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FUTBOLCULARIN ISINMADA UYGULADIKLARI FARKLI GERME
YONTEMLERININ DIKEY SICRAMA, SURAT VE CEVIKLIK PERFORMANSINA
AKUT ETKISI

Veli Volkan GURSES!, Mustafa Sakir AKGUL?
12K astamonu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Kastamonu

Oz: Bu caligmanin amaci futbolcularin 1sinmada uygulandiklar: farkli germe yontemlerinin dikey sigrama, siirat
ve ceviklik performansi iizerinde etkilerini incelemektir. Arastirmaya yirmi altt amator erkek futbolcu (yas
21,88+2,18 yil, boy 175,1546,23 cm, viicut agirhigi 72,78+7,64 kg) goniillii olarak katilmistir. Farkli germe
yontemlerinin performans iizerinde etkilerini kargilagtirmak i¢in katilimeilar giin asir1 olarak 4 farkli germe icerikli
1sinma protokolii uygulamis ve iizerine dikey sigrama, siirat ve ¢eviklik performans testlerine katilmistir. Isinma
protokolii sadece germe boliimiinde (germesiz, statik germe, dinamik germe ve kombine germe) farklilik
gostermistir. Protokol, 10 dakika genel kardiyovaskiiler aktivite (jogging), 10-12 dakika germe boélimii ve 3-4
dakika pasif dinleme seklinde olusturulmustur. Farkli yontemlerin performans iizerindeki etkisinin
degerlendirilmesi igin dikey sigrama, 20m siirat, 20m toplu siirat ve Illinois ¢eviklik test protokolleri kullanlmustir.
Tekrarlanan 6lgiimler arasinda farklarin tespit edilmesi i¢in Tekrarli Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilmistir. Tiim analizler p<0.05 anlamlilik diizeyinde islenmistir. Dort farkli germe icerikli 1sinma
sonrasi katilimcilarin Tekrarlanan Dikey Sigrama testi (F= 1.307, p = 0.28), 20m Siirat testi (F= 0.160, p = 0.88),
20m Toplu Siirat Testi (F=2.853, p=0.06) ve Illinios Ceviklik Testi (F=2.241, p=0.11) él¢iimlerine gosterdikleri
performans sonuclart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamustir. Calismamizin sonuglari
incelendiginde; amator futbolcularin 1sinma sirasinda 10-12 dk siiresince uyguladiklari germe aktivitelerinin, kisa
stiren yiiksek siddetli performanslari {izerinde akut etkisinin olmadig1 s6ylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Isinma,Germe Yontemleri, Futbol, Performans

ACUTE EFFECTS OF DIFFERENT STRETCHING METHODS DURING WARM-UP ON VERTICAL
JUMP, SPEED AND AGILITY OF SOCCER PLAYERS PERFORMANCE

Abstract: The aim of this study was to examine the effects of different methods of stretching on vertical jump,
speed and agility performance. Twenty-six amateur male soccer players (age 21,88 + 2,18 years, height 175,15 +
6,23 cm, weight 72,78 + 7,64 kg) voluntarily participated in this study. In order to compare the effects of different
stretching methods on performance, participants applied warm-ups using four different stretching methods and
performed the vertical jump, speed, and agility performance tests. Warm-ups differed only in stretching parts (no
stretching, static stretching, dynamic stretching, and combined stretching). Warm-up design was created as 10
minutes of general cardiovascular activity (jogging), 10-12 minutes stretching section and 3-4 minutes passive
rest. Counter-movement vertical jump, 20m Speed, 20m Speed with ball and Illinois agility test protocols were
used to evaluate the effect of different methods on performance. One-way analysis of variance (ANOVA) was
used in repeated measurements to determine the differences between repeated results. All calculations were
performed at p 0.05 significance level. Results showed that there were no differences found among warm-ups for
the Vertical Jump (F =1.307, p = 0.28), 20m Speed Test (F = 0.160, p = 0.88), 20m Speed wit ball (F = 2.853, p
= 0.06) and Illinios Agility Test (F =2.241, p = 0.11). There is no acute effect of warm-ups with 10-12 min.
stretching activities on short high-intensity performances in amateur soccer players.

