programi sonucunda her iki grupta da es-
neklik dlgimlerinde artis saptandigi sadece statik egzersiz grubunda hamstring
kas grubundaki artigin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu gérilmustir, Sonug
olarak iki teknigin de esnekligin gelistiriimesinde etkili oldugunu, ancak statik

yéntemin uygulanmasindaki kolaylik yontinden énerilebilecegi dustnulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Germe Egzersizi, Gonyometrik Olgtim.

THE EFFECTS OF TWO DIFFERENT STRETCHING
EXERCISE TECHNIQUES ON FLEXIBILITY

SUMMARY
28 male and female subjects were randomly assigned to two different groups of
stretching exercise. Plantar flexor, hip adductor and hamstring muscle groups

of the subjects were trained with the static and the contract-relax exercise tech-

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu.
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niques. Training program was scheduled for six meeks, three days a week. Pre
and post test goniometric measurements were made for the same muscle gro-
ups. The -results showed that, no significant difference existed between the
exercise techniques. Both groups showed increases in flexibility, except that the
increase in hamstring muscles for the static group was statistically insignificant.
As a conclusion it cun I_Je stated that both methods are effective on flexibility and

we can recommend static technique depending on its simplicity.

Key Words: Flexibility, Stretching Exercise, Goniometric Measurement.

GiRIS:

Bir eklemi belirli bir hareket sirasinda maksimal hareket ettirebilme kapa-
sitesi olarak tanimlanan esneklik fiziksel performans igin gerekli ve 6nemli bir
faktordir. Ayrica sportif sakatliklarin 6nlenmesi konusunda da esnekligin ge-
rekliligi gosterilmistir (5). Esnekligi gelistirmek igin masaj, 1s1, germe egzersiz-
leri kullanilabilir, bunlardan en etkili yéntemin egzersiz oldugu gdésterilmigtir
(4). Bu egzersizler balistik, statik ve propriyoseptif néromuskuler fasilitasyon
(PNF, kontrakt-relaks, kas-gevget) isimleri ile bilinirler. Balistik teknikte vucu-
dun kendi agirh@i kullanilarak aktif hareketlerle eklem son noktaya kadar ger-
dirilir, statik yéntemde eklem aktif olarak gerilebildigi son noktaya kadar agilir
ve o noktada bir siire bekletilir. Kas-gevget tekniginde ise eklemin bir miktar
aclimasi o noktada aktif izometrik kontraksiyon yapildiktan sonra hareket sini-
rina kadar gerdirilerek statik germe uygulanmasi s6z konusudur. Ug yénte-
min de esneklik geligmesinde olumlu etkileri oldugu bilinir ancak balistik tek-
nikte sakatlik olusmasi riskinin fazla olduguna iliskin bulgular vardir (7).

Literaturde bu tekniklerin karsilastiriidigi farkh caligsmalarda birmbiriyle ge-
ligkili sonuglara rastlanmugtir (15). Daha yakin tarihli galigmalarda ise kas-
gevset teknigi lehine bulgular sunulmaktadir (11,13). Geleneksel yontemler-
den tercih edileni olan statik teknik ile kas-gevset yéntemi arasinda karsilasti-
rilimal bir galigmaya ise rastlanmamigtir.

Konuyla ilgili gahgmalarin sonuglarinin geligkili olmasi nedenleri arasinda
farkh 6lgim teknikleri ve farklh antrenman yéntemleri uygulanmasi, bu yén-

39




Spor Bilimleri Dergisi

temlerin yeterince kontrol edilememesi ve farkl kas gruplarinda élgtiim yapil-
masi sayilabilir. Ayrica ayni kisinin esnekliginin degisik nedenlere bagh ola-
rak farkh élgimlerde degisim géstermesi de ilk ve son Slglimlerde kesinlik
saglanmasi olasihgini azaltabilmektedir.

Bu galisma, antrenmanin énemli bir bélimu olarak algilanan ancak ulke-
mizde yeterince 6nemsenmedigi dustnilen germe tekniklerinden ikisini kar-
sllagtirmak amaci ile planlanmistir.

GEREC VE YONTEM

Caligmaya Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu 63-
rencilerinden 10 kiz 18 erkek olmak Gzere gonulli 28 kisi alinmigtir. Kiz ve
erkek sayilan iki grupta benzer olmak tzere 14 6grenci statik germe grubu-
na, 14 6@renci kas-gevset grubuna alinmigtir. Ogrencilerin fiziksel ézellikleri
Tablo 1'de verilmigtir. Birden fazla egzersiz seansina katilmayan, ¢aligtinia-
cak anatomik bélge ile ilgili sakath@i olan veya galisma slresince sakatlik ge-
giren ve okul digi aktiviteleri nedeni ile planlanan programdan farkl ve fazla
germe egzersizi yapan 6grenciler galisma digi birakilimiglardir. Sonugta her
iki gruptan 11'er kisi (22 ekstremite), toplam 22 kisi (44 ekstremite) deger-
lendirmeye alinmigtir.

