
Derleme Makale

ÖZ

Esneklik performansı etkileyen önemli bir motorik 

özelliktir. Geleneksel olarak sporla uğraşan bireylerin 

ısınmalarında; spor yaralanması sonrası spora dönüş 

için, spor yaralanmalarından korunma için, sportif 

performansı artırmak için önerilmektedir. Ancak 

son yıllarda yapılan çalışmalar esnekliğin özellikle 

patlayıcı kuvvet gerektiren hareketlerde performansı 

olumlu yönde etkilemediğini göstermektedir. 

Son dönemlerde giderek çoğalan araştırmalar 

germe egzersizlerinin spor yaralanmalarını 

önleyici rolünün oldukça az olduğunu, bununla 

birlikte performansı olumsuz yönde etkilediğini 

göstermektedir. Bu derleme performans öncesi 

yapılan germe egzersizlerinin etkilerini konu alan 

çalışmaları içermektedir ve germe egzersizlerinin 

süreleri, set sayıları, hangi performans öncesi hangi 

A B S T R AC T

Flexibility is an essential fitness component that 

effects on performance. Stretching has long been 

used as a warm- up and for rehabilitation, injury 

prevention, health improvement and athletic 

performance. Although, several studies have 

examined pre-exercise stretching, questions remain 

about the potential effectiveness of different pre-

exercise stretching methods, results of recent 

studies are useful for players and coaches. Recent 

reviews have suggested that pre-exercise static 

and PNF stretching may not enhance performance 

or effective performance negatively, while 

performance may be improved by using ballistic or 

dynamic stretching before sportive performance. 

The aim of this review, to made regarding pre-

exercise stretching in various populations, the 
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GİRİŞ
Esneklik özelliği sporcular tarafından gelişti-

rilmek istenen fiziksel uygunluk bileşenlerinin 

başında gelmekte ve bu özelliğin gelişmesi için 

birçok yöntem kullanılmaktadır. Bu yöntemler; 

sporcuların bir germe pozisyonunda belirli bir 

süre kaldıkları statik germe (Costa ve diğ., 2009), 

içinde kasılma ve enetmenin birlikte kullanıldığı 

PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation) 

yöntemi (Bradley ve diğ., 2007), kısa bir germe 

sonrası ritmik yaylanmalar içeren balistik germe 

yöntemi (Woolstenhultme ve diğ., 2006) ve yapı-

lacak hareketin benzeri şeklinde yavaş tempoda 

yapılan dinamik hareketlerden oluşan dinamik 

germe (Yamaguchi ve diğ., 2007) yöntemidir.

Germe egzersizleri sporcular tarafından 

uzun vadede eklem hareket genişliği ve per-
formansı artırmak (ROM) için kullanılmakta-

dır (Michael, 2007; Shrier, 2004; Stone ve diğ., 

2006; Zakas ve diğ., 2003). Bunun yanı sıra bir 

aktiviteye hazırlanmak için yapılan ısınma son-

rasında ve uygulanan bir aktivite sonrası soğu-

mak amacıyla sporcuların antrenman program-

larında yer almaktadır (ACSM, 2000; Shellock 

ve Prentice, 1985; Stamford, 1984). Germe eg-

zersizleri spor yaralanması sonrası sporcuların 

rehabilitasyon dönemlerinde de spora dönüşün 

hızlanması amacıyla kullanılmaktadır (Jonha-

ges ve diğ., 1994). Aktivite öncesi yapılan bu 

germe egzersizlerinin sergilenecek performansı 

olumlu yönde etkilediğine (Shellock ve Prentice, 

1985; Smith, 1994), kas gerginliklerini (High ve 

diğ., 1989) ve daha da önemlisi oluşabilecek spor 

yaralanması riskini azalttığına inanılmaktadır 

(Ekstrand ve diğ., 1983; Garrett, 1990).

