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Abstract 

The aim of this study was to investigate the effects of different warm-up protocols who swim in Turkey Sports                                     
Writers Association Sports Club for female children 10-14 years old. Three different 6-week warm-up protocols were                               
applied to the swimmers. Group A (Dynamic exercise) (age 11.4 ± 1.50 years, height 145.6 ± 8.50 cm and weight 40.6 ±                                          
6.52 kg), Group B (Static Stretching exercise) (age 10, 8 ± 1,00 years, height 140,6 ± 8,66 cm and weight 37,2 ± 9,05 kg)                                               
and group C (Dynamic + Static exercise) (age 12 ± 2 years, height 149,8 ± 10 and weight 41,4±7,52 kg) continued their                                           
training but the control group (age 12.11 ± 1.54 years, height 147.11 ± 7.49 cm and mean weight 42.44 ± 4.72) kg) did not                                               
participate in any exercise. The training sessions were carried out 3 days a week, 10 moves, 3 sets, each movement                                       
15 seconds. Flexibility values before and after warm-up protocols were measured by the Sit-Reach test.                            
Paired-Samples T Test and One Way ANOVA test were performed in the SPSS 22.0 program for statistical analysis.                                   
Significance level was determined as p> 0.05. At the end of the 6-week study program, the pre and post-test                                    

measurements of all groups except the control group were found to be significant at p <0.05 level. As a result of the                                          
last measurement analysis, a significant difference was found between group C and group A (dif. 26,99%; p = 0.027)                                     
(p = 0.027) and control group (% 30.46; p = 0.004) (p <0.05). As a result, it was concluded that dynamic and static                                            
warming studies specific to sports have an effect on flexibility for swimmers aged 10-14. 
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Öz 
Araştırmada, 10–14 yaş grubu Türkiye Spor Yazarları Derneği Spor Kulübü bayan yüzücülere uygulanan farklı ısınma                             
protokollerinin esnekliğe etkisi amaçlanmıştır. Yüzücülere 6 haftalık 3 farklı ısınma protokolü uygulanmıştır. A grubu                           
(Dinamik egzersiz)(yaş 11,4±1,50 yıl, boy 145,6±8,50 cm ve ağırlık ortalaması 40,6±6,52 kg) , B grubu (Statik Germe                                 
egzersizi)(yaş 10,8±1,00 yıl, boy 140,6±8,66 cm ve ağırlık ortalaması 37,2±9,05 kg) ve C grubu (Dinamik+Statik                             
Germe)(yaş 12±2 yıl, boy 149,8±10,02 cm ve ağırlık ortalaması 41,4±7,52 kg) antrenmanlara devam ederken Kontrol                             
grubu (yaş 12,11±1,54 yıl, boy 147,11±7,49 cm ve ağırlık ortalaması 42,44±4,72 kg) hiçbir egzersize katılmamıştır.                             
Antrenmanlar haftanın 3 günü, 10 hareket, 3 set, her hareket 15 sn uygulanmıştır. Isınma protokollerinden önce ve                                 
sonra esneklik değerleri otur-Uzan testi ile ölçülmüştür. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0                           
programında Paired-Samples t-test ve One-Way ANOVA testi yapılmıştır. Anlamlılık düzeyi p>0.05 olarak                       
belirlenmiştir. 6 haftalık çalışma programı sonunda kontrol grubu hariç tüm grupların ön ve son test ölçümleri                               
p<0.05 düzeyinde anlamlı fark bulunmuştur. Son ölçüm analizleri sonucunda, C grubu A grubuna göre (%26,99 fark;                               
p=0,027) ve kontrol grubuna göre (%30,46 fark; p=0,004) anlamlı fark tespit edilmiştir(p<0.05). Sonuç olarak, 10-14                             
yaş yüzücülere spor branşına özgü dinamik ve statik ısınma çalışmalarının esnekliğe etkisi olduğu sonucuna                           
varılmıştır. 
 

