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OZET

FUTBOLCULARDA GERME EGZERSIZLERININ ZAMANA BAGLI
OLARAK ANAEROBIK KASSAL PERFORMANSA AKUT ETKILERI

Bu ¢alismanin amaci futbolcularda statik ve dinamik germe protokollerinden 6nce,
hemen sonra ve 30 dk sonra yapilan statik ve dinamik germe egzersizlerinin
anaerobik kassal performansa olan akut etkisini arastirmaktir. Calismaya Afyon
Kocatepe Universitesin futbol takiminda olan 20 erkek futbolcu (Yas: 22,68+2,28
yil, Boy: 176,20+£5,45 cm, Viicut agirhigi: 73,10+6,13 kg) katilmistir. Katilimcilara
ilk olarak 10 dk submaksimal kosu yaptirilmis ve sonrasinda on test olarak 10 ve 30
m sprint, aktif dikey sigrama, esneklik, ¢eviklik ve alt bacak kuvveti testleri
yapilmistir. Sonrasinda ise 10 dK statik germe egzersizleri yaptirilmigtir. Statik germe
egzersizlerinden hemen sonra ve 30 dk sonra ayni testler tekrar uygulanmistir. Bir
hafta sonra ayni protokoller uygulanarak dinamik germe egzersizleri ve testler
yaptlmistir. Calisma sonunda germe protokolleri Oncesi On test degerlerinde
istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmazken statik germeden hemen sonra test
edilen esneklik degerleri (27,93+6,15 karsin 26,34+6,44 cm, p<0,05) istatistiksel
olarak dinamik germeden daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bunun
yaninda germe protokolleri hemen sonrast dikey sigrama (34,92+5,92 karsin
38,21+3,91 cm, p<0,01), ¢eviklik (9,6429+43576 karsin 9,2524+ 55629 sn, p<0,05),
10 m stirat (1,72+14 karsin 1,59+113 sn, p<0,05) degerlerinin statik germe sonrasi
veriler ile karsilastirildiginda dinamik germe egzersizlerinin istatistiksel olarak daha
iyi oldugu goriilmiistiir. Fakat statik germeden 30 dk sonra yapilan testlerde esneklik
degerlerinin dinamik germeye oranla daha yiliksek oldugu (27,41+6,33 karsin
25,03+6,15 cm, p<0,05), bunun yaninda ¢eviklik, siirat ve kuvvet degerleri agisindan

bir fark olmadig tespit edilmistir.

Sonug olarak statik germelerden hemen sonra yapilan testlerde esneklik degerlerinin
daha yiiksek olmasina karsin, anaerobik kassal performans degerlerinin daha diigiik

oldugu, bununla beraber 30 dk sonra anaerobik kassal performans degerleri



arasindaki farkin ortadan kalktif1 ve statik germe sonrasi esneklik degerlerindeki

yiiksekligin devam ettigi belirlenmistir.

Futbol bransinda mag veya yliklenme Oncesi esneklik ¢alismalari ile magin baglamasi
arasinda yeterli zaman olmasi ve esneklik degerlerinin daha fazla artig
sergilemesinden dolayr mag¢ ve yiikklenme Oncesi statik germelerin yapilmasi

Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Statik Germe, Dinamik Germe, Esneklik, Ceviklik, Sprint,
Dikey Sigrama



SUMMARY

ACUTE EFFECTS OF STRETCHING EXERCISES ON ANAEROBIC
MUSCULAR PERFORMANCE DUE TO TIME IN FOOTBALL PLAYERS

The aim of this study is to investigate the acute effect of static and dynamic
stretching exercises performed before, immediately after and 30 minutes after static
and dynamic stretching protocols on anaerobic muscular performance in football
players. 20 Male football players (Age: 22,68+2,28 years, Height: 176,20+5,45 cm,
Body weight: 73,10+6,13 kg) who were on the football team of Afyon Kocatepe
University participated in the study. The participants were first given a 10-minute
submaximal run and then 10 and 30 m sprint, active vertical jump, flexibility, agility
and lower leg strength tests were performed as a preliminary test. Immediately after
the static stretching exercises and 30 minutes later, the same tests were applied again.
One week later, the same protocols were applied and dynamic stretching exercises
and tests were performed. Stretching at the end of the study protocols for the pre-pre-
test values of static stretching on flexibility, while a statistically significant
difference was found immediately after the tested values (27,93+26,34 although
6,15+6,44 cm, p<0,05) were statistically higher than dynamic stretching (p<0,05).
Besides, stretching protocols immediately post-vertical jump (34,92+38,21 although
5,92+3,91 cm, p<0,01), agility (9,6429+43576 although 9,2524+ 55629 sec, p<0,05),
10 m sprint (1,72+14 although 1,59+113 sec, p<0,05) values of static stretching post-
statistically compared with the data of dynamic stretching exercises were better.
However, in the tests conducted 30 minutes after static stretching, it was found that
the flexibility values were higher than dynamic stretching (27,41 +6.33 cm although

25.03+6.15 cm, p<0,05), besides, there was no difference in terms of agility, speed



and strength values. As a result, testing of static stretching of the value of the
flexibility is higher, although the values are lower anaerobic muscular performance,
however, disappeared after 30 min of static stretching on anaerobic muscular
performance, and the difference between the values of the post-it was determined

that continued to a height in the value of flexibility.

In the football branch, it is recommended to perform static stretches before the
match and loading, since there is enough time between the flexibility exercises
before the match or loading and the start of the match, and the flexibility values

Decelerate more.

Keywords: Static Stretching, Dynamic Stretching, Flexibility, Agility, Sprint,

Vertical Jump
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1. GIRIS

Isinma, performansi gelistirmek amaciyla yapilan ve yaralanma risklerini en az
seviyeye indirmek hedefiyle yaygin olarak uygulanan egzersiz oncesi 6n hazirlik
olarak tanimlanmaktadir (Pearcey vd., 2015). Isinma kan dolasimini hizlandiran,
viicudu egzersizden oOnce uygun bir hale getiren ve egzersiz performansini

gelistirmeyi hedefleyen bir hazirlik siirecidir (Lim ve Park, 2019).

Isinma ve germe egzersizleri, sporcularin antrenmana baslamadan 6nce kas ve iskelet
sistemlerinin antrenmana hazir hale getirilmesi bununla beraber performansa
hazirlamasi: ve sakatlanmalardan korumasi agisindan ¢ok Onemlidir (Siatras vd.,
2008). Genel olarak 1sinma ve germe egzersizleri kas agrilarindan ve olasi
yaralanmalardan korunma amacgli ya da performansin gelistirilmesi amagh
onerilmektedir (Rubini vd., 2007). Isinma aktiviteleri genel itibari ile biiyiik kas
gruplarinin 1sitilmas1 ve ardindan germe egzersizlerini kapsamaktadir. Germe
egzersizi, kas elastikiyetini veya eklem hareket uzakliginin arttirilmasi i¢in internal
giicle ve eksternal giicle uygulanan hareketler olarak tanimlanabilir (Young vd.,
2002). Germe, bag dokulari harekete gegiren ve kaslarin uzatilmasini saglayan

aktivitelerdir (Baltac1 vd., 2003).

Literatiirde 1sinma ikiye ayrilmaktadir. Istnmanin ilk kismi genel 1sinma olarak
tanimlanmaktadir. Genel 1sinmada hareketler viicudun biitiin  kaslarinin
calistirilmasina yoneliktir. Yapilan hareketler, 6zel kosullara ve o giinliik antrenman
programina bagh olarak degistirilmelidir (Unlii, 1992). Issnmanm ikinci kism1 dzel
1sinma olarak tamimlanmaktadir. Ozel 1s1nma, uygulanmasi planlanan spor branginin
ozelliklerine uygun olarak aktif olan kas ve kas gruplarmin en 1iy1 sekilde
hazirlanmasidir. Ozel 1sinma uygulanma sekillerine gore; aktif 1stnma, pasif 1stnma

ve diistinsel (mental) 1sinma olarak 3’e ayrilir (Sevim, 1995).

Isinma egzersizleri genel olarak kas 1sisinin arttirilmasi ve ardindan germe
egzersizlerini takip eder. Biitlin spor dallarinda sporcular yapilmasi planlanan
antrenmana fizyolojik agidan ve psikolojik agidan adaptasyon saglamak amaciyla

germe yontemleri uygulamaktadir (Murath ve Sevim, 1993).



Bu yontemler literatirde ‘‘Statik, Dinamik, Balistik, PNF (Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation)’” adi verilen g¢esitli uygulamalardan meydana
gelmektedir (McNeal ve Sands, 2006; Tollison, 2011). Bu ¢alismalara ilave olarak
modern literatiire bakildiginda ‘“Aktif izole Germe (Active Isolated Stretching),
Kopiik Rulo- Kendi Kendine Miyofasyal Gevsetme (Foam Roller-Self Myofacial
Release) ve Dongiisel Germe (Cyclic Stretching)’ gibi germe yontemlerinden
bahsedilebilir (McNeal ve Sands, 2006; Tollison, 2011). Tim bu germe
uygulamalarinin ilk amaci sporcunun yaptigr spor bransindaki esneklik diizeyinin
optimum seviyede kalmasini saglamak ve ayni zamanda bu esneklik diizeyini
yiikselterek sakatliklarin &niine gecilmesidir. Ikinci amaci ise, sportif performansi

olumlu y6nde etkilemesidir (Behm ve Chaouachi, 2011).

Futbol genel olarak, kesintiye ugramadan devam eden, aralikli ve yiiksek yogunluklu
bir egzersiz tiiriidiir (Junge ve Dvorak, 2004). Futbolun biiyiik bir ¢ogunlugu
maksimal hizda oynanir. Hizlanma, yavaslama, sicrama, topa vurus yapma ve donme
gibi ¢esitli patlayici balistik hareketler biitlinii olarak tanimlanmaktadir (Bangsbo vd.,
2006).

Futbolcularda, ozellikle hamstring sakatliklar1 yaygin olarak gortilmektedir ve
yeniden yaralanma oranlar yiiksektir. Ayrica, bir futbolcu hamstring yaralanmalari
nedeniyle 90 giine kadar miisabakalardan uzak kalabilir (Ekstrand vd., 2011). Futbol
yaralanmalarinda risk faktorleri olusmaktadir. Bu faktorler icsel faktorler ve digsal
faktorler olarak ikiye ayrilir. Kas esnekliginin olmamasi, kas gerginliklerinin
gelismesine bagli olarak genelde igsel bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir.
Futbol antrenmanin oyuncularin esnekligini az seviyeye indirdigi ve futbolcu
olmayanlarin futbolculardan daha fazla eklem araligina sahip oldugu tespit
edilmistir. Ayrica yapilan bir ¢alisma (Yildiz, 2017) da diz ve kalga fleksorlerinde
daha diistiik seviye de bir ROM’un kas gerilme yaralanma riskinin artirabilecegi
bulunmustur. Dadebo vd. (2004) hamstring statik ve PNF germe protokollerinin

hamstring kas yirtigi ile ilgili en 6nemli antrenman faktorleri oldugunu belirlemistir.

Sporcular tarafindan uygulanan germe egzersizleri, eklem hareket acikligi (ROM) ve
performansit maksimum seviyeye ¢ikarmak i¢in kullanilmaktadir (Zakas vd., 2003;
Shrier, 2004; Stone vd., 2006).



