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FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK STATIK GERME ANTRENMANLARININ
SICRAMA PERFORMANSINA ETKILERI*

Burak Caglar YASLI', Recep Siirhat MUNIROGLU*
' Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara

Oz: Bu arastirmanin amaci, sekiz haftalik statik germe antrenmanlarmin sigrama performansina etkilerinin
incelenmesidir. Arastirmaya 18 erkek amator futbolcu (yas: 21,78+4,25y1l; boy: 180,11+6,38cm; viicut agirligi:
76,19+7,73kg) goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin esneklik, dikey sigrama yiikseklikleri ve yatay sigrama
mesafeleri sirasi ile; Otur Erig Testi (OET), Countermovement Jump (CMJ) protokolii ve Durarak Uzun Atlama
Testleri (DUAT) kullanilarak dlciilmiistiir. {1k 6lciimlerin ardindan Katilimcilar rastgele, germe (n=10) ve kontrol
(n=8) gruplar1 olmak {iizere iki gruba ayrilmistir. Germe Grubuna (GG), rutin futbol antrenmanlariin yani sira
sekiz hafta boyunca statik germe antrenmanlar1 uygulatilirken, Kontrol Grubu (KG) ise yalnizca rutin futbol
antrenmanlarma katilmaya devam etmistir. Sekiz haftalik germe antrenmanlarinin tamamlanmasindan sonra, ayni
Olgtimler benzer sira ile tekrarlanmig ve On testler ile aradaki farklar degerlendirilmistir. Elde edilen verilerin
analizinde, grup i¢i farkliliklarin belirlenmesinde bagimli orneklem t testi, gruplar arasi farkliliklarin
belirlenmesinde bagimsiz 6rneklem t testi kullanilmistir (p<0.05). Arastirma bulgularinda, GG esneklik degerleri
(30,60+4,78cm; 33,90+3,14cm) ve yatay sigrama mesafelerinde (206,38+19,93 cm; 210,25+19,47 cm) istatiksel
olarak anlaml farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Gruplar arasi yapilan istatiksel analizlerde ise anlaml fark
bulunamamistir (p>0,05). Sonug olarak, amatér futbolcularda kronik germe antrenmanlari sigrama kuvvetini
olumlu etkilemektedir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda, bu etkilerin fizyolojik ve metabolik temelini olusturan
mekanizmalar arastirilabilir.

Anahtar Sozciikler: Esneklik, Futbol, Sigcrama Performansi, Statik Germe

THE EFFECTS OF 8 WEEKS STATIC STRETCHING TRANING ON
JUMPING IN SOCCER PLAYERS

Abstract: The aim of this study was to investigate the effects of eight weeks static stretching traning on jumping.
18 male amateur soccer players (age:21,7844,25 year; height: 180,11+6,38 c¢cm; weight: 76,19+7,73) were
voluntarily participated to study. Subjects were randomly diverted into two groups as stretching (n=10) and control
(n=8). Flexibility, horizontal jump distance and vertical jump length were determined using Sit and Reach Test,
Standing Long Jump Test and Countermovement Jump technique respectively. Following pre test, stretching group
performed static stretching programme three days a week for eight weeks which consisting of ten static stretches
that were designed to improve subjects flexibility and include jumping muscles Following eight weeks static
stretching programme, similar measurements were completed. In order to analyze gathering datas, Paired t test
was used for determination of intragroups differences and Independent t test was used for determination of
intergroups differences.(p<0.05) There were statistically significant differences between pre and post test flexibiliy
measurements (30,60+4,78; 33,90+3,14 cm) and horizontal jump distance (206,38+19,93; 210,25+19,47 cm ) for
stretching groups (p<0,05). Yet, there were no statistical differences between groups comparison (p>0,05) To
conclude, performed long-term stretching programmes could effect positively on jumping in amateur soccer
players. However this study couldnt explore the underlying mechanism of how this effect occured. Future
researches about long-term static stretching effects on maximal muscular performances will warranted to illustrate
exact physiologicals and metabolics mechanism for those effects.

