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ORJINAL MAKALE

Ozet

Bu calismanin amaci, muaythai sporcularinda statik germe egzersizlerinin esneklik, g¢eviklik ve siirat
performansina akut etkisinin incelenmesidir. Sporcular rastgele deney (n:10) ve kontrol (n:10) olmak iizere 2
gruba ayrilmistir. Katilimeilarin 10 dakikalik 1sinma kosusunu takiben dlgiilen esneklik, ¢eviklik ve siirat 6n
testlerin ardindan kontrol grubu pasif dinlenirken, deney grubuna statik egzersiz protokolii uygulanmistir.
Uygulamalar sonrasi sporculara; esneklik, ¢eviklik ve siirat performans son testleri yapilmis ve her iki 6l¢iim
sonuglart birbiri ile karsilagtirilmistir. Verilerin normallik diizeyi ShapiroWilk testi ile belirlenmistir. Normal
dagilim gosteren verilerin analizinde bagimsiz gruplar i¢in Independent Sample T Testi ve bagimli gruplar i¢in
Paired Sample T Testi kullanilmigtir. Arastirma bulgularina gore, deney grubu ceviklik performansinda anlamli
farkliliga rastlanmazken, esneklik ve stirat 6n test - son test dl¢ciim degerleri ile deney-kontrol gruplarinin
esneklik degerleri arasinda deney grubu lehine istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Kontrol grubunda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Sonug olarak muaythai sporcularinda akut olarak
uygulanan statik germe egzersizlerinin geviklik performansina etkisinin olmadigi, esneklik ve siirat 6zelliklerini
ise olumlu etkiledigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Muaythai, Statik germe, Esneklik, Ceviklik, Siirat
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Acute Effects of Static Stretching Exercises on Flexibility, Agility and
Speed Performance in Muaythai Athletes

Abstract

The aim of this study was to investigate the acute effects of static stretching exercises on flexibility, agility and
sprint performance in muaythai athletes. The athletes were randomly divided into 2 groups as experimental
(n:10) and control (n:10). After the flexibility, agility and sprint pre-tests measured following a 10-minute
warm-up run, the control group rested passively while the experimental group performed a static exercise
protocol. After the applications, flexibility, agility and sprint performance post-tests were performed and the
results of both measurements were compared with each other. The normality level of the data was determined
by Shapiro-Wilk test. Independent Sample T Test for independent groups and Paired Sample T Test for
dependent groups were used to analyse the normally distributed data. According to the research findings, while
no significant difference was found in the agility performance of the experimental group, a statistically
significant difference was found between the flexibility and speed pre-test - post-test measurement values and
the flexibility values of the experimental and control groups in favour of the experimental group (p< 0,05). No
significant difference was found in the control group (p>0.05). As a result, it can be said that acute static
stretching exercises have no effect on agility performance in muaythai athletes, while they positively affect
flexibility and speed characteristics.

Keywords: Muaythai, Static stretching, Flexibility, Agility, Speed
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Giris

Egzersiz Oncesi programlar, spora katilan bireylerin ¢ogunlugu icin yaygin bir
uygulamadir. En uygun egzersiz Oncesi rutini tartigilsa da (Booth,2008; Shrier,2004),
performans Sl¢limlerini iyilestirdigi gosterildigi i¢in aktif bir aerobik 1sinma yaygin olarak
kullanilmaktadir (Bishop,2003). Kas esnekligini gelistirdigi, kas yaralanmalarini dnledigi ve
fiziksel performansi artirdigi one siirtildiigli i¢in egzersiz Oncesi esneme hareketleri de
genellikle uygulanir (Cross ve Worrell, 1999; Dadebo vd.,2006; Young ve Behm, 2002). [sinma
evresinde uygulanan germe egzersizleri planlanirken; hareket se¢imi, esneklik metodu, setler
ve tekrarlarin sayisi, genel ve bransa uygun esneklik egzersizlerinin uygun olarak
belirlenmesinin sporcularin saglik ve performanslart yoniinden olduk¢a onemlidir (Bilge,

2013).

