INTERNATIONAIFIOURNALS

ISENS

SBORTHEXERCISEJSATRAININGISCIENCES)

e-ISSN: 2149-8229
Vol 6, Issue 3, 88=96, (2020) Original Article
http://dergipark.gov.tr/useeabd

Akut Statik Germe Egzersizlerinin Siirat, Anaerobik Gii¢ ve Denge
Performansi Uzerine Etkisi

Serife VATANSEVER!, Kaan AKALP?

Ozet Anahtar Kelimeler

Amag: Bu caligmamn amaci farkli statik germe siirelerinin anaerobik gii¢, statik denge ve Statik Germe,
stirat performansina etkisini sinamaktir. Siirat,
Materyal ve Metot: Calismaya 18-21 yas araliginda saglikli 12 genc erkek goniillii olarak Denge,
katilmistir. Calismada ¢apraz deneme modeli kullanilmis olup katilimeilar 1 hafta arayla Anaerobik Giig.

rastgele kontrol, 10sn. germe, 15sn. germe, 30sn. germe ve 45sn. germe olmak {iizere
toplamda 4 farkli denemeye katilmislardir. Katilimcilar diisiik tempoda yapilan aerobik
temelli 1sinma sonrasinda rastgele 15sn. germe, 30sn. germe, 45sn germe ve germenin

olmadig1 denemelere katilmis ve hemen sonrasinda siirat, denge ve anaerobik gii¢ 6zellikleri Yavin Bilgisi
Olciilmiistiir. Farkli statik germe siirelerinde anaerobik gii¢, siirat ve denge performansi Gonderi Tarihi: 22.10.2019
agisindan denemelerin fark yaratip yaratmadigina Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi Kabul Tarihi: 29.10.2020
(Repeated Measures ANOVA) ile bakilmustir. Online Yayin Tarihi:0 4.11.2020

Bulgular: Tekrarl1 Olglimlerde varyans analizi sonuglarina gére denemeler arasinda

anaerobik gii¢, siirat ve denge performansi degerleri agisindan istatiksel olarak anlamli bir

fark bulunamamustir (p>0,05).

Sonug: Sonug olarak statik germe siirelerinin siirat, denge ve anaerobik gli¢ performansini pQJ:10.18826/useeabd.635963
etkilemedigi sdylenebilir.

Effects of Acute Static Stretching Exercises on Velocity, Anaerobic Power
and Balance Performance

Abstract Keywords

Aim: The purpose of this study was to examine the acute effects of static stretching (SS) on Static Stretching,
anaerobic power, static balance and velocity performance in active male. Velocity,
Methods: Twelve healthy young male participated in the study (20,33+1,37 years;1,82+0,05 Balance,
m; 76,77+9,10 kg) aged 18-21 years. Cross over design was utilized while carriying out the Anaerobic Power.

research. All participants completed four different stretching trials (15s, 30s, 45s, control),
performed on different days at least seven days apart, in the same period of training
microcycle, in a counter balanced order. After low intensity aerobic exercise subjects applied

15s static stretching, 30s static stretching, 45s static stretching and low intensity aerobic Article Info
exercise without any stretching application. Subjects performed 20m sprint, static balance Received: 22.10.2019
and anerobic power test after each stretching protocol. Differing duration of static stretching Accepted: 29.10.2020

methods were compared by repeated measures ANOVA. Arithmetic mean and Standard  Online Published: 04.11.2020
deviation of all values were calculated.

Results: There was no effect of the stretching duration on anaerobic power, static balance

and velocity performance (p>0,05).

