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Oz

Bu ¢alismanin amacy; geng futbolcularda statik ve dinamik germe egzersizlerinin tekrarl sprint
performansina etkisini incelemektir. Bu amacla, ¢alismaya amatér bir futbol takiminin alt yapt
takimlarinda yer alan 17 geng futbolcu (yas: 16.47#0.62 yil, boy: 174.91+6.54 cm, viicut agirhigi:
63.08+9.74 kg, viicutyagd %: 6.41+4.59%) katilmistir. Geng futbolculara iki ayr1 giinde statik germe (SG)
veya dinamik germe (DG) egzersizleri yaptirildiktan sonra 5 dakika pasif dinlenmenin ardindan 6x30m
Tekrarli Sprint Testi (TST) uygulanmugstir. TST sirasinda en lyi sprint zamani (EISZ), ortalama sprint
zamani (0SZ), toplam sprint zamani (TSZ) ve performans diists yiizdesi (PDY) degerleri belirlenmistir.
Isinma ve TST sirasindaki kalp atim hizi (KAH) él¢giimleri de degerlendirmeye alinmistir. SG ve DG
egzersizlerinin TST performansina etkisi bagimli gruplarda t-testi ile belirlenmistir. Bagimli gruplarda
t-testi sonuglari, SG ve DG egzersizleri sonrasinda uygulanan TST sonucunda EISZ, 0SZ, TSZ ve PDY
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini gdstermistir (p>0.05). Germe
egzersizleri sirasindaki KAH degerleri incelendiginde, DG-KAH degerleri SG'den anlamli sekilde yiiksek
[t(16)=-4,234; p<0.05], ancak TST sirasinda élciilen KAH degerleri benzer bulunmugstur (p>0.05). Bu
calismanin sonuglart TST éncesi uygulanan SG ve DG egzersizlerinin fizyolojik etkilerinin farkl oldugunu
ancak bu farkliligin tekrarli sprint performans ciktilari iizerinde etkili olmadigini géstermistir.
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The Effect of Static and Dynamic Stretching Exercises on
Repeated Sprint Performance in Young Football Players

Abstract

The aim of this study was to examine the effects of static and dynamic stretching exercises on repeated
sprint performance in young football players. For this purpose, the study data were collected from
17 young football players from the youth teams of an amateur football team in Ankara. Football players
participated in static stretching (SS) or dynamic stretching (DS) exercises on two different days randomly
followed by a 6x30m Repeated Sprint Test (RST) applied with a 30-second rest interval after a 5-minute
passive recovery. During the RST, best sprint time (BST), average sprint time (AST), total sprint time
(TST) and percentage of performance decrement (PPD) were determined. Heart rate (HR)
measurements during the warm-up and RST were also evaluated. The effect of SG and DG exercises on
RST performance was determined by paired samples t-test. The t-test results showed that there was no
significant difference between BST, AST, TST, and PPD values after SS and DS exercises (p>0.05). When
the HR values during stretching exercises were examined, DS-HR values were found to be significantly
higher than the SS-HR, however the HR values during the RST were similar. The results of this study
indicated that although the physiological effects of SS and DS exercises before RST were different, this
difference did not affect the RST performance outputs.

Keywords: Warm-up, Intermittent sprint, Young athletes

Giris

[sinma viicut sicakhgini arttirmak, kan akisini hizlandirmak ve viicudu egzersize
hazirlamak i¢in tasarlanmis hareketler biitiini olarak tanimlanmaktadir. Her tiirli sportif
etkinlikte 1s1nma ile buna bagh olarak germe egzersizleri yaygin olarak kullanilmakta ve
gerek antrenmanlarda gerekse yarismalarda bu c¢alismalardan sonra antrenmanin ana
boliimiine gecilmektedir (Fletcher ve Jones, 2004). Sporcular ve antrenorler, genellikle
yalnizca kisisel tercihlerine dayanan bir¢ok farkli germe tiirii kullanmaktadir, ancak en
uygun germe tiirii veya germe hareket sayisi net bir sekilde belirlenmemistir. Bilindigi
lizere balistik germe, proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF), statik germe (SG) ve

dinamik germe (DG) gibi cesitli germe ¢esitleri bulunmakta ve yaygin olarak
kullanilmaktadir (Sekir, Arabaci, Akova ve Kadagan, 2010).