Germe, kas ve kas gruplarn ile etrafinda yer alan yumusak dokularin uzatilmasi igin
viicudun farkli pozisyonlara getirilerek, gerilen adalelerin belirli siirelerde bekletildigi egzersiz
aktiviteleridir (Armiger ve Martyn, 2010; Walker, 2011). Her germe teknigi kendine has
avantajlarla dezavantajlar icerir. Burada asil onemli olan kisinin ihtiyac1 olan esneklik
gelisimlerine uygun germe tekniklerini belirleyerek teknigin uygulanmasini belirli amaglar
dogrultusunda yapabilmektir (Bilge, 2013). Esneme, esnekligi gelistirmek icin yaygin bir
teknik olmustur. Bu amaca ulasmak icin balistik esneme, dinamik esneme, proprioseptif
noromiiskiiler fasilitasyon (PNF) ve statik esneme gibi birgok esneme teknigi bulunmaktadir
(Jaggers vd.,2008; Manoel vd.,2008). Statik esneme, gerceklestirilmesinin nispeten kolay
olmasi, ¢ok fazla zaman ya da caba gerektirmemesi, sakatlanma riskinin diisiik olmasi ve
esnekligi gelistirmede olumlu sonuglar gostermesi nedeniyle en yaygin kullanilan strateji
olmustur (Aquino vd., 2010; Ayala vd.,2013; Cipriani vd.,2003; Ford ve McChesney, 2007;
Marshall vd.,2011; Rancour vd., 2010).

Kaslari, tendonlar1 ve diger yumusak dokular1 esnetmek; sporcular, fitness meraklilari
ve rehabilitasyon uzmanlar arasinda yaygin bir uygulamadir. Germe hareketinin arkasindaki
nedenler iki yonliidiir: bir viicut segmentinin eklem hareket agikligini artirmak veya daha once
yaralanmis ya da kisitlanmis bir bolgeye hareketi geri kazandirmak. Buna ek olarak,
sporcularda atletik performansi artirmak ve yaralanma riskini azaltmak i¢in germe hareketleri
kullanilabilir. Rehabilitasyon uzmanlari, bireylerin yaralanma veya immobilizasyon nedeniyle
kaybettikleri hareketi yeniden kazanmalarina yardimci olmak i¢in germe hareketlerini

kullanirlar. Germe hareketlerinin yaralanmalar1 6nleme faydasina iligskin kanitlar yetersiz olsa
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da, germe hareketlerinin hareket acikligini ve esnekligi artirabildigi bildirilmektedir
(Clark,1999; Hall ve Brody.1999; High vd.,1989; Kisner ve Colby,1996; Worrell ve Smith,
1994).

Statik germe, maksimum eklem hareket acikligini artirmak i¢in kullanilan yaygin ve
etkili bir esneklik kondisyonu tiiriidiir (Jamtvedt vd, 2010) ve hedef kaslar ya da kas gruplarini,
gerginlik noktasina kadar yavas bir sekilde gerilmesi ve o pozisyonun belli bir siire
korunmastyla gerceklestirilen germedir (Dogan, 2000c). Statik germe, kasin miimkiin
oldugunca gerdirilerek daha uzun siire uzatilamayacak noktada beklemeyi gerektirmektedir
(Ramsay, 2015). Bu germe tiiriinde, bir uzuv en ug¢ eklem hareket agikliginin sonuna ya da
sonuna yakin bir konuma getirilir ve bu konum 15 ila 60 saniye boyunca korunur (Knudson,
2006). Statik germe egzersizlerinde uygulamalara yavasca ve 6zenli baslayip, adale ya da adale
gruplarindaki gerimi artirilir. Son noktada yani rahatsizlik hissinin duyuldugu ilk an, viicut
pozisyonu sabitlenerek belli bir siire bu pozisyon muhafaza edilir. Statik germe, sinirh
yaralanma tehlikesiyle oldukg¢a giivenli, ayn1 zamanda etkili bir germe yontemidir. Yeni

baslayan bireyler ile inaktif kisilerde iyi bir alternatiftir (Walker, 2011).

