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Isinma Seansinda Uygulanan Dinamik ve Statik Germe
Egzersizlerinin Performans Uzerine Etkileri

Ozet

Bu arastirmada 6 hafta siiresince 1stnma seansinda uygulanan statik ve dinamik esnetme titlerinin geng
futbolculardaki esneklik, siirat ve yon degistirmeli kosular tizerindeki etkilerini ortaya koymak amagclandi.
Calismaya 1zmir genc amator futbol liginde oynayan, toplam 16 kisiden olusan goniilli futbolcular
katlmistir (17,62+1,02 yas, 176,25+0,072 cm boy, 67,67£13,27 kg agirlik). ilk asamada 6n test olarak(6
haftalik antrenman programi 6ncesinde) sporcularin uzan eris testleri, ikinci asamada yon degistirmeli kosu
performanslari, tiglincii asamada ise siirat yetisine ait 6zellikleri birer giin araliklarla élgiildi. Olgtimlerin
sonrasinda ise 6 haftalik antrenman programi haftada 3 giin olacak sekilde uygulandi. 6 haftahk
antrenmanlar sonrasinda son test asamasinda, ilk olarak uzan eris testleri, sonrasinda yon degistirmeli kosu
performanslari, tclincti asamada ise stirat yetisine ait 6zellikleri birer giin araliklarla 6l¢ildi. Elde edilen
verilere gore statik esnetme grubuna dahil olan sporcularin otur eris dizeylerinde artig elde edilirken
(p=0,07*%), sirat ve yon degistirmeli kosu yetilerinde dinamik esnetme grubuna gore statik gruba ait
degerlerde daha kéti performans degerleri elde edilmistir (p=0,03**). Dinamik esnetme uygulayan grubun
ise otur eris testlerinde gelisim saglanamamusken, yon degistirmeli kosu ve siirat yetilerinde statik gruba gore
daha pozitif degerlere sahip olduklart saptanmugtir. Bu ¢alismanin sonucuna gére; 6 hafta boyunca isinma
seanslarinda uygulanan dinamik esnetme hareketleri statik esnetme hareketlerine gére strat ve yon
degistirmeli kosulara daha olumlu etki ettigi ortaya cikartirken, statik esnetme tirinin eklem hareket
genisligine daha olumlu etkileri oldugu sonuclarint ortaya ¢ikartmustir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik yetisi, dinamik esneklik, statik esneklik, 1sitnmada esneklik

The Effects of Dynamic and Static Stretching Exercises
During the Warm up on Performance

Abstract

In this study it is aimed to evaluate the performance of young footballers after warming in a six-week
training program by applying their static and dynamic stretching exercises in different groups. 16 voluntary
soccer players playing in Izmir young amateur football league have taken part in the study (17.62+1.02 age,
176.25+0.072 cm height, 67.67113.27 kg weight). Athletes were divided into two groups as static flexibility
and dynamic flexibility training. In the first phase, is for the six-week training program, the sit and reach
tests of athletes; in the second phase, their speed ability are measured every other day. After these
measurements, 6-week training program is applied 3 days in a week. Following this period, in the first phase
the sit and reach tests of athletes; in the second phase their level of speed and in the third phase the features
related to the speed ability are measured every other day. Looking at the data derived from the study, it is
seen that there is an increase in the sit and reach levels of athletes who are in the static stretching group but
also they perform worse in speed abilities compared to those who are in dynamic stretching group. When it
comes to dynamic stretching group, it has been founded that they have had no improvement in sit and
reach tests yet they are more positive in speed abilities than the ones in static stretching group. According to
the result of this study, it can be said that athletes will be affected more positively from dynamic stretching
exercises for the activities requiring power and trainings must include more dynamic stretching exercises.

