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Oz

Bu calismanin amaci, futbolcularda statik germe egzersizlerinin esneklik performansi tizerine
etkisinin incelenmesidir. Calisma randomize olarak dizayn edilmis ve Igdir Tuzluca Idman Yurdu Spor
Kuliibii futbol takimindan 15 futbolcu antrenman grubu, 15 futbolcu da kontrol grubu olmak tizere
toplam 30 katilimci ile gerceklestirilmistir. Sporcularin esneklik 6n test ¢lgtimleri alinarak 6 haftalik
antrenman programi haftada 2 gin olacak sekilde uygulanmig ve ardindan sporcularin esneklik son
test dlgtimleri yapilmistir. Esneklik 6l¢imi igin otur eris testi uygulanmigtir. Antrenman grubuna 6
hafta boyunca futbol antrenmanlar:1 ve statik germe egzersizleri uygulanmis, kontrol grubuna ise
sadece futbol antrenmanlar1 yaptirilmigtir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 20 istatistik programi
kullanilmigtir. Verilerin normallik dagilimini belirlemek i¢in Shapiro Wilk testi yapilmigtir. Verilerin
dagiliminin normal olmasindan dolay1 grup i¢i én test ve son test degerlerinin kargilagtirilmasinda
bagimli t testi kullanilirken, gruplar arasi 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise
bagimsiz t testi kullamlmistir. Istatistiki islemler i¢in giiven aralign p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Calismanin sonuglarina gore statik germe egzersizlerinin futbolcularda esneklik performansini
geligtirdigi tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Futbol, Issnma, Performans, Statik Germe

Investigation of the Effect of Static Stretching Exercises on
Flexibility Performance in Football Players

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of static stretching exercises on flexibility
performance in soccer players. The study was designed randomly and was carried out with a total of 30
participants from the football team of Igdir Tuzluca Idman Yurdu Sports Club, including 15 football
players in the training group and 15 players in the control group. The flexibility pre-test measurements
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of the athletes were taken and the 6-week training program was applied 2 days a week, and then the
flexibility post-test measurements of the athletes were made. Sit and reach test was applied for
flexibility measurement. Football training and static stretching were applied to the training group for
6 weeks, while the control group was only given football training. SPSS 20 statistics program was used
to evaluate the data. Shapiro Wilk test was used to determine the normality distribution of the data.
Since the distribution of the data is normal, the paired-samples t test is used to compare the pre-test
and post-test values within the group, independent-samples t test was used to compare pre-test and
post-test values between groups. Confidence interval for statistical processes was accepted as p<0,05.
According to the results of the study, it was determined that static stretching exercises improve
flexibility performance in football players.

Keywords: Flexibility, Football, Warm-Up, Performance, Static Stretching

GIRIS

Bitiin antrenorlerin sportif aktivitelerdeki esas amaci, sporcularin en yliksek verime
ve performansa ulagsmasini saglamaktir. Bu dogrultuda antrenman planlamalari
diizenlenirken bilimsel metotlarin da bu planlamaya eklenmesi, performansin
yikselmesine fayda saglamaktadir.

Sportif beceriler; kuvvet, hareket genigligi, siirat ve dayanmiklilik gibi farklh psikomotor
etkenler araciligi ile olusmaktadir. Bu etkenlerin, kiginin hangi spor bransinda ne
kadar fayda saglayacagini ortaya koyan degiskenler oldugu bildirilmektedir.
Dayanikhilik seviyesi ¢ok yliksek olan bir bireyin maraton kogucusu, ellerini ve
kollarini iyi kullanabilen bir bireyin voleybolcu veya basketbolcu, ayaklarini iyi
kullanan bir bireyin futbolcu, hizli ve seri hareket eden bir bireyin ise iyi bir sprinter
olabilecegi belirtilmektedir (Akytiiz ve ark., 2017).

