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Oz

Bu ¢alismanin amaci, erkek futbolcularda aralikli ve statik germenin esneklik ve performans
parametreleri (20m sprint-Dikey sicrama) lizerine olan etkisini arastirmaktir. Bu arastirmanin
orneklemini profesyonel futbol kuliiplerinin alt yapilarinda futbol oynayan 15-17 yas araliginda olan
toplam 63 futbolcu olusturmugstur. Katihimcilar aralikli germe, statik germe ve kontrol grubu olmak
tizere toplam 3 gruba randomize olarak ayrilmislardir. Statik germe grubundaki futbolculara 30sn’lik
2 set olarak germe uygulanirken aralikli germe grubunda 10sn’lik 3 tekrar ve 2 set olarak germe
uygulanmigstir. Her iki grupta da germe ve dinlenim stireleri esit tutulmustur. Futbolcularin esneklik
seviyeleri, dikey sicrama ve 20 m sprint performanslari germe uygulamalari éncesinde ve sonrasinda
ikiser kez él¢ciilmiistiir. Farkli germe yéntemleri sonrasinda uygulanan esneklik, dikey sicrama ve sprint
performansi élctimlerinde test 6ncesine gére statik germe grubunda dikey sicrama ve sprint performansi
negatif yénde etkilenirken, aralikli germe grubunda dikey sicrama ve sprint performansinda herhangi
bir degisim bulunmamigstir. Statik ve aralikli germe grubu esneklik seviyelerinde test oncesi verilerine
gore anlamli bir artis bulunmustur. Gruplar arasi ortalama farklarinda statik grubu ile kontrol grubu
arasinda anlaml bir fark bulunmasina karsin aralikli germe ile statik germe gruplari arasinda bir fark
tespit edilmemistir. Statik germe yéntemi sprint ve dikey sicrama performansini negatif yonde
etkilerken, aralikli germe yénteminde ise bu performans parametreleri lizerinde negatif veya pozitif
yénde bir etki tespit edilmemistir. Her iki germe tiirti de esneklik seviyesinde bir artisa neden olmustur.
Sonu¢ olarak 1sinma periyodunda statik germe yéntemi yerine aralikli germe yénteminin
kullanilmasinin daha yararli olacag diisiiniilmektedir.
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The Effects of Cyclic and Static Stretching Methods on
Performance Parameters in Soccer Players

Abstract

The aim of the study was to investigate the effect of Cyclic and Static Stretching on flexibility and
performance parameter (20m sprint-Vertical Jump) parameters in male soccer players. A total of
63 professional soccer players aged 15-17 years participated in this study. Participants were randomly
divided into three groups that were cyclic stretching, static stretching and control group. In static
stretching group were applied 30-seconds and 2-sets whereas in cyclic stretching group 10-seconds,
3-rept. and 2-sets were applied. In both groups stretching and rest periods were equally applied totally.
Soccer players’ flexibility levels, vertical jump and 20m sprint performances were measured twice before
and after the practice. In the results of different stretching methods, there was not any change in vertical
Jjump and sprint performances in the cyclic stretching group whereas there was a statistically significant
difference in both vertical jump and sprint performance were effected negative direction in the static
stretching group. When we compared the pre-test and post-test data, level of flexibility significantly
increased in both static and cyclic group. Although there was significant difference flexibility, vertical
Jjump and sprint performance between the static group and the control group but there were not any
difference between the cyclic stretching and the static stretching groups. Despite increased of flexibility;
there was not any significant difference between control group and cyclic group too. The static stretching
method affected sprint and vertical jump performance negatively while the cyclic stretching method did
not any change on the this performance parameters. Both cyclic and static stretching caused an increase
in the level of flexibility. As a result, it is better to use the cyclic stretching method instead of the static
stretching method in the warming period.

Keywords: Flexibility, Sprint, Vertical jump

Giris

Tiim spor branglarinda sporcular yapilacak olan aktiviteye fizyolojik ve psikolojik yonden
uyum saglamak icin 1sitnma periyodu uygulamaktadirlar (Sevim, 1993). Sporcular sadece
aktivite Oncesinde 1sinma amac¢h degil, aktivite esnasinda yapilan egzersizin
stirdiirilmesinde, egzersiz sonrasinda gerek soguma gerekse toparlanma periyodlarinda
performanslarini gelistirmek, esnekliklerini artirmak, toparlanma siirecini en aza
indirgemek ve sakatlik riskini diisiirmek i¢in farkli germe ydntemlerini kullanmaktadirlar

(Mohr, Krustrup, Nybo, Nielsen ve Bangsbo, 2004; Cheung, Hume ve Maxwell, 2003; Sands
ve dig,, 2013).

