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Oz

Orijinal Makale

Sporcularda aktif statik germenin izokinetik bacak kuvveti lizerine akut etkisini ve bu
etkinin germe sonrasi dinlenmeye bagli olarak degisimini arastirmaktir. Gazi
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinden 19-23 yas araliginda cesitli branslarda (22-
futbol, 19-voleybol, 16-basketbol ve 4- atletizm) 23 erkek ve 38 kadin sporcu goénilli
olarak caligmaya dahil edildi. Sag taraf hamstring, kuadriseps ve dizin diger kaslarina
yonelik her biri altmig saniye siireli dort ayr1 aktif statik germe egzersizi belirlendi..
Katilimcilara bu egzersizleri igeren dort farkli protokol [(a) 1sinma, (b) 1smnma + statik
germe, (c) 1sinma + statik germe + bes dakika dinlenme, (d) 1sinma + statik germe + on
bes dakika dinlenme] uyguland: ve her protokolden sonra isomed 2000 izokinetik cihazi
kullanilarak 60%s agisal hizda hamstring ve kuadriseps izokinetik kuvveti ile
hamstring/kuadriseps izokinetik kuvvet orant H/K (R) degerleri kaydedildi. Analizler
sonucunda a-b ve b-d 6lciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar tespit
edildi. Hem kadin hem erkek hem de toplam (T) analizlerde; (a) ya nazaran (b) élglim
degerleri anlamli olarak digik (T; hamstring;a-b=+17.8 Nm, kuadriseps;a-b=+19.6
Nm) ve (b) ye nazaran (d) 6l¢iim degerleri anlamli olarak yiiksek bulunmustur (T;
hamstring; b-d=-13.7 Nm, kuadriseps; b-d=-14.3 Nm). Diger Ol¢iimler arasinda ve
kuvvet oranlarinda (H/K) anlamlt bir degisiklik bulunmadi (p<0,05). Bulgular 1s1g8inda
akut statik germenin kasin izokinetik kuvveti lizerinde negatif bir etki yarattigi, bu
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nedenle miisabakalardan en az on bes dakika dncesinde statik germenin sonlandirilmasi
veya aktif statik germenin hemen sonrasinda maksimum kontraksiyon gerektirecek
aktivitelerden uzak durulmasi dnerilebilir. Obiir yandan farkli germe siireleri, farkli kas
gruplart ve farkli acisal hizlarda yapilacak ileri caligmalarin gerekliligi goz ardi
edilmemelidir.

Anahtar kelimeler:
Dinlenme aralg,
germe,

izokinetik

“Bu galisma, Adil SONGUR ’un 2015 yilinda tamamlamis oldugu Yiiksek lisans tezinden tiiretilmistir.

fSorumlu yazar E-mail: adilsngr@gmail.com, Tel: +90544 936 3934.



Songur, A., ve Cetin, E. (2018). Aktif statik germe ve farkli dinlenme araliklarinin izokinetik bacak kuvveti
Uzerine etkisi. Spor Bilimleri Aragtirmalart Dergisi, 3(1), 85-96.

The Effect of Active Static Stretching and Different Rest Intervals on
Isokinetic Leg Strength

Abstract Original Article

The aim of the study is to investigate the acute effect of active static stretching on isokinetic Article Info
leg strength and change of this effect depending on resting after stretching in athletes. 23 male Received: 10.02.2018
and 38 female athletes from various branches (22-football, 19-volleyball, 16-basketball and 4- Accepted: 22.06.2018
athletics) participated in the volunteer work at Gazi University Faculty of Sports Sciences Online Published: 30.06.2018

between ages 19-23. Four separate active static stretching exercises for hamstring, quadriceps,
and other muscles of right knee for sixty seconds each were identified. Participants were
administered four different protocols involving the these exercises [(a) warming, (b)
warming+static stretching, (c) warming+static stretching + five minutes rest, (d) warming +
static stretching+fifteen minutes rest) then hamstring and quadriceps isokinetic strength and
hamstring/quadriceps isokinetic strength ratio H/Q (R) values were recorded at 60° /sec
angular velocity using the Isomed after each protocol. Statistically significant results were
obtained between the a-b and b-d measurements as a result of the analyzes. In both male and
female and total (T) analyzes; compared with (a), (b) measurement values were significantly
lower (T; hamstring;a-b=+17.8 Nm, quadriceps;a-b = +19.6 Nm) and (d) measurement values

were significantly higher when compared to (b) (T; hamstring;b-d=-13.7 Nm, quadriceps;b- Keywords:

d=-14.3 Nm).There were no significant differences between other measurements and power Rest interval,
ratios (H/Q) (p<0.05). It is suggested that the acute static stretching has a negative effect on stretching,
the isokinetic strength of the muscle by findings, so it is advisable to terminate the static isokinetic.

