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OZET

Bu galismanin amaci, bir 3. Lig futbol takiminin hazirhk sezonu &ncesi-sonrasinda fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin tespit edilmes: ve bu perivol antrenmanlarimn secilen parametrelere
etkisini incelemektir. Aragirma grubunu futbol oynama siireleri 7.72+1.96 yil, yagtart 19.51%1.04 yil
ve boy nzunlugu 177.05+£5.91 cm olan 18 profesyonel futbolcu ofusturmustur.

Yapilan ¢alisma sonucunda hazirhik sezonu antremmanlarinmn sistolik ve diastolik kan basinci, VC ve
MVV izerinde anlamli bir etkisi olmadigl buluamusgtr (P=0.05). Diger taraftan vicut agicligi,
istirahat kalp atim sayisi, pence kuvvet, VY %, anaerobik gig, Max.VO,, 30 yard siirat, FVC ve
FEVI parametrelerinde anlamii dizeyde bir art1§ wespit edilmistir (P<0.03).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hazirlik Sezonu, Fizyolojik

SUMMARY

The purpose of this study; determined physical and physiology parameters of 3. League soccer team
on the before & after of the pre-season and exanuned impact of this period training on the choosing
parameters. 18 professional soccer players whose their mean sport participation period was 7.72+1.96
year, their mean age was 19.3141.04 year, their mean length was [77.05+5.9( cm included this
investigation group.

The end of this studies; was found which the pre-season training weren’t significantly differences on
the VC. MVV, systolic and diastolic bloed pressure. The other ways; determined significantly
differences of weight, resting heartbeat, hand grip, VY %, anaerobic power, maxV0,, 30 vard speed,
FVC and FEV1 parameters.
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GiRis

Spor branslarinda diizenli ve viiklenme giddeti bilimsel {emellere dayanan antrenmanlar ile kas
kuvveti. dayanikhihg, sirati ve esnekligi arttiniiirken viicut kompozisyonu da diizenlenmektedir.
Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siirat olusurulamazken. dayanmiklhilifin ise spor
disiplinlert igerisindeki tmemi inkar edilememekiedir (26).

Futboleuyu en yiiksek form dizeyine ulagtimmak ve miisabakalara hazirlamak bu dénemin
temel amacidir (16). Hazirhk sezonu ¢ahsmalarinda antrenmanin fiziksel temelini geligtirmenin yam
sira, takum sporlarinda yer alan sporcular tekniksel ve taktiksel becerilerinin gelistirilmesine de yeterli
rzaman ayimalidirlar. Fakat bu. daha ileri verimsel bagaunlar igin fiziksel temel olusturacak olan
dayaniklihk, kuvvet ve siraun geligtirilmesini géz ardi edecek 6lgiide dncelilkli olmamalidir {4),

Futboleunun  performansinm  arturilabilmesi igin evvela futbolcunun fizvolojik prolitinin
saptanmasi gerekir. Antrenman, ancak bu profile, fizyolojik temellere dayandigi zaman futboleunun
performansinin  yiikseltilmesi mimk(n olur. Futbol; aerobik ve anaerobik eforlarm ard arda
kullanuldigy siirat, kuvvet, geviklik,esneklik. elastikivet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar
dayanikhlik, koordinasyon gibi faktdrlerin perfonmansa beraberce etki etlifi yiksek derecede
koordine bir spor disiplinidir (2) tammndan yola ¢ikarak biitin  bu §zelliklerin  ancak iy
programlannug bir antreniman plam sayesinde istenilen diizeye ulasabilecegini gérebiliriz. Ayrica
uyvgulanan antrenmanlanin siddet ve yofunluk iligkisinin hazirlik perivodu boyunca dogru olarak
diizenlenebilmesi i¢in oyuncularin fiziksel ve fizyolojik paramerrelerinin iyi takip edilmesi gereklidir.
Yiiklenmeleriu bu krirerler géz dniine alinarak yapilmasi bagariun ¢lde edilmesinde antrendr ve
sporculara yardimer olacaktir.