Bu yontemler geleneksel literatiir incelendiginde “Statik, Dinamik, Balistik,
“Proprioceptive Neuromuscular Facilitation” (PNF) gibi ¢esitli uygulamalardan
olusmaktayken modern literatiire baktigimizda ise bu ¢alismalara ek olarak “Koépiik
Silindir (Foam Rolling - Self Myofacial Release), Aktif izole Germe (Active Isolated
Stretching) ve Aralikli Germe (Cyclic Stretching)” gibi germe yontemlerinden séz edebiliriz
(Mcneal ve Sands, 2006)

Tim bu germe yontemlerinin birincil amaci sporcunun esneklik seviyesini arttirmak
veya esneklik seviyesini optimal diizeyde tutarak sakatliklarin 6nlenmesini saglamaktir.
Ikincil amac¢ ise, sportif performansi olumlu olarak etkilemesidir. Oysaki 1sinma
periyodunun icerisinde yer alan germe egzersizleri sporcularin performansi iizerine olan
etkileri halen tartismalidir (Behm ve Chaouachi, 2011). Buna ek olarak son zamanlarda
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yapilan ¢alismalarla, statik germenin (SG) bir¢cok performans parametresi iizerinde
olumsuz etkilere neden oldugu arastirmacilar tarafindan ortaya konulmustur. Ozellikle
maksimal kuvvet liretiminde (Cramer ve dig.,, 2004; Cramer ve dig., 2005; Marek ve dig,,
2005; Power, Behm, Cahill, Carroll ve Young, 2004), giic ¢iktisinda (Cornwell, 2001;
Cornwell, Nelson ve Sidaway, 2002; Young ve Behm, 2002), sicrama yiiksekliginde (Behm
ve dig., 2006; Hough, Ross ve Howatson, 2009; Wallmann, Mercer ve McWhorter, 2005;
Young ve Behm, 2003) ve sprint hizinda (Fletcher ve Jones, 2004; Williams, 2006)
bozulmalara yol actigi bulunmustur. Bu parametreler futbolda basarili bir sonug i¢cin 6nem
teskil etmektedir. Bir futbol mac¢inin genelinde kullanilan enerji aerobik yoldan elde
ediliyor olsa bile (Dolci, Hart, Kilding, Chivers, Piggott ve Spiteri, 2020) basariya etki eden
sigrama, kisa siireli sprintler, patlayici kuvvet, sut vb. degiskenler anaerobik metabolizma
yolu ile saglanmaktadir (Reilly, Secher, Snell ve Williams, 1990).

Futbol icin 6nemli bir yere sahip olan sprint ve dikey sigcrama performanslari yapilan
esneklik calismalarinin tiiriine goére performansta diissmelere neden olabilmektedir (Shrier,
2004). Spor ortamlarinda gelisen ve degisen kosullar rekabet ortaminin artmasina neden
olmustur. Boylelikle sporcular performanslarini en st diizeyde siirdiirebilmeleri igin
antrenman bilimlerindeki teknik gelisimleri yakindan takip edip uygulama alanlarina
tasimalar1 gerekmektedir. Ozellikle popiiler spor dallarinda artan rekabet ortaminda, en
yliksege sicrama, mesafenin en kisa zamanda kat edilmesi, maksimal kuvvette artis vb. gibi
ayirt edici performans gostergelerinin saniyenin on da biri kadar bile pozitif yonde
gelistirilmesi sporcuyu diger sporculardan daha basarili kilacagi su gétiirmez bir gergektir.
Bu baglamda performans gelisimindeki gelinen seviyeden dolay1 antrenman bilimlerinde
yeni olusumlarin ortaya ¢ikmasina ve yeni tekniklerin gelistirilmesine veya farkl alanlarda
uygulanan tekniklerin antrenman bilimlerine uyarlanmasina gereksinim duyulmaktadir.

Ge¢mis donemlerde oldugu gibi farkli alanlarda uygulanan ¢alismalarin antrenman
bilimleri igerisinde alana uyarlanarak yer almasi spor performansinin gelisimi a¢isindan
onemlidir. Bunlardan biri olan PNF yontemi fizyoterapi alanindan zaman igerisinde
antrenman bilimlerinde kullanilan bir ydontem olarak yerini almistir (Westwater-Wood,
2010). Spor bilimlerinde yeni yeni uygulanmaya baslanan, fizyoterapi alanindan spor
bilimleri alanina ge¢mis bir diger uygulama ise Aralikli Germe (ArG) yontemidir. ArG; bir
germe pozisyonunda kisa stire beklemeli germe tipi olarak tanimlanmakla birlikte spor
alaninda yapilan ¢alismalar sinirlidir (Celik, 2017; Magnusson, Aagard, Simonsen, Bojsen-
Mgller, 1998).