stretching at least fifteen minutes before the competition or to avoid activities requiring
maximum contraction immediately after active static stretching. On the other hand, different
stretching times, different angular velocities and the need for new work to be done with
different muscle groups should not be overlooked.

GIRIS

Isinma ve gerdirme egzersizlerinin, sporcularin fiziksel aktiviteden once kas iskelet
sistemlerini aktiviteye hazirlama araci olarak kabul edildigi ayn1 zamanda sakatlanma ve
performans iizerine muhtemel etkileri nedeniyle de uygunluk ve egzersiz 1sinmalarinin
onemli bir pargasi oldugu ifade edilmektedir (Siatras ve dig., 2003). Statik, dinamik ya da
proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF) germe teknikleri kullanilarak yapilan gerdirme
egzersizlerinin eklem hareketliliini arttirmaya pozitif etkilerinin oldugunu, hareketlilik
artisinin kas sakatliklarinin azalmasiyla sonuglandigin1 ve daha iy1 bir sportif performansa
neden oldugunu destekleyen c¢aligmalar mevcuttur (Ardig, 2014; Rodenburg ve dig., 1994;
Sady ve dig., 1982; Shelloc ve Prentice, 1985). Statik germe, hedef kas veya kas gruplarinin,
hafif rahatsizlik hissedilecek ancak agri olusturmayacak noktaya kadar gerilip elde edilen
pozisyonun belli bir siire korunmasi ile gercgeklestirilir (Carvalho ve dig., 2009). Dinamik
germe eklem hareket agikligr icerisinde, yavas ve kontrollii yapilan sallanma hareketleridir.
Gerilecek vicut boliimiiniin gittikge artan hareket sinir1 salimimlari ile tam eklem hareket
acikligina ulastirilmasi hedeflenir (Appleton, 1998). PNF ise tam bir germe tiirii olmasa da,
maksimum statik esneklik i¢in pasif germe ve izometrik germeyi birlestiren bir yontemdir
(Appleton, 1998). Hedef kas grubunun hem kasilmasim1 hemde gerilmesini icerir (Walker,
2013). Bir ¢alismada 1sinma ve germe egzersizlerinin kas, tendon ve baglarin viskozitesini
azaltabildigi, bunun sonucunda eklem hareket genisligini artirarak kas ve eklem
yaralanmalarini azalttig1 belirtilmistir (Shelloc ve Prentice, 1985). Kassal esnekligin artmasi
ile performansin artacagi ve siddetli egzersizler sirasinda sakathik  riskinin
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azaltilabileceginden bahsedilektedir (Smith, 1994). Genellikle germe egzersizleri bircok ders
kitabinda, kas agrilarindan ve yaralanmalardan korunmayi veya performansi gelistirmeyi
amagladig1 iddiasiyla onerilmektedir (Rubini ve dig., 2007). Egzersiz Oncesi 1sinmanin bir
pargast olarak hafif aerobik kosu sonrasi germe egzersizleri yapmak kabul gbren ve tavsiye
edilen bir olgudur (Power ve dig., 2004).

