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GIRIS VE AMAC

Hayatin hemen hemen her alaninda karsilasilan problemlerin ¢6ziimiinde bilimsel
bilgilerden yararlanilmaktadir; ancak bilimsel yoldan iiretilmis bilgilerin sorgulanmasi, zaman
zaman tekrar gozden gegirilerek, gegerlik ve giivenirliklerinin test edilmesi gerekmektedir.
Gerek teknolojik gerekse kuramsal ve pratik alanda elde edilen bilimsel bilgiler spor
bilimciler tarafindan yakindan takip edilmektedir. Bu anlamdaki tiim ¢abalar, sporcularin
sagliklarimi korumak, ve bunun yam sira da performanslarini arttirmak i¢indir. S6z konusu
uygulamalar, zaman zaman antrenmanin temel unsurlarindan biri olan germe egzersizlerinin
uygulanmasina dahi siipheyle bakmayi gerektirmektedir. Son yillarda, bu alanda yapilan
caligmalar; ozellikle esneklik diizeyi diisiik sporcularda, sicrama, sprint, ¢eviklik, giic vb.
uygulamalardan Once yapilan statik germelerin performans iizerinde olumsuz etkilerinin
olabilecegini savunmaktadir. Bu gelisme karsisinda, antrendér ve sporcularin 1sinma
programlarini tekrar yapilandirmasi biiyiikk 6nem tagimaktadir. Gerek sakatliklarin 6nlenmesi
gerekse performans gelisimi agisindan sportif 1sinma programlarinda hangi tip germelerin
uygulanmas1 gerektigi konusu bir problem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Mevcut problem
varhiginda bu calismanin amaci; profesyonel futbolcularda statik ve dinamik germe
egzersizlerinin esneklik, ¢eviklik ve anaerobik performans {iizerindeki akut etkilerinin
karsilastirilmasidir. Calismanin hipotezleri ise; 1) dinamik germe egzersizleri, akut ¢eviklik
artis1 agisindan statik germe egzersizlerine gore daha uygundur, 2) statik germe egzersizleri,
bagil maksimum gii¢, bagil minimum gii¢, bagil ortalama gii¢c ve yorgunluk indeksi {izerinde
negatif etkilere sahiptir, 3) statik germeler, akut esneklik artis1 agisindan dinamik germelere

gore daha uygundur seklinde olusturulmustur.



GENEL BIiLGILER

FUTBOLUN POPULERITESI VE KARAKTERISTIK OZELLIKLERI

Futbol diinyanin en popiiler spor dallarindan biridir. FIFA’nin 2007 yilinda yayinlamis
oldugu rapordan 270 milyon kisinin aktif olarak futbolla ilgilendigi anlasiimaktadir (1).
Futbol’un bu kadar popiiler olmasinin nedeni kisa ve uzun sprintler, sigrama tarzi patlayici
hareketler ile c¢abuk yon degistirmelerle karakterize bir spor dali olmasindan
kaynaklanmaktadir (2,3). Futbolun bu kadar popiiler olmasinin bir diger nedeni de basarinin;
teknik, biyomekanik, taktik, zihinsel ve fizyolojik faktorler gibi birgok faktdre bagh
olmasindan kaynaklanmaktadir.

Futbol temelde aerobik karakterli bir spor dalidir, iist diizey maglarda saha
oyuncularinin 10-12 km, kalecilerin ise yaklasik 4 km mesafe kat ettigi diisiiniildiiglinde
aerobik enerji metabolizmasinin énemi anlasilmaktadir (4). Ust diizey bir futbol maginda her
90 sn de bir yaklasik 2-4 sn siiren sprintler izlenmektedir. Diger taraftan, bir futbol oyunun da
toplam kat edilen mesafenin %1 - %11’inin sprintlerden olustugu bildirilmektedir (4). Ust
diizey bir futbol macinda bir oyuncunun 150-250 adet kisa siireli siddetli hareketler
sergiledigi diisiiniildiigliinde anaerobik enerji metabolizmasinin futbol da basari i¢in ne kadar

onemli oldugu anlagilmaktadir (4,5).



