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OZET

Bu calismanin amaci artistik cimnastikcilerde farkli germe surelerinin performans Uzerine olan etkisini belirlemek ve hangi
germe suresinin performansi olumlu veya olumsuz etkiledigini belirleyerek uygun germe siiresini ortaya koymaktir. Bu galismaya yas
ortalamasi 11.81+1.4 yil olan 11 artistik cimnastik¢i dahil edilmistir. Tim sporculara, ard arda olmayan ginlerde 15 saniye sureli, 10
tekrarli ve 30 saniye sureli, 5 tekrarli statik germe egzersizlerini igeren farkl iki program uygulanmistir. Calismaya katilan sporcularin
germe egzersizleri 6ncesi ve germe egzersizleri sonrasi performanslari dikey sigcrama testi ile; esneklik diizeyleri otur-uzan testi ile
degerlendirilmistir. Sporcularin 15 saniye, 10 tekrarli germe egzersizlerini yaptiginda esnekliklerinde anlamh artigin oldugu saptanmistir
(p<0.05). Dikey sigrama testlerinde ilk ve son degerlendirmeleri arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (p>0.05). 15 saniye, 10
tekrarli ve 30 saniye, 5 tekrarli statik germe egzersizlerinin performans uUzerine pozitif ya da negatif bir etkisi olmadigi sonucuna
variimistir.

Anahtar Kelimeler: Cimnastik, Germe, Germe siresi, Performans

THE EFFECTS OF DIFFERENT STRETCHING DURATIONS ON
PERFORMANCE IN ARTISTIC GYMNAST

ABSTRACT

This study was done to determine the effects of different durations of stretching on performance and to determine the
appropriate stretching durations by confirming the effect of negative or positive stretching performance. It was included in 11 gymnasts
whose mean age was 11.81+1.4 years in the study. All subjects were applied, in not consecutive days, static stretching with 15
seconds, 10 repetitions and 30 seconds, 5 repetitions. Pre and post stretching exercises, their performance and flexibility were
evaluated by vertical jump test, sit and reach test respectively. We found a significant increase in flexibility tests on 15 seconds, 10
repetitions stretching (p<0.05). There were no significant differences in vertical jump test pre and post exercise (p>0.05). As a
conclusion 15 seconds, 10 repetitions stretching and 30 seconds, 5 repetitions stretching did not have positive or negative effects on
vertical jump performance.

Key Words: Gymnastics, Stretching, Stretching duration, Performance

GIRIS

Cimnastik degisik performans gereksinimleriyle ¢aba gerektiren, ¢ok yonli bir spordur. Bu spor hiz, kuvvet,
dayanikhlik, geviklik, esneklik ve guctn kombinasyonunu gerektirir. Hiz, kuvvet, gug, ceviklik ve esneklik cimnastik
antrenman ve performansinin dnemli parametreleridir (1).

Esnekligi artirmak icin verilen germe egzersizleri birgcok sporcunun hem antrenman programlarinda hem de
Isinma aktivitelerinde duzenli olarak yer almaktadir. Aktiviteler dncesi en énemli kriter olarak germe egzersizlerinin
yaygin olarak kullaniimasi ve kabulliine ragmen, iddia edilen yararlari ki bunlar performans lzerine ve yaralanmalarinin
onlenmesi Uzerine olan yararlandir, birgok arastirmada tartisma konusu olmustur. Son arastirmalar, akut germenin
maksimal performans Uzerine olumsuz etkisi oldugunu rapor etmislerdir (2). Aktivite dncesi yapilan germenin maksimal
kuvvet, dikey sigrama performansi ve kogsma hizi tizerine inhibitor etkiye sahip oldugu savunulmaktadir.
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McNeal ve Sands (3), bayan cimnastikgilerde statik germenin sigrama performansina etkisini degerlendirmigler
ve statik germenin, kontrol grubuyla karsilastirildiginda ortalama % 9,6 sicrama performansini azalttigini bulmuslardir.
Unick ve arkadaslar (4), bayan basketbolcularda statik ve balistik germenin dikey sigrama performansinda anlamli bir
azalmaya neden olmadigini bildirmiglerdir. Church ve arkadaslar (5), bayan sporcularda isinma ve esneklik
antrenmanlarinin dikey sirgama testiyle performansa etkisini arastirmiglar; 3 farkl glinde yapilan arastirmada; sadece
genel 1Isinma, genel iIsinma ve statik germe, genel iIsinma ve PNF uygulanmig ve her antrenman sonrasi dikey sicrama
testi yapilmistir. Sonug¢ olarak; germe yapilmayan ve statik germe yapilan grupla karsilastirildiginda PNF germe
egzersizlerinin dikey sigrama performansini azalttigini rapor etmislerdir. Kokkonen ve arkadaslari (6), bayan ve erkek
sporcularda akut statik germe aktivitelerinin maksimum kuvvet performansina etkisini arastirmislardir. Akut germe
egzersizlerinden sonra diz fleksiyon ve diz ekstansiyon 1 maksimum tekrar performansinda azalma oldugunu
bulmuslardir. Power ve arkadaslari (7), yaslari 20-44 yil olan 20 erkek bireye, 3 farkli kas grubuna (quadriceps femoris,
plantar fleksorler ve hamstringler) germe uygulamiglar ve arastirmalarinin sonucunda germe egzersizlerinin sigrama
performansina etkisi olmadigini saptamislardir.