Bütün bu görüşlerin yanında özellikle son dö-

nemde aktivite öncesi yapılan germe egzersizleri-

nin bazı performans parametrelerini akut olarak 

olumsuz yönde etkilediğiyle ilgili çeşitli çalışmalar 

yapılmıştır. Bu çalışmalarda farklı germe çeşitleri 

kullanılmış ve bu germe türlerinin özellikle pat-

layıcı hareketler üzerine etkisine bakılmıştır. Ya-

pılan bu çalışmalarda statik germe yönteminin 

(Alemdaroğlu ve Koz, 2009; Bradley ve diğ., 2007; 

Cramer ve diğ., 2007; Evans, 2006; Fletcher ve 

Anness, 2007; Maisettia ve diğ., 2007; McBride 

ve diğ., 2007; Parsons ve diğ., 2008; Sands ve 

McNeal, 2003) ve PNF yönteminin (Alemdaroğlu 

ve Koz, 2009; Bradley ve diğ., 2007) bazı perfor-

mans parametreleri üzerine akut olarak olumsuz 

etkilerinin olduğu belirtilmiştir. Ancak aktivite ön-

cesi yapılan balistik germe uygulamasının sıçrama 

(Parsons ve diğ., 2008; Woolstenhultme ve diğ., 

2006), dinamik germe uygulamasının da patlayıcı 

kuvvet gerektiren performans değerlerini arttır-

dığını gösteren (Fletcher ve Anness, 2007; Yama-

guchi ve diğ., 2007) yayınlar da bulunmaktadır.

Bu derlemenin amacı literatürde germe eg-

zersizlerinin sportif performans üzerine etkisi ile 

ilgili yapılmış çalışmaları inceleyerek aktivite önce-

si yapılan germe egzersizlerinin etkilerini gözden 

geçirmek ve ileride yapılacak çalışmalar için zemin 

hazırlamaktır.

Germe Egzersizlerinin Kuvvet Üzerine 
Akut Etkisi
Kuvvet testleri ve kuvvet çalışması öncesinde 

yapılan germe egzersizinin performans üzerine 

etkisi araştırmacıların dikkatini çeken konular-

germe yönteminin kullanılması gerektiği ve ilerde 

yapılabilecek çalışmalarla ilgili tavsiyeler vermek 

amacıyla yapılmıştır.
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dan bir tanesi olmuştur. Bu çalışmalarda farklı 

kuvvet türleri öncesi yapılan farklı germe yön-

temlerinin performans üzerine akut etkisine 

bakılmıştır. Yapılan çalışmalarda genellikle sta-

tik germe yönteminin izokinetik kuvvet üzerine 

akut etkisi incelenmiştir. Cramer ve diğ. (2007) 

izometrik kuvvete statik germenin etkisini ince-

ledikleri çalışma sonucunda statik germenin açı 

tork eğrisinde düzleşmeye yol açabileceği, bu-

nun da zirve kuvveti azalttığı belirtilmiştir. Ancak 

bu durumun diğer eklem açılarında daha büyük 

kuvvet üretilmesine izin verdiği rapor edilmiştir. 

Diğer bir çalışmada Cramer ve diğ. (2005) sta-

tik germenin kuvvet üretimini ve kas aktivasyo-

nunu düşürdüğünü belirtmişlerdir. Bu çalışma 

sonucunda bir önceki çalışmalarının aksine aynı 

düşüşün esneklik egzersizi yapılmayan kasta da 

gerçekleştiği tespit edilmiş ve bunun sebebinin 

merkezi sinir sisteminin inhibitör mekanizması 

olabileceği belirtilmiştir. Statik germenin olum-

suz etkilerinden bahseden çalışmalar olduğu 

gibi, bu germe türünün bazı özellikleri olumsuz 

etkilerken, aynı anda bazı özellikler üzerinde 

herhangi bir etkisinin olmadığını gösteren ça-

lışmalar da mevcuttur. Bu çalışmaların birinde, 

Papadopoulos ve diğ. (2006) 7 hareket içeren, 

30 sn süren ve 3 tekrarlı yapılan statik germenin 

en çok izokinetik kuvvette istatistiksel olarak an-

lamlı olmayan (%1’lik) bir düşüş yarattığını, an-

cak rektus femoris kasının EMG değerlerinde an-

lamlı bir düşüşe sebep olduğunu tespit etmişler-

dir. Bir başka çalışmada aynı kas grubuna yapı-

lan 3 tekrarlı 30 sn süren statik germenin birçok 

eklemin yer aldığı izometrik skuat hareketinin 

sonucunu etkilemediğini, ancak tek eklemin yer 

aldığı diz ekstansiyon hareketinin sonucunda 

üretilen kuvveti olumsuz yönde etkilediği belir-

tilmiştir (McBride ve diğ., 2007). Maisetti ve diğ. 