Keyword: Ability of elasticity, dynamic elasticity, static elasticity, elasticity during warming
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GIRIS

HEsneklik ¢alismalart biitiin spor branglarinda antrenmanlarin 1stnma evrelerinde daha pozitif performans
elde etmek ve soguma evresinde daha ¢abuk toparlanma amagli olarak kullanidmaktadir (Thacker, Gilchrist,
Stroup ve Kimsey, 2004; Stolen, Chamari, Castagna ve Wisloff, 2005). Bu amagcla yapilan esnetme
calismalarina bakildiginda hem stattk hem de dinamik esnetmelerin farkli amaglar icin kullanildigt
bilinmektedir. Statik esnetme calismalari futbolcularin  genellikle kas yaralanmalart riskleri ile
iliskilendirilmistir. Ozellikle sezon éncesi calismalarinda kilo, boy ve yas gibi i¢c faktérlerin yaninda
futbolcularin eklem hareket genisliginin yetersiz olmast kas yaralanma risklerini arttirdig belirtilmektedir
(Bradley ve Portas, 2007; Power, Behm, Cahill, Carroll ve Young, 2004). Kas yaralanma riskleri goz
6ntinde bulunduruldugunda statik esnetmenin futbolcular tarafindan uygulanmasi gerekliligi ortaya
ctkmaktadir. Dinamik esneklik uygulamalart ise futbol oyununun dogast geregi hareket kaliplarinin dinamik
olmasi, stirat, yon degistirmeli kosu, patlayicilik gibi biyomotor yetilerin daha pozitif kullanilmast amaci ile
uygulanmast gerekmektedir. Ozellikle performanst arttirmak amach olarak uygulanan ve daha cok
antrenmanlarin 1sinma evresinde gerceklestirilen dinamik germe hareketleri, stirat ve patlayict kuvvet
gerektiren hareketlerin performanslarini artirdiging destekleyen arastirmalar yapilmistir (Coknaz, Yildirim
ve Ozengin 2008; Aguilar vd, 2012; Paradisis vd, 2013; Pagaduan, Pojskic, Uzicanin, Babajic, 2012). Diger
bir esnetme tlirdi olan statik germe uygulamasi ise, performans tizerinde etkilerini inceleyen arastirmalarda
farkli sonuglar elde edilmistir. Kisa streli stattk germe antrenmaninin performansini  olumsuz
ctkilemedigini destekleyen arastirmalar kadar (Samson, Button, Chaouachi, ve Behm, 2012; Yildiz, Cilli,
Gelen ve Giizel, 2013; Tsolakis ve Bogdanis, 2012), statik germe uygulamalarinin 6zellikle giic gerektiren
aktiviteleri olumsuz yénde etkiledigini 6ne stiren aragtirmalar da mevcuttur (Perrier, Pavoland ve Hoffman
2011; Paradisis vd, 2013; Werstein ve Lund, 2012). Isinma seanslart disinda uygulanan esneklik ¢alismalart
ise sporcularin yaralanma risklerini azaltmasina ragmen, egzersiz Oncesi ve sonrast yapilan esnetme
calismalarinin yaralanmalarin 6niine gecen bir unsur olmadigt da tartismalar arasinda oldugu gérilmektedir
(Weldon ve Hill, 2003; Wright, Williams, Greany ve Foster 2006; Shrier, 1999). Futbol bransinda diger
takim oyunlarinda da oldugu gibi siirat, sicrama, ¢cabukluk gibi biyomotor yetiler biyiik 6nem tasimaktadur.
Bu tiir yetiler futbolcularin yeteneklerini en tst diizeyde performansa yansitmalart icin énemlidir. Futbol
bransinda 1stnma evresinde genelde statik germe egzersizi kullanildigr belirtilse de (Amiri-Khorasani ve

Kellis, 2013), son zamanlarda yapilan ¢alismalarda dinamik esnetmelerin sporcular i¢in daha uygun olacag
belirtilmektedir (Little ve Williams, 2000).

Arastirmanin Amacit

Bu ¢alismada genc futbolcularin 6 hafta boyunca isinma seansinda kullandiklari statik ve dinamik germe
hareketlerinin siirat, yiiksek siddetteki yon degistirmeli kosular ve esneklik degetlerine olan etkilerini ortaya
ctkartmak amaclanmistit.