Key Words: Warm-up,Streching, Soccer, Performance

GIRIiS

Isinma, antrendr ve sporcular tarafindan iyi performans elde etmek i¢in gerekligi olan bir
antrenman parc¢asidir. Viicudu kademeli olarak hem fiziksel hem de psikolojik yiiklenmelere
hazirlamak, ayni zamanda yaralanma risklerini azaltmak amagli cogu spor dalinda
kullanilmaktadir (Fradkin ve ark., 2010). Genel olarak 1sinma kas sicakligi artisi ile ortaya ¢ikan
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i¢csel degisiklikler vasitasiyla metabolik faaliyetlerin iyilestirmesi olarak tanimlanir (Gray ve
ark., 2011). Kas 1sisindaki 1° derecelik artisin ATP’nin yenilenme hizin1 (Racinais ve Oksa
2010), kas i¢i ¢apraz koprii dongli hizin1 (Gray ve ark., 2011), kas lifi uyar1 iletim hizin1 (Pearce
ve ark.,, 2012) ve kas oksijen kinetigini (Sale, 2004; Kilduff ve ark., 2013) arttirdig1
gosterilmistir. Ayrica, artan viicut 1s1s1 esneklik ve hareket genligini gelistirilerek dogrudan spor
performansina katki saglayan spor becerisini arttirmaktadir (Behm ve Chaouachi, 2011). Bu
nedenle 1sinma egzersiz performansi i¢in Onsart ve gelistirici olarak ifade edilmektedir
(McGowan ve ark., 2015).

Isinma, diisiik siddetli aktiviteler ile kas sicakligini arttirarak, metabolik tepkilerin hizlanmasi
sonucu kas giiciinii maksimuma ¢ikarmak ve yorgunlugu miimkiin oldugu kadar geciktirmek
icin yapilan tasarilardir (McGowan ve ark., 2015). Sporcular1 antrenman ve miisabakalara
hazirlamak i¢in temelde 2 tip 1sinma yontemi (pasif ve aktif yontem) kullanilir. Pasif yontem;
genellikle enerji depolarini tiiketmeden, i¢ viicut 1s1s1n1 ve kas 1sisin1 1 derece arttirma yontemi
olarak bilinir. Genellikle sicak dus, sicak suya daldirma ve 1sitict giysiler gibi yontemler ile
uygulanir. Aktif yontem ise en etkili ve en yaygin yontemdir (Gray ve Nimmo, 2001).
Genellikle 5 ile 20 dakika aras1 genel kardiyovaskiiler aktivite sonrasi, 5 ile 20 dakika arasi
germe ve spor dalina 6zel 1sinma seklinde tasarlanir (Behm ve Chaouachi, 2011; McGowan ve
ark., 2015; Silva ve ark., 2018).

Temel olarak 1sinma tasarimlarinin birbirinden ayrilmasina gerilme evresi neden olur. Hemen
hemen tiim disiplinlerde statik veya dinamik germeye yer verilir. Klasik bir 1sinma tasariminda
yaygin olarak statik germeye yer verilir. Buna karsin son zamanlarda statik germenin akut
olarak patlayict kas kasilmasina (Yamaguchi ve Ishii, 2005) ve sprint performansina
(Chaouachi ve ark., 2001) olumsuz etkisi gosterilmistir. Nelson ve arkadaslar1 (2001) statik
germenin diger germe yoOntemlerine gore 20 metre sprint performansint 6nemli Olgiide
yavaglattigini  goézlemlemistir. Dinamik germe sprint performansimi iyilestirmektedir.
Profesyonel futbolcularda dinamik germenin 10 metre sprint siiratini arttirdigr goriilmiistiir
(Little ve Williams, 2006). Ayrica Gelen (2010), futbolcularda farkli 1sinma yontemleri ile
sprint, slalom top siirme ve penalt1 atis1 performansi gibi parametreler karsilastirildiginda en
etkili yolun dinamik gerilme oldugunu savunmustur. ilging olarak birlikte uygulanan statik ve
dinamik icerikli 1sinmalarinda sprint performansini arttirdigi gosterilmistir (Fletcher ve Annes,
2007).