Bu c¢abgmada, bir 3. Lig furbol takimimn hazilik sezonu antrenmanlannin fiziksel ve
fizyolojik parametretere etkisinin tespit edilmesi ve literariire katkida bulunulmasi amaglanmugtur.

MATERYAL ve METOD

Aragtirma, 2002-2003 futbol sezonunda Tiukive III. Profesyonel Futbol Ligi 1. grupta
miicadele eden Gaziantep Su Kanalizasyon isleri Spor Kuliibii (GASKISK) futbolculanimin hazithik
sezonu baglangicinda {(6u test) 25, hazirlik sezonu sonunda (son test) 21 futbolcusu tdzerinde
vaptlmustir. Istatistiki degerlendirmeve her iki &lglimde de ver alan, vag 19.50+1.04 wil, boyu
177.05£5.91 cm, spor yast 7.72+1.96 yil olan 18 futbolcu alinmustir.

Bu ¢ahigma; hazirhk ddneminde uygulanan antrenmanlarin fiziksel ve fizyolojik parametrelere
etkisini belirlemeyi amaglarmgtr. Uygutanacak testler belirlenerek &digiimler hazirlik  periyodu
baslangicinda ve bitiminde alincastir,

Boy Uzunlugu ve Viieut Agurfige: Deneklenn bov uzunlugu, 1mm hassasiyette dlgiim yapabilen bir boy
olger aletinde, vicut agirhg Slgtimi 20 grama kadar hassas bir kantarda. denck ¢iplak ayak ve sadece
izerine gort varken yapulmughr, Boy metre, viicut agichigy kilogram cinsinden dlgilmistiir.

fstirahat Kalp Atm Sayisi: Polar marka kalp anm monitédii ile nabiz bir degerde sabit otarak
gozlendidi anda saatten okunarak kaydedilmistir.

Dinlenme Sistolik ve Diastolik Kan Basincr: Denkler oturur pozisyonda tansiyon aleti ile teknigme
uygun gekilde Slginm gergeklestinlerek mmHg olarak kaydedilmigtir.

Viiewt Yag Yiizdesi: Olgiimler abdominal (karin) ve thigh (bacak) bdlgelerinden vapilnugtir. Olgiilen
bu degerler Behnke ve Wilmore un formiiliinde yerine koyularak viicut yag yiizdesi hesaplanmistir.
Penge Kuvver. El dinamometresi kullanilarak. sag ve sol el igin ayn ayn 3 kez élgildi. Tstaristiki
analizlerde penge kuvvetlerinin en yiiksek olam kullanilrustic.

Anaerobik Gric: Hazirlanan platormda, ki kez tekrarlanan dikey sigrama sonucu en iyi deger alip
Lewis formiilil uygulanarak kg-im/sn cinsinden degerlendirilmistir.

Siirat: 50 yarda siirat testi 1le Slctilmigtir. 15 yardlik (13.3 ) bir 6n koguya bagli olarale 50 yarda (45
m) strat kosusu, belirlenen parkurda maksimal tempo ile kogmuslardir, zaman saniye cinsinden tespit
edilmistir.

Aerobik Kopasite (Maksimum Oksijen Tikerimi): 20 m mekile kogusu testi ile dlctilmiistiir. Futbot
sahasinda 20 m’lik ¢elik metre ile test igin gerekli mesafe beliriedi, renkli seritlerle test alan:
siniclandinldi. Denekler teypten gelen sinyal sesi e her iki variy-donis gizgisine kogtular. Daha




dnceden hazirlanmis olan sevive takip formuna deneklerin testi biraktiklar seviyeler isaretlenmis ve
degerlendirme tablosuna gore Max. VO, ml/kg/dk cinsinden talinin edilogtir.

Solunum  Paramerreleri: Solunum parametreleri Cosmed marka Spirometre ile teknigine uygun
sekilde Slcllmistir. VC, FVC, FEV1 ve MVV &l¢iimleri 3'er kez tekrar edildi ve en 1yi deger
spirometreve kaydedilmistir.