YONTEM

Calismaya genc amat6r futbol liginde oynayan, toplam 16 kisiden olusan génilli futbolcular katdmistir
(17,62+1,02 yas, 176,250,072 cm boy, 67,67£13,27 kg agirlik). Bu calismada sporcular rastgele olarak iki
2 gruba ayrildilar (dinamik esnetme grubu ve statik esnetme grubu). Sporculara 6 hafta boyunca toplamda
20-25 dakika uygulanan 1sinma seanslarinin icerisinde kullanilan dinamik ve statik esnetme tirlerinin (5
dakika aerobik esik kosusu, ylksek diz ¢ekisi 15 saniye, topuk cekis 15 saniye, yan yan kosu sag ve sol 15
saniye, geri geri kosu 2x15 saniye, dairesel kosu 2x15 saniye, omuz temaslt kosu 2x15 saniye, 6ne ve geriye
kol ¢evirme 2x15 saniye, 3 dakika top ile pas ve esnetme uygulamalar1 3 ve 5 dakika) siirat, yon degistirmeli
kosu ve esneklik testleri degerlerindeki etkilenme duzeyleri 6n test ve son test protokolit kullanilarak
gerceklestirildi. On test ve son testlerde; antropometrik Slgiimler, 20 metre siirat zamani, T-¢abukluk testi
ve uzan-eris esneklik lgiim testi uygulandi. On testte elde edilen verilerden sonra 6 haftalik (haftada 3
giin) statik (5 germe hareketi) ve dinamik (5 germe hareketi) germe programt ayni takima ait iki ayr1 gruba
uyguland:. 6 hafta sonrasinda sporculara son testleri uygulanarak calisma sonlandirildi. Calismaya katilan
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sporcularin 6 haftalik 1sinma seanslarinda; Statik germe programi: Istnma sonrasinda, alt ekstremite kas
gruplarina (hamstring kas grubuna, gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulanmistir. Statik germe
egzersizi belirtilen kas gruplarina 15 sn. streyle sabit 3 tekrar ve 1x1 dinlenme olacak sekilde uyguland:
(Samson vd. 2012). Dinamik germe programi: Isinma sonrasinda, alt ekstiremite kas gruplatina (hamstring
kas grubuna, gastrocnemius, quadriceps) hareketli sekilde germe egzersizleri uygulandi. Dinamik germe
egzersizi belirtilen kas gruplarina 15 sn. siireyle hareketli sekilde 3 tekrar uygulanip, dinlenme 1x1 olacak
sekilde uygulanmistir (Goksu ve Yiiksek, 2003).

Antropometrik Testler

Sporcularin boy ve vicut agirligi 6lgtimleri sortla ve ayakkabisiz olarak gerceklestirildi. Viicut kiitle indeksi
(VKI) “kiitle (kg)/boy? (m)”olarak hesaplandi.

Siirat Testi (20 m)

Bu testte maksimum hizda gergeklestirilen stirat kosusunun hizt degerlendirildi. Test; katthmcilarin resmi
miusabakalar sonrasinda toparlanma antrenmanini takiben sonraki 2. glinde uygulandi. Test icin sporculatin
surekli antrenman yaptiklari sahada, 20 metrelik bir mesafede Slgtimler gerceklestirildi. Baslangic ve bitis
cizgilerinde elektronik gecis kapilarinin oldugu diiz bir ¢izgide sporcu en kisa zamanda maksimum efor ile
testi tamamladi. Testlerin uygulanmast esnasinda her sporcuya disaridan sézel motivasyon verildi. Sporcu

bu uygulamay: tam dinlenme prensibi ile 3 kez uygulandi ve en iyi test zamani kayit altina alindt.
T-gabukluk testi

Bu testin amact hizla hareket ederken yon degisimi sirasinda; viicudun denge ve koordinasyon becerisine
baglt olurken kisa zamanda belirlenen parkuru tamamlamaktir. Test adindan da anlagilacagi gibi diz bir
cizgi tizerine 3 koni “I” harfi olusacak sckilde, 10 m dikey, 5 m aralikla yatay sekilde ayarlanan bir
parkurda uygulandi. Sporcular basla komutu ile kendisine daha 6nceden belirtilen A noktasindan kosuya
baslayip 6nce B noktasina sonra yan adimlarla sol tarafa C noktasina, ardindan D noktasina kosup, yeniden
B noktasina deger ve ardindan A noktasina geri gelerek testi bitirdi. Test toplamda 3 defa gerceklestirilip
dinlenme araliklari ise en az 3 dakika olacak sekilde tam dinlenme prensibine gbre uyguland:. 3 denemeden
en iyi elde edilen zaman kayit altina alinds.