ArG yontemi ile ilgili literatiir incelendiginde sportif alana yonelik ¢calismalarin sinirl
oldugu goze carpmakla birlikte futbola yonelik bir ¢alismaya rastlanmamistir. Buna ek
olarak SG ile ArG yontemlerini karsilastiran ¢alisma sayisi sinirl oldugundan hangi germe
yonteminin daha faydali olduguna dair kesin bir sonuca varmak miimkiin olamamistir
(Celik, 2017; Magnusson ve dig., 1998). Bu sebeple calismanin amaci ArG ile SG'nin
esneklik, sprint ve dikey sigrama gibi performans parametreleri {izerine olan etkilerini
arastirmaktir. Boylelikle calismada, hangi germe ydnteminin esneklik ve performans
parametreleri lizerine daha fazla pozitif etkisi oldugu saptanmaya ¢alisilmistir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



268 Tiitiincii, Celik

20-30 sn 220 sn 220 sn <20 sn 5-15 sn <1-3sn
PNE Statik Duragan Devinimsel Aralikli Balistik

Sekil 1. Germe yontemlerinin genel hatlariyla siirelere gére dagilimlari

Yontem
Calisma Grubu

Bu arastirmanin evrenini profesyonel futbol kuliiplerinin alt yapilarinda futbol oynayan
futbolcular olustururken, tesadiifii olmayan érnekleme ydntemlerinden kasti érneklem
secimi kullanilarak, en az ii¢ y1ldir lisansh futbol oynayan, haftada en az ti¢ giin antrenman
yapan, herhangi bir yaralanmasi veya kirik hikayesi bulunmayan ve 15-17 yas aralifinda
olan 63 goniillii futbolcu ¢alismanin érneklemini olusturmustur. Katilimcilar randomize
olarak 3 gruba ayrilmistir (ArGG, n=21; SGG, n=21; KG, n=21). Sporculara ¢alisma ile ilgili
bilgiler ve uygulanacak olan metot aktarildiktan sonra ¢alismaya goniillii olarak katilmak
isteyen sporcular ¢alismaya dahil edilmis ve goniillii olan sporcularin ve velilerin onay1
sozlii ve yazili olarak alinmistir.

Veri Toplama Araglar
Fizyolojik Olciimler;

e Boy ve Agirhk Olgiimii, Elektronik Boy Olcer ve Tarti Sistemi (G-Tech
International, Giiney Kore)

e  Viicut Yag Orani dl¢iimii (Biospace Inbody 720 Bioempedans Viicut Kompozisyon
Analizort, Gliney Kore)

e  Otur-uzan esneklik testi platformu

e Dikey sigrama él¢iimil icin platform (Newtest Powertimer 300, italya)

e 20m-sprint dl¢iimii icin (Newtest Powertimer 300, italya)

Tanimlayict Degerlendirmeler:

Sporcularin demografik verileri (isim, dogum yili, antrenman yili, mevkii vb.)
tanimlayici sorularin yer aldigi form vasitasi ile elde edilmistir.

Uygulama Prosediirti (Germe Protokolii)

Esneklik, dikey sicrama ve sprint performanslari germe dncesi ve hemen sonrasi
olacak sekilde iki kez 6l¢tiliip veriler kayit altina alinmistir ve veri analizinde en iyi degerler
kullanilmistir.
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Katilmcilar  kendilerini hazir hissetlerinde testlere baslamislardir. Test
prosediirlerine alisilmasi i¢in test 6ncesinde hem uygulanacak olan testler tanitilmis hem
de familarizasyon seansi uygulanmisti. Germe uygulamalarindan 6nce bes dakika 1sinma
uygulamasi yapilmistir. Germe uygulamalarindan bir dakika sonra performans o6l¢iimleri
alinmistir.

Statik Germe (SG): 30 sn x 2 set olarak germe uygulanmistir. Futbolculara set arasinda
15 sn dinlenme siiresi verilmistir.

Aralikli Germe (ArG): (10 sn x 3) x 2 set olarak germe uygulanmistir. Futbolculara
tekrarlar arasinda 1-2 sn, set arasinda ise 10 sn dinlenme stiresi verilmistir.