Bir derleme ¢alismasinda, statik, dinamik ve PNF (Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation) germe egzersizlerinin performansa olan etkisi arastirilmig ve sonucunda
statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin kuvvet ve sigrama yiiksekliginde bir
gelisme gostermedigi ve buna karsin diizenli yapilan statik, dinamik ve PNF germe
egzersizlerinin kuvvet, sicrama yiiksekligi ve kosu hizinda gelisme gosterdigi
sonucuna varilmistir (Shrier, 2004). ilging olarak bircok calismada statik germe
uygulamasinin (Evans, 2006; Cramer vd., 2007; Fletcher ve Anness, 2007; Bradley
vd., 2007; Maisettia vd., 2007; McBride vd., 2007; Parsons vd., 2008; Alemdaroglu
ve Koz, 2009) bazi performans parametrelerinde akut olarak negatif etkilerinin
oldugu gozlemlenmistir. Bigkict vd. (2018) yaptiklar1 bir ¢alismada PNF ve statik
germe yOntemlerinin maksimum anaerobik gii¢, yorgunluk ve kapasite indeksine
akut etkilerini arastirmis ve sonucunda kisa siireli patlayicilik 6zelligi olan sporlar
branglarinda 1sinma sonrasinda gerdirme egzersizlerine ihtiya¢ durumunda, PNF tiirti
egzersizlerin yapilmasinin daha uygun oldugu tespit edilmistir. Cramer vd. (2005)
yaptig1 bir calismada statik germenin kuvvet {iretimini ve kas aktivasyonunu
diistirdiigiinii gbzlemlemistir. Statik germenin bazi olumsuz etkilerinin oldugunu
ortaya koyan ¢aligmalarin yaninda, bu germenin bazi 6zellikler tizerinde herhangi bir
etkisinin olmadigin1 gosteren ¢aligmalar da literatiirde mevcuttur (Alemdaroglu vd.,
2012). Genel olarak, statik germenin daha c¢ok eklem hareket araligini (ROM)
arttirmada etkili bir yontem oldugu 6ne siiriilmiistiir (Depino vd., 2000; Odunaiyavd.,
2005; Faigenbaum vd., 2006). Bu nedenle, atletik performansi artirmak igin dinamik
germeler Onerilmistir (Yamaguchi vd., 2007). Yapilan c¢aligmalara bakildiginda
(Papadopoulos, 2006; Merrit, 2010; Alemdaroglu, 2012) anaerobik kassal
performans Olclimlerinin statik germeden hemen sonra yapildigi goriilmektedir.
Fakat futbolcular genellikle miisabakadan 30-45 dk o©nce 1sinma egzersizlerini
yapmaktadir ve germe hareketleri miisabakadan 15-30 dk Once bitirilmektedir.
Germe hareketlerinden sonra genellikle futbola 6zgii topla yapilan hareketler 6ne
cikmaktadir. Fakat germe hareketlerinden sonra miisabaka anina kadar anaerobik
kassal performansin hangi noktaya geldigiyle ilgili ¢ok fazla bilgiye ulagilmamuistir.
Bu alanda literatiirde ¢elisen bilgilerin olmasi ve bunun sebeplerinin net olarak
aciklanamamasi literatiire yeni bir kaynak kazandirmak gerekliligini ortaya

¢ikarmaktadir.



Bu kapsam dahilinde ¢aligmanin amaci futbolcularda germe egzersizlerinin zamana

bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi aragtirmaktir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Futbolcularda statik ve dinamik germe egzersizlerinin zamana bagl olarak anaerobik

kassal performansa akut etkisi var midir?

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

- Futbolcularda 6n testlerde alinan 10 ve 30 m sprint testinin zamana bagh
olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda on testlerde aliman dikey sigrama (aktif sigrama) testinin
zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda 6n testlerde alinan esneklik (otur-uzan) testinin zamana bagl
olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda 6n testlerde alinan bacak kuvveti (dinamometre) testinin
zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda on testlerde alinan ¢eviklik testinin zamana bagl olarak
anaerobik kassal performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan 10 ve 30 m
sprint testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi
var midir?

- Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan dikey
sigrama (aktif sigrama) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal
performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan esneklik
(otur-uzan) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut

etkisi var midir?



Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan bacak
kuvveti (dinamometre) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal
performansa akut etkisi var midir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan ¢eviklik
testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi var
midir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan 10 ve 30 m
sprint testinin zamana bagli olarak anacrobik kassal performansa akut etkisi
var midir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan dikey sigrama
(aktif sigrama) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa
akut etkisi var midir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan esneklik (otur-
uzan) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi
var midir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan bacak kuvveti
(dinamometre) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa
akut etkisi var midir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan geviklik
testinin zamana bagl olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi var
midir?

Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan 10 ve 30
m sprint testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut
etkisi var midir?

Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan dikey
sigrama (aktif sigrama) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal
performansa akut etkisi var midir?

Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan esneklik
(otur-uzan) testinin zamana bagl olarak anaerobik kassal performansa akut

etkisi var midir?



1.3.

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan bacak
kuvveti (dinamometre) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal
performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan ¢eviklik
testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi var
midir?

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan 10 ve 30 m
sprint testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi
var midir?

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan dikey
sigrama (aktif sigrama) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal
performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan esneklik
(otur-uzan) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut
etkisi var midir?

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan bacak
kuvveti (dinamometre) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal
performansa akut etkisi var midir?

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan g¢eviklik
testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi var

midir?

Arastirmanin Hipotezleri

Futbolcularda on testlerde alinan 10 ve 30 m sprint testinin zamana bagh olarak
anaerobik kassal performansa akut etkisi vardir?

Futbolcularda 6n testlerde alinan dikey si¢rama (aktif sigrama) testinin zamana
bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi vardir?

Futbolcularda 6n testlerde alinan esneklik (otur-uzan) testinin zamana bagl
olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi vardir?

Futbolcularda 6n testlerde alinan bacak kuvveti (dinamometre) testinin zamana

bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi vardir?



Futbolcularda 6n testlerde alinan ¢eviklik testinin zamana bagl olarak anaerobik
kassal performansa akut etkisi vardir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan 10 ve 30 m
sprint testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi
vardir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan dikey sigrama
(aktif sigrama) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut
etkisi vardir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan esneklik (otur-
uzan) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi
vardir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan bacak kuvveti
(dinamometre) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut
etkisi vardir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan geviklik testinin
zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi vardir?
Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan 10 ve 30 m sprint
testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi vardir?
Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan dikey sigrama
(aktif sigrama) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut
etkisi vardir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan esneklik (otur-
uzan) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi
vardir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan bacak kuvveti
(dinamometre) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut
etkisi vardir?

Futbolcularda statik germe egzersizlerinden 30 dk sonra alinan ¢eviklik testinin
zamana bagl olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi vardir?
Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan 10 ve 30 m
sprint testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi

vardir?



- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan dikey sigrama
(aktif sigrama) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut
etkisi vardir?

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan esneklik
(otur-uzan) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut etkisi
vardir?

- Futbolcularda dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra alinan bacak kuvveti
(dinamometre) testinin zamana bagli olarak anaerobik kassal performansa akut

etkisi vardir?

1.4. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci futbolcularda germe egzersizlerinin zamana bagli olarak

anaerobik kassal performansa akut etkisi arastirmaktir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Germe hareketlerinden sonra genellikle futbola 6zgii topla yapilan hareketler 6ne
cikmaktadir. Fakat germe hareketlerinden sonra miisabaka anma kadar anaerobik
kassal performansin hangi noktaya geldigiyle ilgili ¢ok fazla bilgiye ulagilmamistir.
Bu alanda literatiirde celisen bilgilerin olmasi ve bunun sebeplerinin net olarak
aciklanamamasi literatiire yeni bir kaynak kazandirmak gerekliligini ortaya

cikarmaktadir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Futbolcularin olglimlerden bir giin 6nce agir antrenmandan uzak durduklari
varsayilmistir.
2. Futbolcularin her zamanki aligkanliklarina gore beslendikleri ve normal sivi

alimlarini gergeklestirdikleri varsayilmastir.



3. Futbolcularin 6l¢iim i¢in uygun ayakkab1 kullandig1 varsayilmistir.

4. Testler boyunca biitiin futbolcular motive edilmis ve uygulanan testleri en iist
diizey performansla gerceklestirdikleri varsayilmistir.

5. Testlere katilan futbolcular i¢in giiniin belirlenen saatlerinde ve ayni ortamda
yapildigindan dolayr futbolcularin ¢evresel faktorlerden etkilenmedikleri

varsayilmistir.

1.7. Arastirmanin Sinirhliklar:

- Bucaligma Afyonkarahisar ili ile sinirhdir.

- Bu calismaya katilan futbolcular Afyon Kocatepe Universitesi futbol takimi
ile sinirhidir.

- Aragtirmaya katilan futbolcular erkek bireylerle sinirhidir.

- Bucalisma en az 3 y1l aktif futbol oynayan bireylerle sinirhidir.

- Bualisma 18-25 yas aras1 bireylerle sinirlidir.

- Bualisma son 6 ayda herhangi bir sakatlik yasamamis bireylerle sinirlidir.

- Arastirmaya katilan bireyler goniillii 20 oyuncuyla sinirlidir.

- Bu ¢alismada yer alan testler 10 ve 30 m sprint, dikey sigrama (aktif sigrama),
esneklik (otur-uzan), ¢eviklik (t testi) ve alt bacak kuvveti (dinamometre) ile

sinirlidir.

1.8. Futbol

Kuskusuz diinyadaki spor branslar1 arasinda en ¢ok sevilen, seyredilen ve oynanilan

oyun futbol oyunudur.

Futbol genel kalp dayanikliligini igeren, aerobik ve anaerobik sistemlerin art arda
kullanilmasin1 kapsayan, koordinasyon ve performansi ortaya ¢ikaran bir spor dalidir

(Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008).



Futbol oyununda kisa kosular, saga sola doniisler, ani hizlanmalar ve yavaslamalar,
rakipten top kapmalar, sut cekme ve sigramalar bulunmaktadir (Andersson vd., 2008;
Carling vd., 2008).

1.9. Antrenman

Antrenman; belirli bir fiziksel hedefe ulagmak icin planlanan sistematik bir siirectir.
Buna ilave olarak antrenman; sporcularin mental ve fiziksel 6zelliklerinin yan1 sira
teknik ve taktik becerilerini igeren verim diizeyini en yliksek diizeyde gelistirmeyi

amag¢ edinen hazirlanma siireci olarak tanimlanabilir (Flouris vd., 2005; Bompa ve
Haff, 2009).

Bir bagka tanima gore antrenman; sporcunun en Yyiliksek verime ulasabilmesi
amaciyla belirli bir planla uyguladig1 zihinsel ve bedensel c¢alismalarin timiidiir.
Antrenman, bilimsel bir siire¢ olarak tanimlanabilir. Bu siire¢ planli ve sistemli bir
sekilde sporcunun farkli spor branslarinda hedefledigi basariya ulagmasini saglar

(Giinay vd., 2019).

Antrenmanin amaci, bireyin psikolojik, zihinsel, fiziksel ya da hareket verimini hizl
bir sekilde arttirmaya yonelik, organize edilmis egitim siireci olarak tanimlanabilir

(Diindar, 2000).

1.10. Isinma

Isinma, egzersiz ya da yarigma oncesi kaslari yliklenmelere hazir hale getirilmesini
saglayarak sakatliklarin 6nlenmesine yardimci olan ve bununla birlikte sportif
verimin alinmasina olumlu katki da bulunan bir evre olarak ifade edilmektedir (Kose,
2014).

Isinmada ilk amag¢ viicudun ve kas i¢i 1smin yiikselmesi ve damarlardaki kan akis
hizinin artisinin saglanmasidir. Bununla birlikte olusabilecek fizyolojik reaksiyonlari
olumlu yonde etkilemektir. Sportif etkinlikler 6ncesinde yapilan 1sinma hareketleri

sporcularin motorik ozelliklerinde gelisim saglar ve sporcudan alinan verimi
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arttirarak olugabilecek yaralanmalar1 ve sakatlanmalar1 engelleyebilmek igin tercih

edilmektedir (Gelen, 2010).

1.10.1. Isinma Cesitleri
1.10.1.1. Genel Isinma

Genel 1sinma; organizmanin fonksiyonlarini maksimum seviyeye cikarmak igin
uygulanan, bliylik kaslara hitap eden ve tiim viicudu harekete gegiren hazirliklar

olarak tanimlanabilir (Unlii, 1992).

Isinmanin ilk kismi genel 1sinmadir. Hareketlerin yavastan agira dogru yapilmasina
ve viicudun biitiin kas gruplarinin ¢alistirilmasini kapsamaktadir. Yapilan hareketler
0zel kosullara ve o giinliilk antrenman programina bagli olarak degistirilmelidir

(Unli, 1992).
Genel 1s1nma tice ayrilir:

1. Isnmanin birinci boliimiinde hafif kosular yaptirilarak i¢ organlara sinyal
gonderilir. Kalbin dakikalik soluk alip verme sayist ve dakikadaki atim sayisi
yiikseltilir. Viicudun 1sisinin arttirilmasi saglanir. Durum bagl olarak 6zel ya da

genel 1sinma ¢alismalarmin ilk bolimii topla da yaptirilabilir.

2. Isinmanin ikinci boliimiinde kaslarin calisma yonii genisletilir. Bu ¢alismaya
hareket genisligini gelistiren ¢aligmalar ya da agma germe ¢alismalar1 da denilebilir.
Biitiin calisan eklemlerin ¢alisma yonleri en genis kisima agir agir getirilir. Esneklik

caligmalar1 zorlama olmadan uygulatilir.