Asagida, Sekil 1°’de futbolda basartyr belirleyen motorsal ozelliklerin dagilimi

gosterilmektedir.
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Sekil 1. Futbolda basariy1 belirleyen motorsal 6zelliklerin dagilimi (6)

KASLAR
Viicudumuzun lokomotor sisteminin aktif kismini1 olusturan kaslar kimyasal enerjiyi
mekanik enerjiye g¢evirebilme ve sonucunda kuvvet ve hareket olusturabilme yetenegine
sahiptirler. Kaslar; yapi, kasilma 6zellikleri ve kontrol mekanizmalarina gore iskelet kasi, kalp
kasi ve diiz kaslar olmak iizere lige ayrilirlar. Ortak olarak {i¢ tip kasta da uyarilabilme,
iletebilme, kasilabilme, elastik olma ve viskozite olmak tizere bes 6zellik vardir (7).
ISKELET KASININ YAPISI VE FiZYOLOJiSI
Iskelet kaslar1 iizerine uyguladigimiz germe egzersizlerinin fizyolojik etkilerini
anlamak igin iskelet kaslarinin yap1 ve fizyolojisi 6nemlidir. Iskelet kasu, lif (fibril) ad1 verilen
binlerce kas hiicresinin bir araya gelmesiyle olusmustur. Iskelet kaslar1 sitoplazmada bulunan
miyofibrillerde yer alan ince ve kalin filamentler’in diizenli sekilde siralanmasi sonucunda
mikroskop altinda c¢izgili goriintii olustururlar. Her lifin sitoplazmasmin cogu, lifin bir
ucundan diger ucuna kadar uzanan ve lifin sonlarinda tendona baglanan miyofibriller ile
doludur (7). Kalin filamentler miyozinden, ince filamentler ise aktinden olusur. Ince
filamentlerin yapisinda kasilmanin kontroliinde yer alan diger iki protein, troponin ve
tropomiyozin de yer alir. Filamentlerin kismen ig ige girmesi nedeni ile miyofibriller birbirini
izleyen koyu ve agik bantlar olustururlar. Ac¢ik bantlar sadece aktin filamentlerini icerir ve |
band1 adim alir. Koyu bantlar ise miyozin filamentleri ile aralarina giren aktin filamentlerinin

uclarmi igerir. Koyu bantlar A bantlaridir.



A bandinin ortasinda aktin’in ulasamadig1 ve yalnizca miyozinden olusan H bolgesi
bulunur. I bandinin ortasinda ise dikey olarak uzanan Z cizgisi yer alir. Iki Z diski arasinda
kalan miyofibril boliimiine sarkomer denir. Sarkomerler kasin kasilabilir en kiigtik birimidir

(7). Iskelet kasinin yapisi ve fizyolojisi asagidaki Sekil 2°de gosterilmistir.
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SPORTIF ISINMAVE GERME EGZERSIZLERI

Sportif faaliyetlerden 6nce kardiyovaskiiler, ndromiiskiiler sistemin spesifik aktiviteye
hazirlanmasi i¢in sportif 1sinma oOnerilmektedir (8). Geleneksel olarak bir sportif 1sinma
programi submaksimal aerobik aktivite (kosu, bisiklet vb.) ve bunu takip eden germe
egzersizlerinden olusmaktadir (9). Isinma periyodun da uygulanan submaksimal aerobik
aktivitenin amaci viicut 1sis1 ve kassal 1s1y1 arttirmak suretiyle sinir ileti hizinin arttirmak
biyokimyasal siiregleri hizlandirmak ve kassal uygunlugu arttirmaktir (9). Sportif 1si1nma
kisminda uygulanan 6zellikle statik germelerin ise eklem hareket agikligi (EHA) degeri ve
kassal esnekligi arttirmak suretiyle sportif yaralanmalarin 6nlenebilecegi bildirilmektedir (10).