Keywords: Flexibility. Jumping, Soccer, Static Stretching,

*Bu aragtirma, Burak Caglar Yasli’ ya ait yiiksek lisans tezinden ozetlenmigstir ve 31-05-2017-02-06-2017 tarihleri
arasinda, Fransa’nmin Rennes sehrinde diizenlenen Diinya Bilim ve Futbol Konferansinda (World Conference on
Science and Soccer) poster bildiri olarak sunulmugstur.
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GIRIS

Futbolun dogasi1 geregi, oyun i¢inde sik sik alt ekstremitenin aktif kullanimini gerektiren
hareketler yapilir. Sporcularin performans: onemli derecede bu ekstremitelerin patlayici
kuvvetinden etkilenmektedir (Frantz ve Ruiz, 2011). Sigrama kuvveti, alt ekstremite patlayici
kuvvet gostergelerindendir ve bu kuvvet harekette rol alan kaslarin esnekligi, bacak kas kuvveti
ve sigrama teknigi gibi birgok faktore gore degisiklik gosterebilir (Bryne ve Aston, 2002; Yesil,
2011). Bu baglamda sigrama kuvvetinin akut ya da kronik olarak yapilacak esneklik
antrenmanlarindan ya da baska bir ifadeyle, harekete katilan kaslarin hareket genisliginin
artirtlmasindan nasil etkilenecegi merak konusu olmaktadir.

Esneklik antrenmanlarinin igerigini germe egzersizleri olusturur. Germe egzersizleri ile kas ve
cklemlerde hareket genisliginin artirilmasi amaglanir ve artan hareket genisligine bagli olarak
sporcularin hareketleri optimal seviyede sergilemesi beklenir. Bu amaglar dogrultusunda,
germe egzersizleri yillardir futbol antrenman rutini igerisinde sik¢a uygulatilmaktadir. Ancak
son yillarda yapilan bazi arastirmalarda, statik germelerin patlayici kuvveti olumsuz
etkileyebilecegi rapor edilmektedir (Amiri ve ark., 2011; Behm ve ark., 2007; Bradley ve ark.,
2007; Hough ve ark., 2009). Church ve ark., (2001) tarafindan yapilan arastirma sonuglarina
gore, statik germelerin akut olarak dikey sigrama performansini olumsuz etkiledigi
bulgulanmistir. Germe egzersizleri, uzunluk-gerim iligkisini ve kas refleks hassasiyetini
degistirerek kastaki gii¢ iiretimini diisiirebilmektedir (Amiri ve ark., 2011). Ilaveten, yapilan
germenin tiird, siiresi, yogunlugu, sikligi, germe egzersizleri sonrasinda sergilenecek hareket
ve germe ile o hareket arasindaki siire gibi birgok etmen, bu egzersizlerin metabolizma
tizerindeki etkilerini degistirebilir. Nitekim statik germe egzersizleri sonrasi {i¢ tiretimindeki
azalmanin 15-20 dakika siirebilecegi, daha sonra bu etkilerin kaybolabilecegi belirtilmektedir
(Alemdaroglu ve ark., 2012; Bradley ve ark., 2007). Baska bir aragtirmada, geng futbolcularda
yiiksek hamstring esnekliginin, dikey sigrama performansint %10.49, ‘sprint performansini
%4.09, ¢eviklik performansini %4.11 ve topa vurma hizin1 6.86° lara kadar artirdigi rapor
edilmektedir (Garcia ve ark., 2015). Anlatilanlara ek olarak, statik germe uygulamalarinin,
kronik olarak kuvvet tiretimini olumlu etkiledigini gdosteren arastirmalar da mevcuttur (Hunter
ve Marshall, 2002; Kokkonen ve ark., 2007). 38 iiniversite 6grencisi ile yapilan bir aragtirmada,
10 hafta boyunca, haftada 3 giin uygulanan 15 statik germe egzersizinin, dikey sigrama
yiiksekligini %6.7, yatay sigrama mesafesini %2.3, 1 maksimum diz fleksor kuvvetini %30.4,
bir maksimum diz ekstansor kuvvetini %15.3 artirdig1 rapor edilmektedir (Kokkonen ve ark.,
2007). 50 spor gegmisi olan erkek tizerinde yapilmis olan baska bir aragtirmada ise, 10 haftalik
statik germe antrenmanlarinin countermovement jump performansini artirdigi bulgulanmistir
(Hunter ve Marshall, 2002).