Anahtar Kelimeler: Motorik özellik, antrenman, uzan eriş, statik ve dinamik 

Giriş 

Esneklik, spor branşlarının ihtiyaçlarına uygun en yüksek gelişimin sağlanmasında, kuvvet ve sürat                       
gibi fiziksel parametrelerin ve sportif teknik gelişiminde etkili olmaktadır. Esneklik egzersizleri,                     
eklemlerin doğal elastikiyetini korumak, verimliliğini geliştirmek ve spor yaralanmalarında sakatlık                   
riskini azaltmak ve performansı gelişimi açısından erken yaşta daha kolay geliştirilebileceği için                       
sporcuların antrenman sürecinde vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir (Alemdaroğlu, Koz ve                     
Köklü, 2012; Çoknaz, 2008; Kallerud, 2013; Koçak, Akkoyunlu ve Taşkın, 2005;). Fiziksel uygunluğun                         
önemli bir bileşeni olan esneklik en basit şekliyle, bir eklemdeki veya eklem grubundaki mevcut olan                             
hareket genişliği olarak tanımlanmaktadır. Esneklik, bir kasın gevşeme ve gerilimini sağlayabilme                     
yeteneğidir (Bieze, Gnacinski, Rouse ve Sundberg, 2006; Marek vd., 2005). Germe egzersizleri                       
antrenman ve müsabakada kullanılan ısınma ve soğuma egzersizlerinin bir parçası olmasının yanında,                       
sportif esneklik ve performansının arttırması beklenir. Germe çalışmaları sporcuların ısınma                   
aktivitelerinde ve antrenman programlarında düzenli olarak yer almaktadır. Son çalışmalar, statik                     
germeden ziyade dinamik germe egzersizi uygulamalarının pek çok araştırmacı, antrenör ve spor                       
uzmanları tarafından ilgi uyandıran bir konu olduğunu işaret etmektedir. Dinamik ısınma                     
egzersizlerinin temelinde alt ve üst ekstremiteye yönelik hoplamalar ve sıçramalar bulunmaktadır                     
(Bacurau, 2009; Çelebi, 2017; Gelen, 2008). Esneklik uzun süredir rekreasyonel spor branşlarında ve                         
rekabet sporlarında yaygın olarak kullanılmaktadır. Çoğu sporcuya antrenman veya aktivitesinden                   
hemen önce dinamik germe egzersizi, statik ve PNF germe egzersizi ise antrenman veya aktiviteden                           
sonrası yapılması önerilir. Eğer antrenman öncesi statik germe yapılıyorsa, performans üzerindeki                     
olumsuz etkilerini dağıtmak için aktivite öncesi yeterli miktarda dinamik germe ve genel ısınma                         
yapılmalıdır (Peck, 2014). Yüzme, bütün spor dallarının temelini teşkil eden bedeni ve ruhi özellikleri                           
geliştirme imkânı sağlayan ana spor dallarından biridir. Fiziksel kuvvet ve teknik beceri koordinasyonu                         
gerektiren ritim, koordinasyon, doğru teknik gibi birçok elementi içinde barındıran bir spor branşıdır                         
(Yapıcı, Aydın, Çelik ve Başkaya, 2016). Diğer branşlara göre sakatlık riskinin daha düşük olduğu ve                             
motorik özelliklerin gelişimine katkı sağlayan, kaliteli ve düzenli antrenmanlarla performansı                   
geliştirmektedir (Günay, 2007). Farklı ısınma yöntemleri ve antrenmanlarının sürat, kuvvet, esneklik,                     
denge ve isabet gelişimine etkisi olduğu literatür araştırmalarında göstermektedir. Dinamik ve statik                       
ısınma egzersizlerinin ayrı ve birlikte uygulanması sonucunda, sprint performansında, dikey                   
sıçramada, denge performansında ve isabet performansında etkili olan yöntemler tespit edilmiştir                     
(Akyüz, 2017; Akyüz, Özmaden, Doğru, Karademir, Aydın, ve Hayta, 2017; Perrier, 2011; Samson, 2012;                           
Taylor, 2008; Turan ve Çilli, 2016; Turki, 2014; Yıldız, Çilli, Gelen ve Güzel, 2013). Literatür araştırmaları                               
sonucunda 10-14 yaş yüzücülere farklı ısınma protokolleri uygulamanın esneklik performansına etkisi                     
incelenmiştir. 
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Yöntem  

Çalışmaya, Türkiye Spor Yazarları Derneği Spor Kulübünde yüzen 15 gönüllü bayan sporcu katılmış,                         
kulüp ve velilerinden gerekli izinler alınarak antrenmanlarına devam etmişlerdir.  
 

Tablo 1. Araştırma Gruplarına Uygulanan (A+B+C) Germe Egzersizi Hareket Tablosu 
A   1.  Vücut dik pozisyonda öne tek bacakla hamle 

yapılırken kollar harekete ters bacak ters kol 
olacak şekilde uygulanır. Hareket her iki yönde 
olacak şekilde yapılır. 

6. Yere uzun oturuş pozisyonunda ayakları yukarı 
kaldırarak çakı vaziyeti alınır ve harekete ayak vuruşu 
şeklinde devam edilir.  