Her iki gruba egzersizler 6gretildikten sonra 6 hafta boyunca, haftada g
guin 1. grup statik germe, 2. grup kas-gevset teknigi ile ayn gézlemciler egli-
ginde, toplu antrenman geklinde gl'jn'un ayni saatinde uygulamiglardir. Her
egzersiz seans! 10-15 dakikalik jogging tarzi 1Isinma kogusu sonrasi yaptiril-
migtir.

Galigmanin baglangicinda ve 6 haftalik egzersiz sonrasinda gonyometre
ile esneklik élgimleri yapiimistir. Olglimler, her zaman giiniin ayni saatinde
(12.00-13.00) benzer kogsullarda, iki ardigik giinde yapilimigtir. Her denegin
egzersiz 6ncesi ve sonrasi ikiger 6lgiminden daha iyi olan 6lgim degerlen-
dirmeye alinmistir. Olglim éncesi herhangi bir Isinma veya fiziksel aktiviteye
izin verilmemigtir. Olglimler daima ayni iki galigmaci tarafindan yapilimistir.

Olciim Teknigi:
Olctimler standard iki kollu gonyometre ile yapilmistir. Her iki alt ekstremi-
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tede kalga adduktérlerinin esneklik degerlendirimi igin kalga abduksiyonu,
hamstring degerlendirimi igin diz fleksiyonu olugmadan kalga fleksiyonu,
ayak plantar fleksoérlerinin esneklik degerlendirimi igin ayak dorsifleksiyonu
élgulmistir. Olglimlerde referans noktalar standard élgiimlere gére belirlen-
mistir (3,6,8).

1. Kalga Abduksiyonu Olgtimii: Denek sert bir zeminde supin pozisyonda
yatarken gonyometrenin sabit kolu anterior superior iliak gikintilar birlestiren
transvers gizgi Uzerine yerlestirilir, fulkrum 6élgulecek tarafin anterior superior
iliak ¢ikintisi ile patella orta noktasini birlegtiren ¢gizgi Gzerine yerlestirilir. Uy-
luk pasif olarak abduksiyona getirilirken karsi uylukta mediale dogru kayma
basladigi anda abduksiyon agisi élgldr.

2. Kalga Fleksiyonu Olglimtii: Denek sert zeminde supin pozisyonda iken
fibula bagi ile trokanteri birlegtiren gizgi gizilir, bu uyluk eksenidir. Diz ekstan-
siyon pozisyonunda iken kalgaya pasif fleksiyon yaptirdirken dizde fleksiyon
gelistigi an horizontal dizlemle uyluk ekseni arasindaki agi, gonyometrenin
pivotu trokanter bagi Gzerinde olacak sekilde yerlegtirilerek élgildr.

3. Ayak Dorsifleksiyonu Olgtimii: Olgiim yapilacak ayak, uyluk yere para-
lel olacak sekilde bir sira Gzerine yerlestirilir. Fibula bagi ile dig malleoll bir-
lestiren bir gizgi gizilir. Denek gévdesini éne kaydirarak kalga ve diz fleksiyo-
nu ile ayak bilegine, topugunu yerden kaldirmadan, pasif dorsifleksiyon yapti-
rir. Gizilen bacak ekseniile vertikal dizlem arasindaki agi dlguldr.

Egzersiz Teknigi:
1. Kalgca Adduktérleri:

a. Kas-gevset teknigi: Kisi bacaklar hafif abduksiyonda'ayakta durur.
Ayaklarini hareket ettirmeden i¢ kisimlariyla 8 sn. sure ile yere basing uygular
(Kalga adduktérlerinde kasiima hissedilmelidir). 4 sn. gevsedikten sonra ba-
caklarini maksimum abduksiyona getirip 8 sn. bu pozisyonda tutar. Hareket
bes kez tekrarlanir (13).

a1
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b. Statik teknik: Kigi ayakta, bacaklar maksimum abduksiyon pozisyo-
nunda 8 sn. siire ile kalga adduktérlerine germe uygular. Her seferinde bas-
langi¢ pozisyonuna gelerek hareketi bes kez tekrarlar (1,2).

2. Kalga Fleksorleri:

a. Kas-gevset: Kisi ayakta, sol bacagi gergin, sag ayagini uylugu yere pa-
ralel (horizontal) olacak gekilde bir tabure Gzerine yerlestirir. Sag ayagini ve
bacagini hareket ettirmeden 8 sn. sure ile tabureye basing uygular (Uyluk
ekstensér kas grubunda kasilma hissedilmelidir). 4 sn. gevgemeden sonra
sag tarafta gévdesini 6ne kaydirarak ve kalgayi fleksiyona getirerek 8 sn. si-
re ile hamstring kas grubuna germe uygular (13).