Daha o6nceki bilinen sonuglar ve son zamanlarda yapilan arastirmalarin sonuglari antrenér ve sporcularin
kararlarini zorlagtirmaktadir. Hep su sorular sorulmaktadir: Aktivite dncesinde esneklik egzersizleri yapilsin mi? Bu
maksimum performansin kaybi igin bir risk olusturur mu? Esneklik egzersizlerinin yapilmamasi yaralanma riskini artirir
mi?

Germe egzersizlerinin antrenmanlarinin énemli bir parcasi olmasi, spora 6zgu becerileri kullanmalari igin
esnekligin gerekli oldugu ve antrenmanlarinda sigrama aktivitelerini kullandiklari igin artistik cimnastikgiler ¢alismaya
dahil edilmistir. Bu calismanin amaci yaralanma riskini en aza indirmede i1sinma ve soguma ddénemlerinde siklikla
kullanilan, farkh sirelerde yapilan germe egzersizlerinin performans Uzerine olan etkisini incelemek ve hangi germe
suresinin performansi olumlu veya olumsuz etkiledigini tespit ederek uygun germe siiresini belirlemektir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmaya Turkiye gen¢ milli takim adayi sporcularindan 10-14 yaslar arasinda gonulli 15 sporcu dahil
edilmistir. Calisma siresince ard arda antrenman programina katilmayan ve daha 6nceden herhangi bir yaralanmasi
olan sporcular galismaya dahil edilmediginden dolayi toplam 15 sporcu ile basladidimiz calismamiz 11 sporcunun
katilimi ile bitirilmistir.

Germe egzersizlerinin performans lzerindeki akut etkilerini arastirdigimiz calismamizda performans tzerindeki
bireysel farkliliklarin etkisini ortadan kaldirmak icin farkli bir kontrol grubu alinmamistir. Calismamiz sonucunda elde
ettigimiz sonuglar, kendi iginde germe egzersizlerini uygulamadigimiz ve uyguladigimiz gunlerdeki elde ettigimiz
sonuglar ile kargilastirilarak kontrol edilmistir. Sporcularin antrenman programlarinin aksamamasi ve arastirmanin daha
saglikh yapilabilmesi icin sporcular antrenmanlardan énce programa alinmislardir.

Calismaya dahil edilen sporcularin aileleri ve antrenérleri calisma hakkinda bilgilendiriimis ve Abant izzet Baysal
Universitesi Etik Kurul Komitesinden Etik Kurul Onayi alinmistir.

Germe Programi:

Germe programi; sporculara giin asiri ve antrenmanlardan énce uygulanmistir. Tim sporculara, ard arda
olmayan glinlerde 2 farkli germe siresini iceren farkli 2 germe programi uygulanmigtir. Germe 6ncesi ve germe sonrasi
sporcularin performans, esneklik ve kuvvetleri degerlendirilmistir.

Esneklik Testi:

Sporcularin alt ekstremite ve lumbal ekstansorlerinin esneklikleri otur-uzan testiyle degerlendirilmistir. Sporcular
uzun oturma pozisyonunda ayak bilegi 90 derecelik agida ve ¢iplak ayak tabanlari otur-uzan tahtasina degecek sekilde
oturtulmuslardir. Sporculara gévdelerinden ileri dogru egilmeleri ve dizlerini blikmeden ellerini viicutlarinin éniinde olacak
sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmalari ve uzanabildigi en son noktada 1-2 saniye beklemeleri istenmistir.
Esneklik sehpasi Uizerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe santimetre cinsinden esneklik degeri olarak
kaydedilmistir. Olgiim yapan kisi, sporcularin yaninda durarak dizlerinin biikiilmesini engellemistir. Olgiim iki kez tekrar
edilip en ylksek deger kayit edilmistir (8).