Conclusion: Our findings concluded that static stretching duration have no effect on velocity,

balance and anaerobic power performance. DOI:10.18826/useeabd.635963

GIRIS

Ismmma egzersizleri genel olarak submaksimal aerobik aktivite, germe egzersizleri ve spor disiplinine 6zgii
bir takim hareketlerle gergeklesir (Behm & Chaouachi, 2011). Bunlar arasindan germe egzersizleri bir¢ok
fiziksel aktivite baglangicinda eklem hareket agikligmmi arttirmak, performansi optimize etmek ve
sakatliklardan korunmak gibi amaglarla uygulanmaktadir (Opplert & Babault, 2018; Santos ve ark., 2019).
Sik¢a kullanilan germe egzersizleri, dinamik, PNF ve statik germe olarak ii¢ gruba ayrnlir(Opplert &
Babault, 2018). Statik germe genel olarak bir uzvu hareket agikliginin sonuna kadar gerip 15-60 saniye
arasinda bekletilmesi olarak tanimlanir (Behm & Chaouachi, 2011).
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Statik germe hareket acikligini ve performansi arttirmakta etkili bir yontem olarak goriilmiis ve genel
olarak fiziksel aktiviteler dncesinde kullamilmistir (Behm, Blazevich, Kay& McHugh, 2016). Aym
zamanda statik germenin sakatliklara yol actigi bilinen kas sertliginin dnlenmesinde 6nemli oldugu
bilinmektedir(Wilson, Wood, & Elliott, 1991).

Egzersiz oOncesi statik germenin yaralanma riskini azalttigma ve performanst artirdigina
inanilmaktaydi (Woods, Bishop ve Jones, 2007). Bununla birlikte, son ¢aligmalar, egzersiz dncesi statik
germenin maksimum kuvvet iiretimini (Leone ve ark., 2012), dikey sicramay1 (Perrier, Pavol ve Hoffman,
2011) ve hiz1 (Little ve Williams, 2006) azalttigini rapor etmektedir.

Statik germenin olumsuz etkilerinin sinirsel ve mekanik faktorlere bagli oldugu diisiiniilmektedir
(Avela, Finni, Liikavainio, Niemeld ve Komi, 2004). Sinirsel faktorler bakis agisina gore statik germe,
maksimum istemli kasilma sirasinda devreye giren motor iinite aktivasyonunu azaltir. Mekanik bakis
acisina gore ise statik germe kas tendon birimlerinin (KTU) uzunlugu ve sertligini degistirir (Kato,
Kanehisa, Fukunaga ve Kawakami, 2010). Kas tendon birimlerinin uzunlugu, sertligi ve kas
aktivasyonundaki akut degisiklikler nedeniyle de reaksiyon siiresi, hareket zamani ve denge performansi
degisebilir (Behm, Bambury, Cahill ve Power, 2004). Barbosa ve arkadaslari da diizenledikleri caligmada
statik germenin eksantirik kuvvet ve fonksiyonel performans bakimindan olumsuz etkilerini
gostermiglerdir (Barbosa, Trajano, Dantas, Silva ve Viera, 2020). Buna ek olarak static germenin zirve
anerobik gii¢ ¢ikisini olumsuz etkiledigi rapor edilmistir (Miller, 2020).

Performans tizerindeki tiim bu olas1 negatif etkilerinden dolay1 son yillarda 1sinmada statik ve PNF
germe egzersizleri yerine dinamik germe egzersizleri tavsiye edilmektedir. Giincel bir derlemede statik
germe, dinamik germe ve PNF germenin performans, hareket acikligi (ROM) ve yaralanma riskini 6nleme
iizerindeki etkileri karsilastinlmistir. Bu derleme c¢aligmasi sonucunda statik germenin (% —3.7) ve PNF
germenin (-% -4.4) performansi azaltirken dinamik germenin performansi arttirdigi (+%1.3) rapor
edilmektedir (Behm ve ark., 2016). Statik germenin tiim olumsuz etki sonuglarina gore burada dikkat
edilmesi gereken nokta germe siireleri olmahdir. Kay ve Blazevich (2012)’in yapmis oldugu ve 106
caligmanin dahil edildigi sistematik bir derlemede statik gerilmenin zararl etkilerinin temel olarak > 60 s
ile sinirl oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde statik germenin performansa etkisinin incelendigi ve 104
caligmanin dahil oldugu bir meta analizi caligmasinda statik germe siiresinin kuvvet, gii¢ ve patlayici kassal
performans ile negatif iligkili oldugu rapor edilmektedir. Germe siireleri karsilastirildiginda en diisiik
negatif etkinin <45 saniyenin altinda oldugu goriilmektedir (Simic ve ark.,2013). Buna karsin bir baska
caligmada 45 saniyelik statik germe protokolii performansa olumsuz etki yapmamasi ile birlikte 15
saniyelik bir statik germe egzersiz protokolii denge skorunu arttirmistir (Costa, Graves, Whitehurst, &
Jacobs, 2009).