Arastirma sonuglarina bakildiginda, germe egzersizlerinin metabolizmada akut ve kronik
olarak farkli etkiler yaratabilecegi goriilmektedir. Ozellikle statik germe uygulamalarmin
patlayic1 kuvvet performansina etkileri ve en uygun etkinin yaratabilmesi i¢in germe uygulama
seklinin nasil olmasi gerektigi merak konusu olmaktadir. ilaveten, yapilan arastirmalar arasinda
popiilasyon farkliliklart mevcuttur. Bu durum sonuglarin futbolcu popiilasyonu iizerinde
yorumlanmasini zorlagtirmaktadir. Nitekim yapilan literatiir taramasinda, germe egzersizlerinin
patlayici kuvvet lizerine kronik etkileri ile ilgili futbolcularda yapilmis herhangi bir aragtirmaya
rastlanmamaistir.

Bu bilgiler 1s181nda aragtirmanin amaci, amator futbolcularda yapilan sekiz haftalik statik germe
antrenmanlarinin sigrama performansina etkilerinin incelenmesidir. Arastirmanin hipotezi,
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futbolcularda yapilan kronik statik germe antrenmanlarinin, dikey sigrama yiiksekligi ve yatay
sigrama mesafelerini artiracagi yoniinde kurulmustur.

YONTEM

Katlimcilar

Arastirmaya, Ankara Orman Spor amator futbol takiminda lisanslh futbol oynamayi siirdiiren,
haftada en az ii¢ giin antrenman yapan 22 amatdr erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Tk
Olctimlerin ardindan 4 katilimei ¢esitli nedenlerle ( sakatlik, son dlgiimlere katilmama, kendi
istegiyle birakma) arastirmayi tamamlayamamistir. Bu yiizden toplam 18 oyuncu (yas
ortalamalar1 21,78+4,2y1l, boy ortalamalar1 180,11+6,38cm, viicut agirhii ortalamalari:
76,19+£7,73kg) arastirmaya dahil edilmistir. Katilimcilara aragtirma protokolii ve dizayni
anlatilmis, arastirma sirasinda karsilasilabilecekleri riskler belirtilerek, arastirmaya dahil olmak
istemeleri halinde géniillii olur formu doldurmalar1 istenmistir. Arastirma, Ankara Universitesi
Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir.
(Karar no: 06-250-16)

Arastirma Dizayni

Katilimcilarin  aym1  giin igerisinde, viicut kompozisyon Ol¢limlerinin tamamlanmasinin
ardindan, sirasiyla, esneklik, yatay sigrama mesafeleri ve dikey sigrama yiikseklikleri
olgiilmiistiir. Olgiimlerin ardindan katilimcilar rastgele, germe grubu (GG) ve kontrol grubu
(KG) olmak tizere iki farkli gruba ayrilmistir. GG, sekiz hafta boyunca, haftada ii¢ giin, 48 saat
ara ile protokolde belirlenen statik germe egzersizlerini uygulamistir. KG ise, herhangi bir
germe programi uygulamamistir. Arastirma esnasinda, her iki grup da rutin futbol
antrenmanlarina devam etmistir ve bu antrenmanlar esnasinda uygulatilan germe egzersizlerine
miidahale edilmemistir. Sekiz haftalik germe antrenmanlarinin tamamlanmasindan sonra, ayni
Olciimler benzer sira ile tekrarlanmis ve On testler ile aradaki farklar degerlendirilmistir.
Arastirma Oncesi katilimcilara, dl¢ciim giinlerinden 24 saat once alkol, kafein ve ergojenik
yardimci kapsamina giren maddeleri kullanmamalari hususunda bilgilendirme yapilmis ve
yuksek siddetli egzersizlerden kaginmalar1 gerektigi hatirlatilmistir. Ditirnal degisimlerin etkisi
g6z Ontinde bulundurularak, tekrarlanan 6lgimler giiniin ayni saatlerinde gergeklestirilmistir.