(2007) ayak bileği plantar fleksiyon izokinetik 

kuvvetinin, calf kas grubuna yapılan 5 egzersiz-

lik 15 saniye süren statik germe sonucu olumsuz 

etkilendiğini tespit ederken, dorsal fleksiyon ha-

reketi sonucu üretilen izometrik kuvvet değerin-

de bir fark bulmamışlardır. Egan ve diğ. (2006) 

ve Cramer ve diğ. (2006) ayrı ayrı yapmış ol-

dukları çalışmalarda aynı sonuca ulaşmışlar ve 

izokinetik test sonuçlarının 4 hareket, 4 tekrar 

ve 30 sn süreyle yapılan statik germe hareket-

lerinden etkilenmediği belirtmişlerdir. İzometrik 

kuvvete statik germenin etkisini gösteren birçok 

çalışma literatürde mevcut iken, serbest ağır-

lıkların kullanıldığı kuvvet üzerine etkisi ile ilgili 

çok fazla çalışmaya rastlanamamıştır. Ender ça-

lışmalardan birinde 3 egzersizden oluşan 3 tek-

rarlık 20 saniye süren germe egzersizinin bench 

pres performansında % 8.75 düşüşe sebep ol-

duğu tespit edilmiştir (Costa ve diğ., 2009)

Dinamik germe yöntemi de performans öncesi 

sık kullanılan bir yöntemdir. İzokinetik kuvvet testi 

öncesi yapılan ve 4 egzersiz, 2 tekrar ve 15 sn sü-

ren dinamik germe egzersizinin performansı artır-

dığı tespit edilmiştir (Yamaguchi ve diğ., 2007).

Kuvvet performansı öncesi yapılan statik ger-

me egzersizlerinin kuvvet üzerine akut etkisiyle 

ilgili birçok çalışma mevcuttur ve bu çalışmaların 

çoğunda statik egzersizlerin izokinetik kuvvet per-

formansı üzerine olumsuz akut etkisinin olduğu 

tespit edilmiştir. Ancak diğer kasılma türlerinin ve 

germe egzersizlerin kullanıldığı çok fazla çalışma 

mevcut değildir. Literatürde yer alan tek çalışma-

da dinamik germenin izokinetik kuvvet performan-

sını olumlu yönde etkilediğini göstermektedir. Bu 

sonuçlar ışığında kuvvet çalışması öncesi özellik-

le 15 sn ve üzerinde statik germe egzersizlerinin 

yapılmaması, bunun yerine dinamik egzersizler-

den oluşan bir germe programının kullanılması 

gerektiği önerilmektedir. Gelecekte yapılacak ça-

lışmalarda farklı kasılma türleri kullanılarak yapı-

lan kuvvet çalışmalarına dinamik, balistik ve PNF 

germe türlerinin etkilerinin araştırılması gerektiği 

düşünülmektedir.

Germe Egzersizlerinin Sıçrama 
Performansı Üzerine Akut Etkisi
Esneklik çalışması sonrası sergilenen sıçrama 

performansı da spor bilimcilerin dikkatini çe-

ken bir konu olmuştur ve farklı germe egzersiz-

lerinin skuat (çökerek) sıçrama, aktif sıçrama, 

dikey sıçrama ve yatay sıçrama performans-

larına akut etkisi araştırılan konuların başında 

gelmektedir. Statik germenin uzun atlama per-

formansı üzerine akut etkisinin araştırıldığı bir 
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çalışmada 5 hareket, 3 tekrar ve 15 saniyelik 