Isinma tasarilarinin bireysel deneyimlere dayali olarak gelistirildigi bildirilmistir (Fradkin ve
ark., 2010). Bu baglamda antrendrler prensip olarak uygulamada benzer tasarilar ile farklh
1sinma yontemlerini kullanmaktadir. Literatiirde uzun yillardir rapor edilmis birgok arastirma
1sinma tasarilarini incelemektedir (Behm ve Chaouachi, 2011; McGowan ve ark., 2015; Silva
ve ark., 2018). Futbol bilindigi iizere kisa araliklar ile tekrarlanan sprint, ivmelenme, yon
degistirme, ceviklik gibi bircok yiiksek siddetli aktivite icerir (Ozdemir ve ark., 2014).
Gilinlimiizde statik veya dinamik germe yontemlerinin, maksimum efor veya tekrarli maksimum
eforlar {izerine etkisi ile ilgili tartismalar halen mevcuttur. Ozellikle takim sporu antrenorleri
icin literatiir sonuglar1 net degildir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda, ¢aligmalarda uygulanan
1sinma tasarilarinin standardize edilmeyisi onemli bir etkiye sahiptir. Isinma evresinde
kullanilan germe yOnteminin performans i¢in faydali olabilecegi hipotezinden hareketle bu
caligmanin amaci, amator futbolcularda 1sinmada uygulanan 4 farkli yontemin (germesiz, statik,
dinamik ve statik+dinamik germenin), sprint performansi, dikey sigrama ve ¢eviklik tizerindeki
akut etkilerini incelemekti.
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YONTEM
Arastirma Grubu

Calismaya Kastamonu ili amatdr liglerinde oynayan farkli takimlardan 28 erkek futbolcu
goniilli olarak katilmistir. Tekrarlayan Olciimleri 26 futbolcu (yas 21,88+2,18 yil, boy
175,1546,23 cm, viicut agirlig1 72,78+7,64 kg) tamamlamustir. Iki futbolcu kendi istekleri ile
calismadan ayrilmistir. Katilimeilarin tamami spor kariyerleri siiresince performanslarinin
degerlendirilmesi amaciyla defalarca bu tip testlere katilmis ve test islemlerine aligkin
bireylerden olusmaktaydi. Katilimcilara aragtirmanin amaci ve veri toplama sirasinda
olusabilecek olumsuzluklar hakkinda bilgi verilmistir. Tiim katilimcilardan 6l¢tim giinii 6ncesi
beslenme diizenlerini degistirmemeleri, 24 saat once agir fiziksel aktiviteye katilmamalari, 12
saat once alkol tiiketmemeleri ve her testten 2 saat dnce yiyecek tiiketiminden kag¢inmalari
istenmistir.