Toplamda her iki germe yontemi de ayni siire (60 sn) ve alt ekstremite kas grubuna
yonelik olarak uygulanmistir. Arastirmanin tiim oOl¢timleri saat 16:00-18:00 saatleri
arasinda uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel analizleri SPSS (v21.0, SPSS Inc, Chicago, IL) yazilim
kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilmcilarin demografik 6zellikleri (cinsiyet, yas, boy,
viicut kiitle indeksi, spor deneyim yili vb.) tanimlayici istatistiklerle degerlendirilmistir.
Verilerin normal dagilim gdsterip gostermedigi Kolmogorov-smirnov testi ile belirlenmis
homojenligi ise Levene testi ile stnanmistir. Verilerin normal dagilim gésterdigi ve homojen
oldugu tespit edilmistir. Gruplarin 6n ve son test karsilagtirmalari paired sample t-testi ile
yapilmis olup gruplar arasi karsilastirmalar i¢in One-way ANOVA testi kullanilmistir.
Gruplar arasi farklilik diizeyi p<0.05 olarak bulunan degerler i¢in farkhiligin hangi gruplar
arasinda oldugunu saptayabilmek adina post-hoc testleri Scheffe uygulanmistir.

Bulgular

Calismaya katiim gosteren futbolcularin spor deneyim yillar1 ve antropometrik
Olciimlerine iliskin veriler Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Futbolcularin gruplara gore spor deneyim yillari ve antropometrik él¢timlerine iligkin veriler

KG (n=21) SGG (n=21) ArGG (n=21)
Ort. £ Ss. Ort. £ Ss. Ort. £ Ss.
Yas (y1l) 16,2+0,8 15,9£0,9 15,9:0,8
Boy Uzunlugu (cm) 171,1%7,2 173,346 177,5+8,4
Viicut Agirhigr (kg) 67+7,8 63,247 65,8+7,7
Viicut Kiitle indeksi (kg/m?) 22,8+1,8 21+1,7 20,8+1,5
Yag Yiizdesi (%) 14,3+3,9 11,5+2,8 9,53+2,7
Spor Deneyimi (yil) 4,1+1 4,7+0,8 4,6+0,5

KG: Kontrol Grubu, SGG: Statik Germe Grubu, ArGG: Aralikli Germe Grubu, Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma
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Calismaya katilm gosteren futbolcularin gruplara gore esneklik seviyesi, dikey
sigrama ve sprint performansina ait 6n test ve son test verileri Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Gruplarin 6n test ve son test degerleri

KG (n=21) SGG (n=21) ArGG (n=21)
Ort. £ SS. Ort. £ SS. Ort. £ SS.
On test 10,3£3,7 11,8+5,2 13,8+5,4
Son test 10,4+3,6 13,7454 15,345,3
Esneklik Testi (cm) A ,095+,735 1,88+1,035 1,452+1,116
t ,594 8,323 5,959
p ,559 ,000%+* ,000%+*
On test 35,1¢5,5 45,4+82 46,3+7,1
Son test 35,4+5,2 42,559 45,5+5,3
Dikey Sigrama Testi (cm) A ,295+,785 -2,871+3,099 -, 87745,874
t 1,722 -4,245 -,685
p ,101 ,000%+* ,501
On test 3,1620,1 3,16x0,1 3,1220,1
Son test 3,17+0,1 3,2320,1 3,15£0,1
Sprint Testi (sn) A ,010+,079 ,06852,1228 ,0247+,1613
t 573 2,558 -703
p 573 ,019* ,490

KG: Kontrol Grubu, SGG: Statik Germe Grubu, ArGG: Aralikli Germe Grubu, Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma
A: On test-son test farki p: Anlamlilik diizeyi (p<0.001) *** (p<0.01) ** (p<0.05)*

Farkli germe ydntemlerinin esneklik ve dikey sicrama tizerindeki etkileri 6n ve son
test ortalamalarinin karsilastirildig1 tekrarh ol¢iimlerle paired sample t-test istatistigine
gore analiz edilmis ve sonuglar Tablo 2’de sunulmustur. Analiz sonucunda elde edilen
veriler 1s181nda SG ve ArG uygulamalari esnekligi pozitif yonde etkilemis ve istatistiksel
olarak anlamli bir artis bulunmustur (p<0.001) (,000 -,000 sirasiyla). Kontrol grubunda ise
istatistiksel olarak herhangi bir degisiklik bulunmamis. Dikey sicrama performansinda ise,
KG ve ArG gruplarinda herhangi bir istatistiki fark olusmazken SG uygulamasinin dikey
sicrama performansi lizerine negatif yonde bir etkisi oldugu tespit edilmistir (p<0.001).