Istatistiki Degerlendirme: Bu ¢aligmada Istatistiki sonuglarin elde edilmesinde Minitab Reference
Manual (Release 7.1) paket program kullamldi. Degerlendirmeye alinan bitin deneklerin dlgiim ve
test edilen degiskenlerinin ortalamasi ve stzndart sapmasi hesaplandi. On test ve son test arass
farkliiklann tespitinde eslestiriimis t-testi kutlanildr. fstatistiki agidan 0.05 anlamlilik sevivesi kabul
edildi ve tablo "t degerleri kullandd:.

BULGULAR
GASKJISK fubol takinunda yas 19.50£1.04 vil, boy 177.05£5.9] cm, spor yast 7.72+1.96 vl
otarak buluninustur (Tablo 1),
Tablo |. Futboleularmm Yas, Boy ve Spor Yasi Ortalama Degerleri

szglskcnl N Ortalama Standart Sapma Minimum Maximum
Yas 18 19.50 1.04 18 21
Boy 18 177.05 5.91 165 185
Spor vasl 18 7.72 1.96 5 11

Futbolcularmin hazirlik sezonu On-son testte Slgiilen fiziksel ve fizyolojik parametreler
kiyaslanmigtir. Degerler wablo 2'de verilmigtir.

Tablo 2. Futholcularinn Oleiilen On Test ve Son Test Parametrelerinin Kargastinlmast

On Test Son Test Hesaplana
Degiskenler N Standart Standart esap-anan
QOrtalama Ortalama T
Sapma Sapma
71 Sirlis
A “C”‘(lf‘g%“hg‘ 18 69.67 5.10 68.28 5.06 5.40%
[stirahat Kaip Atum o .
Sayis: (atm /) | 18 7228 9.39 62.56 9.08 6.30
Sistolik Kan Basmer |0 |y g9 11.88 110.56 11.62 20.20
(mmHg)
Diastolik Kan -
Basinct (mmHg) 18 73.89 778 7444 > 11 -0.29
Penge Kuvvet g 4124 5.27 43.04 5.21 271*
(kg)
Viecut Yagl 18 12.77 2.52 11.37 1.36 3.95%
(%)
Anaerobik Giig C
er/sa) 18 105.92 12.38 108.22 11.56 2324+
Max VO,
(mlikeidi 18 49.82 437 5173 4.0 23.97%
S0 Yard Strat | g 5.43 0.22 531 0.19 426
(sn)
VC (I 18 4.83 0.58 4.92 0.56 1.06
FVC (It 18 3.69 0.86 4.34 0.62 3.74%
FEVI
(0 18 3.53 0.88 4.15 0.58 -3.42%
MVV
) 18 183.83 26.05 187.05 30.53 -0.79

* P<0L05



TARTISMA ve SONUC

Hazirlik antrenmanlarinm futhal takimlanndaki etkilerini arastiran ¢alisinalar. antrenmanlarin
planlanmasi daha gercekgi temeller iizerine kuracaktir. Bu galisma literatiir bitgiler 1518mda
degerlendirilineyve ¢caligilmgtir,

Vicut afirhgy degerleri Sn-son test 69.67+£3.10 kg, 68.28+£5.06 kg olarak ve anlamh
bulunpugtur (P<0.05). Viicut agirligimdaki anlamh fark futbolcularn gegis dénemlerinde beslenme
kriterlerine fazla dikkat etmediklerine ve hazirlik donemi antrenman uygulamalarna baglanabilir.
Yapilan literatlr taramasinda, Aviuk (1995), 3. lig futbofcularimin viicut agirliginin hazirhk sezonu
oncesi 71.25 kg ve sonrasinda 68.56 kg bularak anlaml: fark oldugunu bildinmistiv (3), Diindar ve
Candan (1995), 6 haftalik egzersiz progranu sonunda sedanter erkeklerde viicut agrh@ims duce 66.28
kg sonra 63.29 kg olduguuu belirtmis ve anlamli fark bulundugu bildirmistir (7). Literatiir bilgileri bu
galisma bulgulanni desteklemektedir,