Spor performansindan énce SG yaygin olarak uygulanmakta olan bir germe ¢esididir
ve genellikle 1sinmanin temel bir bileseni olarak kabul edilmektedir. SG kas1 hareket
genisliginin sonuna kadar gétlirmeyi ve bir slire orada sabit olarak kalmay igerir. SG,
yaralanma riskini ve tipik olarak yorucu aktiviteden sonra ortaya ¢ikan kas agrisi
derecesini azaltmak i¢cin de kullanilmaktadir. Ek olarak, eklem hareket genisligini
iyilestirmek, esnekligi artirmak ve potansiyel olarak atletik performansa fayda saglamak
icin de SG diizenli olarak kullanilan bir germe cesididir (Sim, Dawson, Guelfi, Wallman ve
Young, 2009). Ancak son dénemde yapilan calismalar SG’'nin tekrarl sprint testi (TST) en
iyi sprint zamani (EISZ) performansinda farkliliga neden olmadigin1 (Wong, Chaouachi, Lau
ve Behm, 2011), 10, 20 ve 50m sprint performansini olumsuz etkiledigini (Alemdaroglu ve
Koz, 2009), sigrama performansinda ise diisiise neden oldugunu (Bradley, Olsen ve Portas,
2007; Fletcher ve Anness, 2007) gostermistir.
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Her eklem i¢in aktif hareket genisligi boyunca kontrolli hareketi iceren DG egzersiz
protokollerinin ¢esitli varyasyonlari bulunmasina ragmen, ¢ogu siirekli ve ritmik
hareketleri igerir (Fletcher, 2010; Manoel, Harris-Love, Danoff ve Miller, 2008).
Arastirmacilarin DG egzersizlerinin esnekligi gelistirme konusuna kaygiyla yaklasmasina
ragmen (Shrier ve Gossal, 2000), diisik siddetten orta siddete dogru yapilan DG
hareketlerinin hem yetiskinlerde hem de c¢ocuklarda SG egzersizlerine alternatif
olabilecegini ileri siiriilmektedir (Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker ve Hoorens, 2005;
Herbert ve Gabriel, 2002; Shrier ve Gossal, 2000). Bu tiir germe egzersizlerinin dikey
sigrama (Young ve Behm, 2003) performansi iyilestirdigi ve bacak kuvvetini (Yamaguchi,
[shii, Yamanaka ve Yasuda, 2007) artirdig1 gézlemlenmistir. Ancak, bu bulgularin aksine
Nelson ve Kokkonen (2001), DG egzersizinin maksimal diz fleksiyon ve ekstansiyon
kuvvetini disiirdigiinii belirtmislerdir. Bu nedenle, DG'nin kas performansi tizerindeki
etkisi konusunda net bir fikir birligine ulagilamamustir.

Kisa stireli ve kisa toparlanma araliklariyla uygulanan sprint kosularini tekrarh
uygulayabilme yetenegi, literatiirde tekrarli sprint performansi olarak adlandirilmaktadir
(Mujika, Spencer, Santisteban, Goiriena ve Bishop, 2009). Tekrarl sprint performansi,
ozellikle takim sporlarinda 6nemli bir performans bileseni olarak kabul edilmektedir
(Gharbi, Dardouri, Haj-Sassi, Chamari ve Souissi, 2015). Ornegin futbolcular miisabakalar
sirasinda kisa ve uzun mesafe sprintleri oldukea fazla sayida gergeklestirmektedir ve bu
sprintlerin tekrarl bir seklide gerceklestirilmesi futbol i¢cin olduk¢a dnemli bir performans
belirleyicisidir (Mujika ve dig, 2009). Tekrarli sprint performansinin profesyonel
sporcularda lige seviyesine (Impellizzeri ve dig., 2008), geng¢ futbolcularda ise yasa (Mujika
ve dig,, 2009; Ozdemir, Yilmaz ve Kin Isler, 2014) gore farklilik géstermesi oyuncu segimi
ve degerlendirilmesinde kullanilabileceginin acik bir gostergesidir. Mujika ve digerleri
(2009) geng futbolcularda tekrarh sprint performansinin 11-15 yas araliginda geliserek
arttiginl rapor etmisler, ancak 15-18 yas araliginda istatistiksel olarak bir artis
gozlemleyememislerdir. Benzer sekilde Ozdemir ve digerleri (2014) ise, 14-16 yas genc
futbolcularda tekrarhl sprint performansini inceledikleri ¢alismalarinda, yas arttikca
tekrarll sprint performansinin EISZ ve toplam sprint zamani (TSZ) gibi bilesenlerinin
arttigini ve bu artisin kronolojik yas ile birlikte fiziksel ozelliklerdeki degisimden
kaynaklanabilecegini belirtmislerdir.