Ancak bu alan iizerinde giderek ¢ogalan arastirmalar germe egzersizlerinin etkileri
konusunda daha detayli ve de farkli sonuglar gézlemlemektedir. Statik germenin esneklik
uzerine olumlu etkileri goriilmesine ragmen maksimal kuvvet ve patlayict kuvvet tizerinde
negatif etkisi oldugunu sdyleyen caligmalarin yaninda degisiklik olmadig1r sonucuna varan
calismalar bulunmaktadir (Paoadopoulos ve dig., 2005; Rubini ve dig., 2007; Sekir ve dig.,
2010; Siatras ve dig., 2008; Winke ve dig., 2010). Germe egzersizlerinin performansa olan
etkisini arastirmak amaciyla yapilan sistematik bir derleme c¢alismasinda, germe
egzersizlerinin akut donemde kuvvet ve sigrama yiiksekliginde bir gelisme yaratmadigi, buna
karsin diizenli yapilan germe egzersizlerinin ise kuvvet, sicrama yiiksekligi ve kosma hizinda
gelismeye neden oldugu sonucuna varilmistir (Shrier, 2004). On {i¢ kadin ve on alt1 erkek
sporcu {izerinde yapilan baska bir ¢alismada ise 3 dakikalik diz fleksiyonu statik germe
protokolii 6ncesinde ve sonrasinda farkli gilinlerde olacak sekilde 60 ve 210 derece agisal
hizlarda dlgiimler alinmig ve statik germenin esnekligi arttirdigi ve ayn1 zamanda maksimal
izokinetik kuvvette anlamli bir degisiklige neden olmadigi sonucuna varilmistir (Winke ve
dig., 2010). On alt1 kadin sporcu iizerinde yapilan benzer bir diger ¢alismada statik germenin
dikey si¢crama performansina olumsuz bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir (Unick ve
dig., 2005).

Son yillarda statik germe egzersizlerinin maksimal izokinetik tork uretimi tzerine olumsuz
etkisinden bahsedilmektedir (Paoadopoulos ve dig., 2005). Bes gruba ayrilmis elli katilimet
iizerinde yapilan ve statik germenin siiresinin kuadriseps izokinetik kuvveti iizerine etkisini
arastiran bir ¢aligmada, 30 saniyenin lizerinde yapilan statik germenin izokinetik kuvveti
distirdiigi ve maksimal kuvvet gerektiren performanslardan hemen Once yapilmamasi
gerektigi sonucuna varilmistir (Siatras ve dig., 2008). On alt1 sprinter lizerinde yapilan bir
calismada statik germenin 20 metre kosu siiresinde uzamaya neden oldugu dolayisiyla
performansa olumsuz etkisi olabilecegi sonucuna varilmistir (Nelson ve dig., 2005). Baska
bir ¢aligmada ise; maksimum kas kuvvet dayanikliligi gerektiren herhangi bir performans
oncesinde bir kas grubunun agir statik germe egzersizlerinden kacinilmasi Onerilmistir
(Kokkonen ve dig., 2005). Bircok branstan on elit kadin atlet lizerinde yapilan baska bir
calismada ise performansi arttirmak i¢in 1sinma esnasinda dinamik germenin statik germeye
ya da hi¢ germe yapmamaya nazaran daha etkili oldugu sonucuna varilmistir (Sekir ve dig.,
2010). Kiriterlere uyan 106 makalenin incelendigi ve statik germenin maksimal kas
performansi lizerine etkisinin arastirildigi sistematik bir caligmada, 45 saniye ve altindaki
germenin kas giliciinii ve hiza bagli performansit diigiirmedigi ve 1sinma sirasinda
uygulanmasinda bir risk teskil etmedigi ancak daha uzun germe siirelerinin performansta
azalmaya sebep olabilecegi sonucuna varilmistir (Kay ve Blazevich, 2012). Statik germenin
izokinetik kuvvet {izerine etkisinin incelendigi bir diger ¢alisma sonucunda statik germenin
ac1 tork egrisinde diizlesmeye yol agabilecegi, bunun da tepe kuvveti, kuvvet iiretimini ve kas
aktivasyonunu diistlirebilecegini belirtilmistir (Cramer ve dig., 2007). McBride ve arkadaglari

87
©JSSR



Songur, A., ve Cetin, E. (2018). Aktif statik germe ve farkli dinlenme araliklarinin izokinetik bacak kuvveti
Uzerine etkisi. Spor Bilimleri Aragtirmalart Dergisi, 3(1), 85-96.