3. Isnmanin t¢iincii boliimiinde esas ¢alismada uygulatilacak hareketler %80°lik bir

gii¢ sarf edilerek kisa siireli olarak denenir (Renklikurt, 1991).

1.10.1.2. Ozel Isinma
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Uygulanmasi planlanan spor bransinin 6zelliklerine uygun olarak aktif olan kas ve

kas gruplarinin en iyi sekilde hazirlanmasidir (Sevim, 1995).

Ozel 1s;nma genel 1smmay: izleyen, tamamiyla kisiye &zel olan ve yapilacak

aktiviteye yonelik hazirlanma siirecidir (Cetin, 1999).

Ozel 1sinma uygulanma sekillerine gére aktif 1sinma, pasif 1smnma ve diisiinsel

(mental) 1sinma olarak 3’e ayrilir (Sevim, 1995).

1.10.1.2.1. Ozel Isinma Uygulams Bicimleri
1.10.1.2.1.1. Aktif Isitnma

Aktif 1smmma, 1s1 arttirma amaciyla submaksimal diizeyde olan kosu tiiriinde
egzersizlerden ve agma germe hareketlerinden olusan resmi olmayan hareketlerle
uygulanan, miisabakada veya antrenman da uygulanacak egzersiz ¢esitlerine yonelik

on ytiklenmeleri de iceren hareketlerdir (Kogyigit, 1993).

Aktif 1sinmaya yiiriiyiigler, esnemeler, yumusak hareketler, yavas ve hizli kosular,
sigramalar, kol ¢evirmeleri, bacak ¢evirmeleri ve viicut ¢evirmelerini de kapsayan

uygulamalar 6rnek olarak verilebilir (Ozkaptan, 2006).

1.10.1.2.1.2. Pasif Isinma

Pasif 1sinma sporcunun antrenmana veya c¢alismaya baslamadan dnce dis etkenlerle
isinmasidir. Diger bir deyisle sporcunun kendisinin aktif sekilde hareketler
uygulamadan sicak dus aldirilmasi, saunayr kullanmasi, masaj uygulamasi
yaptirilmasi, sicaklik iceren pomadlar kullanilmasi, diyatermi gibi vb. yontemlerle
1sinmasi1 saglanir. Ancak higbir zaman bu yontemin aktif 1sinmanin yerini tuttugu

sOylenemez (Tagkin, 2002).

1.10.1.2.1.3. Mental (Zihinsel) Isinma
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Mental 1sinma, sporcunun motivasyonel ve zihinsel olarak kendisini gelecekteki

miisabakaya ya da antrenmana hazirlamasi olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Bu mental 1sinma yonteminde fiziksel olarak bir 1sinma yapilmaz. Antrenmanlardan
ya da miisabaka 6ncesinde uygulanacak hareketler sik sik diistiniilerek zihinde tekrar
edilir. Sinir sistemini uygulanacak harekete karsi uyarmak bu 1sinma yontemin amaci
olarak tanimlanabilir. Bu yontemde sporcu kendisini dis etkenlerden uzak tutar ve

diistincesini uygulayacagi hareketler tizerine toplar (Zubari, 1994).

1.11. Germe

Isinma aktiviteleri genel itibari ile biiyiik kas gruplarinin isitilmasi ve ardindan germe

egzersizlerini kapsamaktadir (Young ve Behm, 2002).

Germe egzersizi, kas elastikiyetini veya eklem hareket uzakliginin arttirtlmasi igin
internal giicle ve eksternal giicle uygulanan hareketler olarak tanimlanabilir (Young
vd., 2002). Germe egzersizi, bag dokuyu harekete geciren ve kas fibrillerini

uzatilmasini saglayan aktivitelerin yapilmasidir (Baltaci vd., 2003).

Genel olarak 1sinma ve germe egzersizleri kas agrilarindan ve olas1 yaralanmalardan
korunma amagli ya da performansin gelistirilmesi amagh 6nerilmektedir (Rubini vd.,
2007). Sporcular tarafindan uygulanan germe egzersizleri eklem hareket aciklig
(ROM) ve performanst maksimum seviyeye ¢ikarmak i¢in kullanilmaktadir (Zakas

vd., 2003; Shrier, 2004; Stone vd., 2006).

Bunun yani sira bir aktiviteye hazirlanmak amaciyla yapilan, 1sitnma sonrasinda ve
bir aktivite sonrasinda sogumak amaciyla uygulanan germe egzersizleri sporcularin
antrenman planlamalarinda yer almaktadir (Stamford, 1984; Shellock ve Prentice,
1985).

Biitiin spor dallarinda sporcular yapilmasi planlanan antrenmana fizyolojik agidan ve
psikolojik agidan adaptasyon saglamak amaciyla 1sinma yontemleri uygulamaktadir

(Muratli ve Sevim, 1993).
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Bu yontemler literatiirde ‘‘Statik, Dinamik, Balistik, PNF (Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation)’” adi verilen g¢esitli uygulamalardan meydana
gelmektedir (McNeal ve Sands, 2006; Tollison, 2011).

1.11.1. Germe Yontemleri
1.11.1.1. Statik Germe Yontemi

Bir kasin maksimum seviyede miimkiin olabildigi kadar en genis yonde gerilmesini
saglayarak belirli bir siire o pozisyonda kalmasina statik germe yontemi denir (Yasar,

2007).

Statik germe kas ya da hedef kas gruplarinin, hafif rahatsizlik olusturulacak fakat
agr1 hissedilmeyecek noktaya kadar gerilmesi ve ortaya ¢ikan pozisyonun belli bir

stire daha korunmasiyla gergeklestirilir (Carvalho vd., 2009).

Statik germe yOnteminin uygulama siireleriyle ilgili farkli diisiinceler vardir. Fakat
genellikle kasin gerilmesi ve kasin gevsetilmesinin arasinda en az 20 sn olmasi

gerektigi onerilmektedir (Bilge, 2013).

Statik germe yoOntemi i1sinmanin yillarca 6nemli bir pargasi olarak goriilmistiir.
Ayrica bu yontem performansi gelistirmis ve hareket agisini arttirmistir (McNeal ve
Sands, 2006). Ayni1 zamanda ve sakatliklar1 da onledigi (Shrier, 2004) yoniinde

gorusler bildirilmistir.

Statik germe yonteminin olumlu etkilerinden bahseden caligmalar olmasina ragmen
kimi aragtirmacilar statik germe yoOnteminin yaralanmalarin engellenmesinde
herhangi bir etkisinin olmadig1 sonucuna varmiglardir. Ayni zaman da bazi
performans parametrelerinde diistislere neden oldugunu ifade etmislerdir (Herbert ve
Gabriel, 2002; Unick vd., 2005).

Antrenman Oncesinde uygulanan statik germe antrenmani, kuvvet performansini
olumsuz olarak etkiledigini ortaya koyan c¢alismalar (Cramer vd., 2005; Shrier, 2004)
literatiirde mevcuttur (Merrit, 2010).
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Statik germe antrenmaninin olumsuz olarak etkiledigini ortaya koyan sonuglarina
sebep olarak, kastaki elektriksel iletinin azalmasi, motor iinitedeki iletim hizinin
diismesi ve kas tendonunda ortaya c¢ikan birtakim degisiklikler oldugu
belirtilmektedir (Alemdaroglu vd., 2012).

Isinma sirasinda yapilan statik germe antrenmanlarinin olumsuz etki olusturmadigini
belirten (Depino vd., 2000; Odunaiya vd., 2005; Faigenbaum vd., 2006)
aragtirmalarda vardir (Papadopoulos vd., 2006).

Sekil 1.1. Statik Germe (Walker, 2007)

1.11.1.2. Dinamik Germe Yontemi

Bir germe durumunda kasin eklem hareketi sinirina kadar uzatilmasina dinamik
germe yontemi denir. Bu yOontemde birbirini izleyen bir diizen iginde tekrarlarla
kasilma ve gevsemenin gerceklestirilir (Zorba ve Saygin, 2007). Diger bir deyisle,

kuvvetin harekete kars1 olan direncidir (Fox-Bowers-Foss, 2012).

Dinamik germe yontemleri performans Oncesinde sik kullanilan bir yontemdir.

Performansi artirdigt da ortaya konulmustur (Yamaguchi vd., 2007).

Isinma sathasinda uygulanan dinamik germe ydntemi bilhassa sporcularin patlayici
kuvvet performanslarini artirdigini gostermektedir (Kira, 2012; Jeffrey vd., 2012;
Giorgos vd., 2013).

Yapilan arastirmalar (Gelen, 2008; Ozkaptan, 2006) sonucunda statik germe
yontemine gore dinamik germe yonteminin fiziksel parametrelere etkisinin daha iyi

sonuglar1 oldugu tespit edilmistir. Boylelikle spor dncesinde dinamik germe yontemi
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uygulanmast spor alanlarinda popiilerlik kazanmaya baslamistir (Behm ve

Chaouachi, 2011).

2
Lt

Sekil 1.2. Dinamik Germe Yontemi A) Plantar fleksor B) Hamstrings C) Kuadriseps
(YYamaguchi ve Ishii, 2005).

A B C
i

1.11.1.3. Balistik Germe Yontemi

Siiratli ve yaylanmali hareketler kullanilan yontem balistik germe yontemidir (Ozer,
2006). Bir taraf sabit pozisyondayken digerinin aktif savrulmasiyla hareket

uygulanmaktadir.

Bu yontem kasin uzatilmasi amaciyla ritmik hareketlerle konsantrik ve eksantrik
kasilmalarin yer degistirmesine ve fiziksel uygulamalara ihtiya¢ duymaktadir. Bu
germe yonteminde yeterli 1sinma yapilmamasi, kasin aniden ve hizla uzamasina ve
tekrar etmesine, olas1 yaralanmalara, kasin yorgunluguna ve kasta yipranmalarina

sebebiyet verebilmektedir (Zorba ve Saygin, 2007).
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Sekil 1.3. Balistik Germe (Walker, 2007)

1.11.1.4. PNF Germe Yontemi

PNF yontemi kasta bulunan sinir uglarindaki duyusal reseptorlerin uyarilip sinir kas
mekanizmasinin ivme kazandirilmasi ve desteklenmesidir seklinde tanimlanabilir

(Alter, 1997).

Genellikle izometrik  kasilmayla statik germe  yoOntemini  birlestirerek
uygulanmaktadir. Rehabilitasyon i¢in gelistirilmis uygulanmis bir yontemdir ve ¢ok

faydalidir (Walker, 2007).

Bu yontemde sporcu kasi kendi kendine ya da bir nesne araciligiyla miimkiin olan en
yiiksek germe siniria kadar ulastirir ve bununla birlikte kasin uzunluguna bakarak

kasi ters yonde hareket ettirmeye calisir (Yasar, 2007)

Sporcu oncelik olarak eklem simirina kadar bacaklarmmi veya kollarini biiker ve
sonrasinda ona eslik eden partnerinin uyguladigi dirence karst miimkiin olan en
yiiksek seviyede maksimum diizeyde izometrik kasilmaya ihtiya¢ duyar. Daha sonra
sporcu bir dnceki sinirin ilerisindeki daha genis olan bir aciya bacagini veya kolunu

istemli bir sekilde kaldirir ya da yaklastirir (Zorba ve Saygin, 2007).
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PNF yontemi uygulamasinda kas kasilma bigimi statik germe, agonist kasin
kasilmasi, antagonist kasin kasilmasi, gevseme gibi ana 6gelerden olusur ve cesitli
PNF yontemleri yapilirken bu 0Ogelerden farkli siralamalar  seklinde

uygulanabilmektedir (Zorba ve Saygin, 2007).

Sekil 1.4. PNF Germe (Walker, 2007)
1.11.1.5. Dongiisel Germe Yontemi

Spor literatiirii incelemesi yapildiginda farkli isimlerle uygulanan dongiisel germe
yontemi, amaca yonelik olarak hem pasif hem de aktif olarak uygulanmaktadir

(Bressel ve McNair, 2002).

Genellikle dongiisel germe yontemi, kisa siireli (10 sn-30 sn) gevseme ve
kasilmalarin birbirini tekrar etmesiyle olusan uygulamalardir (Magnusson vd., 1998;

Celik, 2017).

1.11.1.6. Kopiik Rulo - Kendi Kendine Miyofasyal Gevsetme

Son zamanlarda gittik¢e yayginlasan bir yontem olan Foam Roller (Kopiik Rulo) bir

kopiik rulo yardimiyla masaja benzer bir sekilde yumusak doku iizerine uygulanir.