Futbol, tekrarlanan yiiksek siddetli kisa siireli motor yetilerden kaynakli anaerobik
enerji sisteminin kullanildig1 (Eniseler, Camliyer ve Gode, 1996) ancak miisabaka sirasinda
¢ok sayida diisiik siddetli aktivitenin (durma, yiiriime vb.) de yer aldig1 aerobik temelli bir
takim sporudur (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003). Ayrica hiz, gii¢, kuvvet ve ceviklik gibi
motor bilesenlerinde miisabaka sirasinda éneme sahip oldugu belirtilmistir (Fletcher ve
Monte-Colombo, 2010). Bir futbol miisabakasi sirasinda ¢ok sayida negatif ve pozitif
ivmelenmeler iceren tekrarli sprint performansi sergilenmektedir. Miisabaka sirasinda
toplam kat edilen mesafenin %1-11'ini sprint aktiviteleri olusmaktadir. Miisabaka
analizleri bu sprintlerin yaklasik 90 sn’de bir tekrarlandigini ve ortalama 2-4 sn. siireyle
devam ettigini gostermektedir (Stglen, Chamari, Castagna ve Wislgff, 2005). Uygun bir
1sinma ve germe egzersizinin, siirat (Little ve Williams, 2006), ¢eviklik (Amiri-Khorasani,
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Sahebozamani, Tabrizi ve Yusof, 2010) y6n degistirmeli tekrarh sprint (Little ve Williams,
2006), dogrusal tekrarl sprint (Zmijewski ve dig., 2020), si¢crama (Young ve Behm, 2003)
gibi takim sporlar1 sirasinda kullanilan bir¢ok motorik 6zellik tlizerinde etkili oldugu
belirtilmistir. Iyi bir 1sinma protoKoliiniin sporcularin miisabaka performansina katki
saglayabilecegi ve yaralanma riskini de azaltabilecegi diisiiniilmektedir (Behm, Blazevich,
Kay ve McHugh, 2016; Little ve Williams, 2006).

Literatiirde egzersiz Oncesi uygulanan germe egzersizlerinin performans
parametrelerine akut etkisi izerine celigkili sonuglar rapor edilmistir (Fletcher ve Anness,
2007; Fletcher ve Monte-Colombo, 2010; Marinho, Gil, Marques, Barbosa ve Neiva, 2017;
Nelson ve Kokkonen, 2001; Sim ve dig., 2009; Turki-Belkhiria ve dig., 2014; Yamaguchi ve
dig., 2007; Young ve Behm, 2003). SG ve DG egzersizleri ile ilgili yapilan ¢alismalarin
cogunlukla yetiskin sporcular iizerinde gerceklestirilmesi, gen¢ futbolcular tzerinde
yapilan germe egzersizlerinin TST lizerine etkisini inceleyen ¢alismalarin sinirhiligi bu
calismanin temelini olusturmustur. Bu amagla ¢alismada geng futbolcularda SG ve DG
egzersizlerinin TST performansi iizerine etkisi incelenmistir.

Yontem

Bu calismaya Ankara ili amatdr bir futbol kuliibiinde yer alan, 15-17 yas araliginda
17 futbolcu gonilli olarak katilmistir. Katihmcilarin fiziksel o6zellikleri Tablo 1'de
verilmistir. Arastima igin Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Etik
Kurulu'ndan 15.12.2020 tarih ve 16969557-09 sayili karar ile etik onay alinmistir.