Eklemlerin gerilebilecegi son noktaya kadar gerilip, o pozisyonun belli bir siire
korunmasi olarak tanimlanan statik germe (Cirakman, 2006) icin 10 ile 30 saniye arasindaki
bekleme siirelerinin faydali olabilecegi belirtilmektedir (Bandy vd.,1997; Blum vd.,2000;
Gleim ve McHugh, 1997). 30 saniye ve iizerindeki germe egzersizlerinin performansa olumsuz
etkilerinin oldugu yapilan caligmalarla da ortaya konmustur (Ferber vd.,2002; Papadopoulos
vd.,2005). Bu arastirma, muaythai spor bransinda kilit performans faktorlerinden olan bazi
performans parametrelerine (esneklik, ceviklik, siirat) statik germe egzersizlerinin akut
etkilerini belirlemek ve elde edilecek sonuglara gore, arastirmaci, antrendr ve sporculara
Onerilerde bulunabilmek ve bu alanda literatiire katki saglama agisindan 6nemlidir. Bu
dogrultuda, muaythai sporcularinda statik germe egzersizlerinin esneklik, ¢eviklik ve siirat

performansina akut etkisinin incelenmesi amaclanmistir.
Gerec ve Yontem

Katilimcilar

Arastirmada 0n test—son test kontrol gruplu deneysel yontem kullanilmigtir. Arastirmaya dahil
edilmesi planlanan katilimci sayis1 tespitinde G*power (3.1.9.4) gilic analiz programi
kullanilmis ve Gli¢ Analizi (gliven aralig1=.95, alfa degeri=.05 ve beta degeri=.80) neticesinde

calismaya toplam 20 goniillii sporcunun dahil edilmesi gerektigi tespit edilmistir. Aragtirmanin
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orneklemi, muaythai caligmalarina katilan 18-20 yas araliginda 20 erkek muaythai
sporcusundan olusturulmustur. Sporcular rastgele deney (n:10, yas: 18,90+,73, boy:
174,70+6,21, viicut agirhg: 72,15+5,67) ve kontrol (n:10, yas: 18,50+,70, boy: 175,80+5,63,
viicut agirlig: 70,81+4,65) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Sporcularin arastirmaya dahil
edilme kriterleri sunlardir: (a) en az 3 yildir muaythai sporu yapiyor olmak; (b) calismanin
sonucunu etkileyecek herhangi bir engellilik dykiisii bulunmamak ve (c) calisma boyunca
arastirmacilarin talimatlarina uymak. Tiim sporculara ¢aligmanin gereklilik ve riskleri hakkinda
gerekli bilgiler verilmis ve ¢alismaya goniillii olarak katildiklarini belirten bilgilendirilmis
onam formu imzalatilmigtir. Katilime1 gruplar, test giiniinden 24 saat 6nce 6l¢iim sonuglarini
etkileyebilecek fiziksel aktivite, kafein ve alkol tiiketiminden kac¢inmalart konusunda
uyarilmistir. Olgiimler sabah 10.00-12.00 saatleri arasinda gerceklestirilmistir. Bu ¢alisma
[nonii Universitesi Saghk Bilimleri Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

tarafindan 2023/4650 say1 ile onaylanmis ve Helsinki Bildirgesi'ne uygun olarak yiiriitiilmiistiir.

Tablo 1

Gruplarin Genel Ozelliklerine iliskin Tanimlayici Istatistikler

Parametreler Grup N X+Ss
Yas (y1l) Deney 10 18,90+,73
Kontrol 10 18,50+,70
Boy (cm) Deney 10 174,70+6,21
Kontrol 10 175,80+5,63
Viicut agirhgi (kg) Deney 10 72,15+5,67
Kontrol 10 70,81+4,65

cm: santimetre  kg: kilogram
Arastirmanin Deneysel Tasarimi

Katilimecilarin, ortalama 120 atim/dk kalp atim hizinda 10 dakikalik diigiik tempo 1sinma
kosusunun ardindan 30 metre stirat, T ¢eviklik ve otur-eris esneklik performans testleri ile 6n
test degerleri lgiilmiistiir. On testlerin tamamlanmasindan sonra, kontrol grubu pasif sekilde
10 dakika dinlendirilmis ve ardindan son test degerleri dl¢iilmiistiir. Ayni1 1sitnma kosusu ve 6n
test protokolii deney grubuna da uygulanmis ve 6n testlerin bitimini takiben deney grubuna 3
dakika dinlenme sonrasi, alt ekstremite kas gruplarina yonelik 7 dakika siiren statik germe
egzersizleri uygulanmis, ardindan son test degerleri Olciilmiistiir (Sekil 1). Statik germe
egzersizleri, ilgili kas grubu duyarlilik noktasina kadar, agr1 esigi zorlanmadan yavas bir sekilde
gerdirme ve o pozisyonun sabitlenerek korunmasi seklinde her iki bacaga 15 saniye (sn) siire

ile ve tekrarlar aras1 15 saniye dinlenme olacak sekilde 1 set olarak uygulanmistir (Tablo 2).
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Sporcularin 10 dakikalik 1sinma kosusu siiresince sergiledikleri kalp atim hiz1 (KAH) degerleri,
Polar marka H10 (Polar Electro, Finland) model gigiis bantlari ile tablet kullanilarak I0OS Polar

Team uygulamasindan takip edilmistir.