2.  Gövde dik pozisyonda dizleri bükmeden 
yukarı sıçrama yapılır. 

7. Ayakta dik pozisyonda, bacaklar omuz genişliğinde 
açarak sağ ve sol olmak üzere çift yöne doğru 
esnetme hareketi uygulanır.  

3.  Yere oturur pozisyonda ayaklar birbirine 
birleştirilerek yukarı aşağı kelebeğe benzer 
hareket yapılır.  

8. Hareket, bacaklar açık pozisyonda ters kol ters ayak 
şeklinde uygulanır. 

4.  Kollarla hareket ettirilerek en yüksek noktaya 
ulaşılabilecek şekilde sıçrama yapılır. 

9. Bacaklar açık pozisyonda, kollarla öne, ortaya ve 
geriye esnetme hareketi yapılır. 

5.  Köprü hareketi ile birlikte harekete sağ-sol 
ayak değişimi yapılarak harekete devam edilir. 

10. Dizleri karına çekilerek kollarla birlikte kürek çeker 
vaziyette hareket uygulanır. 

B   1.  Çakı vaziyetinde bir bacak uzatılmış (düz) 
pozisyonda, diğer bacağı dizden bükerek 
uzatılmış bacağın üstüne koyarak esnetme 
yapılır. 

6. Yere uzun oturuşta bacaklarını açın ve öne doğru 
esneyerek bekleyin  

2.  Sırt üstü yatış pozisyonunda bir bacak karına 
doğru iki el ile tutularak germe hareketi. 

7. Yere diz üstü oturun ve öne doğru kapanarak 
mümkün olduğunca öne doğru esneyerek son 
noktada hareketsiz kalın.  

3.  Uzun oturuş pozisyonunda, vücudun üst kısmı 
(gövde) öne doğru eğilerek parmak uçlarına 
dokunarak yapılır. 

8. Yere yüzüstü pozisyonunda uzanılır ve bir ayağınızı 
kalçaya doğru çekerek germe hareketi uygulanır.  

4.  Sırt (omurga) dik ayakta duruş pozisyonunda 
dizinizi bükerek bir elinizle ayağınızı tutarak 
karına doğru çekin ve gerdirme hareketini 
uygulayın.  

9. Yerde uzun oturuş pozisyonunda bir bacak dizler 
bükülmeden düz vaziyette ellerle ayak parmak uçları 
tutularak hareket uygulanır.  

5.  Ayak topuğu kalçanıza doğru çekerek 
quadricepsler gerdirilir. 

10. Yere açık bacak uzun oturuşta sağ tarafa 
kapanarak ayak parmak uçlarına dokunulur harekete 
sol taraftan devam edilir.  

C   1.  Yere uzun oturuşta bacaklarını açın ve öne 
doğru kesik kesik esnetme yapılır. 

6. Sırt üstü yatış pozisyonunda bir bacak karına doğru 
iki el ile tutularak germe yapılır, harekete 10 sn sonra 
diğer ayak ile devam edilir. 

2.  Yere uzun oturuş pozisyonunda ayakları 
yukarı kaldırarak çakı vaziyeti alınır ve harekete 
ayak vuruşu şeklinde devam edilir. Her 5 sn’de 
bir artırma yapılır.  

7. Uzun oturuş pozisyonunda, vücudun üst kısmı 
(gövde) öne doğru eğilerek ve parmak uçlarına 
dokunarak yapılır. 

3.  Vücut dik pozisyonda öne tek bacakla hamle 
yapılırken kollar harekete ters bacak ters kol 
olacak şekilde uygulanır. Hareket her iki yönde 
olacak şekilde 5 sn’de bir artırma ile yapılır. 

8. Vücut dik pozisyonunda dizler bükülerek, bir el ile 
ayak tutularak karna doğru çekilir ve gerdirme 
hareketini uygulanır, harekete 10 sn sonra diğer 
ayakla devam edilir.   

4.  Gövde dik pozisyonda dizleri bükmeden 
yukarı sıçrama 5 sn’de bir hızlanarak uygulanır. 

9. Çakı vaziyetinde bir bacak uzatılmış pozisyonda, 
diğer bacağı dizden bükerek uzatılmış bacağın 
üzerine yerleştirilerek esnetme yapılır, harekete 10 sn 
sonra diğer ayağınızla devam edilir. 

5.  Ayakta dik pozisyonda, bacakları omuz 
genişliğinde açarak sağ ve sol olmak üzere çift 
yöne doğru sürekli esnetme hareketi uygulanır.  