Tablo 1: Katihmcilarin ait fiziksel 6zellikler

Degiskenler X-SS

Yas (y1l) 16,47+ 0,62
Boy Uzunlugu (cm) 174,91+ 6,54
Viicut Agirhigi (kg) 63,08+ 9,74
Yag Yiizdesi (%) 6,41+ 4,59

Verilerin Toplanmasi

Katilimcilardan testlerden 24 saat 6nce fiziksel aktivite yapmamalari, alkol ve kafein
iceren icecekler tiiketmemeleri istenmistir. TST oncesi Oncelikle katilimcilara ait boy
uzunlugu portatif stadiometre (Holtain, Ingiltere) ile viicut agirlig élciimleri elektronik
baskiil (Tanita TBF 401 A, Japonya), viicut yag yiizdesi 6l¢limleri ise biyoelektrik impedans
analizori ile (Tanita TBF 401 A, Japonya) gerceklestirilmistir.

Bu dl¢timlerin ardindan 1sinma ve TST sirasinda KAH cevaplarinin takip edilebilmesi
icin katihmcilara telemetrik KAH monitori (Polar 810i, Kempele, Finlandiya) takilmis ve
veriler 1 sn araliklarla kaydedilmistir. Issnma protokolleri 5 dakikalik diisiik siddetli 1sitnma
kosusu sonrasinda rastgele sirayla belirlenen germe protokolii (SG veya DG) seklinde
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uygulanmistir (Sekil 1). Germe protokoliiniin sonrasinda 5 dakikalik pasif toparlanma
verilmis ve ardindan katilimcilar TST’ne katilmislardir. TST’leri futbol takimina ait suni ¢im
antrenman sahasinda, sirkadiyen ritmin fizyolojik etkileri goéz 6niine alinarak giiniin ayni
saat diliminde (17:00-20:00), TST sonrasi yorgunluk etkisinin ortadan kaldirilabilmesi i¢in
48 saat arayla ve rastgele sirayla gerceklestirilmistir.

Statik Isinma

4 Statik Germe
15 Saniye 2 Tekrar
12 Saniye Dinlenme Araligt

: z 6x30 m
Isinma Kosusu Dinlenme Araligi
(O |m | eear

Sprint Testi

Dinamik Isinma

11 Dinamik Germe
15 Saniye 2 Tekrar
10 Saniye Dinlenme Aralidi

Sekil 1. Arastirma deseni

Isinma Protokolleri

Katilimcilara TST’i 6ncesinde rastgele sirayla SG ve DG protokolleri uygulanmistir.

Statik germe protokolii

Bu protokol 4 alt ekstremite kasina yonelik diizenlenmis SG hareketinden
olusmaktadir. SG uygulamalar:1 yavasca (aktif germe), kisi duyarlilik noktasina ulastig
noktada (agr1 esiginde) 15 saniye siireyle 2 kez uygulanmis ve tekrarlar arasinda 12 saniye
dinleme aralig verilmistir (Thompsen, Kackley, Palumbo ve Faigenbaum, 2007).

SG egzersizleri yaklasik 3:45 dakika stirmiistiir ve uygulanan hareketler asagida
belirtilmistir.

1. Kalf Gerdirmesi (Calf Stretch)

2. Bacagi Gogiise Cekerek Gerdirme (Knee-to-Chest)
3. Hamstring Gerdirmesi (Hamstring Stretch)

4. Quadriceps Gerdirmesi (Quadriceps Stretch)

Dinamik Germe Protokolli

Bu protokol 11 DG egzersizinden olusmaktadir. Katihmcilar her bir DG egzersizini 15
sn boyunca, gittikce artan siddet ile uygulamis ve 10 saniye dinlendikten sonra ayni
egzersizi tekrar baslangi¢ noktasina kadar tekrarlamiglardir (Thompsen ve dig., 2007).
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DG egzersizleri yaklasik 9:15 dakika slirmiistiir ve uygulanan hareketler asagida
belirtilmistir.