Arastirma Protokolii

Otur Evris Testi

Katilimcilarin esneklik 6lgtimleri otur-uzan (eris) testi kullanilarak yapilmistir (Kokkonen ve
ark., 2007). Test sirasinda katilimcilar, her iki ayak tabanini ¢iplak ve diiz bir sekilde test
sehpasina dayayacak sekilde yere oturtulmustur. Daha sonra, dizlerini biikmeden, kollarini
gerip, el i¢leri zemini gosterecek sekilde kutuya dogru uzanabildigi kadar uzanmalar1 istenmis
ve bu pozisyonda 6l¢iim almak i¢in 2 saniye bekletilmislerdir. Test iki defa tekrar edilmistir ve
en yiiksek deger, 6lclim degeri olarak kayit edilmistir.

Durarak Uzun Atlama

Katilimcilarin yatay sigrama mesafeleri durarak uzun atlama testi ile belirlenmistir (Koch ve
ark., 2003). Katilimcilardan, bacaklarini omuz genisliginde agarak, ayak parmak uglari
baslangic ¢izgisinin gerisinde, dizlerden hafif yaylanarak ve kollar serbest sekilde
sigrayabilecekleri en uzak mesafeye sicramalari istenmistir. Test iki defa tekrar edilmistir ve en
yiiksek deger, 6lclim degeri olarak kayit edilmistir.
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Counter Movement Jump (CMJ)

Katilimcilarin dikey sigrama yiikseklikleri, Counter Movement Jump (CMJ) protokolii ile
belirlenmistir (De hoyo ve ark., 2015; Haugen ve ark., 2012; Rodriguez ve ark., 2016). Test, 1
adet laptop cihazi ve cihaza bagli Omegawave (Amerika) aletinin sigrama mati kullanilarak
gerceklestirilmistir. Katilimcilardan, sigrama matina dizler biikiilii ve ¢ift ayak temas edecek
sekilde, sigrayabildikleri kadar yukar sigramalari istenmistir. Sigramalar 5 kez tekrar edilmistir
ve katilimcilarin en iyi sigrama yiikseklikleri, 6l¢iim degeri olarak kayit edilmistir.