Sportif aktivitelerden énce yapilmasi gereken en énemli uygulamalardan birisi isinma
periyodudur. Isinma, sporcuyu egzersize hazir hale getirmek ve sporcunun verimini
yikseltmek i¢in yapilan ¢alismalar butini olarak tanimlanmaktadir (Hedrick,1992).
Bir baska tanima gore ise 1sinma, bitin spor branglarindaki antrenman ve
misabakalardan 6nce yapilan, sporcularin viicudunu sakatliklara kars1 koruyan ve
kaslarini antrenman ve miisabaka sartlarina hazirlayan ¢ok 6nemli bir etkinlik olarak
ifade edilmektedir (Kose, 2014).

Isinma c¢alismalarinin yaygin olarak hem kan akisini hizlandirarak kas 1sisini
arttirmak, hem de kas ve tendon hareketlerini yiikseltmek i¢in uygulandig1 kabul
edilmektedir (Smith, 2004). Rutin olarak uygulanan i1sinma egzersizleri genel olarak
butin sportif faaliyetlerden once tercih edilmektedir (Ekstarnad, 1983). Bununla
birlikte 1s1nma c¢alismalari, kaslar1 harekete gecirerek olusabilecek sakatlik riskini
minimuma indirmektedir (Kose ve Atan, 2015; Woods ve ark., 2007). Ancak sportif
faaliyetler 6ncesinde yapilan i1sinma calismalarinin heniiz net olarak bir bilimsel
dayanaginin olmadigi, sporcularin ve antrenérlerin kisisel deneyimlerine dayanarak
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uygulandigi belirtilmektedir (Nevia ve ark., 2014). Bu durum, 1sinma cesitlerinin
incelenmesini ve uygun i1sinma metotlarinin verimin ylikselmesini saglamak icin
kullanilmasini gerekli gérmektedir.

Son zamanlarda yapilan calismalarda, farkli tiirde 1sinma egzersizlerinin ¢esitli
branglarda performans tizerine etkileri incelenmektedir (Eken, 2015; Kése ve Atan,
2015; McMilian ve ark., 2006; Szymanski ve ark., 2011; Szymanski ve ark., 2014).
Diinyanin biitiin tlkelerinde cinsiyet, yas, dil, din ve irk ayrimi yapilmadan en fazla
tercih edilen spor branglarindan birisi futboldur. Futbol, nasil sonuc¢lanacaginin
bilinmemesi, izleyenlere biiylik zevk veren miicadeleci yapis1 ve daha bircok ilgi ¢ekici
ozelliklerinden dolay1 herkes tarafindan takip edilmektedir. Kitlelerin ¢ok fazla ilgi
gostermesi ve futbola yatirimlarin yapilmasi, bu brangin bliyiik bir endistri sektort
olusturmasini saglamaktadir. Sportif bir faaliyet olmasinin yani sira endiistri sektori
haline gelen futbol, bircok tlkeyi ve kuliibii etkisi altina almasiyla yatirimlarin
artmasini saglamaktadir. Sporun ve futbolun iginden gelen bilim adamlari,
antrenorler ve teknik departmanlarin futbolda yiikselen rekabete uyum
saglayabilmek i¢in farkli calisma metot ve planlamalarin etkileri ile alakali giincel
bilgilere ihtiya¢ duyduklari bildirilmektedir (Chelly ve ark., 2009). Ayrica iist diizey
performans kazanimi i¢in futbolun yapisi geregi isinma c¢alismalariyla birlikte germe
egzersizlerinin de koordineli bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir.

Germe egzersizlerinin sportif faaliyetlerde kullanilan 1sinma ve soguma
calismalarinin bir boélimi olmasiyla birlikte, esnekligi ve sportif performansi da
etkiledigi digtinilmektedir. Bu dogrultuda germe egzersizleri, sporcularin isinma
faaliyetlerinde ve antrenman planlamalarinda sistemli bir sekilde kullanilmaktadir
(Bacurau, 2009; Celebi, 2017; Gelen, 2008).