Diz Cekerek Yiiriime (High Knee Walk)

lleri Dogru Bacaklar Kaldirarak Yiiriime (Forward Gate Swings)
Geri Geri Bacaklar1 Kaldirarak Yiiriime (Backward Gate Swings)
Eller Yukari Kaldirilarak ileri Dogru Yiiriime (Overhead Lunge Walk)
Dizler Biikiilmeden One Dogru Yiiriiyiis (Straight Leg Walk)
Asker Yiiriiytisii (Toy Soldier Walk)

Bacak Acarak Yan Yan Yiirtime (Lateral Lunge Walk)

Dizi Kaldirarak ileri Dogru Sigrama (High Knee Skip)

Dizi Kaldirarak ileri Dogru Kosu (High Knee Run)

10 Hareketli Topuk Vurusu (Heel Kick)

11. ileri Dogru Sicrama (Power Skip)

O 0N oW N

Tekrarli Sprint Testi Performansinin Belirlenmesi

TST, Mujika ve digerlerinin (2009) gelistirdigi test protokoliine gore 30 sn pasif
dinlenme araligiyla 6 x 30m dogrusal sprint kosusu olarak uygulanmistir. Testte fotosel
kapilar (Fusion Sport, Avusturalya) baslangig ve bitis noktalarina yerlestirilmis ve 6 tekrar
0-30m skor zamanlar1 saniye cinsinden kaydedilmistir. Test sonunda asagidaki
parametreler hesaplanmistir;

En iyi Sprint Zamani (EISZ): 6 tekrarh sprintte kosulan en iyi siire dikkate alinmistir.
Ortalama Sprint Zamani (OSZ): 6 tekrarin sprint zamani ortalamasi hesaplanmstir.
Toplam Sprint Zamani (TSZ): 6 tekrarin toplam sprint zamani hesaplanmistir.

Performans Diistis Yiizdesi (PDY): PDY degerleri Wadley ve Le Rossignol'ye (1998) ait
asagidaki formiil kullanilarak hesaplanmistir

Toplam Sprint Zamani x 100
PDY % = - 100
En lyi Sprint Zaman x Tekrar Sayis1

Verilerin Analizi

Calismaya katilan tiim sporculardan toplanan verilere ait ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmis ardindan verilerin normal dagilip dagilmadigina Shapiro-Wilk testi
kullanilarak bakilmistir. Verilerin normal dagilim gésterdigi belirlendikten sonra SG ve DG
egzersizlerinin TST parametrelerinden EISZ, TSZ, 0SZ ve PDY’ne etkisinin belirlenmesi icin
bagiml gruplarla t-testi kullanilmistir. Istatistiksel islemler icin Windows SPSS 22.0
programi kullanilmig ve tiim istatistiksel islemlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir.
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Bulgular

Katilimcilara ait 1sinma ve TST sonucu elde edilen KAH yanitlarina iligkin t-testi bulgular:
Tablo 2’'de verilmistir.

Tablo 2: Katilimcilarin germe egzersizi ve TST sirasindaki kalp atim hizi cevaplari

Statik Dinamik p t
germe KAL 1298242531 1571941650 0,001* 4234
(atim/dk)
TST KAH
(atim/dk) 173,06 £ 12,41 176,40 = 9,96 0,354 -1,112
*p<0.05

Tablo 2 incelendiginde TST 6ncesi katilimcilara ait DG egzersizi KAH cevaplar1 SG KAH
cevaplarindan anlamh diizeyde ytiksek oldugu goriiliirken [t(16)=4.308; p<0.05], TST
sirasinda 6lciilen KAH degerleri arasinda ise anlamli fark olmadig1 gériilmistiir (p>0.05).

Katilimcilarin TST sonucu elde edilen EISZ, 0SZ, TSZ ve PDY yamitlarina iliskin t-testi
bulgulari Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3: Farkli germe egzersizleri sonrasi katiimcilara ait TST sonuglarina iliskin bulgular

Statik Dinamik p t
EISZ (sn) 4,41 +0,21 4,40 £ 0,24 0,787 274
OSZ (sn) 4,54 0,20 4,54 +0,24 0,882 -151
TSZ (sn) 27,21+1,22 27,24 +1,46 0,837 -,209
PDY (%) 2,98 £1,27 3,32+1,77 0,438 -795

Tablo 3 incelendiginde, farkli germe protokollerinin ardindan uygulanan TST
performansinda EiSZ, OSZ, TSZ ve PDY degerleri arasinda anlaml farkhhk olmadig
goriilmektedir (p>0.05).