Statik Germe Protokolii

Katilimeilara, rutin futbol antrenmanlarindan hemen 6nce, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 48
saat ara ile germe antrenmanlar1 yaptirilmistir. Antrenmanlar, toplam 10 statik germe
egzersizinden olusmaktadir (omuz fleksor ve ekstansor, govde fleksor ve ekstansor, kalga
fleksor ve ekstansor, diz fleksor ve ekstansor, dorsi fleksor ve plantar fleksor kaslaria yonelik).
Herbir germe antrenmani, 10 dakikalik genel 1sinma protokolii ile baslay1p, 1sinmanin ardindan
germe egzersizleri 15 saniye ve 2 tekrar olacak sekilde uygulanmistir. Tekrarlar arasi dinlenme
sliresi 15 saniye olarak belirlenmistir ve antrenmanlar ortalama 15 dakika stirmiistiir (Alter,
2004, s:283-298; Armiger ve Martyn, 2010, s:119-170; Heyward ve Gibson, 2014, s:335).
Germe egzersizleri, futbolda kullanilan ya da sigrama sirasinda major olarak yer alan kas
gruplarina yonelik olarak seg¢ilmistir ve se¢im sirasinda benzer arastirma protokollerinden
yararlanilmistir (Amiri ve Kellis, 2013; Armiger ve Martyn, 2010, s:216; Bastos ve ark., 2013;
Hunter ve Marshall, 2002 ve Worrel ve ark., 1994). Germe egzersizlerinden ilk 7 egzersiz (2
tanesi esli) ayakta, kalan 3 egzersiz sirtiistli ve yiiziistli pozisyonlarda yatacak sekilde yerde
uygulanmustir. Hareketler sirasiyla; 1) Eller, dirseklerden ¢ok hafif sekilde gerildikten sonra sirt
bolgesinde birlestirilir. Birlestirilen eller yukar1 dogru kaldirilir ve sabit pozisyonda bekletilerek
omuz fleksor kaslari gerdirilir. 2) Bel 90° agiyla biikiiliir, 2 es karsilikli gecerek, ellerini
birbirlerinin omuzlarina kollar bas tistiinde kalacak sekilde koyar ve bu pozisyonda sabit bir
sekilde bekleyerek omuz ekstansor kaslar1 gerdirilir. 3) Esler daha sonra tekrar birbirlerinin
omuzlarindan kavrar ve govde karsidaki esi gorecek sekilde, eslerin tek ayaklari yarim metre
one dogru acilir. Ondeki bacaklar dizden biikiiliir ve topuklar zemin ile temasi1 kesmeden, arka
bacakta gerim olusturulur. Bu pozisyonda sabit sekilde beklenerek bilek fleksor kaslar
gerdirilir. 4) Bir ayak, govde ileriye bakacak sekilde, yaklasik 2 ayak boyutunda 6ne dogru
acilir. Kalga ve iist viicut agirlig1 6ne dogru atilan ayaga verilir ve 6ndeki diz biikiiliir. Bu sirada
arkadaki ayak topugu yerden hafifce kaldirilabilir. Bu pozisyonda sabit sekilde beklenerek,
kalga fleksor kaslar1 gerdirilir. 5) Bacak geriye dogru dizden biikiiliir ve ayni bacak, ayak
parmaklarindan kavranarak kalgaya dogru ¢ekilir. Bu sirada diger bacak dengeyi saglar. Bu
pozisyonda sabit sekilde beklenerek, diz ekstansor kaslar1 gerdirilir. 6) Bir ayak govde ileriye
bakacak sekilde yiiksek bir platforma uzatilir. Daha sonra bel hafif biikiilerek, uzatilan bacagin
ayak parmak uglarma dogru kollar ile uzanilir. Bu pozisyonda sabit sekilde beklenerek, diz
fleksor kaslar gerdirilir. 7) Ayaklarin dorsumu ve parmaklari, parmak ucunda zemine temas
edecek sekilde, yaklasik yarim metre arkaya dogru acilir. Bu sirada ondeki bacak biikiiliir ve
arkadaki ayak parmaklar: fleksiyon yapacak sekilde hafif¢e gerdirilir. Bu pozisyonda sabit
sekilde beklenerek, bilek ekstansor kaslar1 gerdirilir. 8) Sirt Gistii yatilir ve her iki ellerin yardimi
ile dizler gogiislere dogru gekilir. Bu pozisyonda sabit sekilde beklenilerek gévde ekstansor
kaslari1 gerdirilir. 9) Sirt Gistii yatilir ve tek bacak, ellerin yardimi ile gévdeye dogru cekilir.
Diger bacak zemine temas halinde sabit birakilir. Bu pozisyonda sabit sekilde beklenerek, kalga
ekstansor kaslar1 gerdirilir. 10) Yiiz tstii uzanilir, eller omuz genisliginde agilir. Kalga yerde
sabit tutulurken, kollarin yardimi ile gévdenin iist kismi yukar1 dogru kaldirilir. Bu pozisyonda
sabit sekilde beklenilerek, govde fleksor kaslart gerdirilir.
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Istatiksel Analiz

Elde edilen veriler, IBM SPSS 16.0 istatistik program1 kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin
normalliginin belirlenmesinde Shapiro Wilk, grup i¢i farkliliklarin belirlenmesinde bagimli
orneklem t testi (p<0.05), gruplar aras1 farkliliklarin belirlenmesinde bagimsiz 6rneklem t testi
(p<0.05) kullanilmustir.