Isinma periyoduna yaygin olarak 6lgiilii bir seviyeden baglanmakta ve siddeti gittikce
artan aerobik kosular ile devam edilmektedir. Ardindan sporcular statik germe
egzersizleri yapmaktadir (Behm, 2004; Fletcher, 2004). Statik germe, kas gruplarmin
son noktaya kadar gerdirilebilmesiyle birlikte belli bir siire o noktada kasin gergin
olarak bekletilmesi olarak ifade edilmektedir (Islamoglu, 2015). Germe egzersizlerinin
uygulanmasi bircok performans parametresi tuzerine etki gostermektedir. Bu
parametrelerden birisinin de esneklik oldugu bildirilmektedir.

Esneklik; kaslarin yapisi geregi uzayabilme, elastikiyet, kasilabilme ve uyarilabilme
gibi dort onemli 6zelligi kapsamaktadir. Biatiin spor dallarinda performans artisinda
onemli bir yer tutan esneklik kavramai, sportif basarilarin saglanmasinda da en 6nemli
etkenlerden birisi olarak gosterilmektedir (Selvi, 2009).

Esneklik, spor dallarinin gereksinimlerine goére kuvvet ve slrat gibi fiziksel
degiskenlerin ve sportif yetenegin gelisiminde etki gostermektedir. Esneklik

calismalari, eklemlerin normal elastikiyet seviyesini korumak, verimliligini
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arttirmak, olusabilecek spor sakatliklarini azaltmak ve performans gelisimi agisindan
kiicik yasta daha kolay gelistirilebilecegi icin sporcularin antrenman sirecinde
ayrilmaz bir parcasi haline gelmektedir (Alemdaroglu ve ark., 2012; Coknaz, 2008;
Kallerud, 2013; Kocak ve ark., 2005; Kose ve Atan, 2015).

Bu dogrultuda yapilan bu ¢alismanin amaci, futbolcularda uygulanan statik germe
egzersizlerinin 6nemli bir performans parametresi olan esneklik lizerine etkisinin
incelenmesidir.

YONTEM

Calisma randomize olarak dizayn edilmis ve Igdir Tuzluca Idman Yurdu Spor Kuliibii
futbol takimindan 15 futbolcu antrenman grubu, 15 futbolcu da kontrol grubu olmak
uzere toplam 30 katilimci ile gerceklestirilmistir. Sporcularin esneklik 6n test
Olcimleri alinarak 6 haftalik antrenman programi haftada 2 gin olacak sekilde
uygulanmis ve ardindan sporcularin esneklik son test 6l¢gtimleri yapilmistir. Esneklik
Olciim1 i¢in otur eris testi uygulanmistir.

Antrenman grubuna 6 hafta boyunca futbol antrenmanlari ve statik germe
egzersizleri uygulanmis, kontrol grubuna ise sadece futbol antrenmanlar:
yaptirilmigtir. Antrenman grubuna 6 hafta boyunca uygulanan statik germe egzersiz
programi Sekil 1’de belirtilmistir. Antrenman grubuna 6 hafta boyunca her hafta sali
glinleri futbol antrenmanindan sonra statik germe egzersizleri uygulanarak,
persembe giinleri ise diiz kosu ¢alismalari ile statik germe egzersizleri yaptirilmigtir.
Kontrol grubundaki katilimcilara ise devam eden futbol antrenmanlari diginda
herhangi bir antrenman programi uygulanmamistir. Calisma Igdir Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu Bagkanliginin 2021/08 sayili izni ile
gerceklestirilmigtir.