Calisma Deseni

Farkli germe yontemlerinin performans iizerinde akut etkilerini karsilastirmak i¢in ayni denek
grubu iizerinde uygulanan capraz kontrolli deney tasarimi kullanilmistir. Boylelikle
katilimcilarda 6grenmenin, siralamanin ve tekrarli 6l¢limlerin sonuglari etkileme ihtimali en
aza indirilmis ve kendi kontrollerini yapmalar1 saglanmistir. Ayrica daha biiyilik bir ¢alisma
grubu ile caligma yapma imkani elde edilmistir. Katilimcilar ilk olarak rastgele bir bigimde A
Grubu (n=6), B Grubu (n=7), C Grubu (n=7) ve D Grubu (n=6) olarak 4 gruba ayrilmislardir.
Tiim gruplar, giin asir1 olmak kaydi ile 4 ayr1 giinde 4 farkli germe aktivitesi igerikli 1sitnma
protokoliinii uygulamislar ve hemen sonrasinda da performans testlerine tabi tutulmuslardir.
Katilimeilara uygulanan i1sinma protokolleri germesiz, statik germeli, dinamik germeli ve
kombine (statik+dinamik) germeli olarak sadece germe boliimiinde farklilagsmistir. Germe
boliimii disinda 1sinma tasarimlarinda ayni sira ve islem yolu izlenmistir. Isinma protokolii Van
Den Tillaar ve arkadaglarinin (2016) onerdigi 20 dakika + 3-5 dk pasif dinlenme sekilde
uygulanmistir. Calismada uygulanan protokol 10 dakika genel kardiyovaskiiler aktivite olan
jogging, 9-11 dakika aras1 germe aktivitesi ve yaklasik 3-4 dakika pasif dinlenme seklinde
diizenlenmistir. Isinma sonrasinda tiim katilimecilara sirasiyla dikey sigrama, 20 m topsuz siirat,
20 m toplu siirat ve illiniois ¢eviklik testleri uygulandi. Katilimeilardan arastirma sonuglarini
etkileyebileceginden dolay1 protokole bagli kalmalari, verilen hareketler disinda hi¢bir dinamik
aktivite gerceklestirmemeleri istendi. Tim performans testleri katilimcilarin daha Once
antrenman veya mag yaptiklar: suni ¢im sahada uygulanmistir. Dikey sigrama, 20 m topsuz
stirat, 20 m toplu siirat ve illiniois ¢eviklik testleri Newtest Powertimer (Newtest Powertimer
300-U, Newtest Oy, Finlandiya) ile ol¢iilmiistiir. Tiim testler 4 dk ara ile 3'er defa tekrar
ettirilmis ve verilerin degerlendirmesinde elde edilen 3 degerin ortalamas1 alinmustir.

Performans Ol¢iimleri

Dikey sigrama performansi Newtest Powertimer 300 sigrama mati (Newtest Powertimer 300-
U, Finlandiya) ile degerlendirilmistir. Bosco ve arkadaslariin (1983) oOnerdigi counter
movement jump test presediirii takip etmistir. Boylelikle sigrama performansi sergilenirken
koordinasyon ve teknik etki elimine edilmeye ¢alisilmistir. Katilimcilardan matin {izerinde iki
ayak tabanlar1 tam basili sekilde, ellerini kalca hizalarina yerlestirerek durmalar: ve istedikleri
zaman prosediire uygun olarak sigraya bildikleri en yiiksek noktaya sigrama yapmalar
istenmistir. Sigrama sirasinda ellerin belden ayrilmamasi istenmistir. Siirat 6l¢timlerinin tiimii
baslangic ¢izgisinin 20 cm gerisinden baskin olmayan ayak dnde olacak sekilde ayakta ¢ikis ile
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baslamistir. Toplu denmelerde top baslangic ¢izgisinin 20 cm gerisine, geride bulunan ayagin
hizasinda olacak sekilde yerlestirilmis ve katilimcilardan kosu sirasinda en az iki defa topa
temas etmeleri istenmistir. Illiniois ¢eviklik testi ise Amiri-Khorasani ve arkadaslarinin (2010)
Onerilerne bagli olarak uygulanmigtir. Siirat ve ¢eviklik 6l¢iimleri Newtest Powertimer fotosel
ile oliilmiistiir.

Isinmada Kullamlan Gerdirme Béliimiiniin Ozellikleri

Germesiz 1sinma protokolii i¢in; 10 dk jogging bitiminden 1 dk sonra 3 adet 60m ivmelenme
kosusu, 1 dk dinlenme aralari ile orta, hizli ve maksimal siddette uygulandi. Daha sonra kalan
slire jogging ile tamamlandi (Tillaar ve ark., 2016).