Kontrol Grubu
10 dakika Pasif
/ Dinlenme
_ On Testler . Son Testler
Isinma Kosusu — T Ceviklik s | T Ceviklik
(10 dakika) ‘ 30 m Sprint 30 m Sprint
Esneklik Deney Grubu Esneklik
3 dakika
dinlenme
+
7 dakika Statik
Germe
Egzersizleri
Sekil 1: Deneysel Tasarim Semast
Statik Germe Egzersiz Protokolii
Tablo 2:
Statik Germe Egzersizleri (Perrier vd.,2011).
Statik Germe Egzersizleri Egzersizlerin Aciklamasi
Standing quadriceps stretch Katilimcilar ayakta dururken bir dizlerini biiktiiler ve topugu kavrayarak

topugu kal¢aya miimkiin oldugunca yaklastirdilar.
Her iki bacak tamamen uzatilmis halde sirtiistii yatarken, katilimcilar dizin

Supine hamstring stretch hem {istiinii hem de altin1 desteklemek igin ellerini kullanarak bir bacagini
kaldirdi. Katilimeilarin az miktarda diz fleksiyonuna izin verildi.
Hip flexor stretch Katilimeilar hamle pozisyonundan, 6n diz 90° C'ye biikiilene ve arka bacak

uzatilana kadar kalcalarini yavasea indirdi.
Oturur pozisyonda katilimcilar ayak tabanlarini bir araya getirdi ve dizlerinin

Butterfly (groin) stretch yanlara sarkmasina izin verdi. Dizleri yere dogru indirmek i¢in dirseklerden
hafif¢e baski uygulandi.
Piriformis stretch Sirtiistii yatarken, katilimcilar bir ayak bilegini kars1 dizin iizerine ¢aprazladi

ve alttaki bacagi gdgse dogru getirdi.

Single-knee lower back stretch Her iki bacak hafifce biikiilmiis halde sirtiistii yatarken, katilimcilar bir
dizlerini gdgsiine dogru kaldirdi.

Standing calf stretch Katilimcilar hamle pozisyonundayken arka topuklarini yere dogru bastirdi.
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Veri Toplama Araclari
Boy ve Viicut Agirhig1 Olgiimii

Sporcularin viicut agirligr 6l¢iimleri, hassashik derecesi diisiik elektronik baskiil ile

(Goldmaster GM-7175R), boylar1 ise duvara sabitlenmis mezura ile 6l¢iilmiistiir.
Otur Eris Esneklik Testi

Esneklik, bel ve hamstring kaslarinin esnekligini 6l¢gmeyi amaclayan otur ve eris testi
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Bu testte kullanilan arag bir cetvel/6lgek ile donatilmis (uzunluk: 35
cm, genislik: 45 cm ve ylikseklik: 32 cm) bir otur ve uzan sehpasidir. Uygulama prosediirti,
sporcuya diiz bacaklarla ¢iplak ayakla ve ayaklar bitisik sekilde oturmasi talimati verilmesiyle
baslar. Daha sonra sporcudan dizler biikiilmeden her iki parmagi da cetvelin ¢izgisi lizerinde
kayacak sekilde egilebildigi kadar egilmesi ve en uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-
2 sn beklemesi istenir. Bu test, en iyi skorun se¢ildigi ve kayit edildigi 2 kez gergeklestirilmistir

(Hopkins, 2000; Srianto ve Siswantoyo, 2022).

T Ceviklik Testi: Ceviklik performansinin standart bir testi olarak yaygin olarak kullanilan T
Testi, T bi¢iminde dizilmis konilere ulasilarak yapilir. 10 metre 6ne sprintten sonra 90° agiyla
sag ve solda 5 metre uzakta yer alan konilere yanal sekilde kosarak uygulanan test, 10 metre
geri geri kosarak bitirilir. Sporcu, fotosel cihazi ile (SE-167, Turkey) 6l¢iimler aras1 dort dakika

dinlenme aralig1 verilerek 2 kez test edilmis ve en iyi dereceleri kayit edilmistir (Gamble, 2012).