istirahat kalp aum sayisi dn-son test 72.28+9.39 anm/dk, 62.56+9.08 atun/dk olarak tespit
edilerck anlamli fark bulumuuster (P<0.03), bu durumun furbolcularin antrenmanlara oluralu yanit
verdikleri ve fizyolojik gelisimlere bagl olarak kalbin daha ekonomik ¢alismasina neden oldugu
seklinde agiklanabilir. Istirahat kalp atun sayisig, Diindar ve ark (1996), 8 aylik egzersiz sonucu
sedanter erkeklerde antrenmandan dnce 71 atun/dk soura ise 59 atm/dk oldufunu ve farkin anlaml
oldugunu (8), Zorba ve ark (1999), 1. lig futbolculaninda 71.25 atun/dk, 2. Lig futbolcularinda 71.09
atun/dk, 3. Lig futbolcularinda 72.72 aumyvdk olarak bildirmiglerdir (40).

(Cesitli aragtirmalarda diizenli vapilan antrenmanlarla kalp atim hizinda anlamll azalmalar elde
edilmis ve kalbin kasilma giiciinin, atun haciniude meydana gelen aruglardan kaynaklandig
belirlenmistir (15). Sporcularda dinleuik nabzin diisiik olmasi, performans seviyelerinin de 1yi olmast
noktasmnda fikir vermektedir (2, 10). Literatic bilgileri yaprmus oldugumuz c¢alismayi destekler
niteliktedir.

Sistolik kan basinct §n-son rest degerleri sirasiyla, 110.00+11.88 mmHg, 110.56+11.62 mmHg,
diastolik kan basine:, 73.8047.78 mmHg, 74.44+5.11 munHg olarak tespit edilmig ve anlaml fark
bulunamanugtir (P>0.05).

Literatiirde sistolik ve diastolik kan basinct, Ocak {1996) Elazigspor’da 119.18 mmHg ve
71.86 mmHg (303, Unal ve ark (2001) profesyonel futbolcularda 112.08 mmHg ve 75.54 mmHg (37)
olarak bulunmustur,

Kan basinct yas, cinsiyet, heyecan, sirkadian ritm, iklint, postir, viyecek alum vb faktdrlerden
etkilenebilir (15). Arastimmalar antrenman &éncesi ve sonrasinda sistolik ve diastolik kan basinglarinda
aniamnli degisikliklerin meydana gelmedigini gistermekiedir (29). Bu arastirmada elde edilen sonuglar
literatiir bilgilerini desteklemekredir.

Futbolcularm viicut yag yizdesi 12.7742.52 (%), 11.3741.36 (%) bulunmug ve  &n-son test
arasmda anlamb farklitik tespit edilmistir (P<0.05). Aragtirmalar futbolcularm hazirlik sezonu dncesi
ve sonrasmda viicut vag oraninda anlaml diizeyde farkhhik oldugunu géstermektedir (1, 3). Wittich ve
ark (1998) Arjantin'de % 9.4 olarak bildirmistir (3#).

Vicut yag oramindaki anlaml azalma vapilan egzersizlerin organizima iizerindeki olumlu
fizyalojik etkilerini géstermektedir (8). Arastirmalar futbolcularda viicut yag oraninin % 7-13 arasinda
oldugunu ve 8-10 hafialik antrenmanlarla azaltlabilece@ini isaret etmektedir. Arasurmanuzda elde
edilen sonuglar ile hiteratiir bilgileri birbirini destekler nitelikiedir.

Penge kuvveti én-son test ortalamalar 41.24=5.27 kg, 43.04+5.21 kg olarak bulunmus ve
yvapilan kiyaslamada anlaml farklilik tespit edilmistir (P<0.05).

Gakdemir ve ark (1999) 8 haftalik ¢abuk kuvvel antrenmani sonucu penge kuvvetinde anlaml
fark belirlemistir (13). Avluk (1995) pence kuvvetini hazirlik sezonu dncesi 45.54 kg ve sonrast 49.16
kg olarak tespit eunig ve anfamli fark bulmusgtur (3).