Uzan ve Erig Esneklik Testi

Bu test sporcunun, alt ekstremite kas grubunun (gastrocnemius, hamstring kast ve spina
elektotler/omurilikteki sinitler) esnekligini 6l¢mek amaciyla uygulandi. Sporcu ilk asamada yere oturdu ve
gbvde bolgesi dik olacak sekilde esneklik sehpasina konumlandi. Sporcular ayaklar gergin kapal ve ayak
tabanlart Sl¢ciim sehpasina tamamen temas edecek sekilde 6l¢tim igin hazir hale getirildi. Sporcular iki kolu
ile beraber elleri sehpaya temas edip, ulasabildigi mesateye yavas bir tempo ile uzandi. Bu uygulama 3 defa
tekrarlatilip en iyi sonug kayit altitna alinds.

Istatistiksel Analizler

Calismaya ait veriler “IBM SPSS Statistics Version 22.0” istatistik programi ile degerlendirildi. Elde edilen
veriler “tanimlayict istatistikler” kullanilarak “ortalama * standart sapma (X*Ss)” olarak belirtildi.
Degiskenler arasindaki fark diizeyini belirlemek icin degiskenlerin normal dagilima uygunluk diizeyleri
“Shapiro-Wilk Testi” kullanilarak degerlendirildi. “Levene testi” ile iki grubun varyanslarinin homojenligi
test edildi. Grup ici karsilastirmalara “Wilcoxon” Isaretli Siralar Testiyle bakilip, gruplar arast
karsilastirmalarda “Mann-Whitney U” testi gerceklestirildi. Verilerin anlamlilizy “p<<0,05” olarak ifade
edildi.
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BULGULAR
Futbolcularin Fiziksel Ozellikleri

Tablo 1’de degetlendirmeye alinan 16 futbolcunun Orneklemine ait fiziksel 6zellikleri; statik gruba ait
sporcularin yas: 16,75, VKI: 21,93, boy: 1,76, kg: 68,12, iken Dinamik gruba dahil olan sporcularin yas:
16,88, vki: 21,78, boy: 1,79, kg: 70,25 olarak saptanmustir.

Tablo 1. Calismaya Katilan Sporcularin Antropometrik Ozellikleri

Statik Antrenman Grubu Dinamik Antrenman Grubu
Antropometrik 6zellikler X Ss Antropometrik 6zellikler X Ss
Yas 16,75 0,46 Yas 16,88 035
VKI 21,93 0,71 VKI 21,78 0,97
Boy 1,76 0,55 Boy 1,79 0,89
Kg 68,12 5,05 Kg 70,25 9,36

VKI; viicut kiitle indeksi, Kg; kilogram
Esneklik, Siirat ve Cabukluk Sonuglar1

Futbolcularin 20 m siirat Slglimleri sonucunda, grup i¢i ilk ve son testteki degisimlerine bakildiginda ilk ve
son testler arasinda performans stirelerinde artislar oldugu saptanmistir. Her iki gruba ait diger 20 m siirat
performanslart istatistik farkliliklari Tablo 2’te verilmistir. Futbolcularin yon degistirmeli kosu Slgtimleri
sonucunda, ilk ve son testteki degisim durumlarina bakildiginda ilk ve son testler arasinda performans
stirelerinde artislar oldugu saptanmistir. Tablo 2’de antrenman sonrasi statik grupta meydana gelen yon
degistirmeli kosu stiresindeki artis miktart hem saniye cinsinden hem de ytzde cinsinden dinamik grupta
meydana gelen artistan istatistiksel olarak daha buyiktir. Esneklik performanslarinda ise statik grubun
esneklik performanslarinin istatistiksel olarak arttigt saptanmistir. Ilk ve son testteki gelisim durumlarina ait
tim veriler Tablo 2’de detayl olarak verilmistir.