Statik germe iceren 1sinma protokoliiniin germe agamasinda 5 hareket uygulanmistir. Her
hareket 2’ser tekrar (sag-sol boliim i¢in) ve ilk uygulama 20 sn, ikinci uygulama 30 sn verilen
siralama ile uygulanmistir; 1.Hareket: Baldir gerdirme hareketi (calf stretch), 2.Hareket:
Kuadriseps gerdirme hareketi (quadriceps stretch), 3.Hareket: Yaklastirict kas gerdirme
hareketi (adductor stretch), 4.Hareket: Arka baldir ve tendon gerdirme hareketi (hamstring
stretch), 5.Hareket: Kalga dondiiriicii gerdirme hareketi (hip rotator stretch) (Chaouachi ve ark.,
2010). Dinamik germe igeren 1sinma protokoliinde; viicudun kendi agirligi kullanilarak orta bir
hizda, normal eklem hareket acgikligina kontrollii bi¢imde ulasilana kadar kuvvet ve gii¢
uygulamadan gerdirme uygulanmistir. Toplamda 7 farkli hareket; kalca ekstansor ve fleksorti,
bacak abdiiktor ve addiiktorleri, pasif diz rotasyonu ve gdvde rotasyonu i¢in 20m alan igerisinde
3set 30 saniye seklinde uygulanmistir. Bu aktiviteler i¢in; Lunge Rotation, Backward Ninjas,
Hip Rotations, Lateral Lunges, Backward Lunge Reach and Twist, Carioca ve Punters
hareketleri uygulanmistir (Samson ve ark., 2012).

Kombine Germe (statik+dinamik) i¢eren 1sinma protokoliinde; once statik gerdirme protokolii
1 set olacak sekilde uygulanmis, daha sonra dinamik gerdirme protokoliinde bulunan 4 egzersiz
ayni prosediire bagh kalarak uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Tiim degiskenler icin ortalama ve standart sapma hesaplanmasinda tanimlayici istatistik
yontemi kullanilmistir.  Dort farkli 1sinma sonrasi elde edilen performans sonuglarini
karsilastirmak icin tekrarlanan Slgiimlerde tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir.
Coklu karsilastirma i¢in Bonferroni testi isaretlenmistir. Tiim analizler 0.05 anlamlilik
diizeyinde islenmistir.

BULGULAR

Farkli germe igerikli 1sinma protokolleri denemelerden sonra katilimcilardan elde dilen
performans sonuglarinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 1 ‘de verilmistir.

Tablo 1. Testler sonucu elde edilen performans ve fizyolojik verileri gosteren tablo.

szlrl:za 20m Siirat ~ 20m Toplu  Illinois Ceviklik
(cm) (sn) Siirat (sn) (sn)
ort SS ort SS ort SS ort SS
Germesiz 4041 424 307 017 331 027 1590 123
Statik 39.08 352 305 021 329 020 1553  0.98
Dinamik 4057 366 305 015 319 020 1561  1.17
Kombine 3950 583 308 016 331 021 1555 131
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Dikey si¢rama testi sonucunda elde edilen ortalama (+ ss) sonuglari; 40.41+4.24 cm (germesiz),
39.08+3.52 cm (statik), 40.57+£3.66 cm (dinamik) ve 39.50 £ 5.83 cm (kombine) olarak tespit
edilmistir. Tekrarlayan denemeler arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamigtir
(F=1.307, p = 0.28). 20m siirat; 3.07+£0.17 sn (germesiz), 3.05 £ 0.21 sn (statik), 3.05 £ 0.15
sn (dinamik) ve 3.08+0.16 sn (kombine) olarak tespit edilmistir. Tekrarlayan denemeler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamaistir (F=0.160, p = 0.88). 20m Toplu Siirat
3.31 £0.27 sn (germesiz), 3.29 £ 0.20 sn (statik), 3.19 £0.20 sn (dinamik) ve 3.31 £0.21 sn
(kombine) olarak tespit edilmistir. Tekrarlayan denemeler arasinda istatistiksel olarak anlamli
farka rastlanmamustir (F= 2.853, p = 0.06). illinois ¢eviklik 15.90+1.23 cm (germesiz), 15.53 =
0.98 cm (statik), 15.61 = 1.17 cm (dinamik) ve 15.55 = 1.31 cm (kombine) olarak tespit
edilmistir. Tekrarlayan denemeler arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir
(F=2.241, p =0.11).
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Sekil 1. Farkli germe igerikli 1sinma sonrasi performans cevaplarini gosteren grafik.