Arastumalar, uygulanan antrenman programinin karakterine gore penge kuvvetiude artislarin
olabilecegi sonucunu vermektedir. Literatiir bilgileri galigmada ulagilan sonuglari desteklemektedir.

Anaerobik gii¢ 6n-son test igin sirasiyla, 105.92+12.38 kg-m/sn, 108.22+11.56 kg-wn/sn
bulunimustur. Yapilan kiyaslamada anlamli fark tespit edilmistir (P<:0.05).

Kartal (1991) futbolcularda anaerobik giiciin hazirhle sezonu antrenmanlan sonrasinda anlamli
seviyede anugm belirtmistir (27). Ginay ve ark (1994) ise 8 haftalik antreninan sonucunda futholcu,



basketboleii ve hentbolciilerin anaerabik giiglerinde anlamli diizeyde farklilk oldugunu bildirmigti
(7).

Anaerobik giicii. Yamaner (1990) Galatasaray’da 131.§8 kg-m/sn (39), Ramadan ve Byrd
(1987) 119.6 kg-m‘sn (32), Kaplan ve Unlid (1999) 176 amatér futboleuda ortalama 101.2 kg-mi/sn
(24) otarak bulmusiardir. Bu arastirmada elde edilen anaerobik gii degerleri takimlarin kendi lig
seviveleri goz 6niine alindifinda literatiirle benzerlik géstenmektedir,

50 vard sorat ortalamalary sirasiyla, 5.43+0.22 sn. 5.31£0.19 sn bulunmug ve On-son test
arasinda anlamli fark tespit edilmistic (P<0.03). Futbolcularin gegis déneminde antrenman
yogunlugunu azaltinalari nedeniyle, stirat degerlerinde gerileme meydana geldigi ve hazirlik sezonu
¢alismalarina bagli olarak bu ézelligin tekear gelisme gdsterdifi diisiniilmektedir.

Actkada ve ark (1996) 1. Lig futbotcularinda 30 n siirat derecesini haziwhik sezonu dncesinde
4.04 sn ve sonrasinda 4.03 sn olarak bulmug ve farkm anlamli oldugunu bildirmistiv (1). Kaplan ve
Tamer (2000, 50 yard kosu testini uyguladigi 3. lig taknnlarinda 194 futbolcusunda sirat ortalamasini
5.42 sn olarak tespit etmistir (23). Hacicaleroglu (1996), 50 m siirat derecelerini Malatyaspor'da 6.64
sn, Siirt Kov Hizmetleri Spor'da 7.09 sn ve Diyarbakirspor'da 6.83 sn olarak bildirmistir (18).

Siirat gelisimi, koordinasyon, hareket verimliligl ve zamanlamanin gelistirilmes: ile mimkiin
olabilic (35). Futbol oyununun ézellikleri goz Oniine alindifinda, daha iy sprint 6zellifine sahip
oyuncunun sprint zamarindaki 0.03 sn gibi ok az bir zaman avantaj(, topa mesafe olarak daha 6nce
ve onde ulagabilmesi agisindan ¢ok dnemlidir (9). Yukanda verilen ¢abigmalarda ve benzer dlgiim
tekniginde siirat parametresi bulgularimuzla paralellik géstermekredir.

Max V(, ortalamalar 8n-son test sirasiyla, 49.8244.37 mlVkg/dk. 51.73+4.01 ml’kg/dk
bulunmus, anlamli fark tespit edilimistir (P<0.05). Yapilan literatiir incelemesinde, Kartal ve Giinay
(1994} hazirhk sezonu dncesinde 53.05 ml/kg/dk, sonrasmda 55.62 ml’kg/dk oiarak tespit etmis ve
anlaml fark bildirilmistir {26). Isleyen ve ark {1992), 2. Lig futholculannda Max VOsni hazirhk
sezonu oncesinde 45.2 mlkg/dk, sonrasinda 55.0 mltkg/dk olarak iespit etmis ve anlamii fark
bildirmistir (22). Helgerud ve ark (200)) yas ortalamasi [8.1 olan futbolcularinda Max VO, artiginin
anlaml diizeyde oldugunu belictmistir (21).