(2007) yaptiklar1 calismada ayni kas grubuna yapilan 3 tekrarli 30 saniye(sn) siliren statik
germenin birgok eklemin yer aldigi izometrik skuat hareketinin sonucunu etkilemedigini,
ancak tek eklemin yer aldigi diz ekstansiyon hareketinin sonucunda tretilen kuvveti olumsuz
yonde etkiledigini belirtmislerdir. Bir diger ¢alismada da statik germenin patlayici kuvvet ve
sicrama performansi lizerinde negatif etkileri oldugu sonucuna varilmistir (Young ve Behm.,
2003).

Literatiirde yer alan caligmalar genel olarak incelendiginde yogunlukla statik germe
egzersizlerinin farkli parametrelere etkileri ve ya uygulanan germe siireleri arasindaki
farkliliklarin etkileri tizerine oldugu sdylenebilir. Ancak statik germe uygulamasinin etkisinin
ne kadar slirdiigli ve 1sinma periyodu sirasinda nasil konumlandirilmasit gerektigi hakkinda
caligmalara rastlanmamistir. Bu calismanin amacr; aktif statik germenin izokinetik kuvvet
iizerine akut etkisinin ne oldugu ve varsa eger bu etkinin ne kadar siire devam ettigini
saptayabilmektir.

YONTEM
Arastirma Modeli
Arastirma modeli ¢apraz randomize olarak tasarlanmuistir.

Calisma Grubu

Bu arastirma Gazi Universitesi Biomekanik ve Performans Analizi Laboratuvarinda
gerceklestirildi. Arastirmaya Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim goren,
cesitli spor branglarinda (22-futbol, 19-voleybol, 16-basketbol ve 4-atletizm) aktif spor yapan
61 (38 kadin ve 23 erkek) goniillii katilime1 dahil edildi. Tiim katilimcilara her biri ayr ve
ardisik olmayan giinlerde sirasiyla agagidaki dort farkli protokol uygulandi.

Protokoller

a: Bes dakika hafif aerobik kosu + izokinetik kuvvet ol¢iimii

b: Bes dakika hafif aerobik kosu + aktif statik germe egzersizi + izokinetik kuvvet ol¢iimii

c: Bes dakika hafif aerobik kosu + aktif statik germe egzersizi + bes dakika dinlenme +
izokinetik kuvvet ol¢cuimi

d: Bes dakika hafif aerobik kosu + aktif statik germe egzersizi + on bes dakika dinlenme +
izokinetik kuvvet 6l¢timi

Tiim katilimcilara protokoliin igerigi anlatildi ve her uygulamadan 6nce egzersizler gosterildi.
Izokinetik &lgiim esnasinda her dlgiimden &nce bes tekrarli alistirma yaptirildi. En yiiksek
performansi ortaya ¢ikarmak i¢in uygulama sirasinda katilimcilar gorsel ve sozel olarak
tesvik edildi.

Egzersizler

Uygulanan protokollere dahil edilen germe egzersizleri temel olarak sag bacak diz bolgesi
kaslarina yonelik 4 farkli statik germe egzersizinden olusturuldu. Her egzersiz 30’ar
saniyeden 2 set seklinde uygulandi. Uygulanan aktif statik germe egzersizleri sirasiyla
sOyledir:
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1. [liotibial bant germe: ayakta duvara yan durus pozisyonunda iken sol bacak sag
bacagin oniinden ¢aprazlanir ve yavasca kal¢a duvara yaklastirilip agri simirinda
tutulur (Fredericson ve dig., 2002). Otuz saniye statik olarak durduktan sonra 10
saniye gevseyip hareket tekrarlanir

2. Kalca-diz adduksiyon germe: Diziistii pozisyonunda iken sag bacak yana dogru
uzatthr ve agri simirinda statik beklenir (Nelson ve Kokkonen., 2007). Otuz saniye
statik olarak durduktan sonra 10 saniye gevseyip hareket tekrarlanir.

3. Diz ekstansiyon-kalca fleksiyon-dorsifleksiyon germe: Sol bacak onde olacak sekilde
yarim diziistii pozisyona gelinir. Sag elle sag ayak sirtindan tutulur ve topuk kal¢aya
dogru cekilirken agri simirina gelene kadar géovde one gotiiriilii (Paoadopoulos ve
dig., 2005). Otuz saniye statik olarak durduktan sonra 10 saniye gevseyip hareket
tekrarlanir.