SG uygulamasinin sprint performansi lizerine negatif yonde bir etkisi oldugu
istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0.05). KG ve ArG gruplarinin sprint
performansi izerine herhangi bir etkisinin oldugu tespit edilmemistir.

Tim gruplarda farkli germe yontemleri sonrasinda uygulanan esneklik seviyeleri ve
dikey sicrama yiikseklikleri ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
(p<0.001) (F:19,139 - F:3,609 sirasiyla) olmasina ragmen gruplar arasi sprint performansi
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark yoktur (p>0.05) (F:1,230).

Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu saptamak amaciyla ileri test tekniklerinden olan
post-hoc testi uygulanmistir. Elde edilen veriler Tablo 3’te gosterilmistir.
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Tablo 3. Gruplara gore esneklik, dikey sigrama ve sprint performansi ortalama farklari

Gruplar Ort.fark p
KG SGG -1,785 ,000%**
Esneklik Testi (cm) ArGG -1,357 ,000%**
ArGG SGG -,428 ,370
KG SGG 3,166 ,036*
Dikey Sicrama Testi (cm) ArGG 1,172 ,619
ArGG SGG 1,993 ,255
KG SGG -,058 ,328
Sprint Performansi Testi (sn) ArGG -,014 ,930
ArGG SGG -,043 ,533

KG: Kontrol Grubu, SGG: Statik Germe Grubu, ArGG: Aralikli Germe Grubu, Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma
A: On test-Son test deger farki p: Anlamhilik diizeyi (p<0.001) *** (p<0.01) ** (p<0.05)*

One-way ANOVA testi sonuclarina gore gruplar arasi farklilik diizeyi p<0.05 olarak
bulunan degerler i¢in farkliigin hangi gruplar arasinda oldugunu saptayabilmek adina
post-hoc testlerinden Scheffe uygulanmistir. Gruplar arasi esneklik ortalama farklarinin
degerlendirildigi Post-Hoc (Scheffe) testi sonuclarina gére KG ile SG ve ArG gruplari
arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark bulunmustur (p<0.001) (,000 -,000 sirasiyla).
SG ve ArG grubu arasinda ise herhangi bir anlamlilik bulunmamistir (p>0.05).

Gruplar arasi Dikey Sicrama performansi sonuglarina gore KG ile SG grubu arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde anlamli bir farklilik vardir (p<0.05) (,036). KG ile ArG
grubu arasinda istatiksel agidan anlaml bir farkhlik bulunmamistir (p>0.05). Aralikh
Germe grubu ve Statik Germe grubu arasinda da istatiksel agidan bir anlamlilik
bulunmamistir (p>0.05).

Tartisma

Bu calismadan elde edilen en 6nemli bulgu, ArG uygulamasi, futbolcularin esneklik
seviyesini arttirirken, dikey sicrama ve sprint performansinda herhangi bir degisiklige
neden olmadig tespit edilmistir (Tablo 2). Bu durum 6zellikle SG grubuna gore
degerlendirildiginde, ¢alismanin bulgular1 6nem kazanmaktadir. Literatiirde bu bulgulara
paralel sonuglar elde eden ¢alismalar mevcuttur (Celik, 2017; Magnusson ve dig., 1998).
Dikey sicrama ve sprint performansinda ArG ile SG gruplari arasinda anlaml bir fark
olmamasina ragmen statik germenin bu bulgular1 olumsuz yénde etkiledigi tespit
edilmistir (Tablo 2, Tablo 3).

SG grup i¢ci 6n ve son test sonuglart dogrultusunda dikey sigrama ve sprint
performansi verilerinde istatistiksel olarak anlaml bir diisiis bulunmustur (Tablo 2). Bu
sonug, literatiir ile paralellik gostermekle birlikte, yapilan bir¢ok ¢alismada SG'nin
performansi olumsuz yonde etkiledigi (Bradley, Olsen ve Portas, 2007; Hough ve dig., 2009;
Nelson, Kokkonen ve Eldredge, 2005) ve statik germenin ortaya ¢ikarmis oldugu olumsuz
etkilerinin germeden sonra en az on bes dakika boyunca devam ettigi rapor edilmistir
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(Sarabon, Hostnik, ve Markovic, 2020). Fletcher ve Jones’un (2004) alt-ekstremiteye
yonelik olarak yapmis olduklari ¢alismada her bir kas grubu i¢in 20 sn SG uygulamislar
(Gluteal, hamstring, quadriseps femoris, addiiktorler, gastrocnemius ve soleus kaslari) ve
SG’'nin 20-m sprint performansinda diisise neden oldugunu tespit etmislerdir. Futbolcular
lizerinde uygulanan bir diger calismada ise, SG'nin dikey sigcrama performansini olumsuz
yonde etkiledigi belirtirmistir (Fletcher ve Monte-Colombo, 2010).