egzersizler kullanılmıştır. Çalışma sonucunda 

uzun atlama testi değerlerinin anlamlı şekilde 

statik germe sonrası düştüğü yani olumsuz 

etkilendiği tespit edilmiştir (Parsons ve diğ., 

2008). Derinlik sıçrama performansının statik 

germe sonrası etkilenip etkilenmediğini belirle-

mek amacıyla yapılan bir çalışmada ise 2 tekrar, 

30 sn süren 3 hareketli bir germe egzersizinin 

derinlik sıçrama performansında anlamlı dü-

şüşe neden olduğu tespit edilmiştir (Sands ve 

McNeal, 2003). Evans ve diğ. (2006) yapmış ol-

dukları çalışmada, 30 sn’lik 2 tekrarlı 5 hareket-

ten oluşan statik germenin dikey sıçrama per-

formansını olumsuz yönde etkilediğini belirt-

mişlerdir. Buna karşın, statik germe egzersizi-

nin sıçrama performansı üzerine akut olumsuz 

etkisinin olmadığını gösteren yayınlar da mev-

cuttur. Fantin ve diğ. (2007), yapmış oldukları 

çalışmada hamstring kasına 20 saniye süreyle 

4 tekrar olarak uygulanan statik egzersiz son-

rası skuat sıçrama performansında bir değişik-

lik olmadığını belirtmişlerdir. Literatürde farklı 

germe türlerinin etkilerinin karşılaştırdığı ça-

lışmalar da vardır. Farklı üç germe yönteminin 

sıçrama performansı üzerine etkisine bakılan 

bir araştırmada statik ve PNF germe uygula-

ması sonucu sıçrama performansının yaklaşık 

%5 ve balistik germe sonucu ise % 2.7 düştüğü 

tespit edilmiş ve bu üç sonucun da istatistiksel 

olarak anlamlı olduğu belirtilmiştir (Bradley ve 

diğ., 2007). Bir başka çalışmada ise 3 tekrarlı 

yapılan 4 egzersizden oluşan ve bir egzersizin 

15 saniye sürdüğü germe egzersizleri derinlik 

ve aktif sıçrama performansı öncesi hem statik 

hem de balistik yöntemle uygulanmış ve her iki 

testin sonucunda da anlamlı bir fark tespit edi-

lememiştir (Unick ve diğ., 2005). Carvollho ve 

diğ. (2009) yapmış oldukları çalışmada 3 tek-

rarlı 15-sn lik 5 egzersizden oluşan statik germe 

ve 3 tekrarlı 15-sn lik (8 sn kasılma) 5 egzer-

sizden oluşan PNF uygulamasının sıçrama per-

formansını olumsuz yönde etkilemediğini tespit 

etmişlerdir. Dinamik germenin etkilerinin araş-

tırıldığı bir çalışmada ise, 5 hareket 5 set ve bir 

sette 15 tekrar şeklinde yapılan dinamik germe 

egzersizlerinin uzun atlama performansında 

artışa neden olduğu tespit edilmiştir (Parsons 

ve diğ., 2008).

Sıçrama performansı öncesi yapılan germe 

egzersizlerinin akut etkileri hakkında yapılan ça-

lışmalarda da genellikle statik germenin etkisi in-

celenmiştir. Diğer germe türleriyle ilgili çok fazla 

araştırma bulunmamaktadır. Balistik ve dinamik 

egzersizlerin kullanıldığı çalışmalarda bu iki ger-

me türünün sıçrama performansını kullanılan 

yöntemden bağımsız olarak artırdığı ya da statik 

ve PNF uygulamasına göre daha az olumsuz etki 

gösterdiği görülmektedir. Bu sonuçlar ışığında tıp-

kı kuvvet çalışmasında olduğu gibi, dinamik germe 

egzersizlerinin sıçrama çalışmaları öncesi diğer 

germe yöntemlerine göre daha uygun olduğu dü-

şünülmektedir.