10. Dizleri karına çekilerek kollarla birlikte kürek çeker 
vaziyette hareket uygulanır. Harekete 5 sn’ de bir 
hızlanarak devam edilir.  
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Sporcular Dinamik germe egzersiz grubu (A) (n=5), Statik germe egzersiz grubu (B) (n=5) ve                           
Dinamik+Statik germe egzersiz grubu (C) (n=5) olacak şekilde 3 gruba bölünmüştür. Ayrıca kontrol                         
grubunun da (n=9) hiçbir antrenman ve ısınma egzersizleri yaptırılmamış, sadece ilk ve son esneklik                           
ölçümleri alınmıştır. Isınma hareketleri araştırmaya katılan sporculara 6 hafta, haftanın 4 günü, günün                         
aynı saatinde yüzme branşına özgü düzenlenerek uygulanmıştır. 60 dk’lık kulüp yüzme antrenmanları                       
öncesi 5 dk. ritimli ve tempolu yürüyüş sonrası her grup kendi ısınma protokollerini (15 dk.)                             
uygulamışlardır. Antrenmanlar 10 hareket, 15 sn germe, 5 sn dinlenme ve 3 set olacak şekilde                             
uygulanmıştır. 6 haftanın sonunda tüm grupların son ölçümleri alınmıştır. 

Araştırma Grubu 
Araştırmada İstanbul Türkiye Spor Yazarları Derneği Spor Kulübünde yüzme eğitimi alan sporcular                       
katılmıştır. Dinamik ısınma (A) sporcularının, yaş 11,4±1,50 (yıl), boy 145,6±8,50 (cm) ve ağırlık ortalaması                           
40,6±6,52 (kg); Statik ısınma egzersiz grubu (B) sporcularının yaş 10,8±1,00 (yıl), boy 140,6±8,66 (cm) ve                             
ağırlık ortalaması 37,2±9,05 (kg); Dinamik+Statik ısınma egzersiz grubu (C) sporcularının yaş 12±2 (yıl),                         
boy 149,8±10,02 (cm) ve ağırlık ortalaması 41,4±7,52 (kg) olarak tespit edilmiştir. Kontrol grubu                         
sporcularının yaş 12,11±1,54 (yıl), boy 147,11±7,49 (cm) ve ağırlık ortalaması 42,44±4,72 (kg) olarak tespit                           
edilmiştir (Tablo 2). 
 

Tablo 2: Sporcuların Tanımlayıcı İstatistik Ortalama ve Standart Sapma Tablosu 

 
Dinamik Germe 

(n=5) 
Statik Germe   

(n=5) 
Dinamik+Statik Germe 

(n=5) 
Kontrol 

(n=5) 

      SS 
   

SS 
 
  
 

SS 
 
  
 

SS 

Yaş (yıl)  11,4  1,52  10,8  0,84  12  1,58  12,11  1,54 
Boy (cm)  145,6  7,83  140,6  6,88  149,8  7,85  147,11  7,49 
Ağırlık (kg)  40,6  4,88  37,2  6,72  41,4  6,11  42,44  4,72 

 
 
Veri Toplama Araçları 
Araştırmaya katılan Esneklik ölçümü için (Uzan –Eriş), Türkiye Spor Yazarları Derneği Spor Kulübünün                         
kullanmakta olduğu özel monte edilmiş Eurofit Test Bataryasına uygun Uzunluğu 35 cm, genişliği 45                           
cm, yüksekliği 32 cm özelliklerine sahip olan test sehpası ile ölçüm yapılmıştır. Denek yere oturur ve                               
çıplak ayak tabanını düz bir şekilde test sehpasına dayar, gövdesini ileri doğru eğerek dizlerini                           
bükmeden ellerini vücudunun önünde olacak şekilde uzanabildiği kadar öne doğru uzanır. Bu şekilde,                         
en uzak noktada 1–2 saniye bekler. Test iki defa tekrar edilir ve en iyi değer cm cinsinden yazılır.  
 
Verilerin Analizi 
Elde edilen verilerin istatistiksel analizi için SPSS 22,0 paket programı kullanılmış olup, sporcuların                         
ölçüm değerlerinin normal dağılıma uygun olduğu (Normality With Plots Test) tespit edilmiştir.                       
Parametrik testlerin analizine karar verildikten sonra ilk ve son test ölçüm analizi için Paired-Samples                           
t-test uygulanmıştır. Gruplar arasındaki farkın analizi One-Way ANOVA ile test edilmiş ve farkın hangi                           
gruptan kaynaklandığının tespiti için ise Bağımsız Örneklem t-test analizleri uygulanmıştır. Anlamlılık                     
düzeyi p<0.05 olarak belirlenmiştir.  
 