Kaslar1 rahatlatarak, kan ve lenfatik dolasimi hizlandirir ve ayn1 zamanda kaslarda
germe refleksini uyararak kas uzunlugu-gerimi iliskilerinin diizenlenmesine yardimci

olur ve kasin daha iyi 1sinmasin1 saglar (Alemdaroglu vd., 2012).
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Yapilan bazi arastirmalara gore egzersiz Oncesinde ve sonrasinda Kopiik rulo
kullaniminin ROM’u arttirdigi, fiziksel performans diisiislerini ise azalttigi ve
gecikmeli kas agrisinmi iyilestirdigi tespit edilmistir (Koz ve Ersoéz, 2004; Zorba ve
Saygin, 2007).

dm

Sekil 1.5. Int. Kay. 1 Kopiik Rulo www.gq.com/story/why-every-man-should-use-a-foam-

roller adresinden alinmustir.

1.11.1.7. Aktif izole Germe Yontemi

Aaron L. Mattes katkilariyla gelistirilen yeni bir yontemdir. Antagonist kas grubunun

kasilmasiyla ve agonist kas grubunun gevsetilmesiyle yapilir.

Aktif izole germe yonteminde kas grubu secilir baslangi¢ durusuna gecilir ve

sonrasinda aktif bir sekilde antagonist kas grubunun kasilmas1 saglanir.

Germe hedefi i¢in yumusak fakat hizli bir sekilde harekete baslanir. Hedefe gelinen
en son noktada birkag¢ sn beklenir ve sonrasinda aktif izole germe yontemi birakilir.

Bu hareketin bes on kez tekrarlarla yapilmasi tavsiye edilmektedir (Walker, 2007).
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Sekil 1.6. Aktif izole Germe (Walker, 2007)

1.12. Futbolda Isinma

Futbol 1863’ten bu yana 7°’den 70’e geng¢ yasli, zengin fakir ve cinsiyet ayrimi
yapilmaksizin her insanin dikkatini ¢eken popiilaritesi yiiksek bir spor brangi
olmasiyla birlikte futbol etkinlikleri sirasinda germe egzersizleri yapilmadigi

takdirde ¢ok sayida yaralanma ve sakatlanmalar meydana gelebilmektedir.

Bu nedenle 1sinma ve germe egzersizleri, futbolcularin fiziksel aktivite dncesinde ya
da antrenman veya miisabakaya hazirlama siirecinde kas iskelet sistemlerinin hazir
hale getirilmesi i¢in ve ayni zamanda sakatlanma ve performans iizerinde olasi
etkileri sebebiyle duruma uygun hale gelmesi icin egzersizlerle 1sinmalarin énemli

bir pargasi oldugu arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir (Siatras vd., 2008).

1.13. Futbolda Isitnmanin Performans Uzerine Etkisi

Futbol brans1 diger spor branglarindaki gibi farkli biyomotor yetilerin en {ist seviyede
olmasini gerektirir. Ciinkii stirat, ¢abukluk, sigrama gibi temel motorik 6zellikler
futbol oyuncusunun performansi i¢in miisabaka ya da antrenman doéneminde biiyiik

Onem tasir. Bu performansi iyi seviyeye ulastirmak ve tutmak i¢in antrenman ya da
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miisabaka Oncesinde uygulanan isinma doénemi ¢ok onemlidir (Mohammad vd.,

2013).

Germe antrenmani, 1sinma doneminde sporcularin sakatlik riskini en aza indirmek ve

performanslarini ylikseltmek i¢in uygulanmaktadir (Pablo vd., 2009).

Futbol bransinda 1sinma doneminde genellikle statik germe egzersizi yapilmaktadir

(Mohammad vd., 2013).

Aerobik nitelik igeren 1sinma kosular1 yaptiktan sonran genellikle statik germe

egzersizi yapilmaktadir (Yildiz vd., 2013).

Isinmak i¢in yapilan statik germe egzersizlerinin performans iizerine etkileri

incelendiginde caligsmalarda farkli sonuclar ortaya koyulmustur.

Kisa siireli statik germenin performansini artirdigini ifade eden ¢alismalar (Stephen,
2001; Charilao ve Gregory, 2012) kadar statik germe antrenmaninin performansi
disiirdiigiinii ileri siiren ¢alismalarda vardir (Perrier vd., 2011; Kira Wertein ve

Robin, 2012; Giorgos vd., 2013).

Bir derleme ¢alismasi (Shrier, 2004) statik, dinamik ve pnf germe egzersizlerinin
performansa olan etkisi arastirilmis ve sonucunda statik, dinamik ve pnf germe
egzersizlerinin kuvvet ve sigrama yiiksekliginde bir gelisme gostermedigi ve buna
karsin diizenli yapilan statik, dinamik ve pnf germe egzersizlerinin kuvvet, sicrama

yiiksekligi ve kosu hizinda gelisme gosterdigi sonucuna varilmistir.

106 makalenin incelendigi bir ¢caligma (Kay ve Blazevich, 2012) da statik germenin
maksimal kas performansi iizerine etkisi incelenmistir ve ¢alisma sonucunda 45 sn ve
altinda yapilan germenin hiza bagli performansi ve kas giiclinii diislirmedigi ve
1sinma sirasinda uygulamasinda herhangi bir risk olusturmadigi fakat daha uzun

germe siiresinin performansta azalmalara neden olabilecegi tespit edilmistir.

Bunun yanisira bir¢ok ¢alismada statik germe uygulamasinin (Evans, 2006; Bradley
vd., 2007; Cramer vd., 2007; Fletcher ve Anness, 2007; Maisettia vd., 2007;
McBride vd., 2007; Parsons vd., 2008; Alemdaroglu ve Koz, 2009) bazi performans

parametrelerinde akut olarak negatif etkilerinin oldugu gézlemlenmistir.
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1.14. Anaerobik Performans

Anaerobik performans kavrami bilhassa son zamanlarda spor bilimleri alaninda
aragtirma yapan arastirmacilar i¢in popiilaritesi yiiksek bir kavramdir. Bu kavram,
kas aktiviteleri i¢in kisa siireli ve yiiksek siddetteki performansin belirtisi olarak

kabul edilen bir kavramdir (Ozkan vd., 2010).

Birgok spor bransinda uygulanan hareketin maksimal diizeyde yapilmasi performansi
gosterirken, anaerobik performans yiiksek siddetli ve kisa silireli yapilan
egzersizlerde patlayict sekilde wuygulanan performanst gosterir. Anaerobik
performans patlayici kuvveti kisa siireli olarak yapmay1 gerektirir ve spor dallar1 i¢in

cok onemlidir (Gengay, 2014; Aydin, 2015).

Sporcularin anaerobik performansinda iki temel bilesenleri vardir. Bunlar anaerobik

giic ve anaerobik kapasitedir (Lokliioglu, 2018).

1.14.1. Anaerobik Giic¢

Anaerobik gii¢ kisa siireli ve yiiksek siddetteki aktivitelerde sporcunun fosfojen
sistemini kullanabilme becerisidir. Bir baska ifadeyle bir sporcunun enerjisini birim
zamaninda giice cevirebilme yetenegidir. ATP-PC Sistemi (Fosfojen Sistem)

kullanimini igermektedir.

Genel olarak ilk 5 sn’de ortaya ¢ikmaktadir. Ancak nadiren de olsa ikinci 5 sn zaman

igerisinde de ortaya ¢ikabilmektedir.

Anaerobik gli¢ enerjinin oksijensiz sekilde olusturuldugu cirit atma, giille atma, disk
atma, yliksek atlama, sprint kosular1 gibi ifadelerde gegerli giicii ifade eder ve aynm
zamanda performans i¢in de ¢ok Onemlidir. Anaerobik giicte sporcunun viicut
agirhig1 cok dnemlidir ve testlerde bu durum goz dniinde bulundurulmaktadir (Ozkan

vd., 2010).
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1.14.2. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, ATP-PC sistemi ile laktik asit sisteminin bilesiminden ortaya
c¢ikan toplam enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Bir diger ifadeyle, birim zaman
i¢in iretilen maksimum giic miktarinin belli bir zaman siirecinde korunabilmesine
anaerobik kapasite olarak ifade edilmektedir Laktik Asit (Anaerobik Glikoliz)

sisteminin kullanilmasina dayanmaktadir (Ozkan vd., 2010).

Anaerobik kapasitenin gelistirilmesi performans i¢in ¢ok dnemlidir. Maksimal glicte
yapilan uzun siireli dinlenme aralar1 ve kisa siireli yiiklenmeler anaerobik kapasitenin
gelistirilmesinde ana faktorlerdir. Anaerobik kapasitenin gelistirilmesi agisindan
yiiklenmeler belli bir diizeyde yapildiginda etkili olmaktadir ve bu diizey, anaerobik
esik diizeyi seklinde tanimlanir. Anaerobik boyuttaki yiliklenmelerin niteligi yiiksek
siddette ve kisa olurken dinlenme araligi tam ve uzun olur (Medbove ve Burgers,
1990).

1.15. Anaerobik Performansi Etkileyen Faktorler

Yapilmis arastirmalar sonucunda anaerobik performansi bir¢cok 6genin etkiledigini

belirtilmektedir. Bu dgeler genel olarak;

e Cinsiyet

e Antrenman

e Yas

e Viicudun Yapis1 ve Kompozisyonu

e Genetik Faktorler’ dir (Lokliioglu, 2018).

Anaerobik performansi etkileyen genetik unsurlarda kendi igerisinde birtakim 6geler
bulundurmaktadir. Kasin tliretmesi gereken gii¢ i¢in belirleyici rolde olan genetige

bagl 6geler;

e Bacak Hacmi
e Bacak Kiitlesi

e Kalitim
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e Kas Yapisi

e Kas Kitlesi

e Kas Lif Uzunlugu ve Tipi

e Kasin Kesit Alanm

e Enzim Aktiviteleri’ dir (Lokliioglu, 2018).

1.16. Enerji Sistemleri ve Futbol

Enerji bilimde is yapabilme yetenegi ve o isi ortaya koyabilme yetenegi olarak ifade

edilmektedir.

Enerji insanlarin organizmadaki yasamsal fonksiyonlarinin 6zellikle kas kasilmast,
sinir uyarilarinin iletilmesi ve kimyasal reaksiyonlarla agiga ¢ikmasina baglidir (Fox

vd., 1998; Porcari ve Comana, 2015).

Insan metabolizmasi ii¢ enerji kaynagindan olusur. Bunlar, (ATP-PC sistemi veya
fosfojen sistem) ATP depolarinin yikimindan meydana gelen anlik enerji, kreatin
fosfat, glikoz ve glikojen yikimindan olusan kisa siireli olan enerji kaynagi
(anaerobik sistem) ve akabinde aerobik mekanizmasindan gelen uzun siireli olan

enerji kaynagi (aerobik sistem) olarak tanimlanmaktadir (Scott, 1990).

Bir futbol karsilasmasi igerisinde gerek mag icerisindeki sut atma, si¢crama, ikili
miicadeleler, sprint vb. hareketlerin meydana gelmesi gerekse miicadelenin mag
stiresi boyunca siirdiiriilebilmesi hem aerobik hem de anaerobik dayanikliliga ihtiyag
vardir. Buna ilave olarak hareketin siddetine, yapisina ve siiresine bagli olarak
kullanilan enerji metabolizmalar1 farklilik gostermektedir (Eniseler, 2010; Celik,

2016).

Futbol miisabakalarinda sarf edilen enerji sistemleri biiylikk miktarda aerobik
sistemden kullanilir. Aerobik sistemde sarf edilen enerji, anaerobik siteminde sarf
edilen enerjiye kiyasla epeyce yiiksektir. Futbol oyun yapisi i¢inde bulunan
metabolizmaya olduk¢a fazla ylik bindiren hareketlerle beraber oyuna yon veren
hareketler ve yiiksek siddette olan sprint kosular ve sutlar1 kapsamaktadir (Gilinay
vd., 2018).
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Futbol oyununda vyiiksek siddetle yapilan hareketlerin devamli bir sekilde

uygulanabilmesi i¢in iyi bir toparlanma sistemine sahip olunmalidir.

Bu hareketler iginde aerobik sistemin toparlanmay1 destekledigi yiiksek siddetli
hareketlerin de anaerobik sistem tarafindan desteklendigi literatiirde bilinmektedir

(Mohr vd., 2005).