4. Diz fleksiyon-kalga ekstansiyon-plantar fleksiyon germe: Uzun oturma pozisyonuna
gelinir ve sol diz fleksiyona ve eksternal rotasyona getirilir. Elle sag ayak bilegine
dokunmaya c¢alisir gibi gévde one dogru uzatilir ve ayak bilegi dorsifleksiyona
zorlanir (Paoadopoulos ve dig., 2005). Otuz saniye statik olarak durduktan sonra 10
saniye gevseyip hareket tekrarlanir

Veri Toplama Araci

Her bir protokoliin uygulanmasindan sonra, tim katilimcilarin sag bacak hamstring ve
kuadriseps izokinetik kuvvetlerinin yani1 sira hamstring / kuadriseps (H/K, R) izokinetik
kuvvet oranlari, Isomed-2000 izokinetik dinamometre ile 60°%sn agisal hizda ve bes tekrar
olarak kaydedildi. Bu agisal hiz birgok ¢alisgmada oldugu gibi maksimum izokinetik giicii
Olemek i¢in tercih edilen diisiik agisal hizdir (Brown ve Whitehurst, 2003; Chan ve dig.,
1996; Costa ve dig., 2013; Cramer ve dig., 2004; Paoadopoulos ve dig., 2005; Saliba ve
Hrysomallis, 2001; Tuncer, 2000; Winke ve dig., 2010; Zakas ve dig., 2006).

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 20 paket programi kullanilarak yapildi. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigine Shapiro — Wilk testi ile bakildi. Normal dagilim goOsteren
veriler i¢in; ANOVA testi; normal dagilim gostermeyen veriler i¢in Kruskal Wallis testi
uygulandi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Kadinlarin yas ortalamasi 21.4 + 1.6 yil, viicut agirligr 57.4 £ 9.42 kg, boy uzunlugu 167 *
15.2 em’dir. Erkeklerin yas ortalamasi 21.7 + 2.2 yil, boy uzunlugu 172 + 12.2 cm ve vicut
agirlign1 70 + 11.7 kg “dir (p<0.05).

Istatistiksel analiz dnce tiim katilimcilar iizerinde daha sonra katilimcilar cinsiyete gore
gruplandirilarak yapildi. Arastirmaya alinan katilimcilarin  hamstring, kuadriseps ve
hamstring/kuadriseps (H/K), (R) orani degerlerinin yapilan egzersiz protokollerine baglh
olarak degisimi Grafik 1, Grafik 2 ve Grafik 3’te sunulmustur.
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Tiim katihmcilar (61)

= Hamstring Kuadriseps =——H/K
167 159 162
147
1UU
—rd 68 70 71
a b c d

Hamstring: a-b = +17.8 Nm (p=0.002), b-d =-13.7 Nm ( p=0.018). Kuadriseps: a-b = +19.6 Nm (p=0.006) , b-d = -14.3

Nm, (p=0.041). H/K,(R) ; (p=0.33).

Grafik 1: Tiim katilimcilar i¢in protokoller arasi kuvvet degisimi

Kadmn katihmcilar (38)

= Hamstring Kuadriseps =—H/K
130 123 126
114
-3 ! 23 73
a b c d

Hamstring: a-b = +16.5 Nm, (p=0.00). b-d =-13.3 Nm, (p=0.01). Kuadriseps: a-b = +16.1 Nm (p=0.00), b-d = -11.5 Nm,

(p=0.011). H/K,(R); (p=0.32).

Grafik 2: Kadin katilimcilar i¢in protokoller aras1 kuvvet degisimi
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Erkek katihmcilar (23)
= Hamstring Kuadriseps =——H/K
227 219 221
202
—_e— 146 150
Eele]
68 67 67 3
a b c d

Hamstring: a-b = +19.9 (p=0.008). Nm; b-d = -15 Nm, (p=0.034). Kuadriseps: a-b = +25.3 Nm (p=0.008), b-d = -18.8 Nm,
(p=0.044). HIK (R); (p=0.69).
Grafik 3: Erkek katilimcilar i¢in protokoller arasi kuvvet degisimi

Veriler analiz edildiginde tiim katilimcilar i¢in yapilan dl¢imlerde; a ile b ve b ile d 6lgtimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0.05). Farkin olugsmasinda b 6l¢iimiiniin
a ve d Olclimlerine gore diisik olmasinin etkili oldugu saptandi. Cinsiyetlere gore
degerlendirildiginde istatistiksel olarak ayn1 parelelde b 6l¢iim sonuglar1 anlamli olarak diisiik
elde edildi. Diger yandan H/K orani verileri tim gruplar analiz edildiginde protokoller
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi.