Sigrama Performans Testi (Dikey sigrama testi):

Sporcularin dikey sigrama performanslari Newtest 1000 marka sigrama platformu kullanilarak sporcularin
platform Uzerinde havada kalma siresi Olglilmistir. Sporculardan penye ve sort giymesi; ayakkabilarini ¢ikartmalari
istenmigtir. Sporculara Bosco testi ile ilgili gerekli aciklayici bilgiler verilmis ve birer kez deneme yaptiriimigtir. Daha
sonra sporculardan énce bir ekstremitesini daha sonra diderini platform Uzerine koyarak, hi¢ ayaklarini kaldirmadan
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yarim squat (dizler yaklagik 90° olacak sekilde) pozisyonuna gelmeleri ve ellerini kalgalarinda tutmasi istenmistir. Bu
pozisyonlarini bozmadan sigramalarini gergeklestirmislerdir. Sporcularin test boyunca sigramalar sirasinda 6ne, geriye
ya da yanlara yer degistirmemesi, ellerini mutlaka kalgalarinda tutmasi ve dizlerini havada bikmemeleri gerektigi
belirtilmistir. Olglim 2 kez tekrar edilip en yiiksek deger kullaniimistir (8). Alinan deger asagidaki formiile konularak
hesaplanmistir.

v’ P =MxD/t

v' P =Glg (kg-m/sn.)

v' D = Dikey sigrama mesafesi (m.)

v' M = Agirhik (kg.)

v' T = Havada kalma siiresi

Birinci giin sporculara 6n test yapilarak, 5 dakikalik hafif kosu ile 1sinmalari istenmistir. Sporcular 20 dakika
herhangi bir aktivite yapmadan bekletilerek dlgtiimler tekrar edilmistir. Sporcular 1 gin dinlendirilerek tgtincu gun tekrar
performans ve esneklik élgiimleri yapilmistir. Daha sonra 5 dakika 1sinma periyodundan sonra kalga fleksér, hamstring
ve gastrocnemius kas gruplarina yonelik 15 saniye sureli ve 10 tekrarl statik germe egzersizleri yaptiriimig, egzersizler
sonrasi tekrar degerlendiriimeye alinmigtir. Calismanin besinci gini ise yine sporcular degerlendirmeye alinarak ayni
kas gruplarina 30 saniye sureli 5 tekrarli germe egzersizleri yaptirilarak, egzersiz sonrasi élcimler tekrarlanmis ve elde
edilen veriler kaydedilmistir.

Calismaya dahil edilen sporcular, performans Uzerindeki bireysel farkhliklari ortadan kaldirmak igin tek grup
olarak alinmis ve ard arda olmayan gtinlerde farkli germe suresini igceren 2 ayri germe programi uygulanmistir. Sporcula-
ra uygulanan ¢alisma 5 giin sirmus ve ¢alismanin 1., 3., 5. guinlerinde Tablo 1’de gdsterilen program uygulanmistir.

Tablo 1. Aragtirma Grubuna Uygulanan Germe Protokolleri

1.giin 2.giin 3.giin 4.gin 5.giin
Performans ve esneklik Performans ve esneklik
degerlendirmesi degerlendirmesi
Performans ve esneklik ! !
degerlendirmesi Isinma Isinma
l l !
Isinma Kalca fleksér, Hamstring Kalca fleksér, Hamstring
1 Dinlenme ve Gastrocnemius Dinlenme ve Gastrocnemius
20 dk. Dinlenme kaslarina 15 sn sdreli 10 kaslarina 30 sn sureli 5
l tekrarl statik germe tekrarl statik germe
Performans ve esneklik egzersizleri egzersizleri
degerlendirmesi l l
Performans ve esneklik Performans ve esneklik
degerlendirmesi degerlendirmesi