1.16.1.Anaerobik Enerji Metabolizmasi
1.16.1.1. Atp-Pc Sistemi (Fosfojen Sistem)

ATP-PC Sistemi fosfojenler olarak da bilinen ATP ve CP (kreatin fosfat)’den olusan
bir sistem olarak tanimlanir ve ayn1 zamanda alaktasit anaerobik metabolizma olarak
da bilinmektedir. Yiiksek siddette ve kisa siireli olan aktiviteler kaslarin iginde
depolanmis hizli bir sekilde iceriye giren bir miktar enerji ile gergeklestirilmektedir
(Ozkan vd., 2010; Giinay vd., 2013).

Besin maddelerinin parcalanmasiyla ortaya c¢ikan enerji direkt mekanik olarak
enerjiye doniistiiriilemez. Bu enerji kasta depo edilebilir ve kimyasal bir madde

iceren ATP (adenozin trifosfat) *nin elde etmede kullanilir.

Hiicre, fonksiyonlarini yerine getirebilme amaciyla yalnizca ATP (adenozin trifosfat)

‘nin par¢alanmasiyla ortaya ¢ikan enerjiyi kullanabilir (Aktiimsek, 2001).

ATP’nin (adenozin trifosfat) sistemi futbolda sut cekme, farkli bir yone hizli doniis
hareketleri ve yiiksek siddetli kosular da goriilebilmektedir (Ocak ve Bugdayci.,
2012; Giinay vd., 2018).

1.16.1.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Anaerobik glikoliz kaslarda bulunan ATP (adenozin trifosfat) ’nin yenilenmesi igin
besinlerin bir kisminin parcalanmasi, karbonhidratlarin oksijen olmadan laktik aside

dontigmesi olarak tanimlanmaktadir (Ergen vd., 2002; Koz vd., 2003).
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Anaerobik yolla karbonhidratlar parcalanir ve ATP resentezi i¢in gerekli enerji
saglanir ve son c¢ikan Triin laktik asittir o yiizden anaerobik glikoliz tanimi

yapilmustir (Ergen, 2011).

Viicudumuzdaki karbonhidratlar basit bir sekere yani glikoza doniistiiriiliir ve daha
sonrasinda kullanilmak i¢in karacigerde ve kaslarda glikojen olarak depolanilir

(Gayton ve Hall, 1996; Ergen vd., 2002; Mcardle vd., 2007).

Kasta depo edilmis glikojenin glikoza pargalanabilme durumu vardir. Glikozdan da
daha sonrasinda enerji agiga cikabilmektedir. Glikozun pargalanmasiyla iki pirlivik
asit molekiilii ortaya c¢ikar. Ortamda oksijen olmadigi i¢in sitrik asit dongiisiine

giremedigi icin piriivik asit laktik asite doniismektedir (Mcardle vd., 2007).

Laktik sistemi 20 sn ile 2 dk siiren aktivitelerde baskin sekilde kullanilan bir enerji
sistemidir denilebilir. Laktik sistem maksimum seviyede devam eden 400 m 800 m
gibi kosularda enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Genel olarak anaerobik

glikoliz glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasidir (Celik, 2016).

1.16.1.3. Oksidatif Sistem (Aerobik Enerji Metabolizmasi)

Aerobik enerji metabolizmas1 metabolizmanin uzun siire kullanabilecegi enerji
kaynagidir. Bu enerji sisteminde oksijenin ortamda bulunmasiyla beraber yag ve
karbonhidratlarin su ve karbondioksitin parcalanmasiyla enerji aciga c¢ikarilmasi

amagtir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Oksijenin ortamda bulunmasiyla glikoz molekiilii tamamen CO; ve H,O’ya ayrisir ve
sonugta toplamda 38-39 mol ATP iiretimi yapilir. Aerobik enerjide ilk adimlar (10
kimyasal reaksiyon serisi) anaerobik glikozla aynidir. Burada da 2 mol piriivik asit
ve 1 mol glikojene ¢evrilir. Bu adim sarkoplazmada gerceklesir. Eger tepkimeler
aerobik yolla devam ediyorsa islemler mitokondrilerde gelismektedir. Sonrasinda
piriivik asit iki karbonlu yapiya yani asetil koenzim A’ya doniisiir ve kreps siklusuna

girer (John, 1993; Ergen vd., 2002; Reilly, 2005).
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Glikolitik sistemde goriildiigii gibi aerobik enerji metabolizmasinda ATP {iretimi
elde edilmesi i¢in yakit kaynagi olarak glikoz ve kas glikojenini kullanilir. Oksijenin
varliginda ise besinler ATP {iretiminde bir yakit olarak kullanilmaktadir. Oksijenin
ortamda olmasiyla yag ve karbonhidratlarin su ve karbondioksite kadar pargalanmasi

sonucunda enerji agiga ¢ikarilir (Ergen, 2011).

800 m ve ilizeri atletizm kosularinda (egzersiz siiresi 2-3 dk’dan yaklagik 2-3 saat
stiren spor dallarinda) enerji kaynagi olarak oksidatif sistem (aerobik enerji
metabolizmast) kullanilir (Celik, 2016).

2. MATERYAL ve METOT
2.1. Katihhmcilar

Calismaya Afyon Kocatepe Universitesinde futbol takiminda olan, en az 3 yil aktif
futbol oynayan, 18-25 yas arasi ve son 6 ayda herhangi bir sakatlik yasamamis (Yas:
22,68+2,28 yil, Boy Uzunlugu: 176,20+5,45 cm, Viicut agirligi: 73,10+6,13 kg) olan

20 erkek futbol oyuncusu goniillii olarak dahil edilmistir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

(n=17)
%+SS
Yas (y1l) 22,68+2,28
Boy (cm) 176,20+5,45
Viicut agirhigt (kg) 73,10+6,13

X: Ortalama, ss: Standart Sapma

2.2. Cahsma Icin Resmi izinin Alinmasi
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Calisma igin Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulundan 2019/36 sayr numarali Etik Kurul Olur raporu alinmuistir.

Calismada Helsinki deklarasyonuna bagli kalarak yiirtitilmiistiir.

Calisma oncesi katilimcilara calismanin amaclarindan, bilime katkilarindan, testlerin
yonteminden ve uygulanilacak islemler hakkinda, testler esnasinda karsilasilabilecek
olast olumsuz durumlarla ilgili arastirma grubuna ayrintili bir gsekilde
bilgilendirilmeler yapilmigtir ve EK 2’deki “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu”

imzalatilarak ¢alismaya baslanmuistir.

2.3. Deneysel Tasarim

Bu c¢aligmanin amaci futbolcularda statik ve dinamik germe protokollerinden once,
hemen sonra ve 30 dk sonra yapilan statik ve dinamik germe egzersizlerinin
anaerobik kassal performansa olan akut etkisini arastirmaktir. Bu amag¢ dahilinde
calismada katilimcilara ilk olarak suni ¢im sahada herhangi bir germe egzersizi
yaptirilmadan 10 dk submaksimal yavas tempo kosu yaptirilmis ve sonrasinda 6n
testler olarak 10 ve 30 m sprint, dikey sigrama (aktif sigrama), esneklik (otur-uzan),
ceviklik (t testi) ve alt bacak kuvveti (dinamometre) testleri yapilmistir. Sonrasinda
ise 10 dk boyunca yogunluklu olarak alt ekstremiteleri (hamstring kas grubu,
gastrocnemius, quadriceps) kapsayan statik germe egzersizleri yaptirilmistir. Statik
germe egzersizlerinden hemen sonra ara test ve 30 dk sonra son testler ayn1 sekilde
uygulanmistir. Bu ¢alismadan bir hafta sonra ayni katilimcilara 10 dk submaksimal
yavas tempo kosunun ardindan herhangi bir germe egzersizi yaptirilmadan 10 ve 30
m sprint, dikey sigrama (aktif sigrama), esneklik (otur-uzan), ¢eviklik (t testi) ve alt
bacak kuvveti (dinamometre) testleri ayn1 protokolle uygulanmistir ve sonrasinda
katilimcilara 10 dk boyunca yogunluklu olarak alt ekstremiteleri (hamstring kas
grubu, gastrocnemius, quadriceps) kapsayan dinamik germe egzersizleri
yaptirtlmigtir.  Dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra ve 30 dk sonra
katilimcilara ayni testler tekrarlanmistir. Daha sonra anaerobik kassal performans test

degerleri istatistiksel analizlerle birbiriyle karsilastiriimistir.

2.4. Prosedir

28



Calismada testler saat 15:30 ile 16:30 arasinda 45x30m’lik suni ¢im sahada
gerceklestirilmistir. Tiim katilimcilara her zamanki aligkanliklarina gére beslenmeleri
ve normal sivi alimlarin1 yapmalar1 gerektigi soylenmistir. Katilimcilara 6l¢iim igin
uygun ayakkabi kullanilmasi gerektigi oOl¢limden birka¢ giin dnce belirtilmistir.
Katilimcilarin - 6lgimlerden bir giin Once agir antrenmandan uzak durmalar

istenmistir.

2.5. Veri Toplama Araclari

Calismada arastirma grubunun on test, tekrar test ve son test performanslarini 6lgmek
amactiyla dnce boy uzunlugu ve viicut agirligi 6l¢limii yapilmis ve sonrasinda 10 ve
30 m sprint, dikey sigrama (aktif sigrama), esneklik (otur-uzan), ceviklik (t testi) ve
alt bacak kuvveti (dinamometre) gibi gecerliligi ve gilivenilirligi yiiksek testlerden

yararlanilmistir.

2.5.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olciimii

Katilimeinin boy uzunlugu (cm) ¢elik mezura yardimiyla, ¢iplak ayak, ayak topuklari
bitisik, dizler gergin (diiz) ve viicut dik pozisyondayken 1 mm hassasiyetle 6l¢iimii
yapilmistir. Viicut agirhigr (kg) olglimii ise, elektronik baskiil yardimiyla miimkiin
oldugunca hafif bir kiyafetle, 100 gr hassasiyetle dl¢iilmiistir. VKI (viicut kitle
indeksi) boy uzunlugunun (m) karesinin, kilograma (kg) olan oranidir ve asagidaki
formiilden yararlamlarak VKI = Viicut agirhigi (kg) / Boy uzunlugu (™) olarak
hesaplanmistir (Sahiner, 2009).
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Resim 2.1. Celik mezura Resim 2.2. Elektronik baskiil

2.5.2. Ceviklik (T Testi)

Katilimer baslangic ve 6l¢iim ¢izgisinin O m gerisinde beklerken hazir hissettiginde
yiiksek ¢ikisla maksimal hizla ilk olarak 10 m ilerisinde olan orta koniye, daha sonra
orta koniden 5 m sol tarafta bulunan soldaki koniye, soldaki koniden 10 m gerisinde
bulunan en sagdaki sag koniye, sag koniden de tekrar baglangigta dokundugu orta
koniye dokunur ve son olarak da ¢ikis yaptigi yerde bulunan en arkadaki koniden
bitis noktasindan gegerek testi tamamlar (Yildiz vd., 2017). Test siiresi elektronik
kronometre sistemiyle (Fitspeed, Sporsis, Tiirkiye) Ol¢iilerek, 0.01 sn hassasiyet ile

Olciim kaydedilmistir.

Resim 2.3. Ceviklik (T Testi) Resim 2.4. Ceviklik (T Testi) 6lgtimii
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2.5.3. 10 ve 30 m Sprint Testi

Katilimcilara siiratlerini belirlemek amaciyla 10 metre ve 30 metre sprint kosu
testleri uygulanmistir. Olgiim cihaz1 Fitspeed (Sporsis, Tiirkiye) olan test
bataryasinda yer alan fotoseller baslangic 10 m ve 30 m mesafelere yerlestirilmistir.
Katilimcilar Ceylan vd. (2016)’nin belirttigi sekilde baslangi¢ fotoselinin hemen
arka tarafindan kosuya basladiklar1 ilk anda fotoselin Oniinden gectiginde test
baslamis 10 m ya da 30 m fotoselin Oniinden gegtiginde test bitmistir. Kosu stireleri

Fitspeed yazilimiyla, 0.01 sn hassasiyet ile bilgisayara kaydedilmistir.

Resim 2.5. 10 m sprint testi dl¢timii Resim 2.6. 30 m sprint testi 6l¢timii

2.5.4. Esneklik Testi (Otur-Uzan)

Yildiz vd. (2017)’nin belirttigi sekilde katilimecilar ayakkabisiz olarak ayak
tabanlarin1 ¢iplak bir sekilde yere oturup, akabinde bacaklarini uzatarak ayak
tabanlarini1 tamamen degecek sekilde sehpaya dayadiktan sonra bel ve kalgadan
dizlerini biikkmeden 0.1 mm hassasiyetindeki sehpanin iizerinde olan o6l¢iim

parametresinden ileriye dogru, en son uzanabildigi noktaya kadar uzanarak itmistir.
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Parmaklarin en son uzandigi c¢izgi santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir.