Hareket 5 kez tekrarlanir.

b. Statik teknik: Kigi ayakta, sol bacadn gergin pozisyonda, sag ayagini di-
zini blkmeden tabure tzerine yerlegtirir. Yine sag dizini bikmeden, elleriyle
sag ayagina dogru uzanmaya galisarak maksimum ulasabildigi noktada 8
sn. durur. Her seferinde baslangi¢ pozisyonuna gelerek hareketi 5 kez tek-
rarlar (1,2).

3. Ayak Plantar Fleksorleri:

a. Kas-gevset teknigi: Kisi, duvarin kargisinda yaklasik olarak birbuguk
kol boyu mesafede ayakta durur. Dizlerini bukmeden elleriyle duvara daya-
nir. Sag ayagini hareket ettirmeden yere bastirarak 8 sn. direng uygular. Ba-
cagini gevsetir, 4 sn. dinlendikten sonra sag ayagini yarim adim 6ne alir. Sag
kalgasini 6ne kaydirarak ayak bilegine 8 sn. germe uygular. Hareket bes kez
tekrarlanir (13).

b. Statik Teknik: Kigi, duvarin karsisinda yaklasik olarak birbuguk kol bo-
yu mesafede ayakta durur. Sol ayadini éne kaydirarak sag dizini bikmeden
elleriyle duvara dayanir. Agirhgini 6ne kaydirarak 8 sn. sure ile sag ayak bile-
gine maksimum germe uygular. Her defasinda hareketi bes kez tekrarlar
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1,2).

Kalga adduktérleri igin tanimlann hareketler her iki bcak igin ayni anda uy-
gulanir, diger iki grup hareketiise sag ve sol bacaklar igin yinelenir.

istatistik degerlendirme;

Gruplarin antrenman éncesi ve sonrasi élgimlerinin ortalamalari alinmisg,
iki eg arasindaki farkin anlamhlik testi uygulanmstir. iki grupta da élgtimler
arasl farklarin anlamh bulundugu durumlarda ise farklarin ortalamalar alna-
rak, ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi uygulanmistir. p<0.05 anlamlihk
dizeyi olarak kabul edilmigtir. Ayni verilere bu testlerin nonparametrik esde-
gerleri olan Wilcoxon ve Mann-Whitney U testleri de uygulanmig ve benzer
sonuglar elde edilmistir (12).

BULGULAR

Tablo 2 ve 3'de gorildigu gibi iki farkl antrenman teknigi uygulanan iki
grupta da son dlgumlerde ilk dlgumlere gére artig vardir. Statik antrenman
yonteminde (¢ farkh kas grubunda da son élgtim dereceleri ilk 6iguime gére
artmistir. Plantar fleksér grubunda bu artig (2.3°, % 6,7 p<<0.05) istatistiksel
olarak anlamhdir. Kalga adduktérleri grubundaki artis da (3.96°, % 11,
p<0.05) istatistiksel olarak anlamhidir. Kalga fleksérlerinde ise bir miktar artig
gbézlenmis (1.64°, % 3.1, p>0.05) ancak bu fark istatistiksel olarak anlamsiz
bulunmustur.

Kas-gevset antrenman teknigi uygulanan grupta ise, plantar fleksér grubu
kaslarda (3.52°, % 11.1, p<0.05) kalga adduktérlerinde (3.96°, % 10.9,
p<0.05), Kalga fleksérlerinde ise (3.6°, % 9.1, p<0.05) oranlarinda artis sap-
tanmigtir. Gordldigu gibi bu antrenman teknidi ile tim gruplarda istatistiksel
olarak anlamli-artig saptanmigtir. Her iki grupta da anlami artig saptandigi du-
rumlarda uygulanan farklarin ortalamalari arasindaki testlerde ise istatistiksel

colarak anlamh fark bulunmamigtir (p>0.05).

TARTISMA

Sporcularda performansin arttiriimasi ve sakatliklarin énlenmesinde etkili
olan esneklige antrenmanlarda da ézel 6nem verilmelidir. Ancak her antren-
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manda hangi tip germe egzersizinin hangi sure ile yapiimasi gerektigi konu-
sunda farkl ¢galigmalar olmakla birlikte standart bir protokol yoktur. Bu galig-
mada, énerilen iki farklh egzersiz tipinin birbirlerine Gstinliklerinin olup olma-
digr kargilastinimigtir. Bir gruba statik germe egzersizi, diger gruba kas-
gevset teknigi ile germe egzersizi uygulanmistir. Sonug olarak 6 hafta sire
ile uygulanan her iki teknikte de esneklikte artig saptanmig, ancak iki grup
arasinda anlamh fark bulunmamistir. Sadece statik germe grubunda hams-
tring kaslarindaki esneklik artigi istatistiksel olarak anlamsiz bulunmusgtur.