Isinma Evresi

- 10 dk diisik tempo aerobik kosu
- 2 dk dinlenme

Ana Evre

- 40 dk bransa yonelik calisma ya da diiz kosu ¢calismasi
- 5 dk dinlenme

Son Evre

- Statik germe egzersizleri (Her egzersiz 15 sn boyunca uygulanmig, 5 sn dinlenme
verilmis ve her egzersiz 2 kez tekrarlanmistir. Tekrarlar aras1 dinlenme 1 dk olup,
toplam 6 statik germe egzersizi uygulanmigtir).
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Sekil 1. Uygulanan Statik Germe Egzersiz Programi

Tekrar Tekrarlar Germe
Haftalar Giinler Egzersizler Arasi Egzersizlerinin
Sayisi1 ) ..
Dinlenme Siiresi
+ Dripling +
Sal ISlgglta t.l? o pling 2 1dk 15 sn
1. Hafta I a+1D — e;{me "
sinma uz Kosu
P b
ersembe 6 Statik Germe 2 1dk 15 sn
+ -Pas +
Sali Isinma Kontrol Pas 9 1 dk 15 en
9. Haft 6 Statik Germe
. Hafta
Isinma + Diiz Kosu +
Persembe 6 Statik Germe 2 1dk 15 sn
T Dricline Pac.
Sali Isinma Drlpllng Pas-Sut 9 1 dk 15 sn
3. Hafta + 6 Statik Germe
) Isitnma + Diiz Kosu +
Persembe 6 Statik Germe 2 1dk 15 sn
+ i +
Sali ISln“;aSt ::f;gi;‘iiyon 2 1 dk 15 sn
4. Hafta I D K "
sinma uz Kosu
P 2 1dk
ersembe 6 Statik Germe d 15 sn
+1 +
Sali Isinma .Istasyon 9 1 dk 15 sn
5. Hafta 6 Statik Germe
) p b Isinma + Diiz Kosu + 9 1 dk 15
eryembe 6 Statik Germe -
I + ik +
Sal1 Sénsrf: at.kT;::knlk 2 1dk 15 sn
6. Hafta als aerme

Isinma + Diiz Kogu +

6 Statik Germe 2 1dk 15 sn

Pergsembe

Statik Germe Egzersizleri

1. Ayak topugu kalcaya dogru cekilerek quadricepsler gerdirilir.

2. Viicut dik pozisyonda dizler biikiilerek, bir el ile ayak tutularak karina dogru ¢ekilir
ve gerdirme egzersizi uygulanir. Egzersize 5 sn sonra diger ayakla devam edilir.

3. Viicut dik pozisyonda dizler biikiilmeden ayak bileklerine dogru viicut kapanir ve
bileklerden tutarak beklenilir.

4. Yere uzun oturusta bacaklar agilir ve 6ne dogru gerdirme yapilir.

5. Uzun oturus pozisyonunda viicudun st kismi1 (govde) 6ne dogru egilerek ve parmak
uclarina dokunarak gerdirme yapilir.

6. Yere acik bacak uzun oturusta sag tarafa kapanarak ayak parmak uclarina
dokunulur ve egzersize sol taraf ile devam edilir (Gl ve ark., 2020).

Verilerin Toplanmasi

Otur Eris Esneklik Testi: Calismaya katilan futbolcularin esneklik test 6l¢limi,
uzunlugu 35 cm, genigligi 45 cm ve yiiksekligi 32 ¢cm olan otur eris test sehpasi ile

gerceklestirilmistir. Katilimc1 yere oturmus ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde
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test sehpasina temas ettirmistir. Govdesini ileri dogru egerek dizlerini biikkmeden
ellerini viicudunun o6ntlinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzatmastir.
Bu sekilde en uzak noktada 1-2 saniye beklemis ve test iki defa tekrar edilerek en 1iy1
deger “cm” cinsinden tespit edilmistir (Ercan, 2012).

Istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 20 istatistik programi kullanilmistir. Verilerin
normallik dagilimini belirlemek igin Shapiro Wilk testi yapilmistir. Verilerin
dagiliminin normal olmasindan dolayr grup i¢i 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasinda bagimli t testi kullanilirken, gruplar arasi 6n test ve son test
degerlerinin karsilastirilmasinda ise bagimsiz t testi kullamilmigtir. Istatistiki
islemler i¢in giiven araligi p<0,05 olarak kabul edilmigtir.