Katilimer testi {i¢ kez tekrarlamig ve ulastigi en uzak mesafe istatistiksel

i SO S

o

degerendirmeye alinmustir.

Resim 2.7. Esneklik 6l¢iim aleti Resim 2.8. Esneklik 6l¢timii

2.5.5. Dikey Sicrama Testi (Aktif Sicrama)

Yildiz vd. (2017)’nin belirttigi sekilde her Katilimer elleri kalgada, viicudu dik olacak
sekilde pozisyonunu aldiktan sonra komutla beraber bacaklarini 120° fleksiyona
getirerek maksimum seviyede miimkiin oldugunca hizli olacak sekilde beklemeksizin
sigrayabildigi kadar dik bir sekilde yukariya dogru sigratilmistir. Her katilimci testi
tic kez tekrarlamis ve ulastigi en yiiksek sigrama yiiksekligi istatistiksel
degerlendirmeye alinmistir. Dikey sigrama testleri 6lgiim sistemi (Fitjump, Tirkiye)

ile 0.1 hassasiyetle cm olarak degerlendirilmistir.
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Resim 2.9. Dikey sigrama testi o6l¢tim aleti

Resim 2.10. Dikey si¢rama testi 6l¢iimii

2.5.6. Bacak Kuvveti Testi (Dinamometre)

Yildiz vd. (2017)’nin belirttigi sekilde alt bacak kaslarinin izometrik kuvvet dl¢timii
icin hassasiyeti 0,5 kg olan takei marka digital bacak dinamometresi kullanilmistir.
Her katilimc1 dinamometre aletinin {izerinde dik pozisyonda durmus ve kabza diz
hizasinda olacak sekilde zincir boyunun ayarlamasi yapilmistir. Katilimcilar sirtlar
diiz pozisyonda, kabzayi kendilerine ¢ekme amaciyla dizlerini 90° fleksiyona
getirerek capraz olacak sekilde kabzay1r maksimum seviyede bir yiiklenmeyle yukari
dogru kendilerine dogru ¢ekmistir. Bir dk dinlenme arasi verilmis ve sonrasinda
topuklar 4 cm’lik sert bir takozla yiikseltilerek bacak kuwvveti testi tekrarlanmistir.
Her iki testte elde edilen en yiiksek kuvvet degeri kg cinsinden istatistiki

degerlendirmeye alinmistir.
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Resim 2.11. Bacak kuvveti 6lgiim aleti Resim 2.12. Bacak kuvveti testi 6lgtimii

2.6. Isinma ve Germe Protokolleri
2.6.1. Genel Isinma Protokolii

(Masatoshi, 2011; Nigel, 2012; Monoem, 2013)’in belirttigi sekilde zorluk derecesi
13’tin altinda olan borg skalasinda, 10 dk yavas tempo submaksimal kosu

yaptirilmistir.

Resim 2.13. Genel 1sinma protokoli uygulamasi
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2.6.2. Statik Germe Protokolii

Michael, (2012) ve Aydin, (2015)’in belirttigi sekilde statik germe egzersizleri,
yogunluklu olarak alt ekstremite (hamstring kas grubu, gastrocnemius, quadriceps)
kas grubuna yonelik sabit 3 tekrarla, 15 sn siireyle ve set arasinda 15 sn dinlenmeyle
uygulanmistir. Bu germe protokoliinde ulagilabilen en son noktada, sporcunun viicut
pozisyonu korunarak belirli bir siirede o pozisyonda beklenmesi saglanmistir. Statik
germe egzersizlerine boyun esnetme hareketiyle baslanarak futbolcu sag el destegiyle
basini tutarak basin sag boyuna dogru yatirilmig ve sabit 15 sn beklemeyle 3 tekrarla
yavas bir hacimle %80 siddetle uygulamistir ve sonrasinda set arasinda 15 sn
dinlenme verilmis ve aymi protokolii diger bacagina aynmi sekilde uygulamistir.
Sonrasinda kol hareketine gecilmis ve futbolcu sag kolu dne dogru uzatarak sol
kolun sag kolunun altindan kendine dogru ¢ekmis ve trapezius kasin gerilmesi
saglanmistir ve hareketi 3 tekrarla yavag bir hacimle %80 siddetle uygulamistir ve
sonrasinda set arasinda 15 sn dinlenme verilmis ve ayni protokolii diger koluna
uygulamistir. Ardindan diger harekete gegilmis ve futbolcunun viicudu dik olacak
sekilde ayaklar omuz genisliginde agik pozisyonunda govdenin lateral fleksiyonu
i¢in Once sag eliyle sag yan govdesine uzanabildigi en son noktaya kadar uzanmis ve
15 sn yavas bir hacimle 3 tekrarla ve %80 siddetle uygulamistir. Sonrasinda
futbolcuya set arasinda 15 sn dinlenme verilmis ve ayni hareketi ayni1 protokolle sol
tarafina uygulamistir. Ardindan hamstring grubu biceps femoris kasinin c¢aligmasi
i¢in futbolcu ayakta dik pozisyonda ayaklarin1 omuz genisliginde acarak sag tarafina
dogru sag dizinin lizerine 6ne dogru elleriyle agirligini vermis ve o pozisyonda 15 sn
yavas bir hacimle 3 tekrarla ve %80 siddetle uygulamistir. Sonrasinda futbolcuya set
arasinda 15 sn dinlenme verilmis ve ayni hareketi ayni protokolle sol tarafina
uygulamistir. Sonrasinda gastrocnemius kasinin ¢aligmasina yonelik harekete
gecilmis ve futbolcu dik pozisyonda ayaklar1 omuz genisliginde agik bir durusta sag
dizini bir adim 6ne alarak 45° a¢1 olusturacak sekilde sag dizine dogru agirligini
vermis ve o pozisyonda 15 sn yavas bir hacimle 3 tekrarla ve %80 siddetle viicut
pozisyonunu korumustur. Sonrasinda set arasinda 15 sn dinlenmeyle futbolcu aym

hareketi ayni protokolle uygulamistir. Ardindan quadriceps kasinin g¢alismasi igin
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futbolcu dik pozisyonda ayaklarint omuz genisliginde acarak sag eli sag ayaginin 6n
yiiziinii tutarak kalgaya dogru geriye cekip ve dengede kalmis ve hareketi 15 sn
yavas bir hacimle 3 tekrarla ve %80 siddetle uygulamistir. Sonrasinda futbolcuya set
arasinda 15 sn dinlenme verilmis ve dinlenmeden sonra futbolcu ayni hareketi sol
ayagina ayni protokolle uygulamistir. Sonrasinda kalca fleksor kaslari icin futbolcu
ayakta dik bir pozisyondayken ileriye dogru genis bir adimla viicudunu 6ne dogru
bilikerek dizinin tizerine egilmis, ellerini ve dirseklerini yere koyarak statik germe
hareketini 15 sn yavas bir hacimle 3 tekrarla ve %80 siddetle uygulamistir.
Sonrasinda futbolcu set arasinda 15 sn dinlenmis ve diger bacagina ayni hareketi
ayni protokolle uygulamistir. Kalga fleksor kaslarinin ¢alistirilmasi igin futbolcu yere
oturup ayaklarmi diiz bir sekilde uzatmig ve sol bacagini dizden biikerek sag
bacaginin lizerinden gecirip yere basmis ve ardindan sag diz kapagini tutarak
govdesini sola dogru dondiirerek statik germe egzersizini uygulamistir. Futbolcuya
set arasinda 15 sn dinlenme verilmis ve sonrasinda futbolcu ayni protokolle diger
bacaga ayni hareketi uygulamistir. Bir diger statik germe egzersizi igin yerde oturur
pozisyonda bacaklarin1 ayak tabanlarinda birlestirerek biikiilii pozisyona getirmis ve
dirseklerinin dizlerinin iizerine basmasi 6ne dogru bacaklarina dogru kapanmistir.
Futbolcu set arasinda 15 sn dinlenme sonrasinda ayni hareketi ayni protokolle diger
bacagina uygulamistir. Diger bir hareket i¢in futbolcu yere sirt {iisti uzanir
pozisyonda sag dizini kendine dogru ¢ekerek hareketi yavas bir hacimle 3 tekrarla ve
%80 siddetle uygulamistir. Set arasinda 15 sn dinlenme verilmis ve sonrasinda
futbolcu ayni hareketi ayni protokolle diger bacagina uygulamistir. Daha sonrasinda

yerde oturur pozisyonda ayaklar 6ne dogru 45° agarak sag one dogru elleriyle
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bacagina dogru kapanarak ayak ucuna dokunmus ve o pozisyonu 15 sn korumustur.

Futbolcu set arasinda 15 sn dinlenmis ve ayni hareketi ayn1 protokolle sol ayagina

gulam1$t1r.

Resim 2.14. Statik germe protokolii uygulamasi

2.6.3. Dinamik Germe Protokolii

Omercan, (2003) ve Appleton, (2015)’in belirttigi sekilde dinamik germe
egzersizleri, yogunluklu olarak alt ekstremite kas grubuna yonelik (hamstring kas
grubu, gastrocnemius, quadriceps) 15 sn siireyle hareketli her saniyede bir esneme
yapilacak sekilde 3 tekrarla ve set arasinda 10 sn dinlenmeyle uygulanmistir. Her
yone kol cevirme hareketleri ve akabinde bacak kaldirip savurma gibi 1sinma
protokolleri yaptirilmigtir. Dinamik germe egzersizlerine kol esnetme hareketiyle
baslanarak futbolcu ayakta viicut dik pozisyonda ayaklarii omuz genisliginde agarak
kollarm1 govdeden uzaklastirip (abdiiksiyon) saga sola agmis ve ellerini giderek
biiyliyen daireler ¢izer gibi kollarini ¢evirmistir. Bu dinamik germe egzersizini 15 sn
hareketli olarak her saniyede bir esneme yapilacak sekilde %80 siddetle ve hizli bir
hacimle set arasinda 10 sn dinlenme verilerek 3 tekrarla uygulamistir. Sonrasinda
futbolcu yine ayn1 ayakta viicut dik pozisyonda sag kolunu hareketli bir sekilde 6ne
dogru biiyiik daireler ¢izerek ¢evirmis bu dinamik germe egzersini 15 sn %80
siddetle hizli bir hacimle ve set arasinda 10 sn dinlenme verilerek 3 tekrarla

uygulamigtir. Daha sonrasinda futbolcu ayni hareketi ayni protokolle sol koluna
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uygulamistir. Bir diger dinamik germe egzersizi igin futbolcu elleri belinde ayakta
dik pozisyonda ayaklar omuz genisliginde acik bir saga bir sola dogru sirasiyla
uzanmis belinin esnetilmesini saglamistir. Bel esnetme hareketini 15 sn hareketli
olarak %380 siddetle ve hizli bir hacimle set arasinda 10 sn dinlenme verilerek 3
tekrarla uygulamistir. Bu dinamik germe egzersizinden sonra alt ekstremiteleri
(hamstring kas grubu, gastrocnemius, quadriceps) kapsayan dinamik germe
egzersizlerine ge¢ilmistir. Futbolcu hamstring grubu biceps femoris kasinin ¢alismasi
icin ayakta dik pozisyonda ayaklarini omuz genisliginde acgarak sag tarafina dogru
sag dizinin lizerine 6ne dogru elleriyle agirliginm1 vermis ve o pozisyonu hizli bir
hacimle hareketli olarak her saniyede bir esneme yapilacak sekilde 3 tekrarla ve %80
siddetle 15 sn boyunca uygulamistir. Sonrasinda futbolcuya set arasinda 10 sn
dinlenme verilmis ve aymi hareketi ayni protokolle sol tarafina uygulamistir.
Ardindan gastrocnemius kasinin ¢aligmasina yonelik dik pozisyonda ayaklari omuz
genisliginde agik bir durusta sag dizini bir adim One alarak 45° a¢1 olusturacak
sekilde sag dizine dogru agirligini vermis ve o pozisyonda hizli bir hacimle hareketli
olarak her saniyede bir esneme yapilacak sekilde %80 siddetle ve 3 tekrarla 15 sn
boyunca hareketi uygulamistir. Set arasinda 10 sn dinlenme verilmis ve sonrasinda
futbolcu aymi hareketi ayni1 protokolle diger bacagmma uygulamistir. Ardindan
quadriceps kasmin ¢alismasi i¢in futbolcu dik pozisyonda ayaklarini omuz
genisliginde agarak Once sag ayagini 6ne dogru diiz uzatarak yukari dogru savurmus
sonra sol ayagina gegmis ayni hareketi ayni protokolle sol ayagina uygulamistir.
Hareketi bir sag ayak bir sol ayak hizli bir hacimle her saniyede bir esneme yapilacak
sekilde %80 siddetle ve 3 tekrarla 15 sn boyunca uygulamistir. Set arasinda
futbolcuya 10 sn dinlenme verilmistir. Sonrasinda kalga kasi fleksorleri i¢in futbolcu
ayakta dik bir pozisyondayken ileriye dogru genis bir adimla viicudunu 6ne dogru
biikerek dizinin iizerine egilmis ellerini ve dirseklerini yere koyarak statik germe
hareketini hizli bir hacimle %80 siddetle 3 tekrarla hareketli bir sekilde 15 sn
uygulamigtir ve futbolcu set arasinda 10 sn dinlenmis ardindan da diger bacagina
ayni hareketi ayn1 protokolle uygulamistir. Bir diger dinamik germe egzersizi igin
futbolcu ayakta dik pozisyonda ayaklarini omuz genisliginden daha fazla acarak 6nce
sag dizine dogru uzanmis daha sonra da sol dizine dogru uzanmis bir sag ayak bir sol