BULGULAR

Germe programi éncesi ve sonrasinda yapilan test sonuglari Wilcoxon Eslestirilimis Iki Ornek Testi istatistiksel
analiz yontemi kullanilarak degerlendirilmistir. Germe programinin éncesi ve sonrasinda yapilan test sonuglarinin farklar
ise Kruskal-Wallis Testi istatistiksel analiz yontemi kullanilarak degerlendiriimistir. Verilerin analizinde istatistiksel
anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. istatistiksel islemler bilgisayar ortaminda gergeklestiriimistir (9). Calismaya
katilan bireylerin fiziksel 6zellikleri Tablo 2'de gosterilmistir. Esneklik degerlendirme sonucunda 15 saniye, 10 tekrarh
germe egzersizlerinin yapildigi gun istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (p<0.05) (Tablo 3). Dikey sicrama testi
degerlendirme sonuglarina gore; 1. ve 3. ve 5. glinlerde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05), (Tablo
4). Esneklik degerlendirmesi ve dikey sigrama testi farklarini karsilastirdigimizda, farklar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p>0.05), (Tablo 5).

Tablo 2. Arastirma Grubunun Fiziksel Ozellikleri

Fiziksel Ozellikler (n=11) X+SS

Yas (yil) 11.81+1.40
Vicut agirhgr (kg.) 31.21+£3.68
Boy uzunlugu (m.) 1.36+0.05
Viicut kitle indeksi (VKI) (kg/m?) 16.64+0,97
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Tablo 3. Arastirma Grubunun ilk Olgiim ve Son Olgiim Esneklik Degerlendirme Sonuglari

Esneklik ilk 6lgiim (n=11) Son olgiim (n=11) z P
degerlendirmesi (cm.) X*SS X*SS
1. giin 19.134£3.09 19.22+3.11 -0.183 0.855
3. giin 19.3943.09 20.20+2,90 -2.879 0.004*
5. giin 19.45+3.42 20.56+2.58 -1.840 0.066

Tablo 4. Aragtirma Grubunun ilk Ol¢iim ve Son Olgiim Bosco Testi Degerlendirme Sonuglari

Bosco Testi ilk 8lgiim (n=11) Son oélgiim (n=11) z p
(kg-m/sn.) XxSS X+SS
1. glin 18.08+4.91 18.3816.48 -0.978 0.328
3. gilin 17.62+4.59 17.36+3.66 0.000 1.000
5. glin 17.35£3.48 18.0315.30 -0.459 0.646

Tablo 5. Arastirma Grubunun Esneklik ve Bosco Test Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Testler Giin XtSD A.Ortalama ¥’ df P
. 1 0.09+0.76 12.68
deg:::rfg::':nesi 3 0.80£0.71 20.09 3.62 2 0.163
5 1.10+1.80 18.23
1 0.30+4.84 15.18
Dikey sigrama testi 2 0.25+2.08 16.36 1.14 2 0.564
3 0.68+2.38 19.45

TARTISMA

Tuarkiye geng milli takim adayi sporculari ile gergeklestirilien bu g¢alisma yaralanma riskini en aza indirmede
Isinma ve soguma doénemlerinde siklikla kullanilan, farkli surelerde yapilan germe egzersizlerinin performans uzerine
olan etkilerini incelemek ve hangi germe siresinin performansi olumlu veya olumsuz yonde etkiledigini tespit ederek,
uygun germe slresini belirlemek amaciyla yapilmigtir.

Esneklik

Calismamizda 15 ve 30 saniye slreli germe egzersizleri sonrasinda yapilan 6lgiimlerde 15 saniye sonrasi
esneklik degerinin daha fazla arttigi goérilmektedir. Esnekligin artmasi kas kompliansinin artmasi ve kas sertliginin
azalmasinin bir sonucu olarak yorumlanabilir.

Calismamizda otur-uzan test degerlerinin On test son test arasindaki farklar incelendiginde esneklik
degerlerinde germe yapilmayan gun 0.18 cm., 15 saniye sureli germe yapilan gun 2.87 cm., 30 saniye slreli germe
yapilan giin 1.84 cm., artis oldugu gortlmustir. Calismamizda her (¢ giinde On test ve son test esneklik degerlerinde bir
artis oldugu goérulmektedir. Ancak sadece 15 saniye sureli germe egzersizlerinin yapildigi gunde istatistiksel olarak
anlamh sonug oldugu bulunmustur.