TARTISMA ve SONUC

Aerobik kosu, aktif statik germe, aktif statik germe sonrasi 5 dakika ve 15 dakika dinlenme
sonrasindaki izokinetik bacak kuvvet degerlerinin karsilastirildigi bu c¢alismada germe
egzersizlerinin hemen sonrasinda kuvvet kaybi yasanabilece8i goriilmektedir. Nitekim, On
alt1 erkek futbolcu tlizerinde yapilan bir calismada da benzer bir sonuca ulasilmis ve uzun
streli germe egzersizlerinin gili¢ iiretiminde olumsuz bir etkisi oldugu ve kuvvet
performansinda germe egzersizi uygulamalar ile diisiis gergeklestigini gézlemlemislerdir
(Zakas ve dig., 2006). Germe egzersizlerinde uygulama siiresi ve tekrar sayilarina odaklanan
calisma sayis1 dikkat cekici oranda yiiksektir. Baska bir calismada yirmi atletin diz
ekstansiyon, fleksiyon ve plantar fleksiyon kaslarinin {i¢line uygulanan farkl: siirelerde (2x15
sn, 4x15 sn, 6x15 sn) statik germe egzersizlerinin dikey sicrama performansina olan etkisi
arastirilmis, 6 set 15 sn uygulamasinin dikey sigrama performansinda azalmaya neden oldugu
diger protokollerin ise bir degisime neden olmadigi sonucuna ulasilmistir (Robbins ve
Scheuermann, 2008). Bu bilgiler 1s1ginda statik germe egzersizlerinin siiresi ve tekrar
sayilarinin olduk¢a 6nemli oldugu ve bu etkilerin incelenmesinde fayda goriilebilecegi
kanistyla yapilan diger c¢alismalar egzersizin siiresinin ve tekrar sayisinin artmasinin
performansi ne sekilde etkiledigi konusuna odaklanmistir. Ayni siirede fakat farkli tekrar
sayisinda yapilan statik germe egzersizlerinin izokinetik kuvvet iizerine etkisinin arastirildigt
caligmada 3 tekrar 15 sn (45 sn) ve 20 tekrar 15 sn (300 sn) statik germe uygulanmis, ¢alisma
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sonucunda 3 tekrar uygulamasi izokinetik kuvvette bir degisiklik yaratmazken, 20 tekrar
uygulamasi tiim agilarda izokinetik kuvveti olumsuz olarak etkilemistir (Zakas ve dig., 2006).
Yar1 profesyonel on dort futbolcunun dahil edildigi ve statik germe siiresinin(1x30sn,
10x30sn, 16x30sn) baskin bacak diz ekstansiyonu maksimum izokinetik tork Gretimi
izerindeki etkisinin farkli agisal hizlardaki (60, 90, 150, 210 ve 270) degisiminin incelendigi
bir ¢alismada tek set 30 sn statik germenin tork iiretiminde herhangi bir degisim yaratmadigi
fakat 10 set ve 16 set yapilan statik germenin tork iiretiminde diisiise neden oldugu sonucuna
varilmistir (Zakas ve dig., 2006b). Yiiz katilimci iizerinde yapilan bir ¢alismada, statik
germenin 1sinmanin i¢ine katildiginda dikey sigrama performansinda belirgin diisiis oldugu
gozlenmistir (Acikgoz ve dig., 2010). Hamstring kasina uygulanan 30 sn ve 60 sn siireli statik
germe hareketinin akut etkilerinin karsilastirildigi bir baska ¢alismada da her iki germe
stiresinin de kasin boyunda anlamli degisiklik yarattig1, fakat iki deger arasinda anlaml fark
olmadigi, Obiir taraftan hamstring kasmin irettigi kuvvetin 60 sn germe sonrasi anlamli
sekilde azaldigi, 30 sn ve kontrol grubunda ise anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir
(Ogura ve dig., 2007).