Tablo 2. Tlk ve Son Test Siirat, Yén Degistirmeli Kosu ve Esneklik Degerlerinin Degisimleri

DEG N En Digtik (ms) En Yiiksek (ms) X Ss
ITS7 8 2702 3076 2919,7 104,7
STSZ 8 2926 3109 2989,5 62,2
ITYDKZ 8 9551 10816 10151,500 542,2
STYDKZ 8 10113 11070 10551,375 3993
DEG N En Diisitk cm En Yiiksek cm X Ss
ITE 8 9,2 18,6 13,525 2,9
STE 8 10,2 18,3 13,263 3,0
SEG N En Diigiik (ms) En Yiiksek (ms) X Ss
ITSZ. 8 2831 3031 2960,0 57,7
STSZ 8 2984 3187 3082,8 89,9
ITYDKZ 8 9804 10724 10179,875 2664
STYDKZ 8 10601 11425 10855,250 269,2
SEG N En Diisik cm En Yiitksek cm X Ss
ITE 8 5,6 18,7 12,50 5,0
STE 8 94 17,8 14,31 3,1

DEG: dinamik esneklik grubu. SEG: statik esneklik grubu. ITSZ: ilk test stirat zamant, STSZ: son test siirat zamani, ITYDKZ:

ilk test yon degistirmeli kosu hizt, STYDKZ: son test yon degistirmeli kosu, ITE: ilk test esneklik, STE: son test esneklik.
Tablo 3’de antrenman sonrast dinamik ve statik grupta meydana gelen 20m siirat performansindaki
degisim miktarlart hem saniye cinsinden hem de yiizde cinsinden benzer diizeydedir ve istatistiksel olarak
bir fark bulunmamaktadir. Antrenman sonrast statik grupta meydana gelen yén degistirmeli kosu
performanst siresindeki artts miktart hem saniye cinsinden hem de ylzde cinsinden dinamik grupta
meydana gelen artistan istatistiksel olarak daha biytiktiir. Fakat antrenman sonrasi statik grupta meydana
gelen esneklik performansindaki degisim miktart (artis) hem cm cinsinden hem de yiizde cinsinden
dinamik grupta meydana gelen degisim miktarindan (disis) istatistiksel olarak daha biytk olarak
saptanmustir. Gruplar arasi degisimlere ait diger tim detaylar tablo 3’de ayrintili sekilde ifade edilmistir.
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Tablo 3. Gruplar Arasi Siirat, Yon Degistirmeli Kosular ve Esneklik Karsilastirmalart

Siirat 20m.1 20m.2 20m.fark 20m. % fark
Mann-Whitney U 18,000 13,000 24,000 25,000
Wilcoxon W 54,000 49,000 60,000 61,000
zZ -1,470 -1,998 -,840 -, 735
p ,161 ,050 442 ,505
Yon Degistirmeli Kosular T-1 T-2 T fark T % fark
Mann-Whitney U 28,000 21,000 5,000 7,000
Wilcoxon W 64,000 57,000 41,000 43,000
Z -,420 -1,155 -2,836 -2,626
p ,721 ,279 ,003** ,007+*

Uzan Erig Testi E-1 E-2 E fark E % fark
Mann-Whitney U 28,000 24,500 7,000 8,000
Wilcoxon W 64,000 60,500 43,000 44,000
Z -,420 -,789 2,627 -2,521

,721 442 L007+* ,010

20m.1: 20 metre ilk test, 20m.2: 20 metre son test, 20m. % fark: 20 metre yuzdelik fark, T-1 ilk test, T-2 son test, T test % fark: T
test ylzdelik fark, E-1: esneklik ilk test, E-2: esneklik son test, E % fark: esneklik ylizdelik fark.