SG sonrasi performansin olumsuz yonde etkilenmesinin nedeni yapilan ¢alismalar
neticesinde tam olarak netlik kazanamamis olmasina ragmen literatiirde genel olarak su
etmenler tiizerlerinde durulmaktadir. Fizyolojik temellere dayanan bu bozulmanin, kas
tendon sistemindeki uzunluk artis1 ve kas gerginligindeki azalma ile baglantili oldugu
(Kokkonen, Nelson ve Cornwell, 1998; Konrad ve Tilp, 2020; Magnusson, Simonsen,
Aagaard ve Kjaer, 1996), SG'nin bir sonucu olarak kasin tendonundaki biyomekaniksel
degisim ile kasin daha yumusak hale geldigi ve dolayli olarak gii¢ iiretim hizini azaltip kas
aktivasyonunda gecikmelere neden oldugu belirtilmektedir (Kubo, 2001). Bu ¢alisma
acgisindan degerlendirildiginde ise gerek dikey sigrama gerek 20-m sprint performansi
anaerobik kapasiteyi kullanan ve kasin patlayici kuvvetine dayanan (ATP - 1-3 sn) kas
aktivasyonun hizli ve ¢abuk olmasini gerektiren aktivitelerdir. Bu nedenle, SG ile kas
gerimindeki artisin bu performans degerlerini diisiirdiigii diistiniilmektedir. Germenin
etkisi ile degisen kas katiig1 performans diisiislerini aciklar niteliktedir. Kokkonen ve
digerlerinin de (1998) belirttigi ilizere kati kas-tendon {nitesi, kas kasilmasi sirasinda
liretilen giiciin yumusak bir kas-tendon linitesine gore daha iyi bir bicimde iletmesine
neden olabilecegini belirtmislerdir. SG uygulamalarinda odlgiilen, kas kasilma sirasindaki
elektromiyografik uyarilabilirliindeki azalmalar bu gortisleri destekler niteliktedir (Avela,
Kyrolainen ve Komi, 1999; Wallmann ve dig., 2005).

Tim bu goriislere ek olarak, akut gerdirme sonucunda Hoffmann refleksinin (H
Refleksi) azaldig, boylelikle performansta bozulmalara neden olabilecegi
disiiniilmektedir (Fowles, Sale ve MacDougall, 2000). Avela ve dig. (1999), H refleksi
lizerine yaptiklari ¢alismada ise, tekrar sayisi fazla ve uzun stireli germelerin sonucunda H
refleksinin azaldigini, fakat H refleksinin germeden 4 dakika sonra tamamen eski halini
aldigin1 bulmuslardir. Guissard ve Duchateau (2006) germe aktivitesi bittikten hemen
sonra H refleksi aktivitesinin iyilestigini belirtmektedirler.

Bu sonuclara ek olarak, SG sonucu performanstaki diisiisiin kas-tendon linitesinin
ozelliklerinden, néromiiskiiler etmenlerden, biyomekanik, biyokimyasal etkiler veya baska
motorsal 6zelliklerden kaynaklandig: diistiniilmektedir (Sato, Kiyono, Takahashi, Yoshida,
Takeuchi ve Nakamura, 2020; Schilling ve Stone, 2000).