Bulgular 
 
Tablo 3'de araştırmaya katılan sporcuların esneklik ölçümlerinin analiz ortalama, standart sapma,                     
ortalama farkları (%), t değeri ve anlamlı fark Paired Sample t-test sonuçları verilmiştir. Antrenmanlar                           
öncesi ve sonrası esneklik ölçümleri dinamik ısınma grubu (22±6,96 – 23,8±6,53 cm; %7,56 ortalama                           
fark; p=0,01), statik ısınma (27,2±7,22 - 29±7,28 cm; %6,21 ortalama fark; p=0,01), dinamik+statik ısınma                           
grubu (30±3,08 – 32,6±3,21 cm; %7,98 ortalama fark; p=0,00) ve kontrol grubu (22,56±5,36 – 22,67±5,74                             
cm; %0,49 ortalama fark; p=0,82) olarak tespit edilmiştir. Antrenmanlar sonrası son ölçüm                       
değerlendirilmesi ANOVA testleri sonucunda Tablo 4’te, statik grubu dinamik gruba göre (%17,93                       
ortalama fark; p=0,269) ortalama değer açısından fazla olmasına rağmen istatistik açıdan anlamlı                       
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bulunmamıştır (p>0.05). Dinamik+Statik ısınma grubu dinamik gruba göre (%26,99 ortalama fark;                     
p=0,027) anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). Dinamik+Statik grubu, statik gruba göre (%11,04 ortalama                       
fark; p=0,341) ortalama değer açısından fazla olmasına rağmen anlamlı fark bulunamamıştır. Dinamik                       
grubu kontrol grubuna göre (%4,75 ortalama fark; p=0,742), statik grubu kontrol grubuna göre (%21,83                           
ortalama fark; p=0,097) ortalama değerler açısından fazla olmasına rağmen anlamlı fark                     
bulunamamıştır (p>0.05). Dinamik+Statik grubun kontrol grubuna göre (%30,46 ortalama fark; p=0,004)                     
istatistiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.05).  
 

Tablo 3. Araştırma Gruplarının İlk-Son Ölçüm Analiz (Paired-Sample T Test) Tablosu 
 Dinamik Isınma    Statik Isınma       

 
 
  
 

SS  F(Fark%)  t  p 
 
  
 

SS  F(Fark%)  t  p 

Esneklik ilk (cm)  22 
6,9
6  7,56  -4,811  0.01* 

27,2  7,22 
6,21 

-4,81
1 

0.01* 

Esneklik son (cm)  23,8  6,53  29 
7,2
8 

 Dinamik+Statik Isınma            Kontrol       

 

 
  
 

SS  F(Fark%)  t  p 
 
  
 

SS  F(Fark%)  t  p 

Esneklik ilk (cm)  30  3,08 
7,98  -10,614 

0.00
* 

22,56 
5,3
6  0,49 

-0,22
9 

0.82 

Esneklik son (cm)  32,6  3,21  22,67 
5,7
4 

*(p<0.05) 
 
Tablo 3’de görüldüğü gibi, esneklik ölçümü ilk ve son analiz (Paired-Sample T Test) sonuçları                           
incelendiğinde, Dinamik grubu (t=-4,811; f=7,56%; p=0.01), Statik grubu (t=-4,811; f=6,21%; p=0.01) ve                       
Dinamik+Statik grubu (t=-10,614; f=7,98%; p=0.00) istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmiştir.                     
Kontrol grubu (t=-0,229; f=0,49%; p=0.82) esneklik ilk ve son ölçümlerinde fark bulunmamıştır. 
 
Tablo 4: Araştırma Gruplarının Gruplar Arası Farklılık Analiz Ve Fark(%) Tablosu (Independent-Sample 
T Test) 

Esneklik Son Ölçüm    SS  Ort. Fark  t  Fark(%)  p 

Dinamik   23,8  6,535 
-5,2  -1,189  17,93  0.269 

Statik   29  7,28 

Dinamik  23,8  6,535 
-8,8  -2,703  26,99  0.027* 

Dinamik-Statik   32,6  3,209 

Statik  29  7,28 
-3,6  -1,012  11,04  0.341 

Dinamik-Statik  32,6  3,209 

Dinamik  23,8  6,535 
1,13  0,338  4,75  0.742 

Kontrol  22,67  5,745 

Statik  29  7,28 
6,33  1,803  21,83  0.097 

Kontrol  22,67  5,745 

Dinamik-Statik  32,6  3,209 
-9,933*  3,531  30,46  0.004* 

Kontrol  22,67  5,745 
      *(p<0.05) 
 