Tartisma ve Sonug¢

Farkli germe egzersizleri sonrasi uygulanan TST performansinin degerlendirilmesi
amaciyla gergeklestirilen bu ¢alisma sonucunda elde edilen bulgular TST 6ncesi DG-KAH
degerlerinin SG-KAH’ye gore daha ytliksek oldugunu gostermektedir. Bu bulgu beklenen bir
sonuctur ve literatiirdeki calismalarda desteklenmektedir. Ornegin farkll germe
protokollerinin kuvvet performansina etkisinin incelendigi bir calismada 1sinma KAH
degerlerinde anlaml fark rapor edilmistir. En yiiksek 1sinma KAH degerlerinin DG
protokoliine, en diisiik 1sitnma KAH degerlerinin ise SG protokoliine ait oldugu
belirlenmistir (Kafkas ve dig., 2018). Fletcher ve digerleri'nin (2010) 27 futbolcu iizerinde
3 farkli 1sitnma protokoliiniin (Aktif 1sinma, SG, DG) farkli motorik 6zelliklere etkisini
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inceledikleri calismalarinda, DG protokolii KAH cevaplari hem aktif 1sinma hem de SG
protokoliine gore daha yiiksek bulunmustur. DG hareketlerinin metronom yardimiyla
farkli hizlarda gercgeklestirildigi bir diger c¢alismada ise (50 vurus/dakika, 100
vurus/dakika) DG egzersizi sirasinda hiz arttikga KAH cevaplarinin da buna paralel olarak
artis gosterdigi gozlemlenmistir. Buna ek olarak farkli DG egzersizleri sirasinda 6lciilen
KAH degerlerinin de germe egzersizi yapmayan gruba (kontrol) gére daha yiiksek oldugu
goriilmiustir (Fletcher, 2010). DG egzersizleri SG egzersizlerine gére daha yiiksek siddette
uygulandigl i¢in viicut sicakliginda daha fazla artisa neden olmaktadir (Fletcher, 2010) ve
bu artis KAH cevaplarina da yansimaktadir. Benzer sekilde bu ¢alismada DG egzersizleri
hem daha fazla hareket sayisina sahiptir ve hem de SG egzersizlerine gore daha yiiksek
siddette uygulanmistir. Bu siddet artis1 kaslarda daha fazla O2 ihtiyacina neden olurken,
kardiyovaskiiler sistem bu ihtiyaci yiiksek KAH cevaplariyla karsilamistir. Sonuc olarak DG
egzersizleri daha yiiksek KAH’a neden olmustur.

Germe KAH cevaplarinin aksine TST’leri sirasinda 6l¢iilen KAH degerleri arasinda
anlaml fark olmadig1 belirlenmistir. Bu bulgu uygulanan her iki germe protokoliiniin de
TST performansi sirasinda benzer fizyolojik etkilere neden oldugunu gostermektedir ve
literatlirdeki bazi calismalarla desteklenmektedir. Marinho ve digerleri (2017) germe
egzersizi yapmayan kontrol grubu ile SG ve DG egzersizi yapan katiimci grubunun 60
metrelik siirat performansini karsilastirmislardir. Siirat testi sirasinda kontrol grubunun
KAH yanitlar1 SG ve DG grubuna gore yliksek bulunmus, ancak SG ve DG egzersizi yapan
grup bu calismada oldugu gibi benzer KAH cevaplar1 gostermistir. 3 farkli germe egzersizi
ve kombinasyonu (DG, DG+SG, SG+DG) sonras1 uygulanan TST sirasinda farkli germe
egzersizlerinin KAH cevaplarini farklilastirmadigl da gézlemlenmistir (Sim ve digerleri,
2009). TST kisa dinlenme araliklariyla maksimum hizda uygulanan siiratte dayaniklilik
performansinin degerlendirildigi bir testtir. Test sporcu tlizerinde yilksek fizyolojik
yiliklenmeye neden olmakta ve kardiyovaskiiler sistemin sinirlarini zorlamaktadir. Bilindigi
lizere, organizma yiiksek siddetli sprintler sirasinda enerji harcamasinin nerdeyse
tamamini ATP-PCr depolarindan karsilamakta ve bu durum devam eden egzersizle birlikte
02 agigina neden olmaktadir (Gaitanos, Williams, Boobis ve Brooks, 1993). Bu dogrultuda
bu ¢alismada TST sirasinda olusan Oz borcunun yerine konulmasi igin KAH yanitlari
maksimum atim noktasina ulasmasina ve dolayisiyla farkli germe egzersizi protokollerinin
KAH iizerine etkisinin sinirlanmasina neden olmus olabilir.