Gortlildiigii tizere bu alanda bircok ¢alisma yapilmis olmasina ragmen sonuglar oldukea ¢eligkilidir.
Celiskili sonuglarin elde edilmesinin muhtemel nedeni germe siireleri, secilen egzersiz tiirleri, kas grubu,
performans parametreleri, katilmci 6zellikleri vb. gibi birgok yontemsel farkliliklardir. Bu nedenle bu
alanda daha birgok ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle bu ¢alismanin amaci geng erkeklerde
antrenman Oncesi yapilan farkli siirelerdeki statik germe egzersizlerinin anaerobik gii¢, reaksiyon stiresi
ve denge iizerindeki etkisini stnamaktir.

MATERYAL ve YONTEM

Katilimcilar
Aragtirmaya 18-21 yas araliginda 12 goniillii geng erkek katilmistir. Katilimcilarm tanimlayict
ozellikleri Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici ézellikleri (AO+SS)

Yas (yil) 20.33 +1.37
Viicut Agirhigi (kg) 76.77+9.10
Boy (m) 1.82+0.05

BMI (kg/ m?) 22.93+2.33

Calisma Dizaym

Biitlin katilimcilara ¢alisma hakkinda bilgi verildikten sonra 6grenmenin etkisini ortadan kaldirmak
amaciyla denemelerden 1 hafta 6nce tiim testler deneme amaciyla yaptirilmistir. Katilimcilar ¢alismaya
katilmalar1 ile ilgili her tiirlii risk ve faydalar hakkinda bilgilendirilmis ve ¢alismaya katilimlarmdan
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once tiim katilmcilara goniilliiliik formu imzalatilmistir. Herhangi bir iskelet-kas yaralanmasina sahip
kisiler calismaya dahil edilmemistir. Tiim katiimcilardan denemelerden 24 saat Oncesinde yiiksek
siddetteki fiziksel aktivitelerden ve denemelerden 10 saat oncesinde alkol ve uyarici etkisi yapabilecek
iceceklerden kaginmalari istenmistir. Bunun yaninda son &giinlerini denemelerden en az 2 saat dnce
tiikketmeleri saglanmistir. Calismada yapilan tiim denemeler giiniin ayni saatinde ve oda sicakliginda
gerceklesmisti. Calismada ¢apraz deneme (cross-over) deseni kullanilmistir. Bu desen de katilimcilar
kontrol, 15 sn, 30 sn, 45 sn olmak iizere rastgele 4 deneme grubuna ayrilmis ve birer hafta arayla tiim
denemeleri kendi deneme gruplarindaki siraya gore uygulamislardir (Sekil 1).

1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4.HAFTA
1.GRUP Kontrol 15sn. germe 30sn. germe 45sn. germe
15sn. germe 30sn. germe 45sn. germe Kontrol
2.GRUP
3.GRUP 30sn. germe 45sn. germe Kontrol 15sn. germe
4.GRUP 45sn. germe Kontrol 15sn. germe 30sn. germe

Sekil 1. Calismada kullanilan ¢apraz deneme dizayn1

Denemeler

Germe Denemeleri: Katilimcilar birer hafta arayla rastgele 15 sn, 30 sn, 45 sn olmak {izere 3 ayr1 germe
denemesine katilmiglardir. Her denemede diisiik siddetli 5 dakikalik aerobik nitelikli kosuyu takiben, 2
dakikalik yiiriiyiis yapilmis ve alt ekstremite kas gruplarina (hamstring, quadriceps, calf, hip rotator,
adductor) yonelik (2x15 saniye, 2x30 saniye, 2x45) statik germe egzersizleri uygulanmig ve hemen
sonrasinda sirastyla dikey sigrama (anaerobik gii¢), slirat ve statik denge 6zellikleri 6l¢iilmiistiir. Statik
germe uygulamalar1 yavasca, gergin bir duyarlilik noktasinda (agr esiginde) 2 kez 15, 30 veya 45 saniye
siire ile ve tekrarlar arasinda 15 saniye ara verilerek gergeklestirilmistir (Alter, 1988).