Kas-gevset germe egzersizi ile dokuda uzamanin saglanmasi kas igcikle-
ri ve golgi tendon organlarindan kaynaklanan gerilme refleksleri araciligi ile
olur. Bu teknik siklikla kas orijinli gerginliklerin ¢éztlmesinde yardimci olur
(8). Rehabilitasyon alaninda yaygin olarak kullanilan bu egzersiz tipi son yil-
larda antrenmanin bir bileseni olarak da énerilmektedir (11,13). Kas-gegvet
teknigi statik teknige gére daha fazla zaman alan ve 6gretiimesi daha zor
olan bir tekniktir. Uygulayacak kiginin hangi kas grubuna izometrik kasiima
yaptiracagini anlamasi ve bunun antrenér tarafindan kontrol edilmesi gerekir.
Statik germe egzersizleri ise daha kisa strede uygulanabilen, daha kolay ve
iyi bilinen egzersizlerdir. Bu konudaki klasik bilgi ve yéntemin balistik teknige
gére daha az sakathda yol acgtigi seklindedir. Bu nedenlerle rutin antrenman
programlarinda germe egzersizi olarak statik teknik énerilebilir (1,7,15).

Kas-gevset tekniginin daha iyi sonuglar verdigi savunulan caligmada
(4,10), bu teknik balistik yéntem ile kargilastinimigtir. Kas-gevset tekniginin
balistik ve statik tekniklerin ikisi ile birden kargilastirildigi caismada ise (13),
hamstring, omuz ve gévde esneklikleri degerlendirilmistir. Bu ¢alismada ise
plantar fleksér, kalga adduktdr ve hamstring kas gruplarinda germe egzersiz-
leri yaptinlmigtir. Ug kas grubunun da giinliik yasamda genis hareket agikli-
ginda kullanimasi gerekmemektedir. Ozel egzersiz yapilmadig tadirde bu
kas gruplarinda gerginlik gérdlebilir. Tim bu nedenlerle diger ¢aligmalarin
sonuglari ile sonuglarin karsilagtirilamayacag diginalebilir.

Yapilan galigmalarda 6zellikle hamstring sakatliklarinda bu kas grubunda-
ki gerginlik dnemli faktér olarak belirlenmistir (9,10). Sakatliklarin 6nlenme-
sinde antrenman baglangicinda alt ekstremite kas gruplarina ézellikle adduk-
tér ve hamstring grubuna germe egzersizi uygulanmasi énerilmektedir (5).
Gunlik yagam aktiviteleri sirasinda fazla esnemeyen bu kas gruplarina yéne-
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ik germe egzersizleri sonucunda esneklikte anlaml farklilik olugabilecegi du-
suniimektedir.

Sonug olarak, daha kolay ve kisa surede uygulanmasi nedenleri itee rutin
antrenman programlarinda dizenli olarak statik germe egzersizlerinin uygu-
lanmasi 6nerilebilir. Asir kullanma veya spor sakathdi sonucu geligen kas
spazmalarina baglh gerginliklerde ise kas-gevset tekniginin daha yararl ola-
cag dusundlebilir.
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Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Yasg (Yil) | Kiz Erkek Boy (m) | Agirhdi (kg)

Grup | n=11 20.8 4 7 1.74 65.9

Grup [l n=11 19.5 5 6 1.75 68.1

Tablo 2:-Statik Germe Antrenmani Oncesive
Sonrasi Gonyometrik Olgim Sonuglari (n:22 *p<0.05).

iLK 6LcUMm SON OLCUM
KAS GRUBU X (°) SD X (°) SD FARK | %
Plantar Fleksor 31.68* 4.21 33.81* 3.44 213 6.7
Kalga Adduktor 34.90* 4.29 38.86* 5.08 3.96 11.4
Kalga Flekéér 36.45 3.76 38.09 3.22 1.64 4.5
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Tablo 3: Kas-gevset Germe Antrenmani Oncesi ve Sonrasi
Gonyometrik Olgim Sonuglari (n:22, *p<0.05).

iLK 6LCUM SON OLCUM
KAS GRUBU X(©)  sD X (°) SD FARK| %
Plantar Fleksor 31.57* 504 35.09* 5.33 352 | 11.2
Kalca Adduktsr | 36.22* 7.08 | 40.18* 6.87 3.96 | 10.9
Kalga Fleksor 39.55* 289 43.15* 3.97 3.6 9.1
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