Germe egzersizleri ve kuvvet parametresi iligkilerinin degerlendirildigi ¢aligmalara
bakildiginda, statik germe egzersizlerinin izokinetik bacak giiciinii etkili bir sekilde azalttig1
kanitlanmistir. On erkek ve bes kadin ile yapilan bir ¢alismada, 15 dakika siiren statik
germenin maksimum izokinetik diz ekstansiyon tork Gretimi Uzerindeki etkisinin hareketin
hizina bagli degisimi incelenmis ve uygulanan statik germenin diisiik hizdaki hareketler
sirasinda tork tliretiminde diisiise sebep oldugu ancak yiiksek hizdaki hareketlerde bir degisim
yaratmadigl sonucuna varilmistir (Nelson ve dig., 2001). On iki kuvvet antrenman1 yapan
erkek katilimci iizerinde statik, dinamik ve PNF germe tekniklerinin maksimal kuvvet, tekrar
say1s1 ve toplam voliim iizerine olan etkisinin aragtirildig1 ¢alismada ise, tiim germe tiplerinin
ROM (range of motion) da artis sagladigi 1 MT (1 maksimum tekrar) leg pres degerlerinin
yalnizca PNF germe sonrasinda diislis gosterdigi, tekrar sayisinda ve toplam voliimde ise tiim
germe tipleri sonrasinda diisiis yasandig1 goriilmiis bu nedenle direngli antrenman sirasinda
germe egzersizlerinin yapilmamasi gerektigi sonucuna varilmistir (Barosso ve dig., 2012).
Miyahara ve arkadaglar1 (2013) PNF germe ve statik germenin maksimum istemli kasilma
iizerindeki etkilerinin karsilagtirilmas: amaciyla yaptiklari ¢alismada on ii¢ erkek iiniversite
ogrencisine 3 ayri giinde 3 farkli protokol (PNF, statik germe, kontrol) uygulamis, sonrasinda
kalga fleksiyonu eklem hareket aciklifi ve maksimum istemli diz fleksiyonu Ol¢iimleri
elektromiyografi (EMG) ile almiglardir. Calismanin sonucunda PNF in ROM’u arttirdigini
obilir yandan statik germenin ve PNF germenin maksimal izometrik kuvveti diisiirdigiinii
bildirmislerdir. Statik germenin maksimum konsantrik izokinetik bacak ekstansiyon gii¢
iretimine etkisinin arastirildig:r bir diger calismada ise, statik germe sonrasi, hem germe
uygulanan baskin taraf hem de germe uygulanmayan kars1 taraf bacak ekstansiyon
kuvvetinde, 60 ve 240 agisal hizlarin her ikisinde de istatistiksel olarak anlamli diisiis oldugu
sonucuna varmislardir (Cramer ve dig., 2004). Bu caligmalara paralel olarak yirmi iki kadin
lizerinde yapilan ve statik germenin hamstring ve kuadriseps maksimal izokinetik kuvveti ve
hamstring kuadriseps izokinetik kuvvet orani iizerine etksinin 60 ve 180 (°/s) hizda
arastirlldigr bir caligmada statik germenin hamstring ve kuadriseps oranlarini  olumsuz
yonde etkileyebilecegi sonucuna varilmistir (Costa ve dig., 2013).
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Calismanin sonuglar1 ve literatiir bilgileri 1s181nda, farkli siireler ya da tekrar sayilarina bagh
olarak yapilan statik germenin kuvvete oldugu gibi farkli performanslar iizerine de olumsuz
etkisinin oldugu goriilmekle beraber etkinin ne kadar siirdiigii ve degisimi konusunda
yeterince caligmaya rastlanmamistir. Dolayisiyla arastirmada ana baslik olarak statik germe
egzersizi sonrasinda gegen farkli siirelere bagli olarak etkilenmenin boyutu saptanmaya
calisilmistir. Statik germe hemen sonrasi olusan kuvvet kaybmin en fazla oldugu ve kas
kuvvetinin besinci ve on besinci dakikalarda dinlenmeye bagl olarak giderek toparlanmasina
ragmen statik germe Oncesi kuvvet degerlerine hala tam olarak geri donemedigi tespit
edilmistir. Kuvvet kaybiyla direk iligkili olmasa da az sayida rastlanan ¢alismalarda da statik
germenin olumsuz etkilerinin 15-20 dakika siirebildigi bildirilmistir (Bradley ve dig., 2007;
Ogura ve dig., 2007; Nelson ve dig., 2001). On sekiz erkek iiniversite dgrencisi iizerinde,
farkl1 germe tiplerinin (statik, balistik, PNF) dikey si¢grama performans: iizerine etkilerinin
karsilastirildigi calismada, katilimcilara uygulanan her biri 10 dakikalik farkli germe
protokollerini takiben 5, 15, 30, 45 ve 60 dakika sonra dikey sicrama dl¢limleri
kaydedilmistir. Sonug olarak statik (%4) ve PNF (%5.1) germe sonrasinda dikey sigrama
yiiksekliginde anlamli diisiis oldugu saptanmistir. Obiir taraftan statik ve PNF germe
tiplerinden sonraki dikey sigrama yiiksekligindeki bu diisiisler ancak 15 dakika sonra eski
seviyesine geri donebilmektedir. Bu nedenle patlayici kuvvet gerektiren bir hareketten 6nce
PNF veya statik germe yapilmamasi gerektigi sonucuna varilmistir (Bradley ve dig., 2007).