Tablo 4’ de görüldüğü gibi, farklı esneklik antrenmanları sonucunda ölçüm farklılıklarının hangi                       
gruptan kaynaklandığının tespit etmek için yapılan analiz sonucunda, A grubu (Dinamik) ve C grubu                           
(Dinamik+Statik) arasından, C grubu lehine (t=-2,703; F(fark%)=26,99; p=0.027) ve C grubu ve Kontrol                         
grubu arasında, C grubu lehine (t=3,531; F(fark%)=30,46; p=0.004) değerleri ile istatistiksel açıdan                       
anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.05). 
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Tartışma ve Sonuç 

 
Araştırmaya yaş ortalaması 11,67±1,44 yıl, boy ortalaması 146±7,70 cm ve ağırlık ortalaması 40,75±5,50                         
kg olan sporculara 6 hafta farklı ısınma protokolleri uygulanarak (Dinamik; Statik; Dinamik+Statik)                       
otur-uzan esneklik değerleri incelenmiştir. Esneklik ilk-son ölçüm sonuçlarına göre grup içi                     
değerlendirmelerde; dinamik egzersiz grubu ilk ölçüm 22,00±6,96(cm), son ölçüm 23,80±6,53(cm)                   
analiz sonucunda (t=-4,811; p=0.01) p<0.05 anlamlı fark tespit edilmiştir. Statik egzersiz grubu ilk ölçüm                           
27,20±7,22(cm), son ölçüm 29,00±7,28(cm) analiz sonucunda (t=-4,811; p=0.01) p<0.05 anlamlı fark                     
tespit edilmiştir. Dinamik+Statik egzersiz grubu ilk ölçüm 30,00±3,08(cm), son ölçüm 32,60±3,21(cm)                     
analiz sonucunda (t=-10,610; p=0.00) p<0.05 anlamlı fark tespit edilmiştir. Kontrol grubu ilk ölçüm                         
22,56±5,31(cm), son ölçüm 22,67±5,74 (cm) analiz sonucunda ise (t=-0,229; p=0.82) p>0.05 tespit                       
edilmiştir. 
 
Sporcuların 6 haftalık farklı ısınma protokolleri sonunda son ölçümleri karşılaştırıldığında, Dinamik                     
grup ve Statik grup arasında anlamlı fark bulunmazken (t=-1,189; p=0,269) (p>0.05) %17,93 ortalama                         
fark tespit edilmiştir. Dinamik grup ve Dinamik+Statik grup arasında anlamlı fark tespit edilmiş                         
(t=-2,703; p=0.027) (p<0.05) ve %26,99 ortalama far tespit edilmiştir. Dinamik grup ve kontrol grup                           
arasında (t=0.338; p=0.742) ve %4,75 ortalama fark, Statik grup ve kontrol grubu arasında da (t=1,803;                             
p=0.097) ve %21,83 ortalama fark tespiti ile anlamlı fark tespit edilmemiştir (p>0.05). Dinamik+Statik                         
grup ve Kontrol grup arasında %30,46 ortalama fark ve anlamlı fark tespit edilmiştir (t=3,531; p<0.004)                             
(p<0.05).  
 
Çolak ve Çetin (2010), beden eğitimi ve spor yüksekokulu bayan öğrencilerine uygulanan dört farklı                           
ısınma protokolünün esnekliğe etkisine bakıldığında, germe egzersiz grubu ve masaj grubunun ilk ve                         
son ölçüm değerlerinde anlamlı fark tespit edilmiştir(fark%=5,83; t=2,72) (p<0.05). Araştırmacılar en                     
etkili esneklik protokolünün germe egzersiz grubu sonuçlarının olduğunu, antrenörün ve sporcuların                     
alt ekstremite fleksiyon açılarını ve hamstring kaslarının esnekliklerini artırmak için esneklik                     
programlarında 3-5 dakikalık hafif koşulardan sonra kısa süreli (15 sn) esnetme egzersizlerine de yer                           
verilmesi gerekliliğini bildirmişlerdir. Yapılan bu araştırmadaki statik ısınma grubu esneklik ölçüm                     
değerlerine benzerlik göstermektedir. O’Sullivan, Murray ve Sainsbury (2009), üniversite öğrencilerine                   
(21±1 yaş) uygulanan ısınma sonrası dinamik ve statik germe egzersizlerinin hamstring esnekliğine                       
etkisi konulu araştırmasında, statik germe egzersizinin esnekliği arttırdığı, dinamik egzersizlerinin de                     
azalttığı sonucuna varmıştır. Araştırmacı hamstring esnekliği hedeflenmiş ise ısınma sonrası statik                     
germelerin yapılmasını belirtmişlerdir. 
 