BULGULAR

Tablo 1. Futbolcularin Yas, Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi, Viicut Kiitle Indeksi ve
Antrenman Yaslarim Gésteren Tanimlayic: Istatistikler

Antropometrik

.. G 1 N Ortal SS
Ozellikler ruptar rhalama
Antrenman 15 16,60 1,12
Yas (y1l)
Kontrol 15 16,26 1,03
Antrenman 15 167,06 10,86
Boy Uzunlugu (cm)
Kontrol 15 167,13 9,62
Antrenman 15 57,53 7,98
Viicut Agirlig: (kg)
Kontrol 15 52,33 2,63
Viicut Kiitle indeksi Antrenman 15 20,64 2,35
2
(kg/m?) Kontrol 15 18,83 1,70
Antrenman 15 6,10 1,85
Antrenman Yas1 (yil)
Kontrol 15 5,33 2,28

Tablo 1’de antrenman ve kontrol gruplarindaki futbolcularin yas, boy uzunlugu, vicut
agirhigi, viicut kiitle indeksi ve antrenman yasi gibi antropometrik 6zelliklerine iligkin
degerler verilmistir. Antrenman grubundaki katilimcilarin (n:15) yas ortalamasi
16,60+1,12 yil, boy uzunlugu ortalamasi 167,06+10,86 cm, viicut agirligi ortalamasi
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57,563+7,98 kg, viicut kiitle indeksi ortalamasi 20,64+2,35 kg/m?, antrenman yasi
ortalamas1 6,10+1,85 yil; kontrol grubundaki katilimcilarin (n:15) yas ortalamasi
16,26+1,03 yil, boy uzunlugu ortalamasi 167,13+9,62 cm, viicut agirlig1 ortalamasi
52,33+2,63 kg, viicut kitle indeksi ortalamasi1 18,83+1,70 kg/m? ve antrenman yasi
ortalamasi 5,33+2,28 yil olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Futbolcularin Esneklik On Test ve Son Test Degerlerinin Gruplar Arasi
Karsilastirilmasi

Antrenman Kontrol

Esneklik T P
sneklik (cm) Grubu Grubu
On Test 38,06 + 3,71 35,73 + 4,06 2,34 0,02*
Son Test 40,86 + 3,54 35,60 + 4,46 3,57 0,01*
*p<0,05

Tablo 2’de gruplar arasi esneklik 6n test ve son test kargilagstirmalarina bakildiginda
hem esneklik 6n test hem de esneklik son test degerlerinde antrenman ve kontrol
grubu arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 3. Futbolcularin Esneklik On Test ve Son Test Degerlerinin Grup Ici
Karsilastirilmasi

Esneklik (cm) On Test Son Test T P
Antrenman
38,06 + 3,71 40,86 + 3,54 6,44 0,01%
Grubu
Kontrol 35,73 + 4,06 35,60 = 4,46 0,43 0,67
Grubu
*p<0,05

Tablo 3’te grup i¢i esneklik 6n test ve son test kargilagtirmalarina bakildiginda ise
antrenman grubunun esneklik 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Buna goére antrenman grubunun esneklik
son test degerlerinin 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli derecede
daha ytliksek oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise esneklik 6n test ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu c¢alismada, futbolcularda statik germe egzersizlerinin esneklik
performansi tizerine etkisinin incelenmesine iligkin elde edilen sonuglar, calismanin
icerigi cercevesinde tartisilmis ve literatiirdeki diger galismalar ile karsilasgtirilmigtir.
Literatiir incelendiginde, farkli 1sinma protokollerinin otur erig esneklik
performansimi arttirdigr ile ilgili ¢alismalar mevcuttur. Turna ve ark. (2019)
tarafindan statik ve dinamik germe egzersizlerinin tenis bransindaki akut etkilerinin
incelendigi calismada, uygulanan statik germe egzersizlerinin esneklikte amaclanan
performans gelisimine fayda sagladigi belirtilmektedir.