ayak hizli bir hacimle her saniyede bir esneme yapilacak sekilde %80 siddetle ve 3
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tekrarla 15 sn boyunca bacagini esnetmistir. Set arasinda 10 sn dinlenmis ve diger
harekete gegmistir. Sonrasinda futbolcu ayakta dik pozisyona gecmis ve ayaklari
omuz genisliginde agik sag dizini iki elinin yardimiyla gdgiisiine dogru cekmis

ardindan sol dizini iki elinin yardimiyla gogiisiine dogru ¢ekmis hareketi bir sag diz

bir sol diz hizli bir hacimle her saniyede bir esneme yapilacak sekilde %80 siddetle
ve 3 tekrarla 15 sn boyunca uygulamistir. Set arasinda futbolcuya 10 sn dinlenme

verilmistir.

Resim 2.15. Dinamik germe protokolii uygulamasi

2.7. istatistiksel Analiz

Verilerin analizi i¢in IBM SPSS yazilimlari 20.0 programi kullanilmistir. On test, ara
test ve son test verileri ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmigtir. Verilerin
dagilimini incelenmesi i¢in Kolmogorov-Smirnov, homojenliginin testi iginde
Levene testi uygulanmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi goriildiikten sonra
grup i¢i farkin belirlenmesi i¢in eslestirilmis t testi, gruplar arasi farkin belirlenmesi
icin bagimsiz degisken t testi kullanilmistir. Grup*zaman etkilesimine goére farkin
belirlenmesi amaciyla tekrarli olglimler ANOVA testi uygulanmistir. Anlamlilik
olarak p<0.05 alimustir. On test son test verilerinin giivenirliginin belirlenmesi igin
smif i¢ci korelasyon katsayis1 hesaplanmistir. Buna gore protokoller arasi on test,
hemen sonra ve 30 dk sonrasi dlglimler arasinda sinif i¢i korelasyon katsayilar: 0.60-

0.98 arasinda oldugu belirlenmigtir. Etki biiyiikliigii belirlenmesi i¢in Cohen d
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degerleri alinmigtir. Cohen, (1992)’in belirttigi sekilde cohen d degerleri diisiik (0.00
<d <0.49), orta (0.50 <d <0.79), ve genis (d > 0.8) olarak siniflandirilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 3.1. Statik ve dinamik germe protokolleri dncesi ve sonrasi anaerobik kassal

performansin grup*zaman etkilesimini gosteren tekrarli 6lgiimler Anova tablosu

Statik germe Dinamik germe ANOVA sonuglari
n=17 n=17 protokol zaman protokol x zaman fark
X+ss X+ss F, P-degeri F, P-degeri F, P-degeri

| Esneklik (cm)
on-test 23,24+6,82 24,3545,59

I ‘ tekrar-test ’ 27,9316,15 ’ 26,9416,44 ’ F=43,103, p<0,11 F=43,103, p<0,01 F=4,76 , p<0,01
Son-test 27,41+6,33 25,036,15

mkey sicrama (cm)
on-test 36,856,01 36,7745,48

| | tekrar-test | 34924592 | 3820£¢391 | F=0,328, p<0,57 F=43,103, p<0,01 F=4,75, p<0,01 |
Son-test 36,39+5,94 37,48+4,43

| Ceviklik (sn)
on-test 9,390,58 9,40+0,53

| | tekrar-test | 9,64:043 | 925:055 | F=0,379, p<0,54 F=2,216, p<0,12 F=9,810, p<0,01
Son-test 9,43+0,432 9,34+0,51

[ Bacak kuvveti (kg)
on-test 131,11425,52 127,73423,33

| | tekrar-test | 138,08+2819 | 144,29+2282 | F=2,191,p<0,15 F=5,355, p<0,07 F=2,095, p<0,131
Son-test 138,23+26,95 150,58+33,83

ITO m sprint (sn)
on-test 1,58+0,17 1,5740,16

| | tekrar-test | 17240147 | 159+0,11 |  F=3,95,p<0,05 F=12,866, p<0,01 F=8,146, p<0,01
Son-test 1,63+0,20 1,71+0,08

m m sprint (sn)
on-test 4,15+0,27 4,52+1,37

| | tekrar-test |  436:029 | 419+034 | F=0,237,p<0,63 F=0,012, p<0,99 F=1,316, p<0,264
Son-test 4,24+0,30 4,34+0,21

Tablo 3.1°de goriildiigii lizere tekrarli dlglimler varyans analizi sonuglarina gore

protokoller arasi etkilesimde 10 m sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
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farklilik tespit edilmistir (F=3,95, p<0,05). Zaman etkisi protokoller arasi1 etkilesimde
esneklik (F=43,103, p<0,01), dikey sigrama (F=43,103, p<0,01), kuvvet (F=5,355,
p<0,07) ve 10 m sprint (F=12,866, p<0,01) degerlerinde anlamli farklilik
belirlenmistir. Ayrica protokol-zaman etkilesiminde esneklik (F= 4,76, p<0,01),
dikey sigrama (F=4,75, p<0,01), ¢eviklik (F=9,810, p<0,01) ve 10 m sprint (F=8,146,
p<0,01) degerlerinde istatistiki farklilik belirlenmistir.

Tablo 3.2. Katilimcilarin protokol i¢i ve protokoller arasi anaerobik kassal

performans ve esneklik degerlerinin karsilastiriimasi

Olgiim Statik g. Dinamik g. Eslestirilmis t testi | Cohen
parametreleri
(n=17) (n=17) t p d
X +SS X +SS
Ceviklik On test | 9,39:+0,58 9,40+0,53 -,073 0,942 0.018
Test1l | 9,64+0,43 9,254+0,55** 6,261 0,000 0.790
Test2 | 9,43+0,43 9,34+0,51 1,708 0,107 0.190
ANOVA Test 1>0n test | Test 1<On test
(Fark) p<0,05* Test 1<Test 2
p<0,05*
Bacak On test | 131,11+25,52 127,73+23,33 732 0,475 0.138
kuvveti Test1 | 138,08+28,19 144,294+-22 82 -,905 0,379 0.242
Test 2 | 138,23+26,95 150,58+33,83 -1,879 0,079 0.403
ANOVA Test 1>0n test | Test 1>0n test
(Fark) p<0,05* p<0,05*
10 m On test | 1,58+0,17 1,57+0,16 0,383 0,707 0.060
sprint Test1 | 1,72+0,147 1,59+0,11** 0,3,984 0,001 0.124
Test2 | 1,63+0,20 1,71+0,08* -2,144 0,048 0.525
ANOVA Test 1>0n test | Test 1<On test,
(Fark) p<0,05* Test 2>Test 1
p<0,05*
30m On test | 4,15+0,27 4 52+1,37 -1,028 0,319 0.374
sprint Test1 | 4,36+0,29 4,19+0,34 1,552 0,140 0.537
Test 2 | 4,24+0,30 4,3440,21 -1,406 0,179 0.386
ANOVA Test 1>0n test | Test 1<On test,
(Fark) p<0,05* Test 1<Test 2
p<0,05*
Esneklik On test | 23,2446,82 24,35+5,59 -1,740 0,101 0.179
Test1 | 27,93+6,15 26,3446,44* 0,980 0,034 0.252
Test2 | 27,41+6,33 25,03+6,15* -811 0,042 0.381
ANOVA Test 1>0n test | Test 1<On test
(Fark) Test 2>0n test | Test 1<Test 2
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p<0,05* p<0,05*
Dikey On test | 36,85+6,01 36,77+5,48 0,092 0,928 0,013
sigrama Test 1 | 34,9245,92 38,20+3,91* -4,062 0,001 0,653
Test 2 | 36,39+5,94 37,48+4,43 -1,315 0,207 0,208
ANOVA Test 1<On test | Test 1<On test
(Fark) Test 1<Test2 | Test 1<Test 2
p<0,05* p<0,05*

**p<0,01 *p<0,05

Tablo 3.2°de goriildiigii iizere statik ve dinamik germe protokollerinden Once
ceviklik degerlerinde istatistiki fark bulunmazken, statik ve dinamik germe
protokoliinden hemen sonra ki g¢eviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak fark
belirlenmistir (p<0,05). Statik ve dinamik germe protokollerinden 6nce, hemen sonra
ve 30 dk sonra ki bacak kuvveti degerleri arasinda istatistiksel bir fark
bulunmamustir. Statik ve dinamik germe protokollerinden dnce sprint derecelerinde
istatistiki bir fark bulunmazken, statik germe ve dinamik germe protokoliinden
hemen sonra ve 30 dk sonra ki 10 m sprint degerleri arasinda istatistiksel olarak bir
fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Statik ve dinamik germe protokollerinden once,
hemen sonra ve 30 dk sonra ki 30 m sprint degerleri arasinda istatistiksel olarak bir
fark bulunmamistir. Statik ve dinamik germe protokollerinden once esneklik
degerlerinde istatistiki bir fark bulunmazken, statik germe ve dinamik germeden
hemen sonra ve 30 dk sonra ki esneklik degerlerinde istatistiksel olarak fark oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Statik ve dinamik germe protokollerinden 6nce dikey
sigrama degerlerinde istatistiki anlamli bir fark goriilmezken statik germe ve dinamik
germe protokoliinden hemen sonra ki dikey sigrama degerleri arasinda istatistiksel
fark belirlenmistir (p<0,05). Protokoller arasi karsilastirma sonrasinda grup i¢i
degerlerinde statik germe protokoliinden hemen sonra ki ¢eviklik degerlerinin
istatiksel olarak daha anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Grup i¢i degerlerinde
statik germe protokoliinden hemen sonra ki 10 m sprint degerlerinin istatiksel olarak
daha anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Grup i¢i 30 m sprint degerlerinde
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. Grup i¢i degerlerinde statik germe
protokoliinden hemen sonra ki esneklik degerlerinin dinamik germeye gore istatiksel
olarak daha anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Grup i¢i bacak kuvveti

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Grup i¢i degerlerinde
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statik germe protokoliinden hemen sonra ki dikey sigrama degerlerinin istatiksel

olarak daha anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

4. TARTISMA

Bu calismada ‘‘futbolcularda statik ve dinamik germe protokollerinden 6nce, hemen
sonra ve 30 dk sonra yapilan statik ve dinamik germe egzersizlerinin anaerobik

kassal performansa olan akut etkisi’’ incelenmistir.

Arastirmanin sonuglaria bakildiginda 6n test esneklik degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmemisken, statik germe ve dinamik germeden
hemen sonra ki esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir
(p<0,05).