30 Metre Siirat Testi: Sporcularin 30 metre testi, 30 m’lik mesafede katilimcilarin elektronik
fotosel cihazina (SE-167, Turkey) 0,50 metre mesafeden ¢ikis yaparak ve maksimal siiratle
mesafeyi tamamlamalari ile tespit edilmistir (Sheppard ve Young, 2006). Her katilimcinin testi

dort dakika dinlenme araligiyla iki kez tekrarlanmis ve en iyi netice kayit edilmistir.
Istatistiksel analiz

Elde edilen veriler SPSS 22.0 istatistik programi araciligiyla analiz edilmigstir. Verilerin
normal dagilip dagilmadigini test etmek i¢in Shapiro-Wilk testi kullanilmig, normal dagilim
gosteren verilerin analizlerinde parametrik testler tercih edilmistir. Bagimsiz gruplar igin
Independent Sample T Testi ve bagimli gruplar icin Paired Sample T Testi kullanilmus,
istatistiksel karsilastirmalarda anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Ortalama

farkliliklarin etki biiyiikliikkleri (EB) Cohen's d-testi kullanilarak belirlenmis ve etki
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biiyiikliikleri Hopkins 6l¢egine gore siniflandirilmistir: 0.0-0.2 = 6nemsiz; 0.2-0.6 = kiigtik; 0.6-

1.2 orta; 1.2-2.0 = biiyiik; > 2.0 = ¢ok biiyiik (Hopkins vd.,2009).
Bulgular

Tablo 3

Gruplarin On Test Degetlerinin Karsilastiriimasi

Parametreler Grup n X+£Ss t

P

T Ceviklik Testi (sn) Deney Grubu 10 11,13+,33 1,152 ,264
Kontrol Grubu 10 10,93+,44

30-m Sprint (sn) Deney Grubu 10 4,87+,23 ,583 ,567
Kontrol Grubu 10 4,79+,38

Esneklik (cm) Deney Grubu 10 33,10+2,52 ,791 ,439
Kontrol Grubu 10 32,05+3,35

*p<0,05 sn: saniye cm: santimetre

Tablo 3 incelendiginde, deney ve kontrol grubundaki sporcularin T Ceviklik, 30 m

sprint ve esneklik on test verileri arasinda gruplar arasi anlamli fark tespit edilmemistir

(p>0,05). Gruplarin baslangi¢ degerleri arasinda anlamli farkliligin bulunmamis olmasi

(p>0.05), bu gruplarin benzer niteliklere sahip olduklarin1 gostermektedir.

Tablo 4

Gruplarin Son Test Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Parametreler Grup n X+Ss t p EB

T Ceviklik Testi (sn) Deney Grubu 10 11,03+,38 1,087 ,292
Kontrol Grubu 10 10,86+,34

30 m Sprint (sn) Deney Grubu 10 4.81+,19 J711 ,486
Kontrol Grubu 10 4,72+,33

Esneklik (cm) Deney Grubu 10 35,05+2,02 2,453 ,025%* 1,09
Kontrol Grubu 10 32,504+2,59

*p<0,05 sn: saniye cm: santimetre EB: Etki Biyiikliigi

Tablo 4 incelendiginde, deney ve kontrol grubu sporcularinin T Ceviklik ve 30 m sprint

son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmazken, esneklik son test dl¢iim degerlerinde

gruplar arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir (p<0,05).

Esneklik degerlerinde goriilen anlamli farklilik etki biiytlikliigiiniin, orta diizeyde (Cohen's

d=1,09) oldugu tespit edilmistir.

Esneklik testinde deney grubu sporcularinin son test degerleri (35,05+2,02) kontrol

grubundaki sporculara (32,50+2,59) gore daha yliksek bulunmustur.
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Tablo 5

Deney Grubu On Test ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Grup n X+£Ss t p EB