Resina ve ark (1991) 60.6 kg-my/sn {34), Raven ve ark (1976) 58.4 kg-m/sn (33), Filaire ve ark

{20013 58.8 ml/kg/dk (11), Duvillard ve ark (1993) 59.2 ml/kg/dk (6), Chin ve ark (1992) 59.1
mlkg/dk (3), Kayatekin ve ark {1993) 2. lig futholcularninda 45.83 ml/kgidk (28), Gengay (1995)
Kahramanmaragspor'da 53.12 mlkg/dk (12), Kaplan ve ark (1996) 3. tigde oynayan 106 futbolcu da
52.4 ml/kg/dk (23) olarak bildinnislerdir. Hazirhk sezonunda yapilan uzun siireli dayaniklilik
antrerumanlarinin Max V' de artig sagladigt yapilan ¢alismalarda rapor edilmistir. Bu ¢aligina
bulgusu benzer lig seviyesinde miicadele eden takimlarta paraiellik géstermektedir, Literatiir bilgi bu
arastirmanin bulgularim desteklemektedir.

Vital kapasite él¢iimlerinde dn-son test, 4.83:0.58 1t, 4.9240.56 It tespit edilmistir. Yapilan
kiyaslamada anlamh fark bulunamamugur (P=>0.05). MVV &lgiim sonuglari sirasiyla, 183.83426.05 [,
187.05=30.53 It otarak tespit edilmigtir ve anlamli bir farkin olmadigi gérilmiistar (P>0.05).

FVC &n-son test ortalamalari, 3.6940.86 1, 4.342:0.62 1t bulunmusr ve anlamh fark tespit
edilmistir {P<0.05). FEVI 6n-son test sirasiyla, 3.5320.88 it, 4.15£0.58 It bulunmustur. On-son test
kiyaslamasinda anlamls fark bulunmugstur {P<0.05).

Yapilan literatiir incelemesinde, Kog¢ ve Giinay (2000) § haftalik egzersiz sonucu VC ve
FEVI'de anlamh farklilhk tespit ederken FVC parametresinde anlambi farkhb@n olmadigmi
bildirmistir (29). Tamer (1995) FVC ve FEVI] parametrelerinde, devamli kosular grubunda anlamli,
inrerval kosular grubunda antamsiz ve intermitten kosular gmibunda anlaml gelisim ¢lde etmisur (36).
Elazigspor'da, VC 5.01 1t (30), FVC 5.53 I, MVV 188.02 It (37), MVV 153.6 It (33) olarak
bildiribmistir. Gozii ve ark {1988) egzersizin vital kapasiteyi arttirdi@imi ileri sirmektedir (14), Benzer
arastirmalar incelendiginde solunum parametrelerine farkl sonuglarla karsilagidigt gorilmisiir.

Viral kapasite degerleri, kiginin fizik ve [izyolojik vapisina ve yapilan spor tiriine gore farkls
deferter gdsterir (20). Eger akciger fonksiyonlan normalse, aerobik perfornansin putmoner
sinrlamasimin olmadi@r disoniiliic (19). Prokop (1983)Y'a gore: genellikle uzun siireli dayamiklilik
gerektiren spor tiplerinin solunum fonksivonlarint énemli derecede etkiledigi bilinmektedir (31). Bu
sonuglardan yola ¢rkarak ulagilan bilgiler ¢alismamizla paralellik géstennektedir.

Sonug olarak, hazirlile sezonu antrenmanlanmin sistolik ve diastolik kan basinct, VC ve MVV
Gzerinde anlamli bir etkisi olmadigr bulunmuster (P=0.05). Diger tarafian viicut agwligi, istirahat kalp



atim sayisi, penge kuvvet, VY %. anaerobik piic, Max. VO, 350 yard siivat, FVYC ve FEVI
parametrelerinde anlaml diizeyde bir artis tespit edilmistir (P<0.05).
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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

'Emra DOVER ~ 'Recep KURKCU  'Mnstafa YENICER]  “Siileyman CAN

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.

Key Words: Flexibility, Static exercise
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