Germe Egzersizlerinin Sürat Performansı 
Üzerine Akut Etkisi
Germe egzersizlerinin akut olarak etkileyebi-

leceği düşünülen bir diğer özellik ise içinde 

kasın boyunda ani kısalma ve uzamaların bu-

lunduğu sprint ve yön değiştirmeli sprint per-

formansıdır. Nelson ve diğ. (2005) 20 metre 

sprint aktivitesi öncesi, çıkış sırasında önde 

bulunan bacağa, çıkış sırasında arkada bulu-

nan bacağa ve her iki bacağa olmak üzere 30 

sn süren statik germe uygulaması yapmış ve 

bu uygulamaların performansa etkisini incele-

mişlerdir. Çalışma sonucunda her üç yöntem-

de sprint süresinde yaklaşık 0.04 sn’ lik artı-

şa yani performansın olumsuz etkilenmesine 

neden olmuştur. Fletcher ve Anness (2007) 

yapmış oldukları çalışmada 50 metre perfor-

mansının statik germe sonrası olumsuz etki-

lendiğini tespit etmişlerdir. Alemdaroğlu ve 

Koz (2009) yapmış oldukları çalışmada PNF, 

statik ve balistik yöntemlerinin hem 10m hem 

de 20m sprint test performanslarını olumsuz 

yönde etkilediğini, ancak balistik germenin 

etkisinin diğer iki germe türüne göre daha az 

olduğunu tespit etmişlerdir. Aynı çalışmada bu 

performans değerlerinin geriye dönüş sürele-

ri incelenmiş ve balistik germe sonrası perfor-

mansın 5 dakikada normale dönerken statik 
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germenin etkisinin 15 ve PNF germenin etkisi-

nin 20 dakika sürdüğü ortaya konmuştur. Yön 

değiştirmeli sürat testi olan “illionis testi”nin 

statik germe egzersizlerinden akut olarak et-

kilenip etkilenmediğinin araştırıldığı bir çalış-

mada, statik germenin bu performans özelliği 

üzerinde herhangi bir olumsuz etkisinin olma-

dığı tespit edilmiştir (Kees, 2007). Tenis oyun-

cularında servis hızının statik germe sonrası 

nasıl etkilendiğinin araştırıldığı bir araştırma 

sonucu statik germenin servis hızını etkileme-

diği tespit edilmiştir (Knudson ve diğ., 2004).

Bu sonuçlar göz önünde bulundurulduğun-

da sürat performansının da tıpkı diğer ani kuvvet 

gerektiren özellikler gibi statik ve PNF germe-

den olumsuz etkilendiği, ancak balistik germe 

sonrası bu etkinin daha az olduğu görülmektedir. 

Bunun sebebi olarak ise; sürat performansında 

elastik kuvvetin gerektiği, elastik kuvvet özelliği-

nin ise eksantirik fazda biriken potansiyel ener-

jinin konsantirik fazda kinetik enerjiye dönüş-

türülmesiyle oluşan bir kuvvet olduğu, yapılan 

statik ve PNF germe yöntemleri özellikle uzun 

süre yapıldığında (onbeş saniye ve üzeri) myota-

tik refleksin (Bompa, 2001) hassasiyetini azalttı-

ğı ve bunun da kuvveti olumsuz yönde etkilediği 

belirtilmektedir. Balistik ve dinamik germelerde 

yer alan gevşeme ve germe hareketlerinden do-

layı bu etkinin oluşmadığı aksine kası harekete 

hazırladığı düşünülmektedir.

Germe Egzersizlerinin Dayanıklılık 
Performansı Üzerine Akut Etkisi
Dayanıklılık özelliği esneklik antrenmanların-

dan akut olarak en az etkilenmesi beklenen 

özelliktir ve literatürde konuyla ilgili yalnızca 

bir çalışma bulunmaktadır. Hayes ve Walker 

(2007) aktivite öncesinde 2 farklı statik ger-

me protokolü ve dinamik germe protokolünün 

koşu ekonomisi üzerine etkisini araştırdıkları 

çalışmada anlamlı bir etki tespit etmemişlerdir. 