Benzer sekilde kadin ve erkek ol¢iimlerinde de istatistiksel olarak anlamli fark oldugu ve bu
farkin cinsiyet ayrimi yapilmadan alinan sonuglar gibi a ile b ve b ile d 6l¢iimleri arasindaki
anlamli farktan kaynaklandig1 goriilmiistiir. Kadin ve erkek ol¢timlerindeki H/K (R) degeri
analiz edildiginde yine anlamli bir fark bulunamamistir. Elde edilen analiz sonuglar1 daha
once yapilan arastirmalarda agirlik kazanan, statik germenin kas kuvvetini olumsuz etkiledigi
goriisiinii desteklemektedir. Ancak bir diger ve calisma agisindan en 6énemli sonug ise; statik
germenin izokinetik kuvvet {izerindeki bu olumsuz etkisinin en az on bes dakika azalarak
devam ettigidir. Performanstaki bu diisiisiin sakatlanma riskini de beraberinde getirebilecegi
dikkatle degerlendirilmelidir. Ayrica birbirlerinin antagonisti olan hamstring ve kuadriseps
kas gruplarinin her ikisinde de izokinetik kuvvet diisiisii kaydedilmis olmasi, dinlenmenin
yani sira, uygulanan germenin her iki antagonist kasa ve hatta kontralateral viicut bolgesine
uygulanmasinin, akut kas kuvvet dengesizligi olusmamasi agisindan daha isabetli olacag
sonucunu dogurmaktadir. Sporcularin 1sinma periyotlarma dahil ettikleri statik germe
egzersizlerini takiben, en az on bes dakika dinlendikten sonra yiiksek performans gerektiren
bir aktiviteye baslamalar1 gerektigi sonucuna varilabilir.

Bu calisma, germe egzersizlerinin kas kuvveti {izerindeki siireye bagli negatif etkileri
hakkinda ayrintili bir gozlem saglamaktadir. Sunulan sonuglar1 dikkate alarak; statik germe
egzersizinden sonra, yiiksek performans gerektiren herhangi bir sportif aktiviteye baglamadan
once sporculara dinlenme zamani 6nerilir. Bu ¢alismada sunulan detayli gozlemler ve veriler,
sporcularin performans artirimi yapmak ve yiiksek yogunluklu kas aktivitelerinde
yaralanmalar1 6nlemek i¢in kullanilabilir. Genis ve 6nemli pratik uygulamalara sahip olan bu
calisma, laboratuvar ve saha uygulayicisi arasindaki boslugu kapatmaktadir. Farkli agisal hiz,
farkl1 egzersiz ve dinlenme siirelerinde daha fazla katilimciyla yapilacak ileri galigmalar
onerilir.
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