ArG grubunda dikey sigrama ve 20-m sprint performanslarinda pozitif veya negatif
yonde herhangi bir degisim meydana gelmemistir (Tablo 2). SG’'nin aksine performansin
diismemis olmasi geleneksel germe yontemi olarak en cok kullanilan yontem olan SG'ye
gbre avantaj saglamaktadir. Oysaki ArG grubunda KG'na gore dikey sigrama ve sprint
performansinda bir degisim olmamistir. ArG uygulamalarinin performansa etkileri
lizerinde yapilan ¢alismalar simirhdir (Celik, 2017). ArG grubunda uygulanan germe
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protokoliinde kasin kasilmasi ve gevsetilmesi SG uygulamasina goére daha kisa siire ve seri
tekrarlardan meydana geldiginden, kasin ndromiiskiiler iletim 6zelliklerindeki degisimin
minimum diizeyde tutulmasi ve kas tendon kontraksiyonunun asiri ve uzun kasilmalardan
uzak olarak gerceklestigi diistinilmektedir. Taylor, Dalton, Seaber ve Garrett (1990)
yapmis olduklari ¢calisma neticesinde ArG yontemi esneklikte artisa neden olurken, gerilme
stresinde azalmalara yol acabilecegini belirtmislerdir. Ozellikle gerilme stresindeki
azalmalardan dolay1 SG uygulamasinda ortaya ¢iktig1 diisiiniilen bazi kas-tendon ve motor
degisimlerin (kas refleksleri, biyokimyasal degisikler vb.) ortaya ¢ikmadigl
diistiniilmektedir. Bu goriisii destekler nitelikte calismalar mevcuttur (Behm ve Chaouachi,
2011; Taylor ve dig., 1990). Ayrica spor alanindan farkli olarak rehabilitasyon alaninda
yapilan ¢alismalarda eklem veya hareket engeli bulunan hastalarin kas eklem hareket
kabiliyetlerinin geri kazanimlarinda ArG yonteminin SG yontemine gore daha etkili oldugu
diisiiniilmektedir (Mcnair, Dombroski, Hewson ve Stanley, 2001; Nordez, McNair, Casari ve
Cornu, 2008). Bressel ve McNair (2002) yapmis olduklari ¢alismada SG ve ArG yontemleri
felgli hastalarin iyilesme stiregleri igerisinde kullanmislardir. ArG uygulamasi sonucu felgli
hastalarin ayak bileginde SG’ye gore % 5 daha iyi bir iyilesme oldugu belirtirmistir.

Rehabilitasyon alaninda yapilan ¢alismalar sonucunda da ArG germe yonteminin SG
yontemine gore avantaj saglamasinin altinda yatan fizyolojik nedenleri, azalmis gerilme
stresi, kisa siireler icerisinde kas geriminin kesilmesi ve biyokimyasal degisimler gibi
etmenlerden kaynaklandig diistiniilmektedir (Mcnair ve dig., 2001; Nordez ve dig., 2008;
Proske ve Morgan, 1999). Metodolojik olarak ArG ile drtiismese de, tek tekrarl kisa siireli
(=30) SG uygulamalar1 ArG yonteminin ilk safhasini olusturan kisa siireli germe faz ile
paralellik gostermektedir. Nagle (2010) yapmis oldugu ¢alismada kisa stireli tek tekrarl
germe protokollerinin dikey sicrama performansi iizerine olumsuz bir etkisinin olmadigin
belirtmislerdir.

Buna ek olarak kisa stireli kas kasilmalarinin uzun stireli kas kasilmalarina gore kas
geriminde daha az bir artis olusturdugu ve bdylelikle daha az gerilen kasin kuvvet
¢iktisinda daha az diisiislere neden oldugunu vurgulamislardir (Holt ve Lambourne, 2008;
Nagle, 2010). Tek bir 30 SG istemli maksimum kasilma kuvvetinde %5,4 azalmaya neden
olurken 6 tekrarli 30 sn’lik bir gerim %12.4 diisiirmektedir. Bu ¢alisma neticesinden de
anlasilacag1 lizere germe siirelerinin artmasi kuvvet ciktisinda diismelere neden
olmaktadir (Winchester, Nelson ve Kokkonen, 2009). Ozellikle SG calismalarinda tek bir
kas grubunu 90 sn ve istiinde (30x3 vb.) uygulanan bir gerimin performansi olumsuz
yonde etkiledigine yonelik giicli kanitlar olmasina ragmen (Bacurau ve dig., 2009; Nelson
ve dig., 2005; Wallmann ve dig., 2005) 90 sn ve altinda uygulanan SG de performansi
olumsuz yonde etkiledigine yonelik bir ¢cok calisma da mevcuttur (Chaouachi ve dig., 2008;
Franco, Signorelli, Trajano ve de Oliveira, 2008; Hough ve dig., 2009; Nelson ve dig., 2005).
Yapilan birka¢ ¢alisma neticesinde ise, 0-30 sn. ve 60-90 sn. arasinda yapilan SG
uygulamalarinin 30-60 sn. ve 90 sn. ve {istii yapilan ¢alismalara gore performansta daha az
bozulmalara neden oldugunu bulunmustur (Behm ve Chaouachi, 2011).

Literatiirde ArG protokoliine yonelik olarak gerimin siiresi ve tekrar sayisi ile ilgili
olarak oldukea sinirli sayida ¢alisma mevcuttur (Celik, 2017; Nordez ve dig., 2008; Nordez,
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McNair, Casari ve Cornu, 2010). Buna ek olarak literatiirde farkl isimler ile adlandirilmis
fakat icerik agisindan paralellik gosteren calismalar da mevcuttur. Bu ¢alismalar Tut-
Gevset, Ger-Gevset, Aktif-Germe (Hold-Relax, Tighten-relax-stretch, Active Stretching,
sirasiyla) gibi isimlerle adlandirilmistir (Ahmed, Igbal, Anwer ve Alghadir, 2015, Robert ve
Wilson, 1999). Bu yontemlerin ortak tarafi 5 saniye ile 30 saniye arasinda degisen gerimler
halinde uygulanmalaridir.