Davis, Ashby, McCale, Mcquain ve Wine (2005), 23,1±1,5 yaş ortalaması olan kişilere dört farklı                           
esnetme egzersizini, 4 hafta, haftada 3 gün, günde 1 kez 30 sn olarak uygulamışlardır. Antrenmanlar                             
sonunda aktif, statik, PNF ve esnetme yapmayan grupların hamstring esnekliğine etkisi olduğunu,                       
özellikle de statik grubun kontrol grubuna göre anlamlı derecede fark oluşturduğunu tespit                       
etmişlerdir (p<0.05). Ryan vd. (2011), farklı tekrar sayısı uygulanan dinamik germenin otur-uzan                       
esneklik testine akut etkisinin araştırılması sonucunda, her iki çalışma sonucunda esnekliğin arttığı,                       
ancak tek tekrar dinamik esneklik yapılan gruba göre anlamlı derecede fark oluştu tespit edilmiştir                           
(p<0.05). Bunun sonucunda 6-12 dk arasında yapılan dinamik germe çalışmasının esneklik ölçümlerine                       
etkisi olduğu bildirilmiştir (p<0.05). 
 
Çoknaz, Yıldırım ve Özengin (2008), artistik cimnastikçilerde farklı esnetme sürelerinin performansa                     
etkisini incelendiği çalışmada, 15 sn süreli esnetme egzersizlerinin 30 sn süreli esnetme egzersizi                         
yapanlara ve hiç germe yapmayanlara göre esneklik verilerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit                         
etmiş, dolayısıyla çalışmayı germe protokolü açısından destekler nitelikte bulunmuştur. Rakkonen,                   
Nelson ve Cornwell (1998), 15 sn/6 tekrarlı statik germe çalışmalarının kadın ve erkek sporcuların                           
otur-eriş testi verilerinde %16’lık gelişime neden olduğunu ifade ederek anlamlı fark tespit etmiş,                         
çalışmayı destekler nitelikte bulunmuştur. Nelson ve Rakkonen (2004), germe egzersizlerinin otur-eriş                     
testi ile bazı esneklik değerlerinde artış olduğunu, statik germe ve eksantrik egzersizlerinin genç                         
erkeklerde hamstring kaslarının esnekliğini istatistiksel olarak anlamlı bir biçimde geliştirdiğini tespit                     
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etmişler, çalışmayı destekler nitelikte bulunmuştur. Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker ve                   
Hoorens (2005) çocuklarda farklı esneklik protokollerinin performansa akut etkisinin incelendiği                   
çalışmada, esneklik parametresi açısından gruplar arasında fark olmadığını tespit etmişlerdir (p>0.05).                     
Yapılan araştırmayı ısınma süresi ve yaş açısından desteklemiş olsa da esneklik sonuçları açısından                         
desteklememiştir. 
 
Göksu ve Yüksek (2011), 10-12 yaş grubu yarışmacı bayan yüzücülerde 8 haftalık dinamik germe                           
(streching) egzersizlerinin esneklik gelişimi üzerindeki yaptığı araştırmada, son ölçümler sonrasında                   
deney grubundaki sporcuların kontrol grubu sporcularına göre sağ-sol omuz fleksiyon ve                     
ekstansiyon değerlerinin istatistiksel anlamda daha yüksek olduğu tespit edilmiştir (p<0,05).                   
Araştırmayı esneklik sonuçları açısından destekler nitelikte bulunmuştur. Chan ve Robinson (2001),                     
farklı germe protokollerine sahip bir statik germe programının genç yetişkinlerin hamstring kasının                       
esneklik ve pasif direnci üzerindeki etkilerini konulu araştırmasında, 8 haftalık ve 4 haftalık esneklik                           
antrenman protokollerinin esnekliğe anlamlı derecede etkili olduğu tespit edilmiştir (p<0.05). Akyüz                     
vd. (2017), 16 yaşındaki basketbolculara uygulanan statik ve dinamik germe egzersizlerinin bazı fiziksel                         
parametrelere etkisi konulu araştırmada, statik ve dinamik germe egzersizinin esneklik üzerinde                     
olumlu etkisinin olduğunu tespit etmişlerdir (p<0.05). 
 