Sportif aktivitelerin oncesi, sirasi ve sonrasinda; esneklik artimi, spesifik beceriye
hazirlik, rejenerasyon ve rehabilitasyon amagl statik germe, dinamik germe, balistik germe ve
Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) uygulamalarinin sporcular tarafindan tercih
edildigi bildirilmektedir (11). Statik germe: sporcularin uygulamay1 yapacaklar1 kasi yavasca
uzatarak belirli bir germe pozisyonunda belirli bir siire tutulmasi (12,13) olarak tanimlanirken,
dinamik germe ise yapilacak hareketin benzeri bir sekilde yavas tempoda kasin kendi hareket
acikligr icinde sergilenen dinamik hareketlerden olusan germe seklinde tanimlanmaktadir
(12,13).

Balistik germe: gerilmis olan bir kas ya da kas gruplarn tlizerinde tekrarlayict ritmik
yaylanmalar igeren germe ¢esidi (12,13) olarak ifade edilirken, PNF uygulamalar ise; i¢inde
esnetme ve kasilma hareketlerinin kullanildig1, kas pasif halde olacak sekilde uygulanan

germe teknigidir (12,13).



ESNEKLIK PERFORMANSI VE FUTBOL

Esneklik genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglari etkileyen fiziksel
Ozelliklere baghdir. Bagka bir deyisle esneklik eklem ya da eklem serilerinin miimkiin
oldugunca genis agilarda hareket edebilme yetenegidir (14).

Genelde spor diinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlar1 karistirilir. Burada
esneklik, hareketliligin bir pargasidir. Esneklik sadece salt kasla ilgilidir. Hareketlilik ise
eklemlerin, kaslarin, bantlarin, kiriglerin belirledigi bir ortam igerisinde ve norofizyolojik
yonlendirme siireciyle belirlenir, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda,
genis bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanir (14). Esneklik
nesnel olarak eklem genisliginin 6l¢timii ve kas gerimi ile degerlendirilir (15).

Esneklik; fiziksel fitness’in temel bilesenlerinden biridir (16). Ozellikle kassal strain
tarzinda yaralanmalarin sportif olaylarda siklikla gozlendigi bildirilmektedir (17).
Epidemiyolojik calismalar, azalmis esnekligi akut kassal strain i¢in bir risk faktorii oldugunu
gostermektedir (17). Tartismali sonuglara ragmen germe egzersizleri ve esneklik
caligmalarmin kassal strain tarzi sportif yaralanmalar1 engelleyebilecegi bildirilmektedir
(11,18-22). [Bradley ve Portas 2007 (23)] st diizey futbolcularda goriilen yumusak doku
yralanmalarinin yaklasik %15-25’inin yetersiz hamstring esnekliginden kaynaklandigini
belirtmektedir (18). [Erik Witvrouw ve ark. gore (18)] futbolda goriilen tiim yaralanmalarin %
68 - % 88’ 1 alt ekstremite yaralanmasidir. Bu yaralanmalarin; % 53’ ii kalga addiiktorleri, %
42’si diz fleksorleri ve % 5° 1 ise diz ekstansorler’inde goriilmektedir (18,23). S6z konusu
sakatlik oranlart g6z Oniinde bulunduruldugunda, futbolcularda uygulanacak germe
egzersizleri ve esneklik caligmalarmm 6nemi anlasilmaktadir. Ozellikle statik germe
egzersizlerinin, esneklik gelisimi acisindan; balistik, dinamik ve PNF egzersizlerine oranla

daha etkili oldugu kabul edilmektedir (13,24-27).