Kontrol Denemesi: Kontrol denemesinde katilimcilar diistik siddetli 5 dakikalik aerobik kosuyu takiben,
2 dakikalik yiiriiyilis yapmis ve hemen sonra sirasiyla anaerobik gii¢, reaksiyon ve statik denge 6zellikleri
Olciilmiistiir.

Germe Egzersizleri

e Calf Stretching: Duvardan 2 adim uzaklikta ayakta dik durulur. Bir ayak gergin tutturulurken, diger
ayak ileri bir adim atarak biikiiliir ve her iki el denge i¢in duvara yaslanir. Germe esnasinda topuklarin
yerden kaldirilmamasina dikkat edilir. Ayn islem diger taraf igin tekrarlanir.

e Quadriceps Stretching: Denge ve destek icin bir el duvar yiizeyine karsi, ayakta dik durulur. Bir
bacak geriye biikiilerek elin yardimi ile kal¢aya dogru ¢ekilir. Ayni islem diger taraf icin tekrarlanir.

e Aductor Stretching: Yerde dik oturulur. Dizler biikiiliir, ayak tabanlar birlestirilir ve kalgaya dogru
olabildigince ¢ekilir. Dirseklerin yardim ile dizler birbirinden uzaklastirilir.

e Hamstring Stretching: Her iki bacak gergin ve bitisik yere dik olarak oturulur. Bacaklarin gerginligi
korunarak, gévdenin alt kism1 uyluklara yaklagtirilir.

e Hip Rotar Stretching: Eller basin arkasinda, dizler biikiilii, sirt iistii yere uzanilir. Sol bacak sag
bacagin iizerine kaldirilarak kanca gibi takilir. Sol bacak, sag bacagin {izerine yer dogru i¢in kuvvet
uygulamak i¢in kullanilir. Ayni islem diger tarafa tekrarlanir.

Antropometrik ve Fiziksel Uygunluk Parametreleri Ol¢iimleri

Boy Ol¢iimii: Boy 6¢iimii dijital ve 0.01 m. hassaslikta olan bir boy dlger ile gergeklestirilmistir.
Viicut Analizi Olgiimii: Tanita BC 418 (Japan) aleti ile yapilmistir. Katilimcilar giplak ayarlari ile aletin
iizerindeki metal kisma ayak tabanlar1 gelecek sekilde yerlestirdikten sonra iki eli ile ayr1 ayr duran el
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kavrama aparatini tutmalari istenmistir. Ol¢iim sonuglanincaya kadar sabit sekilde durmas: ydniinde
bilgilendirilmislerdir.

Statik Denge Olgiimii: Katilimcilarin statik denge 6l¢iimii Technobody PK 200 denge aletinde 30 saniye
boyunca cift ayak, gdzler acik bir sekilde yapilmistir. Olgiimler 3 dakika arayla 3 kez yaptirilmis ve en
iyi skor kaydedilmistir.

Dikey Sicrama Olgiimii ve Anaerobik Gii¢ Hesaplanmasi: Katilimcidan ayaklarini omuz genisliginde
acik viicut dizlerden 90 derece biikiilii ve 6ne dogru egik kollar asagi sarkik olarak baglangic
pozisyonundan sigramasi istenmistir. Bu islem 3 kez tekrar edilmistir, en iyi dikey sicrama mesafesi
kaydedilip Lewis formiilii kullanilarak anaerobik gii¢ (kgm/sn) hesaplanmistir (Tamer, 2000).