Kokkonen ve arkadaslari (6) yas ortalamasi 22 olan bayan ve erkek sporcularda 15 saniye sureli 6 tekrarl statik
germe egzersizlerinden sonra esneklik degerlerinde otur-uzan testine gére %16’lik bir artisin oldugunu, Power ve
arkadaglar (7), yas araligi 20-44 yil olan 20 erkek bireye 4 ayri gun 2 farkli germe protokolliinin esneklik
deg@erlendirmelerinden biri olan otur-uzan testinde artisa neden oldugu ve kontrol grubunda degisikligin olmadigini,
Nelson ve arkadaslari (2), germe yapilan giinlerde otur-uzan testi degerlerinde artis oldugunu, Marek ve arkadaglari (10),
yas ortalamasi 233 yil olan bayan, 21+3 yil olan erkek toplam 19 bireyde galismalarinin sonucunda statik ve PNF
germe egzersizlerinden (4 tekrar, 30 saniye) sonra hem aktif hem de pasif hareket acgikliginin arttigini bulduktan sonra
hem statik hem de PNF germe egzersizlerinin daha iyi ve agrisiz hareket agikligina izin vermesi kas kompliansindaki
artistan kaynaklandigini disinmektedirler.

Wiktorsson-Moller ve arkadaslari (11), 8 erkek bireyde alt ekstremite kas kuvvetine ve hareket acikligina
Isinma, masaj ve germenin etkisini arastirdiklari ¢calismalarinin sonucunda; germe egzersizlerinin hareket agikliklarinin
hepsinde artisa yol actigi, masaj ve isinmanin, ayri ve kombinasyonlari, ayak bilegi dorsi fleksiyonu hari¢ hareket
acikhginda etkisi olmadigini saptamiglardir. Church ve arkadaslar (5), yas ortalamasi 20.3 yil olan 40 bayan sporcuya
ug farkli giinde genel i1sinma, genel iIsinma ve hamstring ve quadriceps femoris kaslari igin statik germe egzersizleri ve
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genel Isinma ve hamstring ve quadriceps femoris kaslari igin PNF uygulamiglar. Otur-uzan test de@erlerinin 6n test son
test arasindaki farklari; germe yapilmayan gin 2.31 cm., statik germe yapilan gin 2.81 cm., ve PNF yapilan ginde ise
2.58 cm., olarak bildirmislerdir. Calismalarinin sonucunda otur-uzan testinde anlamli bir fark olmadigini rapor etmislerdir.
Siatres ve arkadaslarn (12), yas ortalamasi 9.8 yil olan 11 erkek cimnastikgide ayri gunlerde 3 farkli germe protokoll
uygulamisglar. Birinci protokolde sadece genel isinma, ikinci protokolde genel isinma ve 30 saniye 2 tekrarli statik germe
(hamstringler, gastrocnemius kaslari ve quadriceps femoris ve tibialis anterior kaslar) ve Gglinci protokolde genel
iIsinma ve 30 saniye 2 tekrarli dinamik germe (ayni kas gruplari) uygulamiglardir. Calismalarinin sonucunda, esneklik
degerlerinde bir degisikligin olmadigini bildirmislerdir. Unick ve arkadaslar (4), yas ortalamasi 19.2 yil olan 16 bayan
basketbolcuya 3 farkh glnde 3 ayri test prosediri uygulayarak esneklik degerlendirmelerinden otur-uzan testini
yapmiglar. Birinci test prosedirii sadece genel Isinmayi igerirken, ikincisi quadriceps femoris, hamstring ve
gastrocnemius kas gruplarina 15 saniye sureli 3 tekrarl statik germe egzersizlerini; ¢lincusu ise ayni kas gruplarina 30
saniye sureli balistik germe egzersizlerini icermistir. Calismanin sonucunda balistik ve statik germe egzersizlerinin
esneklik degerlerini etkilemedigini bildirmiglerdir. Faigenbaum ve arkadaslar (13), yas ortalamasi 11.3 * 0.7 yil olan 60
bireyde ayri glinlerde 3 degisik 1sinma protokoll uygulayip esnekliklerini otur-uzan testi ile degerlendirmigler. Birinci
protokolde bes dakika ylriime ve alt ekstremite kas gruplarina yonelik 15 saniye siireli 6 farkli germe egzersizinden
olusan bes dakika statik germe, ikinci protokolde 10 dakika orta yodunluktan siddetliye dogru ilerleyen 10 dinamik
egzersiz, Uglnci protokolde 10 dakika dinamik egzersiz (ikinci protokol gibi) ve 3 drop sigrama uygulamiglar ve sonug
olarak uygulanan protokollerin higbirinin esneklik degerlerini etkilemedigini bildirmiglerdir.