BULGULAR

Katilimcilara ait demografik bilgiler Tablo 1°de sunulmustur. Katilimcilarin esneklik degerleri
Tablo 2’ de verilmektedir. Tablo 2 incelendiginde, tekrarlayan 6l¢timlerde GG grup i¢i ve GG-
KG gruplar aras1 ortalama karsilastirmalarinda istatiksel olarak anlamli sonuglar bulunmustur
(p<0,05). Katilimcilarin yatay sigrama mesafeleri Tablo 3’ de verilmektedir. Degerler
incelendiginde, tekrarlayan oOl¢timlerde GG grup ici ortalama degerlerinde istatiksel olarak
anlamli farklilik saptanirken (p<0,05), GG-KG gruplar arasi ortalama karsilagtirmalarinda
istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Tablo 4’ de katilimcilarin dikey
sigrama yiikseklikleri sunulmustur. Degerler incelendiginde, tekrarlayan 6lgtimlerde GG grup
ici ortalama degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar saptanirken (p<0,05), GG-KG
gruplar arasi ortalama karsilastirmalarinda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamaistir
(p>0,05).

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Demografik Bilgiler Germe Grubu (n=10) Kontrol Grubu (n=8)

Ort. S.S Aralik Ort. S.S Arahk
Yas (y11) 20,60 2,54  18,00- 25,00 23,25 5,57  18,00-34,00
Boy (cm) 179,00 7,30  168,00-188,00 181,5 5,15  175,00-190,00
Viicut Agirligr (kg) 74,71 6,94  65,00- 83,10 78,05 8,71  67,10-87,80
Viicut Yag Yiizdesi (%) 16,59 573 7,60 -24,60 18,07 3,21  14,50-24,40

Ort.: Ortalama SS.: Standart Sapma

Tablo 2. Germe ve kontrol gruplari, grup ici ve gruplar arasi esneklik degerlerinin karsilastirilmasi

GRUP iCi FARKLILIKLAR
Germe Grubu (n=10) Kontrol Grubu (n=8) GRUPLAR
ARASI

Otur Uzan FARKLILIKLAR
Testi (cm)

Ort. S.S P Degeri | Ort. S.S P Degeri | P degeri
On Test 30,60 4,78 28,43 7,90

,015* ,290 ,007*

Son Test 33,90 3,14 27,68 8,61

Ort.: Ortalama SS.: Standart Sapma, p<0,05*

Tablo 3. Germe ve kontrol gruplari, grup i¢i ve gruplar arasi yatay sigrama mesafelerinin karsilastirilmasi

GRUP iCi FARKLILIKLAR GRUPLAR
Durarak Germe Grubu (n=10) Kontrol Grubu (n=8) ARASI
Uzun FARKLILIKLAR
Atlama
(cm) ort. S5s P Degeri | Ort. S5S P Degeri | P degeri
On Test 215,80 11,34 206,38 19,93

,022* 218 ,394

Son Test 223,10 9,24 210,25 19,47

Ort.: Ortalama SS.: Standart Sapma, p<0,05*

138




Burak Caglar YASLI — Orcid 1D: 0000-0002-1477-6016
Recep Siirhat MUNIROGLU — Orcid 1D: 0000-0003-1250-5420

Tablo 4. Germe ve kontrol gruplari, grup ici ve gruplar arasi dikey sigrama yiiksekliklerinin karsilagtiriimasi

GRUP iCi FARKLILIKLAR
Germe Grubu (n=10) Kontrol Grubu (n=8) GRUPLAR
CMJ
Dik ARASI
&y FARKLILIKLAR
Sigcrama
(cm) —— —— .
Ort. S.S P Degeri | Ort. S.S P Degeri | P degeri
On Test 45,65 1,76 - 47,83 6,01
SonTest 48,56 3,14 002 49,20 5,81 349 1295