TARTISMA

Bu ¢alismanin en 6nemli bulgusu farkli germe igerikli 1sinma yontemlerinin amatdr erkek
futbolcularin yiiksek siddetli performanslari {izerine akut etki olusturmamasidir. Calismalar,
ideal futbol 1sinma tasarilarinda siirenin 12-22 dk arasinda olmasi gerektigini tespit etmistir
(Mcgowan ve ark., 2015). Bu calismada kullanilan siire ve araliklar literatiirde Onerildigi
sekilde belirlenmigstir. Ayrica segilen germe aktiviteleri literatiiriin Onerilere uygun olarak
hazirlanmistir (Chaouachi ve ark., 2010; Samson ve ark., 2012; Tillaar ve ark., 2016).

Elde edilen galisma bulgulari, 1sinma sirasinda uygulanan 4 farkli germe tipinin dikey sigrama
performans1 {izerinde olumlu veya olumsuz etkisinin bulunmadigint gostermektedir.
Literatiirde germe yontemlerinin dikey sicrama performansi tizerindeki akut etkilerini inceleyen
genel arastirma bulgular1 bu sonuclar1 desteklememektedir. Young ve Behm (2003) calisma
raporlarinda statik germe uygulamasindan sonra dikey sigrama performansinin olumsuz
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etkilendigini, buna gore sigrama yiiksekligi diistiigiinii tespit etmislerdir. Benzer olarak yapilan
bir¢ok calisma dinamik germenin dikey si¢gramayi gelistirdigini gostermistir (Mcmillan ve ark
2006; Woolstenhulme ve ark., 2006). Turki ve arkadaslarmin (2011) ¢alisma sonuglari ise
dinamik ydntemin statik yonteme gore dikey si¢crama performansi iizerinde daha olumlu
etkilerinin oldugunu gostermistir. Bradley ve arkadaslar1 (2007) statik germe sonrasi dikey
sicrama performansinin dinamik germeye gore istatistiksel olarak anlamli bir azalmaya neden
oldugunu gostermislerdir. Benzer metodolojik arastirmalarda, farkli gruplarda benzer sonuglar
elde edilmistir (Holt ve Lambourne, 2008; Needham ve ark., 2009; Perrier ve ark., 2011). Bu
caligma sonucu elde edilen dikey si¢grama bulgular, literatiirde siklikla bildirilen sonuglar
desteklememektedir. Ancak sinirli miktar ¢calisma benzer sonuglara ulasmistir. Bunlara gore
1sinmada uygulanan statik germe dikey sigrama yiiksekligi, sigrama hiz1 ve yerde kalig siiresi
iizerine degisiklige neden olmamaktadir (Power ve ark. 2004; Robbins ve Scheuermann, 2008;
Young ve ark., 2006; Unick ve ark., 2005). Yine ¢alisma bulgumuzu destekleyen diger bir
caligmada; statik germe, germesiz yontem ile karsilastirildiginda dikey sigrama performanslari
arasinda anlamli fark bulunamamuistir (Perrier ve ark., 2011).