Bu c¢alismanin bulgular1 farkli germe egzersizleri sonrasinda uygulanan TST
sonuclarina goére EISZ degerleri arasinda anlamh farklilik olmadigini géstermistir. EISZ
patlayici kuvvet ve siirat performansiyla iliskili bir parametredir (Newman, Tarpenning ve
Marino, 2004). Uygulanan germe protokollerinin bu parametreler iizerine etkisini
inceleyen bir¢ok calisma bulunmaktadir ve bu ¢alismalarda germe egzersizinin patlayici
kuvvet ve siirat performansina etkisi net degildir (Fletcher, 2010; Fletcher ve Monte-
Colombo, 2010; Kokkonen, Nelson ve Cornwell, 1998). Farkli SG protokolleri ile DG'nin
tekrarll sprint ve ceviklik performansi iizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢alismada
uygulanan 3 farkli germe protokoliiniin EISZ performansim etkilemedigi rapor edilmistir
(Wongve dig., 2011). 8 haftalik kronik etkinin degerlendirildigi bir baska ¢alismada 2 farkli
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DG protokolii ve germe egzersizi yapmayan (kontrol) grup lizerinde uygulanan TST
performans parametrelerinden EISZ bulgular1 hem kontrol grubuyla hem de én test son
test sonuglarinda anlaml farklilik géstermemistir (Turki-Belkhiria ve dig., 2014). Sim ve
digerleri (2009) hem DG'nin hem de DG ve SG'nin farkh sirayla uygulanmasinin TST
performans parametreleri lizerindeki etkilerini incelemislerdir. Calisma sonucunda farkl
germe protokollerinin EiSZ performansini etkilemedigi rapor edilmistir. Bilindigi gibi, EISZ
tekrarlar sirasinda tek seferde uygulanan en iyi sprint siiresini temsil etmektedir ve siirat
performansiyla dogrudan iligkilidir (Pyne, Saunders, Montgomery, Hewitt ve Sheehan,
2008). Yapilan ¢calismalar da farkli germe egzersizlerinin siirat performansinda diisiise
neden olabilecegini gostermektedir (Marinho ve dig., 2017). Uygulanan her iki germe
protokolii de siirat performansini etkilememis veya diisiise neden olmus ve EISZ
performansini olumsuz etkilemis olabilir. Bu diisiis protokoller aras1 EISZ degerlerinin
farklilasmamasinin nedeni olarak gosterilebilir.