Ort.: Ortalama SS.: Standart Sapma CMJ: Counter Movement Jump , p<0,05*
TARTISMA ve SONUC

Aragtirma sonucunda amatdr futbolcularda yapilan sekiz haftalik statik germe
antrenmanlarinin, dikey sigrama yiiksekligini ve yatay sigrama mesafelerini artirdigi
saptanmistir (GG: dikey sigrama %6,371, yatay sigrama %3,387; KG: dikey sigrama 2,867,
yatay sigrama %1,871). Bu sonuglara gore arastirmanin hipotezi kabul edilmistir.

Tipk1 GG gibi, KG sigrama degerlerinde de bir miktar artis gortilmektedir. Bu artis, oyuncularin
sezon i¢inde olmalarindan ve rutin futbol antrenmanlarina devam etmelerinden kaynaklanmig
olabilir. Ayrica, her ne kadar gruplar arasi yapilan ortalama karsilagtirmalarinda GG ve KG
sigcrama degerlerindeki artislar istatiksel olarak anlamli degilse de GG sigrama degerleri, KG
sigcrama degerlerine gore yiizdesel olarak daha fazla artis gostermistir. Performans sporlarinda
bu ufak artiglar, mili saniyeler ve zaman zaman en kii¢iik detaylar bile basariy1
etkileyebilmektedir Sonuclar bu baglamda degerlendirilebilir.

Literatiirde, arastirma bulgularin1 destekleyen ¢esitli calismalar mevcuttur. 15 giinliik statik
hamstring germe antrenmanlarinin, sirastyla 60°s™ ve 120°s™ ekzantrik torklar1 ve 120°s™
konsantrik torku; %38.5, %13.5, %11.2 artirdigi saptanmistir (Worrel ve ark., 1994). 38
tiniversite Ogrencisi ile yapilan baska bir arastirmada, 10 hafta boyunca, haftada 3 giin
uygulanan statik germe antrenmanlarinin, dikey sicrama performansini %6.7, yatay sigrama
performansini %2.3, 1 maksimum diz fleksor kuvvetini %30.4 ve bir maksimum diz ekstansor
kuvvetini %15.3 artirdig1 rapor edilmistir (Kokkonen ve ark., 2007). 19 kadin ve 11 erkek
tiniversite 6grencisi lizerinde yapilan bir arastirmada ise, 6 haftalik statik germe antrenmanlari
sonucunda 60°/s ve 300°/s agisal hizlarda, diz fleksorlerinde ve tork liretiminde anlamli artiglar
gozlemlenmistir (Ferreira ve ark., 2007). Germe egzersizleri sonrasi kuvvet kazanimlarinin
nasil gergeklestigi spekiilatif olmakla beraber, bu kazanimlardan sorumlu mekanizmalardan
ilki, kronik olarak uygulatilan germe antrenmanlariin kas hipertrofisine neden olabilecegi
yoniindeki gortistiir. Day ve ark., (1997) tarafindan yapilan arastirma sonuglarina gore, 10
ginlik germe antrenmanlar1 miyoblast proliferasyonunu tetiklemektedir. Baska bir
arastirmada, 4 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan germe egzersizlerinin, ratlarda soleus
kas kitlesini %13, lif biyiikliigiini ise %30 artirdig1 gézlemlenmistir (Stauber ve ark., 1994).
Pasif germeler, Insiilin Benzeri Biiyiime Faktorii (IGF) salinimi ve mRNA ekspresyonunu
tetikleyerek, kas kuvvetini artiriyor olabilir (Coutinho ve ark., 2004). Bir baska goriis ise; germe
antrenmanlar1 sonrasi kas boyunda meydana gelen uzamalarin, kas kuvvetini ve kasilma hizini
da artiracag1 yoniindeki goriistiir (Kokkonen ve ark., 2007). ilaveten, germe antrenmanlari
sonrasi artan kas uygunlugu, germe kisalma dongiisiindeki elastik gerim enerjisinin kullanimini
kolaylastirarak kas kuvvetini olumlu etkilemis olabilir (Wilson ve ark., 1992).