Antrenmanlar ve miisabakalar 6ncesinde uygulanan isinma evresinde, kullanilmasi
tavsiye edilen en uygun germe egzersizinin belirlenmesi hedefi ile Kirmizigil (2012)
tarafindan bir calisma gerceklestirilmigtir. Calisma; dinamik germe (DG), balistik
germe (BG), proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon + balistik germe (PNF+BG) ve
PNF + statik germe (PNF+SG) olarak dért ana boliim tizerinden 100 erkek sporcuya
uygulanmistir. Sonug¢ olarak, patlayici kuvvet gerektiren aktiviteler 6ncesi 1sinma
stirecinde performansi ylkseltmek i¢in balistik germe egzersizlerinin uygulanmasi
gerektigi bildirilmektedir. Bu c¢alismada uygulanan statik ve dinamik germe
egzersizleri sonrasi olgiilen esneklik degerleri kontrol grubu ile karsilastirildiginda
olumlu diizeyde anlaml fark olustugu belirtilmektedir.

Nelson ve Kokkonen (2001), pasif balistik germe egzersizlerinin ardindan esneklik
Ol¢iim testinde % 9 oraninda artis oldugunu belirtirken; Fowles ve ark. (2000), statik
germe egzersizlerinden sonra plantar fleksiyon ROM'unda % 21 oraninda gelisim
kaydedildigini bildirmektedir. Catikkas (2008)1n yapmis oldugu calismada, statik
germe egzersizlerinin esneklik performansi tizerindeki pozitif etkisi ile kronik olarak
sarkomer sayisindaki yiikselis neticesinde kas boyunda uzama elde edilerek kasin
uzayabilirlik seviyesini gelistirdiginden bahsedilmektedir.

Bandy ve ark. (1997) ise esneklik performansini gelistirebilmek i¢in uygulanan 30 sn
ve 60 sn silreli statik germe egzersizlerinin, 15 sn siireli statik germe egzersizlerine
gore esneklik performansina daha cok etki ettigini ifade etmektedir. Davis ve ark.
(2005)nin yapmis oldugu ¢alismada, antrenmanlar sonunda statik ve PNF germe
egzersizleri uygulayan gruplarin hamstring kaslarinin esneklik degerlerinin daha
yiksek oldugu bildirilmektedir.

Ozengin (2007) yapmis oldugu calismada, 15 sn ve 30 sn kisa siireli statik germe
egzersizlerinin akut donemde esneklik performansini gelistirdigi belirtilmektedir.
Bununla birlikte 15 sn ve 30 sn kisa siireli statik germe egzersizlerinin ardindan
gerceklestirilen 6l¢imlerde, 30 sn siiren statik germe egzersizlerine gore 15 sn siliren

statik germe egzersizleri sonucunda esneklik degerlerinin daha yiliksek oldugu
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belirtilmektedir. Isinma sonrasi uygulanan statik ve dinamik germe egzersizlerinin
hamstring kas esnekligine etkisinin incelendigi bir ¢alismada, O’Sullivan ve ark.
(2009), statik germe egzersizlerinin esneklik performansini gelistirdigini
bildirmektedir. Ayni sekilde Kose ve Atan (2015) yapmis oldugu calismada, statik
germe egzersizlerl sonrasinda elde edilen esneklik degerlerinin dinamik germe
egzersizleri sonrasinda elde edilen esneklik degerlerine gore daha ytliksek oldugunu
bildirmektedir. Yapilan c¢alismalara gore kassal esnekligin gelistirilmesinde statik
germe egzersizlerinin diger germe egzersizlerinden daha verimli oldugu
distinilmektedir.

Yapilan calismalardaki sonuclara gore, statik germe egzersizlerinin esneklik
performans1 tizerine olumlu etkisinin oldugu goézlemlenmektedir. Bu dogrultuda
calismamizin sonucu olarak, statik germe egzersizlerinin futbolcularda esneklik
performansimi  gelistirdigi gorilmektedir. Calismamizin bulgular1 sonucunda,
futbolcularda o6nemli bir performans parametresi olan esnekligin gelisimi igin
antrenman programlarinda statik germe egzersizlerine yer verilmesi gerektigi
distnilmektedir.
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