T Ceviklik Testi (sn) On test 10 11,13+,33 1,677 ,128
Son test 10 11,03+,38

30 m Sprint (sn) On test 10 4,87+,23 2,445 ,037* 0,28
Son test 10 4,81+,19

Esneklik (cm) On test 10 33,10+2,52 -5,186 ,001* 0,85
Son test 10 35,05+2,02

*p<0,05 sn: saniye cm: santimetre EB: Etki Biiyiikliigi

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin 6n test - son test Ol¢iim sonuglarinin
karsilastirilmasinda, deney grubundaki sporcularin T Ceviklik degerlerinde anlamlilik
bulunmazken, 30 m sprint ve esneklik degerleri on test ve son test Olglimleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). 30 m sprint degerlerinde
goriilen anlamli farkliligin etki biiytlikliigiiniin kiigiik diizeyde (Cohen's d=0,28), esneklik
parametresinde ise orta diizeyde (Cohen's d=0,85) oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki sporcularin 30 m sprint son test degerleri (4,81+,19) 6n test
degerlerine (4,87+,23) gore daha diisiik, esneklik son test degerleri (35,05+£2,02) 6n test
degerlerine (33,10+2,52) gore ise, daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 6

Kontrol Grubu On Test ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Grup n X£Ss t P

T Ceviklik Testi (sn) On test 10 10,93+,44 1,479 ,173
Son test 10 10,86+,34

30 m Sprint (sn) On test 10 4,79+,38 1,013 ,338
Son test 10 4,72+,33

Esneklik (cm) On test 10 32,05+3,35 -,690 ,507
Son test 10 35,50+2,59

*p<0,05 sn: saniye cm: santimetre

Tablo 6 incelendiginde, kontrol grubundaki sporcularin T Ceviklik Testi, 30 m sprint ve
esneklik parametreleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Statik esneme onlarca y1l boyunca 1sinmanin temel bir bileseni olarak kabul edilmistir
(Young ve Behm, 2002). Geleneksel 1sinma, viicut 1sisin1 1-2°C yiikseltmeyi amaglayan

submaksimal aerobik bir bilesenden (6rn. kosu, bisiklete binme) olusur (Young ve Behm, 2002;
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Young, 2007). Viicut ve kas sicakligindaki artigin sinir iletim hizini, enzimatik dongtiyii ve kas
uyumunu artirdigr bildirilmistir (Bishop 2003; Young ve Behm, 2002). Geleneksel olarak,
ikinci bilesen statik esneme hareketidir (Young ve Behm, 2002; Young, 2007). Statik germe
genel olarak bir uzvun eklem hareket acikliginin sonuna kadar hareket ettirilmesini ve 15-60
saniye boyunca gergin pozisyonda tutulmasini igerir (Norris, 1999; Young ve Behm, 2002). Bu
esneme hareketini daha ziyade oyuncularin hazirlandiklar1 spor ya da aktiviteye benzer
nitelikteki dinamik hareketler gerceklestirdikleri bir boliim takip eder (Young ve Behm, 2002).
Statik germenin eklem hareket agikligini artirmada etkili bir ara¢ oldugu belirtilmistir (Bandy
vd. 1997; Power vd.,2004). Arastirmada muaythai sporcularinda statik germe egzersizlerinin
esneklik, c¢eviklik ve silirat performansina akut etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Bu
calismada kontrol grubundaki sporcularin esneklik, ¢eviklik ve siirat 6n ve son test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, deney grubu muaythai sporcularinin esneklik ve siirat
testi On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir.
Deney ve kontrol grubu son test sonuglari karsilastirildiginda ise, T Ceviklik ve 30 m sprint son
test degerlerinde anlamli farklilik bulunmazken, esneklik son test 6l¢iim degerlerinde gruplar
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Isinma
sirasindaki statik esnemenin amaci, maksimum kuvvet iiretimine izin verecek sekilde eklemin
hareket araligini iyilestirmek, takip eden aktivitelerde performansi artirmak ve aktivite sirasinda
kas yirtilmasi olasihigini azaltmaktir (Robbins ve Scheuermann, 2008). Bir dizi calisma,
esnemenin performansi arttirdigt (Worrell vd., 1994) ve yaralanmalar1 6nledigi sonucuna

varmigtir (Smith,1994).

Esneklik, eklemi kas tendon yapisina baski olugturmadan normal hareket genisliginde
hareket ettirme becerisi olarak tanimlanir (Alter, 2004) ve baz1 esneklik uygulama metotlari,
yaralanma risklerini azaltma ve performans gelisimi gibi fiziksel aktivite hazirliginin temel
noktas1 olarak egzersiz programlari i¢inde yeralir (Bazett Jones vd.,2008; Little ve Williams,
20006). Statik germe egzersiz uygulamalari genellikle esnekligi artirmak i¢in yapilir ve birgok
calisma bunun etkilerini incelemistir (Bandy ve Irion,1994; Halbertsma vd.,1996; Magnusson
vd.,1995). Statik germe egzersizleri akut olarak kasa gelen sinirsel uyarilarin azalmasiyla
gevsemenin saglanmasi neticesinde kasin uzayabilme 6zelligini artirir (Catikkas, 2008). Bu
arastirmada da deney grubu sporcularinin esneklik testi 6on ve son test degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmis ve esneklik performansinin akut olarak arttigi

belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin son test sonuglar1 karsilastirildiginda da, esneklik
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son test Ol¢iim degerlerinde gruplar arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmistir.