Literatiirdeki en biiyiik sinirlilik, germe siirelerine iliskin olarak net bir araligin
bulunmamis olmasidir. Bazi kaynaklar 15 saniyelik gerimleri statik germe olarak
adlandirmaktayken bazi kaynaklarda 15 saniyelik gerimleri Aralikl,, Aktif, Tut-Gevset gibi
farkli isimler altinda kullanmaktadir (Behm ve Chaouachi, 2011; Robert ve Wilson, 1999).
Young, Elias ve Power (2006) 1 dk. uygulanan germe egzersizinin 2 dk. veya 4 dk.
uygulanan germe egzersizine gore, sicrama performansinda daha diisiik bozulmalara
neden oldugunu bulmuslardir. Genel olarak “germe” siiresi uzadik¢a performanstaki
bozulmalarin seviyelerin de artis gozlenmektedir.

Hamstring kas grubuna yoénelik olarak yapilan bir ¢alismada 30 sn SG'nin kas
performansini kontrol grubuna kiyasla etkilemedigi 60 sn’lik gerimin ise giicli istatistiksel
acidan anlamh olarak diisiirdiigiinii bulmuslardir (Ogura, Miyahara, Naito, Katamoto ve
Aoki, 2007).

Kuzey Amerika Antrenérler Derneginin raporuna gore, ortalama germe tekrar
siireleri branglara gore farklihik gostermekle birlikte Amerikan Futbolu i¢in ortalama
germe siiresini 18 sn olarak belirtmistir (Ebben ve Blackard, 2001). Bu goriisten hareketle,
her spor dalinin kendine 6zgii 6zellesmis hareketlerin ve germe siirelerinin olmasi
gerektigini, boylelikle performans c¢iktilarindaki bozulmalari minimize ederek optimal
diizeyde bir gelisme saglanabilir.

Yukaridaki calismalardan da anlasilacagi tlizere kasin gerilme siireleri arttikca
performansta bozulmalara neden olmaktadir. ArG yonteminde ise kisa kasilma siireleri ile
tekrarlanan germe uygulamalarinin performansta negatif yonde bir degisime neden
olmadig soylenebilir.

Calisma neticesinde, her iki grupta da (SG-ArG) alt ekstremiteye yonelik olarak
uygulanan farkli germe ¢alismalarinin futbolcularin esneklik seviyelerinde pozitif yonde
bir gelismeye neden oldugu bulunmustur (Tablo 2). Esneklik seviyelerindeki bu artisin
uygulanan germe egzersizlerinin her iki grupta da agr1 esiginde uygulanmasi sonucu
gelistigi diisiiniilmektedir.

Genel olarak ROM’daki bu artisin nedeni olarak kas uzunlugunda ve sertligindeki
degisimin kas-tendon iinitesini etkiledigi ve boylelikle esnekligin artmasina neden oldugu
diisiiniilmektedir. Magnusson ve dig. (1988) hem SG'nin hem de ArG'nin kasin gerilme
toleransini arttirarak hareketin eklem araligini arttirdigini diisinmektedirler. ArG
uygulamasinda eklem hareket genisligindeki arttirdigina yonelik ¢alismalar mevcuttur
(Celik, 2017; Taylor ve dig., 1990).
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Sonug ve Oneriler

SG ve ArG gruplari esneklik seviyesinde artisa neden olurken, futbolcularda uygulanan SG
yontemi sprint ve dikey sigrama performansi olumsuz yonde etkilemistir. ArG yontemi ise,
bu performans parametreleri lizerinde negatif veya pozitif ydénde bir degisime neden
olmamistir. Sonug olarak, 1sinma periyodunda statik germe ydntemi yerine aralikli germe
yonteminin kullanilmasinin daha yararh olacag diisiiniilmektedir.

Futbol gibi patlayici kuvvetin 6n planda oldugu spor branslarinda geleneksel olarak
kullanilan SG yerine ArG yonteminin uygulanmasi dikey sigrama ve sprint
performansindaki diisiisleri 6nleyebilecegi 6n goriilmektedir. Boylelikle dikey sigcrama ve
sprint calismalar1 éncesinde SG yerine ArG yéntemi uygulanabilir. Ileride yapilacak
calismalarda dinamik germe ydntemi ile ArG yontemi karsilastirilabilir.
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