Calismamizin sonuglarina goére 15 saniye sireli statik germe ve 1sinma egzersizlerinin akut ddnemde esnekligi
arttirdig1 gérilmektedir. Bunun nedeninin akut germe egzersizlerinden sonra musculotendintz sertligin azalmasiyla statik
esneklik arasinda bulunan ters iliskiden kaynakladigi distniimektedir (6).

Cimnastikcilerin  bu hareket agikligini korumalari ve esnekliklerini devam ettirmeleri igin antrenman
programlarinda esneklik antrenmanlarina genis yer veriimesi gerekmektedir. Ancak antrenman ve yarisma oncesi
yapilan germe egzersizleri sporcularin genel esnekligini artirmaktan ziyade yaralanmalarin 6nlenmesi ve Isinma
amaciyla yapilmaktadir. Burada yapilan germe egzersizlerinin suresinin uzun olmamasi gérisiindeyiz.

Dikey Sicrama

Calismamizda; sporcularin Bosco test sonuglari incelendiginde germe yapilmayan gin, 15 saniye ve 30 saniye
sureli germe yapilan giinlerde germe 6ncesi ve germe sonrasi degerlerde istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir. Sporcularin Bosco testine gore son test performans degerleri germe yapilmayan giin 18.38+6.48 kg-m/sn; 15
saniye sureli germe egzersizlerinin yapildigi giin 17.36+3.66 kg-m/sn.; 30 saniye slreli germe egzersizlerinin yapildig
glin 18.0315.30 kg-m/sn., olarak bulunmustur.

Wright ve arkadaslari (14), yaslari 18—-30 arasinda olan 36 sporcuda statik germe, dinamik germe ve isinmanin
dikey sigrama Uzerine etkisini arastirdiklari ¢galismalarinda isinma (2.93 + 2.31 cm.) ve dinamik germe (1.80 + 2.39 cm.)
yapildiginda dikey sigrama degerlerinin arttigini ancak statik germenin (-1.27 + 2.63 cm.) dikey sigrama performansini
azalttigini rapor etmislerdir. McNeal ve Sands (15), 14 bayan artistik cimnastikgide statik germe egzersizlerinden sonra
sigrama yuksekliklerinde % 8.2 oraninda bir azalma oldugunu, yine McNeal ve Sands (3), bagka bir calismasinda 13
bayan cimnastikcinin statik germenin performansi % 9.6 oraninda azalttigini, Young ve Eliot (16), 14 erkek sporcuda
(futbol ve hokey) statik germe proseduriinde drop sigrama performansinda azalma oldugunu, Faigenbaum ve arkadaslari
(13), 60 bireyde (ylzme ve futbol) statik germe protokoliinde dikey sigrama performansinda azalma oldugunu, Brill ve
arkadaslar (17), 14 erkek futbolcuda statik germe yaptirilan grubun dikey sigramalarinda anlamli bir azalma oldugunu,
Siatres ve arkadaslar (12), 11 erkek artistik cimnastikgide statik germe egzersizlerinden sonra kosu hizinda azalma
oldugunu bildirmislerdir.

Church ve arkadaslari (5), yas ortalamasi 20.3 yil olan 40 bayan sporcuya U¢ farkli giinde genel 1sinma, genel
Isinma ve hamstring ve quadriceps femoris kaslari igin statik germe egzersizleri ve genel isinma ve hamstring ve
quadriceps femoris kaslari igin PNF uygulamiglar ve sonug olarak genel isinma ve PNF uygulanan grubun degerlerinde
diger gruplara goére azalma oldugunu tespit etmislerdir. Her Gi¢ antrenmandaki esneklik degisiminde artisin ayni olmasi
nedeniyle musculotendindz Unitin kompliansinin esit olarak degistidini varsaymiglardir. Sadece PNF grubunda gorilen
azalmanin; statik germe prosedirine aligkin olmalari ya da statik germe egzersizlerinin miktarinin dikey sigcrama
performansinda azalmaya neden olacak kadar olmadigi ya da germenin otojenik inhibisyonla sonuglandigi ve
kontraksiyon i¢in daha az motor Unitin bulunmasi nedeniyle olabilecegini bildirmiglerdir.