TARTISMA

Antrenmanlarin 1sinma evresinde kullanilan statik ve dinamik germe calismalarina bakildiginda bu konuda
esnetme tilrlerinin performans Uzerine etkilerini inceleyen ¢alismalar yapidigr gériilmektedir (Samson vd,
2012; Tilley ve Macfarlane, 2012; Alemdaroglu, Koz ve Kéklii 2012; Un, Yiiktasir ve Ergun, 2002).
Arastirmalarda akut olarak yapilan dinamik ve statik germenin birbitlerine benzer etkiler yarattigs
calismalarda s6ylenmektedir. Fakat kronik olarak uygulanan ¢alismalarin hala tartismali sonuglar icerdigi ve
kronik calismalarin kas yapisi tizerine olumsuz etkilerin oldugu literatirde acik sekilde bahsedilmektedir
(Wilson vd., 1992). Statik esneklik ve dinamik esneklik antrenmaninin, uzun siireli antrenman programlart
icerisindeki 1sinma evresinde birini tercih etmemizde kesinlik kazandiracak kadar yeterli olmadigt
arastirmalarda belirtilmistir (Bazett-Jones, Gibson ve McBride, 2008). Bundan dolayy; bu arastirmalara yeni
bir katk: saglayacag1 disiintilerek, sporda 1sinma evresinde uygulanan 6 haftalik dinamik ve statik germe
performanst tizerine etkileri arastirildr.

Esneklik ve performans arasindaki iligkileri inceleyen calismalara bakildiginda bu konuda akut ¢alismalarin
kronik g¢alismalardan daha fazla oldugu gorilmektedir (Rubini, Costa ve Gomes 2007). Kronik olarak
yapilan germe calismalarinin sporcularin performanslarini farklt oranlarda etkiledigi ise sinirli calismalarda
goriilmektedir (Kokkonen, Nelson ve Cornwell, 1998; Turki-Belkhiria vd, 2014; Bazett-Jones vd., 2008;
Stone vd, 2000). Kronik olarak yapian arastirmalarda; Samson ve digetleri, (2012) 4 farkh sekilde
uyguladiklart 1sinma protokollerinde statik germe uygulayan gruplarin esneklik performanslarinda dinamik
gruba gore %2 8'lik artis saglandiint belirtitken, benzer sekilde Kokkonen vd.(1998) yas ortalamalar 22
olan sporculara, 15 sn. siire ile 6 tekrarli statik germe egzersizinden sonra, otur-uzan esneklik testinde
%16’k bir artis elde ettiklerini belirtmislerdir. Yapilan bagka arastirmalarda da ise 6 hafta boyunca statik
olarak 6zellikle hamstring kas grubuna uygulanan egzersizlerinin hareket acst genisliginde ¢cok az bir artig
oldugu ve gii¢ yetilerine olumlu bir etkisi olmadigini ortaya ¢ikartmustir (Bazett-Jones vd., 2008; Ayala ve
Andujar, 2010). Weerapong, Hume ve Kolt (2004) yaptiklari ¢alismada 6zellikle statik germe esnasinda kas
fibrilleri ve bag dokularin gerimin gereginden fazla zorlanmalarin oldugu ve buna bagl olarak da hareket
acilarinda fizyolojik gelismelere bagl olarak artislar elde edildigi belirtilmektedir. Bizim ¢alismamizda da bu
calismalara benzer sekilde statik germe uygulandigimiz grupta esneklik artisinin ilk teste gore son testte
%24,94'luk bir artis elde edildigi ve ilk test ile son test arasinda istatistiksel olarak anlamlilik oldugu
gorilmektedir. Calismaya katillan deneklere bakildiginda; daha 6nce diizenli olarak esneklik calismalar
yapmadiklari ve antrenman sonlarinda da bu tiir ¢alismalara yeteri kadar 6nem vermediklerinden kaynaklt
yapilan esneklik calismasinin otur-eris testinde ¢ok fazla artis elde edilmesinin sagladig: distintilmektedir.
Dinamik grupta ise esneklik kaybinin %-1,76 kadar oldugu saptanmustir. Dinamik esneklik caligan
gruplarda ise yapian arastirmalarda Turki-Belkhiria vd.(2014) %45,1 ve %57,6 oraninda artislar elde
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etmislerdir. Uygulanan protokolde hareketler 5 degisik kas grubuna yénelik 10 sn. dinlenme araliklarr ile 14
kez tekrarlanarak uygulanmustir. Bizim calismamamizda dinamik germenin uygulandigt grupta 15 sn.
boyunca 3 kez 15 sn. dinlenme araliklartyla uygulanmistir. Calismamizda sporcularda esneklik degetlerinde
herhangi bir gelisim elde edilmemistir. Bunun nedeni ise sporcularin rutin egzersizlerde bile statik olarak
kisada olsa esnetme yapmadiklar ve ¢alisma sirasinda higbir sekilde dinamik esnetme disinda sogumada
dahi statik esnetme uygulatilmadigindan olustugunu distinmekteyiz.