Uygulanan farkli germe igerikli 1sinma tasarilar1 istatistiksel olarak siirat ciktisini
etkilememektedir. Calismada uygulanan topsuz ve toplu siirat testleri sonuglarina gore, dort
uygulama sonrasi elde edilen performans sonuclari degismemektedir. Yapilan calismalar
ozellikle germesiz ve statik yontemle karsilastirildiginda dinamik germe yonteminin 20m siirat
performansini gelistirdigini gostermistir (Little ve Williams, 2006; Fletcher ve Jones, 2006 )
Fletcher ve Colombo (2010) iyi antrene futbolculardan sectikleri ¢alisma grubunda
uyguladiklar1 dinamik germe yoOnteminin, germesiz ve statik yonteme gore 20m siirat
performansinda olumlu artiglara neden oldugunu tespit etmistir. Ayrica futbolcular {izerinde
yapilan diger bir ¢alisma sonucunda, 20m siirat hiz1 lizerinde statik germe yonteminin germesiz
yonteme gore performansi daha da artirdigi gosterilmistir (Turki ve ark., 2012). Calisma
bulgular literatiir sonuglarini desteklememektedir. Ancak literatiirde calismaya paralel olarak,
uygulanan germe yontemlerinin siirat performansini degistirmedigini gosteren sonuglarda rapor
edilmektedir (Fletcher ve Annes 2007; Taylo ve ark., 2009). Literatiirde germe yontemlerinin
toplu siirat performansi iizerinde akut etkilerini deneyen bir ¢alisma olmamasina ragmen,
arastirmada toplu siirat testi kullanilmistir. Bunun nedeni futbolda tekniksel becerinin énemli
olmas1 ve hizli koordinatif ayarlamalara siklikla ihtiya¢ duyulmasidir. Bu baglamda, amator
futbolcularin bu 0Ozelliklerini yansitacak performans testi olarak, toplu siirat testine yer
verilmistir. Calisma sonucunda dinamik yontemin toplu siirat performansini istatistiksel olarak
anlamli kabul edilebilecek seviyede (p=0.059), ve % 3.6 oraninda gelistirdigi saptanmistir. Bu
sonug lieratiir bulgularin1 destekleyici niteliktedir (Fletcher ve Colombo, 2010; Turki ve ark.,
2012).

Egzersiz Oncesi uygulanan farkli germe igerikli 1sinma tasarilarin, ¢eviklik iizerine etkilerinin
arastirildigr smirhi sayida calisma mevcuttur. Bu durum futbolcular 6zelinde daha da
daralmaktadir. Calisma sonucunda uyarlanan 1sinma tasarilarinin istatiksel olarak ceviklik
performansi iizerinde herhangi bir farka neden olmadig tespit edilmistir. Literatiirde dinamik
germenin ¢eviklik performansina olumu etki saglayacag: goriisii olduk¢a yaygindir. Buna gore
Chatzopoulos ve arkadaslarinin (2014); arastirma raporlarinda statik germeye gore dinamik
germenin akut ¢eviklik performansini istatistiksel olarak gelistirdigi gosterilmistir. Bu durum
Van Gelder ve arkadaglarinin (2011); statik, dinamik ve germesiz yontemleri 60 katilimcr ile
gerceklestirdikleri ¢alisma sonuglar ile desteklenmektedir. Dinamik germe, statik ve germesiz
yonteme gore ceviklik lizerinde daha etkili bir yontemdir. Calisma bulgulari bu durum ile
paralel degildir. Ancak calisma sonucu ile paralel bazi ¢aligmalar dinamik ve statik germenin
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ceviklik performansini degistirmedigini gostermektedir (Bishop ve Middleton, 2013; Chaouchi
ve ark., 2010; Rana ve ark., 2018).

SONUC

Literatiirde 1sinma oldukg¢a genis bir kavramdir ve ¢ogu spor dali i¢in halen standart bir model
ile uygulanamamaktadir (Silva ve ark., 2018). Isinma tasarilarinin spor dallinin gereksinimleri
géz Oniine alinarak olusturulmas: gerektigi savunulmasina karsin, 1sinmanin bireysel
deneyimlere dayali olarak gelistirilen tasarilar oldugu bilinmektedir (Fradkin ve ark., 2010;
Kilduff ve ark., 2013). Bu nedenle, statik ve dinamik germe yontemlerini degerlendiren
caligmalar farkli sonuglara ulagsmaktadir. Calismamizda germe yontemleri sonrasi performans
degerlerinde 6nemli bir farka rastlanmamasina ragmen, genel olarak statik germe yontemi
literatiirde olumsuz etkiye sahip olarak goriilmekte ve hipotezler statik yontemin olumsuz
etkileri tizerine kurulmaktadir. Bunun nedeni statik gerilmemin kas viskozitesini ve sertligini
etkilemesidir (Behm ve Chaouachi, 2011). Bu ¢alismada amator erkek futbolcularda uygulanan
farkli germe yontemlerinin akut olarak yiiksek siddetli performansi etkilemedigi sdylenebilir.
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