Knudson ve arkadaslari (18), yas ortalamasi 23.7 yil olan 10 bayan 10 erkek toplam 20 bireye hamstring,
quadriceps femoris ve gastrocnemius kas gruplarina 3 tekrarli 15 saniye sureli germe egzersizleri uyguladiktan sonra
dikey sigrama performanslarini degerlendirmigler ve galismalarinin sonucunda germe egzersizlerinin dikey sigramadaki
dikey hizda bireylerin % 55’inde % -7.5'lik azalma, bireylerin % 3%5inde % 2.4’lik artma ve bireylerin % 10’unda bir
degisiklik olmadigini bildirmislerdir. Power ve arkadaslari (7), yas araligi 20—44 yil olan 20 erkek bireye 4 ayri giin 2 farkh
germe protokoll uygulamiglardir. Arastirma grubuna uygulanan protokol; 6n test, 1sinma, 3 kas grubuna (quadriceps
femoris, plantar fleksor ve hamstring kas gruplari) 2 farkli 45 saniye sureli germe ve son testleri igermektedir. Kontrol
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grubuna uygulanan protokoliin arastirma grubuna uygulanandan farkli olarak germe uygulanmamis, bu sire
dinlendirilerek gecirtilmistir. Ayrica son dlgtiimler 30, 60, 90 ve 120 dakika sonra yeniden tekrarlanmistir. Sonug olarak
germe egzersizlerinin sigrama performanslarina etkisi olmadigini saptamislardir. Biger ve arkadaslar (19), yas
ortalamasi 22.75+3.01 yil olan 8 bayan voleybolcuyu iki gruba ayirip; birinci gruba 12 tekrar 4 set dinamik ve 30 saniye
sureli 4 set statik germe egzersizleri, ikinci gruba ise 12 tekrar 4 set dinamik ve 30 saniye sureli 4 set tut-gevse PNF
germe egzersizlerini yaptirmislardir. iki farkli kombine germe egzersizlerinin drop sigrama performansi ve hareket
genigligi lzerine etkisini inceledikleri galismalarinin sonucunda istatistiksel olarak anlamh bir fark olmadigini
bildirmiglerdir. Unick ve arkadaslari (4), yas ortalamasi 19.2 yil olan 16 bayan basketbolcuya 3 farkli glinde 3 ayri test
prosedirli uygulayarak drop ve dikey sicrama performans testlerini yapmislardir. Birinci test prosediri sadece genel
Isinmay! igerirken, ikincisi quadriceps femoris, hamstring ve gastrocnemius kas gruplarina 15 saniye sureli 3 tekrarl
statik germe egzersizlerini; tglinclsu ise ayni kas gruplarina 30 saniye sureli balistik germe egzersizlerini icermistir.
Dikey sigrama testi degerleri germe yapiimayan giin 6n test 41.12+5.89 cm., 15 dakika sonra 40.46+5.89 cm., 30 dakika
sonra 40.5415.46 cm.; statik germe yapilan gun 6n test 41.71+£5.28 cm., 15 dakika sonra 41.22+5.44 cm., 30 dakika
sonra 40.69+5.64 cm.; balistik germe yapilan giin 6n test 41.50+5.89 cm., 15 dakika sonra 40.41+£5.92 cm., ve 30 dakika
sonra 40.79+5.64 cm., olarak bildirmislerdir. Calismalarinin sonucunda balistik ve statik germe egzersizlerinin dikey
sigrama performanslarini etkilemedigi rapor edilmistir. Bunun nedenini germe fazi ile sigrama fazi arasinda verilen
dinlenme periyodunun néromotor eksitabilitenin diizelmesine olanak vermesinden dolay! oldugunu digstinmektedirler.
Christiansen ve arkadasglari (20), statik germenin bipedal sicrama performansina akut etkilerini arastirdiklari
calismalarinda statik germenin performans lizerine herhangi bir etkisi olmadigini rapor etmiglerdir.

Bu konu ile ilgili olarak literatirde yapilan ¢alismalar incelendiginde, yapilan statik germenin performansi
azalttigr yoniinde sonuglar oldugu gibi, performans Uzerine herhangi bir etkisi yoktur seklinde rapor edilen sonuglarin da
oldugu gorilmdstir. Bu sonuglardan yola ¢ikildiginda bu konu ile ilgili tam bir goris birliginin olmadigi gérilmektedir.