P="49.(W).\' D
P=Anaerobik Gii¢ (kgm/sn)
W=Viicut Agirlhig: (kg)
D=Dikey sigrama mesafesi (m)

Siirat Olgiimii: 20 metre siirat dlgiimii fotosel ile yapilmis olup katilimcilardanolabildigince hizli
sekilde kosmalari istenmistir. Olgiim 3' ara ile 2 kez tekrar edilmis ve en iyi derece kaydedilmistir.
Verilerin Analizi

Farkli germe siirelerinde anaerobik giig, siirat ve statik denge performansi agisindan denemelerin fark
yaratlp yaratmadigma Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi (Repeated Measures ANOVA) ile
bakilmistir. Tiim degerlerin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi alinmigtir. Verilerin analizinde
SPSS 23 kullanilmis olup anlamlilik 0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin Anaerobik Giig, Siirat Ve Denge Ozellikleri Aritmetik Ortalama Ve Standart Sapma
Degerleri

Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) 166,18 + 14,66
Denge (mm) 121,69 +£20,82
Siirat (sn) 3,13+£0,24

Katilmeilarin anaerobic gii¢, denge ve siirat degerleri aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri sirasiyla 166,18 + 14,66 kgm/sn, 121,69 +20,82 ve 3,13 + 0,24 sn’dir (Tablo 2).

Anaerobik Giic Performansi

Tablo 3. Farkli Germe Siirelerinin Anaerobik Gii¢c Uzerine Etkisi

Denemeler N AO+£SS F P
Kontrol 12 166,18 + 14,66
15 sn. Germe 12 164,96 + 13,13 1,093 0,366
30 sn. Germe 12 168,38 + 12,93
45 sn. Germe 12 168,59 + 12,92

Farkli germe siirelerinin anaerobik giic performansi iizerinde etkisi olup olmadigma tekrarli
Olgtimlerde varyans analizi (ANOVA) ile bakilmis olup denemeler arasinda istatiksel olarak anlamli bir
fark (p>0,05) bulunmamistir (Tablo 3).

3.2 Denge Performansi

Tablo 4. Farkli Germe Siirelerinin Statik Denge Performansi Uzerine Etkisi

Denemeler N AQO £ SS F P
Kontrol 12 121,69 +£20,82
15 sn. Germe 12 106,82 + 34,12 1,723 0,181
30 sn. Germe 12 126,83 + 29,50
45 sn. Germe 12 121,42 £29,38
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Farkli germe siirelerinin statik denge performansi iizerinde etkisi olup olmadigina tekrarli
Olgtimlerde varyans analizi (ANOVA) ile bakilmis olup denemeler arasinda istatiksel olarak anlamli bir
fark (p>0,05) bulunmamistir (Tablo 4).

Siirat Performansi

Tablo 5. Farkli Germe Siirelerinin 20 m. Siirat Performansi Uzerine Etkisi

Denemeler N AQ £S8S F P
Kontrol 12 3,13+£0,24
15 sn. Germe 12 3,04 £ 0,20 1,874 0,153
30 sn. Germe 12 3,10+ 0,24
45 sn. Germe 12 3,20+ 0,15

Farkli germe siirelerinin 20 m. siirat performansi {lizerinde etkisi olup olmadigna tekrarli
Olgtimlerde varyans analizi (ANOVA) ile bakilmis olup denemeler arasinda istatiksel olarak anlamli bir
fark (p>0,05) bulunmamistir (Tablo 5).

TARTISMA
Bu c¢aligmada amag¢ geng¢ erkeklerde farkli statik germe siirelerinin statik denge, siirat ve
anaerobik gii¢ lizerine etkilerini incelemekti.