Sprint ve ¢abukluk zamanlari ile statik germe programi uygulayan grubun performanslari arasindaki iliskiler
incelendiginde, sprint zamanlarindaki farkliliklarin sporcularin sahip olduklari bir ¢ok fiziksel faktorlerden
etkilendigi bilinmektedir (Samson vd, 2012). Bu faktorlerden biri ise yapilan esneklik calismalaridir. Bu
konuda Kokkonen vd.(1998) ¢alismalarinda antrenmansiz bireyler Gizerinde 10 hafta boyunca haftada 3
kez 40 dakika uygulanan statik germe caligmalarinin esnekligi %18,1, 20-m stirat zamanint 1.3% oraninda
arturdig gorilmistir. Benzer sekilde Bazett-Jones vd. (2008) yaptigi calismada 6 haftalik statik hamstring
esneklik egzersizlerinin sprint performanst Uzerine olumlu veya olumsuz etkilerinin olmadigint
saptamiglardir. Ancak bu duruma farkli olarak yapilan arastirmalarda literatirde mevcuttur. Yildiz vd.
(2013) calismalarinda yag ortalamalart 23 olan ve diizenli spor yapan 20 sporcuyla 3 farkhi grup
olusturmugtur. Calismada 1.gruba 2x15 sn. 2.gruba 2x30 sn. ve 3.gruba 2x45 sn. 1sinma evresinde statik
germe antrenmani uygulamislardir. Uygulanan programlar sonrasinda gruplarin siirat performanslarini
Slemisler ve 15 sn. esneklik yapan grubun %5.1, 30 sn. esneklik yapan grubun %06,6 ve 45 sn. esneklik
yapan grubun %10,9 sirat performanslarinda disis olmustur. Cikan sonuca baktigimizda statik
esnetmenin stiresine paralel olarak performanslarda kayiplar s6z konusudur. Farkli olarak yapilan detleme
calismasinda Shrier, (2004) kronik olarak statik germe egzersizlerinin izometrik kas giicti tizerine etkili
oldugu soylenmektedir. Fakat buradan cikarlan sonuca goére calismalarin tek eklemli oldugu bunun
sonucunda ise boyle bir performans gelisiminin siirat ve ¢abukluk yetileri tizerine etkilerinin olmayacagi
sonucu ¢ikartilmaktadir. Cinki stirat ve cabukluk performanslarina baktigimizda hareket kaliplarinin ¢ok
eklemle uygulandigini séyleyebiliriz. Bizim calismamiza baktigimiz zaman ise statik germe grubunun otur-
uzan esneklikleri %24,94 artug gorilirken, stirat %4,16 ve ¢abukluk %06,66 zamanlarinda performans
diigtist yasanmustir. Aradaki farkin ise diger calismalardan farkli olarak bu g¢alismada uygulanan esnetme
hareketlerinin ve antrenman stresi, stklik ve kapsamlarinin literatiirdeki diger ¢alismalardan farkli olmast

farklt sonuglarin ortaya ¢ikartmis olmast sonucunu distiniilmektedir.