Literatiire bakildiginda bazi arastirmalarda statik germe antrenmanlarinin patlayict Kuvvet
tiretimini etkilemedigi bulgulanmaktadir (Koch ve ark., 2003; Woolstenhulme ve ark., 2006).
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Koch ve ark., (2003) tarafindan yapilan arastirmada, antrenmanli ve antrenmansiz bireylerde,
statik germelerin yatay sicrama performansina etkisi bulunamamistir. Yapilan baska bir
arastirmada, 6 hafta boyunca haftada iki kez gerceklestirilen statik germe antrenmanlarinin,
sicrama performansint etkilemedigi rapor edilmistir (Woolstenhulme ve ark., 2006). Germe
antrenmanlari sonrasi kas sertliginde meydana gelen azalmalar gii¢ iiretimini olumsuz etkiliyor
ya da potansiyel gii¢ liretim artiglarini nétrlityor olabilir.

Son yillarda statik germelerin patlayici kuvvet performansina akut negatif etkileri géz 6niinde
bulundurularak, bu egzersizler antrenman programlarindan ¢ikartilmaktadir. Ancak
unutulmamalidir ki, germe antrenmanlarinin metabolizma iizerindeki etkileri patlayici kuvvet
performansi ile sinirl degildir. Germe egzersizleri kas-eklem hareket genisligini artirmakta ve
bir¢ok hareketin sergilenmesinde bu artis mekanik bir avantaj yaratmaktadir (Cipriani ve ark.,
2003; Nakamura ve ark., 2016 ve Rancour ve ark., 2009). Ayrica, statik germe egzersizleri
sonrasi gii¢ tiretimindeki akut azalmanin 15-20 dakika siirebilecegi, daha sonra bu etkilerin
kaybolabilecegini belirten arastirmalar mevcuttur (Bradley ve ark., 2007). Ilaveten, statik
germelerin patlayict kuvvet performansina etkileri, germenin siiresi ile iligskilendirilmektedir.
30 saniye ve Ustiinde yapilan statik germeler patlayict kuvvet iretimini olumsuz etkileyebilir
ancak futbol antrenmanlarinda bu germe siirelerinin ¢ok fazla tercih edilmedigi ve bu siirenin
altindaki germe egzersizlerinin patlayicit kuvveti etkilemedigini rapor eden arastirmalarinda
oldugu unutulmamalidir (Kay ve Blazevich, 2012; Siatras ve ark., 2008).

Bu bilgiler dogrultusunda, miisabaka ve ozellikle patlayici kuvvet gelisimini amaglayan
antrenmanlardan once germe siireleri kisaltilabilir ya da bu donemlerde statik germeler yerine
dinamik germeler tercih edilebilir. Alternatif olarak bu egzersizlere, futbol antrenmanlarindan
ayri olarak 6zel giin ve saatler ayrilabilir.

Sonug olarak amator futbolcularda sekiz haftalik statik germe antrenmanlari, esneklik, dikey
sigrama yiiksekligi ve yatay sicrama mesafelerini artirmistir. Bu artiglar ve yukarida sayilan
nedenler g6z Oniinde bulunduruldugunda, statik germe egzersizlerinden tamamen
vazgecilmesinin dogru olmadigi ve bu tir egzersizlere futbol antrenman planlamalarinda
mutlaka yer verilmesi gerektigi tavsiye edilebilir. Gelecekte yapilacak aragtirmalarda, germe
antrenmanlarinin farkl patlayici gii¢ gerektiren (siirat, ¢eviklik, top siirme hiz1 vs.) aktivitelere
etkileri ve bu etkilerin altinda yatan fizyolojik ve metabolik mekanizmalar arastirilabilir.
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