TST’lerine ait OSZ ve TSZ degerleri germe protokollerine gore farklilik
gostermemistir. Literatiirde germe egzersizleri ve OSZ ve TST iligkisini inceleyen
calismalarda farkh sonuglar elde edilmistir. Ornegin kadin hentbolcularda yapilan bir
calismada SG ve DG protokollerinin bisiklet ergometresi tlizerinde uygulanan TST
performansina etkisi incelenmistir. DG egzersizi ortalama gii¢ ¢iktis1 kontrol grubuna goére
daha ytiksek, SG egzersizi ise kontrol grubuna gore daha diisiik degerler gostermistir
(Zmijewski ve dig., 2020). 13 erkek takim sporcusu iizerinde gergeklestirilen TST testi
sonuglari ise farkli germe protokollerinin TSZ degerlerini farklilagtirmadigini géstermistir
(Sim ve dig.,, 2009). Futbolcular iizerinde yapilan bir baska ¢alismada da uzun siireli
uygulanan DG egzersizi kontrol grubuyla (germe egzersizi yapmayan) karsilastirildiginda
TSZ tizerine etkisi anlamli bulunmamistir (Turki-Belkhiria ve dig., 2014). Yine bir baska
calismada futbolcular iizerinde gerceklestirilen {i¢ farkli 1sitnma protokoliiniin (Isinma,
Isinma+SG, Isinma+DG) TST performansi lizerine etkisi incelenmistir. Sadece 1sitnma ve
1sinma+ DG uygulayan gruplarin OSZ degerleri benzer bulunurken, bunun aksine her iki
grup OSZ degerleri 1sinma+SG uygulayan gruba gore daha iyi sonug¢ gostetmistir (Taylor,
Weston ve Portas, 2013). Germe egzersizi hem viicut 1sisin1 arttirmak hem de tendon ve
kaslar1 performansa hazirlamak amaciyla gerceklestirilmektedir. Uygulanan 2 farkli germe
egzersizi ayn1 amaca yonelik olsa da uygulanma sekilleri ve motorik 6zellikler tizerindeki
etkilerinin farklilastigl yapilan ¢alismalarda gériilmektedir (Fletcher ve Monte-Colombo,
2010; Marinho ve dig., 2017; Taylor ve dig., 2013; Turki-Belkhiria ve dig., 2014; Zmijewski
ve dig., 2020). Isinmanin performans tizerindeki etkileri viicut sicakliginin yiikselmesi,
1sinmanin siddeti ve siiresi, ayn1 zamanda egzersiz tiirii gibi ¢esitli faktorle gore farklihik
gostermektedir (Bishop, 2003). Planlanan germe egzersizinin icerigi bransa veya
gerceklestirilecek performansin yapisina uygun olursa germe egzersizinden pozitif etki
saglanabilmektedir. Bu c¢alismada futbol bransina uygun SG ve DG protokolleri
uygulanmamis olabilir ve TSZ ile OSZ degerleri germe protokollerine gére anlaml farklilik
gdstermemis olabilir.

Bu ¢alismada iki farkli germe egzersizinin TST performans parametrelerinden PDY
lizerine etkisi benzerdir. PDY yiiksek siddetli egzersizler sonrasinda olusan yorgunlugun
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performansa yansimasi olarak gosterilmektedir (Ozdemir ve dig., 2014). Bu bulgu
uygulanan germe egzersizlerin sporcular iizerinde yorgunlugu uzaklastirmada benzer
etkiyi gosterdigini gostermektedir. Sim ve digerleri (2009) hem DG'nin hem de farkh
sirayla uygulanan DG ve SG'nin TST performans parametreleri iizerindeki etkilerini
incelemislerdir. Calisma sonucunda PDY degerlerinde SG {izerine uygulanan DG egzersizi
diger protokollerden 1. sette anlamli farklilik géstermistir fakat 3 set ortalama degerleri
dikkate alindiginda anlamhlk ortadan kalmistir. 8 hafta uygulanan DG egzersizi
protokoliiniin TST 6n test son test degerlendirmesinde PDY’sini farklilastirmadigi, ayni
zamanda kontrol grubuyla da benzer skorlar gosterdigi gézlemlenmistir (Turki-Belkhiria
ve dig., 2014). Germe egzersizleri arasinda PDY’sinin benzerlik gostermesi futbolcularin
TST sirasinda yorgunluk seviyelerinin de farkli germe egzersizlerinden etkilenmedigini
gostermektedir.

Geng futbolcular iizerinde uygulanan SG ve DG egzersizleri sirasinda farkl fizyolojik
yanitlar gozlemlense de bu farklilik germe egzersizleri sonrasi uygulanan TST fizyolojik ve
performans verilerine yansimamistir. Bu ¢alisma sonucunda, TST 6ncesi uygulanacak SG
veya DG egzersizlerinin performansi degistirmedigi ve her iki germe egzersizi yonteminin
de kullanilabilecegi sdylenebilir.
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