Akyüz (2017), futbolcularda farklı germe egzersizleri ile temel motorik özelliklere etkisi incelemiştir.                       
Araştırma sonucunda hem statik hem de dinamik germe egzersizlerinin ilk gün otur-eriş testi arasında                           
anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.05). Samson (2012), 27 yaş ortalamasına sahip üniversite                       
öğrencilerine uygulanan genel ve özel ısınmaların ardından statik ve dinamik germe egzersizlerinin                       
sprint performansına ve otur uzan esnekliğe etkisi üzerine yaptığı çalışmada, özel ısınmanın statik                         
germe egzersizi dahil olsa bile sprint performansı geliştirdiği ve statik germe egzersizinin otur uzan                           
esneklik performansını arttırdığını tespit etmiştir (p<0.05). Perrier, Pavol ve Hoffman (2011), 24,4±4,5                       
yaşında 21 erkek üzerinde ısınmanın ardından uygulanan statik ve dinamik germe egzersizlerinin                       
dikey sıçrama reaksiyon ve esneklik üzerine etkisi konulu araştırmasında, esnekliğin hem statik hem                         
de dinamik germe çalışmasından sonra etkili olduğu ve sporcuların alt ekstremite güç geliştirmesi için                           
dinamik germe egzersizlerinin yapılması gerektiğini bildirmiştir. 
 
Literatür araştırmasında, dinamik ve statik esneklik çalışmalarında pazı performans değerlerinde                   
gelişimler olduğu bildirilmektedir. Farklı statik germe sürelerinin sürat performansına etkisi üzerine                     
yaptıkları çalışmasında, 15 sn - 30 sn - 45 sn süre farklılığının kontrol grubu ile (düşük şiddette ısınma                                   
egzersizi yapan grup) 15 sn germe egzersizi yapan grup arasında %5,1’lik fark oluştuğu (p<0.001) tespit                             
edilmiştir. Sonuç olarak, alt ekstremiteye uygulanan statik germe uygulamalarının sporcuların sürat                     
performanslarını düşürdüğü ve ayrıca germe egzersiz süresinin artmasıyla da sporcularda yüksek güç                       
üretimi gerektiren aktivitelere hazırlamak için yetersiz kaldıklarını bildirmişlerdir (Yıldız, Çilli, Gelen, ve                       
Güzel, 2013), statik ve dinamik egzersizlerin netball oyuncularının dikey sıçrama ve sprint                       
performansına etkisi konulu çalışmasında, ilk ölçümde dinamik germe egzersizi uygulayan grubun                     
değerlerinin yüksek çıktığı, ancak ilk ölçüm den sonra netballa özel ısınma egzersizi sonrası ikinci                           
ölçüm sonucunda statik germe grubunun dinamik gruptan daha iyi dereceler elde ettiğini tespit                         
etmişlerdir (Taylor, Sheppard, Lee ve Plummer, 2008). Statik ve dinamik germe egzersizlerindeki farklı                         
set uygulamalarının denge performansına etkisi kolunu çalışmasında, ne statik germe ne de dinamik                         
germede uygulanan farklı set yöntemlerinin dengede önemli bir fark oluşturmadığını tespit                     
etmişlerdir. Aerobik tipte uygulanan ısınma ile yapılan germe egzersizlerinin core ve kas ısısını                         
arttırdığını bildirmişlerdir (Turki vd., 2014), dinamik ve statik germe egzersizlerinin okçulukta isabet                       
performansına etkisinin incelendiği çalışmada, okçuların ilk 10-20-30 atışlarının dinamik germe                   
egzersizi yapan grupta isabet oranının statik ve kontrol grubuna göre düştüğü sonucuna varmışlardır.                         
Ancak statik ve kontrol grubu arasında da çok farkın oluşmadığını bildirmişlerdir. Statik ve dinamik                           
germe grubu arasında isabet puanlamasında anlamlı fark tespit etmişlerdir (p<0.05) (Turan ve Çilli,                         
2016). 
 
Farklı ısınma protokolleri uygulayan yüzücülerde, esneklik gelişiminin incelendiği araştırmada, grup içi                     
ilk ve son ölçümlerde kontrol grubu hariç tüm gruplarda anlamlı gelişme tespit edilmiştir (Tablo 3).                             
Antrenmanlar sonucunda farklılığın Dinamik+Statik gruptan kaynaklandığı, Dinamik ısınma (p=0,027) ve                   
Kontrol grubuna göre (p=0,004) anlamlı fark olduğu tespit edilmiştir. Sonuç olarak, 11-12 yaş                         
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yüzücülere spor branşına özgü dinamik ve statik ısınma çalışmalarının esnekliğe etkisi olduğu                       
sonucuna varılmıştır. 
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