Uzun süreleri bir aktivite olan dayanıklılık per-

formansının esneklik yönteminde etkilenme-

mesi beklendik bir durumdur ve sonuçlar böyle 

bir aktivite öncesi istenilen yönteminin kullanı-

labileceğini göstermektedir

Farklı Sürelerde ve Setlerde Yapılan 
Germe Egzersizlerinin Etkileri

Germe egzersizlerinin akut etkilerinin araştı-

rıldığı çalışmalarda genel olarak 30 sn ve 3-4 tek-

rar kullanılmıştır. Bunun yanında tek tekrar uygu-

lamaları ve 15- 20 sn süren germe egzersizlerinin 

bulunduğu protokollerde söz konusudur. Çalışma-

lar genel olarak bir ya da birkaç germe egzersi-

zinin akut etkisi üzerine yoğunlaşmakla beraber, 

farklı sürelerde ya da tekrar sayılarında yapılan 

egzersizlerin etkisini belirlemek amacıyla yapılmış 

çalışmalar da literatürde mevcuttur. Hamstring 

kasına uygulanan 30 sn ve 60 sn süreli statik 

germe hareketinin akut etkilerinin karşılaştırıldı-

ğı bir çalışmada her iki germe süresinin de kasın 

boyunda anlamlı değişiklik yarattığı, ancak iki de-

ğer arasında anlamlı fark olmadığı tespit edilmiştir. 

Aynı çalışmada hamstring kasının ürettiği kuvvet 

60 sn germe sonrası anlamlı şekilde azalırken, 30 

sn ve kontrol grubu arasında anlamlı bir fark tes-

pit edilememiştir (Ogura ve diğ., 2007). Zakas ve 

diğ (2006) ise aynı sürede fakat farklı tekrar sa-

yısında yapılan germe egzersizlerinin izokinetik 

kuvvet üzerine etkisini araştırmışlardır. Çalışmada 

4 tekrar 15 sn ve 32 tekrar 15 sn statik germe uy-

gulanmış, çalışma sonucunda 4 tekrar uygulaması 

izokinetik kuvvette bir değişiklik yaratmazken, 32 

tekrar uygulaması tüm açılarda izokinetik kuvveti 

olumsuz olarak etkilemiştir (Zakas ve diğ., 2006).

Yapılan çalışmalar egzersizin süresinin ve tek-

rar sayısını artmasının performansı olumsuz yönde 

etkilediğini göstermiştir. McNair (2007) yayınlamış 

olduğu çalışmada ilk set sonrası esnekliğin %14 ora-

nında arttığını, ancak bu artışın diğer setler sonra-

sında sadece %2 olduğunu bildirmiştir. Bu çalışmalar 

ışığında tek set yapılan 30 sn’lik germenin hem per-

formansı daha az etkilediği, hem de daha uzun süreli 

esneklik uygulamalarıyla aynı etkiyi sağladığı, bu ne-

denle de sporcular tarafından esneklik geliştirilmek 

istendiğinde tek set 30 sn esneklik protokolünün ter-

cih edilmesi gerektiği ileri sürülmektedir.

Jeffrey ve diğ.(2007) yapmış oldukları der-

leme çalışma sonucu aşağıdaki tabloları oluştur-

muşlardır. Buna göre; Tablo 1 ve 2’de ısınma son-

rası uygulanan esneklik yöntemlerinin seçilen per-

formans değerlerine etkileri özetlenmiştir.
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Tablo 1. Egzersiz öncesi yapılan statik germenin bazı performans değerlerine akut etkileri