Bazi arastirmacilar germe sonucunda musculotendindz sertligin  azaldigini tartismaktadirlar.  Sert
musculotendinéz yapi kontraktil komponentten iskelet sistemine Uretilen gliclin gecisine kompliant yapidan daha etkili
bicimde olmasina izin verebilir (21, 22). Germe egzersizlerinden sonra guig¢ Uretimindeki azalma ndéromuskuiler
faktorlerden de kaynaklanabilir. Akut germelerin sonucunda H refleksinin azaldigi, bunun da performansta azalmaya
neden olabilecedi dustnilmektedir (23). Germe sonrasi performanstaki azalma motornéron eksitabilitesindeki
azalmadan da kaynaklanabilir. Olasi diger mekanizma ise kas veya eklem proprioseptorlerinin (GTO ve dislk esikli agri
reseptorleri) akut yanitiyla iligkili olabilir. GTO kas gerildiginde refleks inhibisyonu baslatir. Ayni sekilde kas, tendon ve
eklem kapsilinde bulunan agr reseptérlerinin stimiilasyonu kas aktivasyonundan sorumlu néral yollari inhibe edebilir.
Agn esiginde tekrarli germelerin yapilmasi mevcut motor Unit sayisini azaltarak kuvvet ve glig tretimini sinirlayabilir (6).

Performanstaki bu azalmanin kas-tendon Unitinin mekanik ozelliklerinden, néromuskiler transmisyondan veya
diger mekanizmalardan kaynaklanip kaynaklanmadigi kesin degildir (24).

Bizim c¢alismamizda buldugumuz sonuglar literatirdeki bazi galismalarin sonuglarini desteklememektedir.
Literatiirdeki birgok arastirma statik germe sonucu performansta azalma oldugunu rapor etmektedir. Bunun nedenleri
arasinda farkl yontemlerin kullaniimasi ve baska faktorlerin de olabilecegini diisinmekteyiz.

Avela ve arkadaslari (25), tekrarli ve uzun sureli germenin H refleksi Gzerine olan etkisini arastirmis ve
arastirmanin sonucunda germe sonrasi H refleksinin deprese oldugunu rapor etmislerdir. Fakat H refleksinin germeden 4
dakika sonra tamamen eski halini aldigini bildirmislerdir. Guissard ve arkadaslari (26), yaptiklari ¢alismalarinin
sonucunda, H refleksinin eski haline veya eski haline yakin bir duruma geldigini rapor etmiglerdir. Bu c¢alismalarin
sonuglarindan da anlasilacadi gibi germe sonrasi verilen sure iginde H refleksinin 6nceki degerlere donebilecegdi
bildirilmistir. Bizim galismamizda statik germe sonrasi bir ara verilmis daha sonra performans testi yapilmistir. Statik
germe ve vertikal sigrama arasinda verdigimiz bu ara esnasinda néromuskiler eksitabilitedeki geri donis olabilir ve
bunun H refleksinin germe dncesi veya buna yakin bir degere geri dondirebilir. Bu geri dontsten dolay performansta bir
azalma gorilmeyebilir.

SONUG

Literatirde bu konu ile ilgili arastirmalarin sonuglari ve bizim arastirmamizin sonuglarini degerlendirdigimizde;
statik germenin performans Uzerine olan etkisinin 6nemli oldugu kadar, germe sonrasi ve performans testleri arasinda
verilecek aranin da performans Uzerinde etkili olabilecegini disinmekteyiz. Statik germe sonrasi verilecek bu ara; germe
sonras| performanstaki azalmayi azaltabilir ve bu surenin uzunlugu hakkinda aydinlatici arastirmalara da gereksinim
vardir. ileride planlanacak olan bu arastirmalarin laboratuar ortaminda, germe éncesi ve germe sonrasi dinlenme siireleri
verilerek statik germenin performans Uzerine olan etkilerinin yani sira H refleksinin de degerlendiriimesinin daha
aydinlatici olacagini disiinmekteyiz.

Artistik cimnastik, esnekligin énemli oldugu anaerobik bir spor dalidir. Bu spor bransi igin hem antrenman
programlarinda hem de Isinma dénemlerinde germe egzersizleri yaralanmalarin 6nlenmesinde ve sporcunun
musabakalara hazirlanmasinda mutlaka yapilmasi gereken bir egzersizdir. Bununla birlikte 6zellikle misabaka 6ncesi
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Isinma déneminde yapilan germe egzersizlerinin siirelerinin uzun olmasi, tekrar sayisinin fazla olmasi performansi
olumsuz etkileyeceginden daha az kuvvet aciga ¢ikmasina neden olacagindan dolayl 15 saniye gibi daha kisa sureli
germe egzersizlerinin yaptiriimasi hem sporcunun kazanma sansini arttiracak hem de yaralanma riskini azaltacaktir.
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