Bu calismay1 destekler nitelikte Michael vd. (2012) yaptig1 bir arastirmada 1sinma
protokollerinde farkli bigimde statik germe uygulamasi yapilan gruplarin esneklik
degerlerinde dinamik gruba gore %2.8'lik bir artis gosterdigini belirtmislerdir (Polat
vd., 2019). Bazi arastirmacilar tarafindan yapilan diger ¢alismalarda (Depino vd.,
2000; Odunaiya vd., 2005; Faigenbaum vd., 2006) statik germe egzersizlerinin eklem
hareket acikligt (ROM) ve cesitli eklemlerde esnekligi gelistirdigi ortaya
konulmustur. Statik germe sonrasi esnekligin veya eklem hareket agikliginin artmasi,
eklemin gerim toleransinin artmasi ve kas tendonu initesi sertliginin azalmasi ile
aciklanabilmektedir (Donti vd., 2014; Hatano vd., 2019). Ayrica Coknaz vd. (2008)
inceledikleri artistik jimnastik¢ilerde farkli germe siirelerinin performansa etkisi adli
calismada, 11 artistik jimnastik¢i sporcuya 10 tekrarli ve 15 sn siireyle yaptirilan
germe egzersizlerinin, 5 tekrarli ve 30 sn siireyle statik germe egzersizi yapanlara ve
hic germe yapmayanlara oranla esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

artiglara sebep oldugunu ortaya koymuslardir (Kése ve Atan, 2015). Hobara vd.
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(2011) ortaya konulan bu ¢eligkili sonuclar1 secilen kas, secgilen germe egzersizi,
germe protokolii (siirekli veya aralikli), germe siddeti (submaksimal veya maksimal),
germe siiresi ya da bu degiskenlerin herhangi bir kombinasyonundaki tutarsizliklarla

ilgili olabilecegini ifade etmektedir (Kurtdere, 2021).

Simdiki ¢alismada dikey sigrama degerleri agisindan statik ve dinamik germe
egzersizleri 6ncesi On testlerde istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamisken
statik germe ve dinamik germe egzersizinden hemen sonra yapilan testlerde

istatistiksel anlamli fark tespit edilmistir.

Evans vd. (2006) yapmis oldugu arastirmada 5 hareket, 30 sn siire ve 2 tekrardan
olusan statik germe ile 1stnma uygulatilmis sonucunda dikey sigrama performansinin
diistiigiinii belirtmislerdir. Nelson vd. (2012) 20 m sprint aktivitesi 6ncesi 30 sn siire
ile statik germe antrenmani uygulatilmis ve performans iizerinde etkilerini
arastirmiglar ve sonucta 30 sn uygulanan statik germe antrenmani siirat
performansini olumsuz yonde etkiledigini belirtmislerdir. Ayrica Vetter (2007)’in
arastirmasinda 6 farkli 1sitnma protokoliiniin dikey sigrama ve siirat performansina
etkisi incelenmis ve statik germe protokoliiniin dikey sicrama performansi iizerine
olumsuz etkisi oldugunu belirtmistir. Ayn1 zamanda siirat degerlerini etkilemedigine

dair sonuglara ulagilmistir.

Gelen (2008), yaptig1 farkli 1sinma protokollerinin sicrama performansina akut
etkileri adli arastirmada 56 erkek sporcuya uyguladig:1 5 dk jogging kosu ve 15 sn
stireyle 2 tekrar ve 5 statik germe egzersizi, 5 dk jogging kosu ve 15 m boyunca 12
dinamik egzersiz 2 tekrarla ve son olarak yalnizca 5 dk i1sinma kosusu yaptirmistir.
Calismanin sonuglarina gore, diisilk yogunluklu aerobik nitelikli kosular sonrasinda
yapilan statik germe uygulamalar1 dikey sigrama yiiksekligini olumsuz ydnde
dinamik 1sinma uygulamalart da olumlu yonde etkilemistir. Gelen (2008)’in yaptig
bu ¢alisma simdiki ¢aligmay1 destekler niteliktedir. Simdiki ¢alismada 30 dk sonra
yapilan dikey sigrama yiiksekliklerinde istatistiksel fark olmadigi goriilmiistiir.

Bradley vd. (2007) 10 dk’lik statik germe protokolii sonrasinda kosu siirati ve dikey

sigrama’nin olumsuz sonuglar verdigini tespit etmislerdir.
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Bu ¢aligmay1 destekleyen bir diger ¢alismada Unick vd. (2005) 16 basketbolcu
kadina 3 farkl giinlerde 3 ayr1 test yontemi uygulanarak dikey sigrama ve drop
performansimi test etmisledir. Protokoliin birincisi yalnizca genel 1sinma, ikincisi
hamstring, gastrocnemius ve quadriceps femoris alt kas gruplarina yonelik 3 tekrarli
ve 15 sn siireli statik germe egzersizleri, {ligiincii test ise yine aynmi kas gruplarina
yonelik 30 sn siireli balistik germe egzersizlerini igermistir. Caligmalarinin
sonuglarma bakildiginda balistik ve statik germe egzersizlerinin dikey si¢rama
performanslarini etkilemedigini ortaya koymuslardir. Bunun sebebinin germe evresi
ile sigrama evresi arasinda verilen dinlenme siirecinin noromotor eksitabilitenin
diizelmesine imkan vermesi sebebiyle oldugunu belirtmektedirler. (Kose ve Atan,
2015)’a gore g¢alismada uygulanan kadin katilimcilarin iyi bir atlet olusuna, aktivite
Oncesinde ylirliylis yapilmasina ve germe siirelerinin kisa olmasina baglandigi

sOylenebilir.

Bu calismada statik ve dinamik germe protokollerinden 6nce dikey sigrama
degerlerinde istatistiki bir fark bulunmazken, statik germe ve dinamik germe
protokoliinden hemen sonra ki dikey sigrama degerleri arasinda istatistiksel olarak

fark belirlenmistir (p<0,05).

Faigenbaum vd. (2006) ergen sporcularda farkli 1sinma uygulamalarinin anaerobik
performanslar tizerindeki akut etkilerini arastirmislar ve sonucunda dinamik ve statik
germe 1sinma uygulamalarinin saglik topu atma, slirat ve dikey sicrama

performanslarini olumlu yonde etkiledigine dair bulgular tespit etmislerdir.

Ceviklik degerlerinde on testlerde statik germe ve dinamik germeye dayali olarak
istatistiksel a¢idan anlamli bir fark bulunmamigken, statik germe ve dinamik germe
egzersizlerinden hemen sonra ve 30 dk sonra istatistiksel anlamli fark oldugu

bulunmustur (p<0,05).

Gokmen (2019) yaptig1 farkli 1sinma protokollerinin futbolcularda ceviklik {izerine
akut etkilerinin arastirilmas1 adli tez ¢alismasinda futbolcularin geviklik testinde
istatiksel olarak anlaml fark ortaya ¢cikmamistir. Gokmen (2019)’in yaptig1 calisma

bu ¢aligmayla paralellik gostermemektedir.
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Bacak kuvveti testinde statik germe ve dinamik germe Oncesi, hemen sonrast ve 30
dk sonrasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur. Germe egzersizlerinin daha ¢ok
alt ekstremiteyi hedefledigi ve dinamometrenin kol, sirt, kal¢a ve bacak kuvvetini
Olcmesine bagl oldugu diisiiniilmektedir. Cramer vd. (2006) ve Egan vd. (2006) ayr1
ayr1 yapmis olduklar1 c¢alisma bulgulari bu ¢alismayr destekler niteliktedir.
Calismalarindaki test bulgularinin 4 tekrar, 4 hareket ve 30 sn siireyle yapilan statik

germe hareketlerinden etkilenmedigini tespit etmislerdir.

Yapilan ¢aligmalarda genel olarak statik germe yOnteminin izokinetik kuvvet lizerine
akut etkileri arastirilmigtir. Cramer vd. (2007) izometrik kuvvete statik germenin
etkisini inceledikleri arasgtirma sonucunda statik germenin ag¢1 tork egrisinde
diizlesmelere yol agabildigi ve bunun da zirve kuvvetini azalttigini ortaya
koyulmustur. Fakat bu durumun diger eklem agilarinda daha biiylik daha yiiksek

kuvvet liretimine izin verdigi ortaya konulmustur.

(McBride vd., 2007)’nin ¢aligmasinda ayni kas gruplarina yaptirilan 30 sn siireli ve 3
tekrarlt statik germenin bir¢ok eklemin yer aldigi izometrik squat hareketindeki
sonucu degistirmedigi fakat diz ekstansiyon hareketinin sonucunda iiretilen kuvveti

negatif yonde etkiledigi belirlenmistir.

Maisetti vd. (2007) yaptigr c¢alismada ayak bilegi plantar fleksiyon izokinetik
kuvvetinin calf kas grubuna yapilan 15 sn siiren 5 egzersizlik statik germe sonucu
negatif olarak etkilendigini belirtirken dorsal fleksiyon hareketi sonucu iiretilen

izometrik kuvvet degerinde bir fark bulunmadigini belirtmistir.

Yapilan baska bir ¢aligmada aktif statik germe yoOnteminin izokinetik bacak
kuvvetine akut etkisi incelenmis ve bu akut etkinin statik germe sonrasi dinlenmeye
bagli degisimi arastirilmis ve sonuclar statik germenin kasin izokinetik kuvveti
tizerinde olumsuz bir etki olusturdugu ve bu sebeple miisabakalardan en az 15 dk
once statik germe yonteminin bitirilmesi ya da statik germenin hemen sonrasinda
maksimum kasilmaya neden olacak uygulamalardan uzak durulmasi gerektigi

onerilmistir (Songur ve Cetin, 2018).

106 makalenin incelendigi bir ¢alismada statik germenin maksimal kas performansi

izerine etkisi incelenmistir ve calisma sonucunda 45 sn ve altinda yapilan germenin
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hiza bagli performanst ve kas giiclinii diistirmedigi ve 1sinma sirasinda
uygulamasinda herhangi bir risk olusturmadigi fakat daha uzun germe siiresinin
performansta azalmalara neden olabilecegi tespit edilmistir (Kay ve Blazevich,
2012).

Simdiki ¢aligmada 10 m sprint degerleri agisindan statik ve dinamik germe
egzersizleri oncesi 0n testlerde istatistiki agidan anlamli fark bulunmamigken, statik
germe ve dinamik germe egzersizlerinden hemen sonra ve 30 dk sonra ki testlerde

istatistiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Ozkaptan (2006) yaptig1 arastirma da farkli 1sinma protokollerinin gocuklarin siirat
performansina olan etkilerini arastirmis ve genel i1sinma sonrasi dinamik germe
uygulamasi 10 tekrarli ve genel 1sinma sonrasi dinamik germe uygulamasi 20 tekrar
olacak sekilde yaptirilmis ve uygulamalari sonucunda futbolcu c¢ocuklarin siirat

performans stirelerinin pozitif yonde arttig1 sonucuna ulagmistir.

Bu c¢aligmada statik ve dinamik germe protokollerinden dnce, hemen sonra ve 30 dk

sonra ki 30 m sprint degerleri arasinda istatistiksel olarak bir fark bulunmamaistir.

Sever (2016)’nin yaptigi ¢alismada futbolcularin 13'line dinamik ve 14'lne statik
core egzersizlerini haftada 3 giin 8 hafta siireyle uygulatilmis, 11 futbolcudan olusan
kontrol grubuna ise futbol antrenmanlarina devam ettirilmistir. Sekiz hafta bitiminde
futbolcularin dikey sigrama, 10 ve 30 m sprint, ¢eviklik degerlerine bakilmis ve test
sonuclarinda sayisal olarak artislar goriilse de deney gruplariin higbirinde anlamli
bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Bu c¢alisma simdiki g¢alismayi destekler
niteliktedir.

Bilgin (2015)’in amator erkek basketbolculara uygulanan dinamik germe
uygulamasinin siirat performanslarina olan etkileri adli ¢alismasinda 10 m ve 20 m
On ve son test sonuglari arasinda sprint performanslarinda istatistiksel agidan anlamli
fark ortaya konulmustur. Kontrol grubunda ise 10 m ve 20 m sprint
performanslarinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamigken 30 m sprint

performanslarinda istatistiksel acidan anlamli fark oldugu belirlenmistir.
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5. SONUC ve ONERILER

Sonu¢ olarak statik germelerden hemen sonra yapilan Olglimlerde esneklik
degerlerinin daha yiiksek olmasina karsin, anaerobik kassal performans degerlerinin
daha diisiik oldugu bununla beraber 30 dk sonra anaerobik kassal performans
degerleri arasindaki farkin ortadan kalktigi ve statik germe sonrasi esneklik
degerlerindeki yliksekligin devam ettigi tespit edilmistir. Futbol brangsinda miisabaka
veya ylklenme oOncesi esneklik calismalari ile miisabakanin baglamasi arasinda
yeterli zaman olmasinda dolay1 ve esnek degerlerinin daha fazla arttig1 géz Oniine
alindiginda miisabaka ve yiliklenme Oncesi statik germelerin  yapilmasi

onerilmektedir.
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