Esneklik, rekabet¢i ve rekreasyonel sporcular i¢in fiziksel uygunlugun 6nemli bir
bilesenidir (Magnusson ve Renstrom, 2006) ve genis bir hareket araligi boyunca rahatca hareket
etme yetenegi gerektiren sporlarda performans belirleyicisidir (Sands, 2002). Mizuno vd.
(2013), statik esnetmenin pasif sertligi azalttigin1 ve esnemeden hemen sonra eklem hareket
acikligini ve esneme toleransini artirdigini bildirmistir. Statik germeyi takiben eklem hareket
acikligindaki akut artislar Oncelikle artan gerilme toleransina (Magnusson, 1998) ve ayni
zamanda muskulotendindz {initenin pasif sertligindeki degisikliklere baglanmaktadir (Morse
vd.,2008). Bir bagka calismada, 1sinma protokoliinde statik germe uygulanan gruplarda esneklik
performanslarinin dinamik gruba gore %2.8'lik artis gosterdigi tespit edilmistir (Samson
vd.,2012). Benzer sonuglar gosteren farkli bir calismada ise, akut olarak uygulanan 15 ve 30
saniyelik statik germe egzersizlerinin esneklik parametrelerinde artig sagladigi ifade edilmistir
(Ozengin, 2007). Spesifik spor esnekligi uygulamalari i¢in 1sinmaya statik esnemeyi dahil
etmenin onemli olabilecegi ifade edilirken, her bir kas icin statik germe toplam siiresinin <30
saniye olacak sekilde planlanmasi gerektigi belirtilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).
Yapilan bir aragtirmada, sadece 36 saniyelik statik germenin (her biri 6 saniyelik 6 tekrar) eklem
hareket agikligin1 6nemli 6lciide iyilestirebilecegini gostermistir (Murphy vd.,2010). Polat’in
(2018) yaptig1 ¢alismada, dinamik gruba gore statik germe egzersizleri uygulanan grupta
esneklik performanslarinin daha iyi oldugu bildirilmistir. Aydilek (2023)’in farkl: siirelerdeki
statik germe egzersizlerinin geng¢ basketbolcularin performanslarina etkisini inceledikleri
calismada statik germe egzersizlerinin esneklik parametrelerini olumlu etkiledigi tespit
edilmistir. Yapilan bir ¢calismada yas ort. 22 olan sporcu bireylere, 15 saniye siireyle 6 tekrar
statik germe egzersizi sonrasi, otur-uzan esneklik testi degerlerinin %16 artti1 belirtilmistir
(Kokkonen, 1998). Bir baska calismada ise, 20 saniye siireli statik germe egzersizlerinin otur-
eris esnekligini olumlu etkiledigi belirtilmistir (Ozkaptan, 2006). Antrenman ya da miisabakalar
oncesinde uygulanan germe egzersizlerinin kas sertligini azalttigi, kas sertligindeki azalmayla
birlikte kas uyumunda artis meydana geldigi ve esnekligin arttig1 belirtilmektedir (Magnusson,
1998; Weldon ve Hill, 2003). Statik germe egzersizlerinin, esneklik ozelliginde gelisim
sagladigi, esneklik parametresinin de spor performansini yiikseltebilecegi ve toparlanma
stirecini hizlandirabildigi (Kisner ve Colby, 2002), ayn1 zamanda sporcular1 yaralanmalardan
koruyabilecegi (Heyward ve Gibson, 2014) yoniindeki literatiir bilgiler, bu arastirma

bulgularin1 destekler niteliktedir. Buna karsilik arastirma sonucglarimizdan farkli olarak
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Faigenbaum vd (2005), arastirmasinda statik germe egzersiz uygulamalarinin esneklik
performansia etkisinin olmadig1 belirtilmistir. Calismalardaki bu farkliligin arastirmalara
dahil edilen denek gruplarinin c¢esitli olmasi, tercih edilen metotlarin uygulama siire ve