ÇALIŞMA PERFORMANS DENEK GRUBU SONUÇ

Kokkonen ve diğ. (1998) 1TM DE,DF 11 erkek, 11 Kadın Düşüş

Nelson ve diğ.(2005) 1TM DE.DF 13 erkek, 18 Kadın Düşüş

EvetovJch ve diğ. (2003) PT 10 erkek, 8 Kadın Düşüş

Fowles ve diğ. (2000)
MVC plantar 

fleksiyon
8 erkek, 4 Kadın Düşüş

Fowles ve diğ. (2000) MVC quadriceps 12 erkek Düşüş

Young ve Elliot (2001) Derinlik sıçraması 14 erkek Düşüş

Church ve diğ. (2001) Dikey sıçrama 40 Kadın Düşüş

Unick ve diğ. (2005) Dikey sıçrama 16 Kadın Değişim Yok

Burkett ve diğ. (2005) Dikey sıçrama 29 erkek Değişim Yok

Nelson ve diğ. (2005) 20 m zamanı 11 erkek, 5 Kadın Gelişme

Little ve Williams (2006) 20 m zamanı 18 erkek Düşüş

Fletcher ve Jones (2004) 20 m zamanı 97 erkek Gelişme

Siatras ve diğ. (2003) Zirve Koşu hızı bilinmiyor Düşüş

Godges ve diğ. (1989) Koşu Ekonomisi bilinmiyor İyileşme

Marek ve diğ. (2005) PT, OG, EMG 10 erkek, 9 Kadın Düşüş

Young ve Behm (2003)
Sıçrama yüksekliği, 

zirve güç
13 erkek, 3 Kadın Düşüş

EMG = elektromyografi; DE = Diz ekstansiyonu; DF = Diz fleksiyonu; OG = Ortalama güç çıktısı; MVC = 

Maksimal istemli kasılma; PT = Peak tork (Jeffrey ve diğ., 2007)

Tablo 2. Egzersiz öncesi uygulanan dinamik ve PNF germe yöntemlerinin bazı performans değerlerine akut etkileri

ÇALIŞMA GERME TÜRÜ PERFORMANS
DENEK 
GRUBU

SONUÇ

Marek ve diğ. (2005) PNF PT, OG, EMG 
10 Erkek, 
9 Kadın

düşüş

Little ve Williams (2006) Dinamik
10 m, 20 m zigzag 

test zamanı
18 Erkek düşüş

Nelson ve Kokkonen 
(2001)

Balistik 1RM KE, KF
11 Erkek, 
11 Kadın

düşüş

Young ve Elliot (2001) PNF
Derinlik sıçraması 
& Dikey sıçrama

14 Erkek değişmez

Fletcher ve Jones (2004) Dinamik 20 m zamanı  97 Erkek düşüş

EMG = Elektromyografi; DE = Diz ekstansiyonu; DF = Diz fleksiyonu; OG = Ortalama güç çıktısı;  

MVC = Maksimal istemli kasılma; PT = Peak tork (Jeffrey ve diğ., 2007)
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SONUÇ
Literatürde, egzersiz öncesinde yapılan statik 

ve PNF esneklik uygulamalarının performansı 

olumsuz yönde etkilediği yer almaktadır. Düşüş 

göstermeyen çalışmalar 15 sn ve altı yapılan ya 

da tekrar sayısının az olduğu çalışmalar olarak 

göze çarpmaktadır. Bunun yanı sıra egzersiz ön-

cesi yapılan balistik ve dinamik çalışmaların per-

formansı çok az olumsuz etkilediği, herhangi bir 

etkisinin olmadığı ve hatta performansı olumlu 

yönde etkilediğini gösteren birçok yayın bulun-

maktadır. Statik ve PNF germenin olumsuz akut 

etkilerinin sebepleri olarak kastaki elektriksel 

aktivitenin düşmesi, motor ünite aktivasyonun 

düşmesi ve kas tendon ünitesinde yaşanılan 

değişiklikler olabileceği düşünülmektedir. Kas 

tendon ünitesinde germe egzersizi sonrası kas-

taki depo elastik enerji kullanım kapasitesindeki 

azalma ve sprint gibi tekrarlı performanslarda 

da bu depoların dolum süresinin olumsuz etki-

lenmesi olası mekanizmalar olarak ileri sürüle-

bilir. Tüm bu sıkıntıların sebebi olarak, kasın en 

üst düzeyde kuvvet üretebilmek için optimum 

sertlik (stiffness) seviyesinde olması gerektiği, 

ancak özellikle 30 sn ve üzerinde yapılan germe 

egzersizlerinin kasın bu sertlik seviyesini akut 

olarak olumsuz yönde etkileyebileceği düşünül-

mektedir. Patlayıcı hareketler öncesi dinamik ve 

balistik yöntemlerin daha etkili olduğu düşünül-

mektedir. Ayrıca performans öncesi uygulanan 

yöntem statik ya da PNF ise myotatik refleksi 

devre dışı bırakmamak için 15 sn ve daha az sü-

rede ve tek set olarak tercih edilebilir. Tüm bu 

olumsuz etkilerin 15-20 dakika sürdüğü (Alem-

daroğlu ve Koz, 2009; Bradley ve diğ., 2007; 

McNair, 2007) göz önünde bulundurulmalıdır.
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