Dinamik germe programi uygulayan grubun performanslarinda ise, statik esnetme uygulayan gruba gore
glic gerektiren aktivitelerde daha az kayiplarin oldugu goriilmektedir. Siiratte performans artisinin birgok
mekanizmayla iliskisi vardir. Bu tiir aktiviteler kas mekanizmasinin kisa siirede ¢ok hizlh bir sekilde yere
temas aninda uzaylp kisalmastyla iligkilidir (Behm ve Chaouachi, 2011). Akut olarak yapilan dinamik
isinmalar kas 1stst ve dinamik aktiviteler ile aynt elektriksel mekanizmaya sahiptirler. Fakat arastirmalarda
kronik olarak bu tiir ¢alismalarin uzun siire ne tlr etkileri oldugu konusunda hala bir eksiklik s6z
konusudur (Enoka, 2002; Mc Millian vd, 2006). Wright vd. (2000) yaslart 18-30 arasinda olan 36 sporcuda
statik germe ile dinamik germe antrenmaninin 1sinma evresinde uygulanmasi sonucunda dikey sigrama
tzerinde performans farklihiklarint arastirmislar ve dinamik esneklik ile 1stnan grubun kuvvet tretiminin
arttigy goriiliirken, statik esneklik ile 1stnan grubun kuvvet tiretiminin azaldigi tespit etmislerdir. Parsons vd.
(2008) dinamik ve statik germenin etkilerinin arastirildigs bir caligmada 15sn., 5 tekrar, 5 hareketten olusan
esneklik antrenmant uygulamislar ve dinamik germe yapilan grupta uzun atlama performansinda olumlu
etkiler ortaya ciktigint tespit etmislerdir. Baska bir calismada da La Roche, Lussier ve Roy (2008)
antrenmansiz bireyler tizerinde yaptiklari 4 haftalik statik ve dinamik esnetme antrenmanlarinin kas kuvveti
ve kas glicti iizerine ¢ok az etkileri oldugunu bulmuslardir. Yapilan bu ¢alismalarda dinamik esnetmelerin
olumlu etkilerinden bahsedilirken literatiirdeki diger calismalarda aksi durumlarda sz konusudur. Bu
anlamda uygulanan calismalarda Turki-Belkhiria vd. (2014) dizenli futbol oynayan sporcular lzerinde
uyguladiklart 8 haftalik dinamik esnetme programlarinda sporcularin 20 metre siirat siirelerinde herhangi
bir gelisim saglamadit ortaya ctkmustir. Arastirmalar arasinda c¢ikan  farklt sonuglart bir araya
getirdigimizde; sonuglarin esnetme program farkliliklart ve 6zellikle uygulanan gruplardan etkilendigi actkeca
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goriilmektedir. Performansta olumlu etkilerin ortaya c¢iktigt calismalarda sporcularin spor yapma
diizeylerinin ¢ok ¢ok diisiik seviyede oldugu goriilmektedir. Bizim ¢alismamiza ise statik ve dinamik
esnekliklerin uygulandigi iki grup arasinda stirat ve ¢abukluk performanslarinda kendi ilk ve son testleti
arasinda performans sirelerinde bozulmalar ortaya ¢itkmistir. Aradaki farka baktigimizda dinamik esnetme
uygulayan grubun statik esnetme yapan gruba gbre daha az performans kayb: yasandigi actkea
goriilmektedir. Ayrica calismada kullandigimiz denek grubu her ne kadar esneklik antrenmanlarint diizenli
uygulamasalar bile belli araliklarla haftalik antrenman ve miisabaka oynayan sporculardan olugmaktadir.
Yine de dinamik ve statik germe gruplarina baktigimizda dinamik grubun performans kaybinin statige gore
daha az oldugu elde edilmistir.

Calismanin sonuglart gostermektedir ki; statik olarak uygulanan germe egzersizleri sporcularin sprint ve
cabukluk becerilerini daha kisa zaman icerisinde gerceklestirmesi agisindan negatif etkiye sahip olurken,
giic gerektiren aktiviteler icin sporcularin dinamik germe egzersizlerinden daha olumlu etkilenebilecegi ve
dinamik esnetmelerin antrenmanlarda daha sik kullanilmasi gerektigini ortaya koymakta, ayrica statik germe
egzersizleri dinamik olanlara gére daha pozitif esneklik kazandirma 6zelligine sahip oldugunu ortaya
koymaktadir.
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