siddetindeki farkliliklar gibi nedenlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Ceviklik, genellikle dikey veya yatay yonde motor kontrolii muhafaza ederken, ani
durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili olarak birlestirilmesi seklinde tanimlanirken, cogu
spor ve etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diisiiniilmektedir (Verstegen ve Marcello, 2001).
Arastirmada ¢eviklik parametresi grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmasinda istatistiksel agidan
anlamli farkliliga rastlanmamistir. Avloniti vd. (2016), arastirma bulgulari ile benzer nitelikteki
calismada statik egzersizlerin ¢eviklik performansini etkilemedigi belirtilmistir. Demir (2018)
‘in statik germe uygulamalarinin dikey sigrama ceviklik ve siirat performansina olan akut
etkilerini inceledigi ¢caligmada, germe ve kontrol gruplar1 arasinda ceviklik son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig1 tespit edilmistir. Islamoglu’nun (2005)
yaptig1 c¢alismada da, farkli statik germe siirelerinin ¢eviklik performansinda farklilik
gostermedigi belirtilmistir. McMillian vd. (2006) yaptiklar1 arastirmada, statik germe
egzersizlerini ¢eviklik performanslarini etkilemedigi tespit edilmistir. Bu sonuglar ile arastirma

bulgular1 benzerlik gostermektedir.

Kisinin bir noktadan farkli bir noktaya en kisa zamanda ulagma yetenegi olarak
tanimlanan siirat (Leger ve Lambent, 1982), takim sporlariyla birlikte boks, eskrim, hokey ve
sprint yarislar1 gibi branslarda da basariy1 belirleyen 6nemli bir motorik 6zelliktir (Bompa,
1998). Arastirma sonuglarina gore, kontrol grubundaki sporcularin siirat 6n ve son test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, deney grubu sporcularinin 6n ve son test dl¢limleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplari son test
Olclimlerinin karsilastirilmasinda ise, 30 m sprint son test degerlerinde anlamli farklilik
bulunmamaistir. Avloniti vd. (2016) yaptiklar1 6 farkli statik germe siiresinin performansa
etkilerini inceledikleri ¢alismada, kisa stireli (15/20 saniye) statik germe egzersizlerinin siirat
performansinda iyilesme sagladigi tespit edilmistir. Little ve Williams (2006) yaptiklari
calismada statik germe egzersizlerinin bazi performans parametrelerine etkisini inceledikleri
calismada, aragtirma sonucunda statik germe grubunun 20 m. siirat performanslarinin kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir. Literatiir
bilgiler ile arastirma bulgular1 oOrtlismektedir. Yapilan caligmalar incelendiginde, bu

arastirmadan elde edilen veriler ile bazi literatiir bulgularin 6rtiismedigi goriilmistiir. Tiitiincii
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(2017)’nilin ¢aligmasinda, statik germe grubuna uygulanan 30 saniye (sn) germe, 15 sn
dinlenme ve 2 tekrar olarak uygulanan statik germelerin, siirat performansi tizerinde olumsuz
etki gosterdigi belirtilmistir. Beckett vd. (2009) ¢alismasinda da, 20 saniye ve 6 setlik statik
germe egzersizlerinin sprint hizinda diistise neden oldugu belirtilmistir. Arastirma
bulgularindaki bu farkliligin yas degiskeni, 6rneklem grubu, uygulama siiresi ve egzersiz

protokollerindeki farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiintilmektedir.

Sonug olarak muaythai sporcularinda akut olarak uygulanan statik germe egzersizlerinin
ceviklik performansina etkisinin olmadigi, esneklik ve siirat 6zelliklerini ise olumlu etkiledigi
sOylenebilir.  Bu baglamda antrenmanlar planlanirken, 1sinma protokollerinde statik
egzersizlere yer verilmesinin muaythai sporcularinin performanslarini arttirabilecegi sonucuna
ulasilabilir. Bundan sonraki ¢aligmalarda 6rneklem grubu ile antrenman yapisi, hedef bolge ve
siire cercevesinde farkli sekillerde tasarlanmis statik germe egzersizlerinin farkli spor
performans parametreleri lizerindeki etkilerini belirleyecek ¢alismalar, arastirmalarin daha

genis perspektifte degerlendirilmesine olanak saglayabilir.
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