Arastirma bulgularina gore farkli siirelerde uygulanan statik germe egzersizlerinin siirat
performansina etkisi yoktur. Bizim bulgularimiza paralel olarak statik germenin siirate
etkisinin olmadigini bildiren ¢aligmalar (Amiri- Khosanani ve ark., 2016; Mariscal ve ark.,
2018) oldugu gibi statik germenin siirat performansinit negatif (Yildiz, Cilli, Gelen, & Giizel,
2013; Sayers, Farley, Fuller, Jubenville, & Caputo, 2008) hatta pozitif etkiledigini bildiren
caligmalar da mevcuttur. Mariscal ve ark. (2018) bizim bulgularimiza paralel olarak, yapmis
olduklar1 ¢aligmada futbolcularda 20 saniyenin altinda yapilan statik germenin 40 metre linear
sprint performansini etkilemedigini rapor etmislerdir. Nelson ve ark (2005), ¢ikis sirasinda 6nde
bulunan bacaga, ¢ikis sirasinda arkada bulunan bacaga ve her iki bacaga olmak iizere 30 sn.
stiren statik germe uygulamasi yapmis ve bu uygulamalarin 20 metre sprint siiresinde yaklagik
0.04 sn’ lik artisa yani performansin olumsuz etkilenmesine neden oldugunu bildirmislerdir.
Benzer sekilde statik germe, dinamik germe, statik+dinamik germe ve dinamik+statik kombine
germe protokollerinin 10 ve 20 metre siirat performansina etkisinin sinandig1 bir ¢aligmada
dinamik ve statik+dinamik germenin siirati iyilestirmesine ragmen dinamik+statik germe ve
sadece statik germenin siirat performansini etkilemedigi bildirilmistir (Amiri- Khosanani ve
ark., 2016). Bu bulgulara karsin Alemdaroglu ve Koz (2009) yapmis olduklar1 ¢alismada, statik
germenin hem 10m hem de 20m sprint test performanslarin1 olumsuz yonde etkiledigini ve
performans degerlerinin geriye doniis stiresinin 15 dakika siirdiigii ortaya konmustur. Benzer
sekilde Fletcher ve Anness (2007) yapmis olduklari ¢alismada 50 metre performansinin statik
germe sonrasi olumsuz etkilendigini tespit etmislerdir. Goriildiigii gibi statik germenin siirat
performansi iizerindeki etkisi hala tam olarak aydinlatilmis degildir. Muhtemelen germe siiresi,
katilimcilarin 6zellikleri vb. yontemsel farkliliklar nedeni ile birbirleri ile c¢elisen sonuglar
ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle statik germenin siirat tizerindeki etkisini inceleyen kapsamli ve
kontrollii daha bir¢ok ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Yapilan aragtirmanin bulgularina gore farkli siirelerde uygulanan statik germe
egzersizlerinin anaerobik giic performansini etkilemedigi goriilmiistiir. Bizim bulgularimiza
paralel sonuglar rapor eden arastirmalar (Alemdaroglu, Koz, & Koklii, 2012; Dalrymple ve ark.,
2010; Fantini ve ark., 2007) oldugu gibi karsit sonuglar (Bradley, Olsen, & Portas, 2007; Brill
& Rodd, 2005; Balkawade & Hande, 2016; Stefanovic ve ark., 2019) bildiren arastirmalar da
mevcuttur. Fantini ve ark. (2007), yapmis olduklar1 ¢alismada hamstring kasina 20 saniye
stireyle 4 tekrar olarak uygulanan statik germe egzersizi sonrasinda sigrama performansinda bir
degisiklik olmadigini rapor etmislerdir. Benzer sekilde bir bagka calismada 3 tekrarli yapilan 4
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egzersizden olusan ve bir egzersizin 15 saniye siirdiigii germe egzersizleri sonrasinda derinlik
ve aktif sigrama performanst degismemistir (Unick ve dig., 2005). Buna karsin Evans ve ark.
(2006) 30 sn’lik 2 tekrarlt 5 hareketten olusan statik germe egzersizlerinin dikey si¢rama
performansini olumsuz etkiledigini belirtmislerdir. Miller ise wingate testi Oncesinde
uygulanan static germelerin anaerobik gii¢ c¢ikisini olumsuz etkiledigini belirtmistir
(Miller,2020).

Giliniimiizde sinirli sayida g¢alisma statik germenin denge iizerindeki akut etkisini
arastirmistir (Behm ve digerleri, 2004; Costa, Graves, Whitehurst ve Jacobs, 2009; Nagano,
Yoshioka, Hay, Himeno ve Fukashiro, 2006). Bu calismanin yiiriitilmesinin en 6nemli
nedenlerinden biri statik germenin denge {izerindeki etkilerini aragtiran ¢aligmalarin azlig1 ve
celigkili sonuglardir. Yapilan arastirmanin bulgularina gore farkli siirelerde uygulanan statik
germe egzersizlerinin denge performansini etkilemedigi goriilmiistiir. Bizim bulgularimiza
paralel olarak sonug¢ bildiren ¢aligmalar oldugu gibi olumlu ve olumsuz sonuglar bildiren
sonuglar da mevcuttur.

Yaptigimiz arastirmanin bulgulari, statik germe egzersizlerinin denge performansini
arttirdigini (Costa ve ark., 2009) veya diislirdiigiinii (Behm ve ark., 2004; Nagano ve ark., 2006;
Chatzopoulos ve ark., 2014) bildiren ¢aligsmalar ile ¢elismektedir. Costa ve ark. (2009) yapmis
olduklar1 3X15 sn'lik statik germe protokoliiniin denge performansini iyilestirdigini rapor
etmiglerdir. Aksine ayni arastirmacilar bizim bulgularimiza paralel olarak 3X45 sn'lik bir statik
germe protokoliiniin germenin olmadigr duruma gore anlamli bir degisiklik gostermedigini
bildirmiglerdir. Yapilan baska bir caligmada statik germe, statik denge skoru iizerinde olumsuz
bir etki yaratirken(Behm, Bambury, Cahill, & power, 2004), bir digerinde 15 saniyelik statik
germe siirelerinin denge skoruna olumlu etkisi oldugu gozlemlenmistir(Chatzopoulos,
Galazoulos, Patikas, & Kotzamanidis, 2014). Behm ve ark. (2004) ve Nagano ve dig. (2006),
statik germe sonrasinda denge kontroliiniin bozuldugunu bildirmistir. Aksine, Costa ve ark.
(2009), statik germenin kontrol durumuna kiyasla dengede onemli bir gelisme sagladigini
bildirmistir. Buna karsin bir baska ¢aligmada 45 saniyelik statik germe protokolii olumsuz etkisi
yapmamasi ile birlikte 15 saniyelik bir statik germe egzersiz protokolii denge skorunu
artirmistir. (Costa, Graves, Whitehurst, & Jacobs, 2009). Bu durum da statik germe
egzersizlerinin denge gibi parametrelere etkisinin germe egzersizinin siiresi ile degisebilecegini
gostermektedir. Simic ve ark. (2013) statik germenin performansa etkisinin incelendigi ve 104
caligmanin dahil oldugu bir meta analizi ¢alismasi yapmislardir. Bu ¢alismanin bulgularina gére
statik germenin kuvvet, gili¢ ve patlayici kassal performansin germe siiresi ile negatif iligkili
oldugu goriilmektedir. Germe siireleri karsilastirildiginda en diisiik negatif etkinin <45
saniyenin altinda oldugu ortaya ¢ikmustir.

Sonug olarak yapilan ¢alisma neticesinde 15, 30 ve 45 saniyelik statik germe egzersizi
stirelerinin denge, siirat ve anaerobik gii¢ iizerinde etkisi olmadig1 goriilmistiir. Her ne kadar
bu alanda farkli sonuglar rapor edilmesine ve statik germenin performansi olumsuz etki
edebilecegi bildirilmesine ve 1sinmada kullanilmamasi tavsiye edilmesine ragmen bizim
bulgularimiz ve bu alanda yapilmis meta-analiz (Simic ve ark., 2013) calismasi dogrultusunda
<45 altinda statik germenin herhangi bir negatif etkisinin olmayabilecegini ve 1sinmada
kullanilabilecegini sdyleyebiliriz. Yine de statik germenin performans iizerindeki etkisinin net
olarak ortaya ¢ikmasi i¢in bu alanda daha bir¢ok ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sonug

Yapilan ¢alismadan elde edilen bulgular 1s181nda, egzersiz Oncesi alt ekstremiteye yonelik
uygulanan 15, 30 ve 45 saniyelik statik germe egzersizlerinin higbirinin siirat, denge ve
anaerobik gii¢ performansi lizerinde etkili olmadig1 soylenebilir.

TESEKKUR
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Bu ¢alismanin yapilmasinda teknik destek saglayan Muhammed Kose ve Irem Gedikli’ye tesekkiir
ederiz.
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