FUTBOLDA CEVIKLIiK

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin oldugunca
hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir (14). Kisaca ¢eviklik, kisinin
pozisyonunu degistirme hiz1 ile iliskilidir. [Jansen ve Fisher'e gore (14)], ¢eviklik 12 yasina
kadar yani ergenlik donemine kadar hizla gelisir. Bu donemden 3 yil sonra ceviklik
performansi azalir. Hizli gelisim doneminden sonra ¢eviklik olgunluga erisilinceye kadar bir
kez daha artar. Ergenlikten once erkek ve kizlarin ¢eviklik performanslari arasinda az bir fark
var iken ergenlikten sonra erkeklerin ¢eviklik performanslari kizlarinkinden daha iyidir.
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Kisaca, ¢eviklik yasla birlikte artmakla beraber, etkinliklerin ve pratigin etkisi de
yadsimaz. Oyun, yarig gibi etkinlikler ¢cevikligin gelismesinde 6nemli rol oynar. Goral’a gore
(3) ¢eviklik, bir oyuncunun bir uyarana karsi tim viicuduyla birlikte hizli bir sekilde yon
degistirebilme yetenegidir. Iyi bir ¢eviklik performans1 koordinasyon, gii¢, denge, hiz
kombinasyonu’nun iiriiniidiir. Futbolun; hizlanma, aniden durma, ani yon degistirme tarzinda
kisa siireli yiiksek siddetli fiziksel hareketler icermesi nedeniyle c¢eviklik futbolda

performansin temel belirleyicilerindendir (3,28,29).

ANAEROBIK PERFORMANS VE FUTBOL

Anaerobik performans, anaerobik kapasite ve anaerobik giic olmak iizere iki kisimda
incelenmektedir (30). Anaerobik gii¢c, “kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin
fosfojen sistemini kullanma yetenegi” olarak ifade edilirken, “anaerobik kapasite ise
anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin kombinasyon’un dan elde edilen toplam enerji
miktar1 olarak tanimlanmaktadir” (31). Cimnastik, voleybol, basketbol ve futbol gibi degisik
sigcrama stilleri iceren modern sporlarda anaerobik gii¢ sportif performansin 6nemli bir
bilesenidir (32). Bir futbol oyununda ATP enerjisinin iiretiminde her ne kadar aerobik
metabolizma baskin olsa da kisa sprintler, ikili miicadeleler, sigramalar ve ani yon
degistirmeler esnasinda gerekli enerji anaerobik metabolizmadan saglanmaktadir (5).
Diger taraftan, bir futbol maginda ortalama kan laktat konsantrasyonu’nun 2 - 10 mM olmasi

futbolda anaerobik enerji metabolizmasinin 6nemini gézler 6niine sermektedir (5).

STATIK VE DINAMIK GERMELERIN FiZIKSEL PERFORMANS
UZERINDEKI ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Germe egzersizlerinin kassal performans lizerindeki etkilerinin anlasilabilmesi igin
oncelikle kassal reseptorlerin fonksiyonlarin agiklanmasi gerekmektedir. Kassal reseptorler;
(Intrafusal lifler); aktif ya da pasif olarak olusan uzunluk degisimi ve uzunluk degisim hizim
kontrol eder. Golgi tendon organi ise; kasta olusan gerim degisimlerini diizenler (33). Kas

1gciginin yapist Sekil 3’te, golgi tendon aygitinin yapisi Sekil 4’te gosterilmistir.
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Statik germe egzersizleri’'nin kassal esnekligi arttirmada, dinamik germe
egzersizlerinden daha etkili oldugu kabul edilmesine ragmen (20,24,35) 6zellikle son yillarda
bazi arastirmacilar tarafindan (8,10,36-40) uzun siireli statik germelerin ( > 60 sn) sigrama,
sprint, ¢eviklik tarzi anaerobik gii¢ liretiminin 6nemli oldugu aktivitelerde performans
tizerinde olumsuz etkilerinin oldugu kabul edilmektedir. Uzun siireli statik germelerin kassal
performans iizerindeki olumsuz etkileri mekanik (tendon slack-viscoelastik 6zelligin
degismesi) ve norolojik (ters miyotatik reflex ve resiprokal inhibasyon) faktorler lizerinden
aciklanmaktadir (10,16,41,42). Bir diger faktoriin ise kas kan akimindaki azalma oldugu
belirtilmektedir (16,37). Uzun siireli statik germelerin s6z konusu olumsuz etkileri nedeniyle,
kisa siireli yliksek siddetli anaerobik karakterli aktivitelerden dnce dinamik germe egzersizleri
tavsiye edilmektedir (8,10,36-40).

Dinamik germelerin ise, s6z konusu aktivitelerden once tavsiye edilmesi temel olarak
aktivite sonrasi potensiyonu (ASP) ile agiklanmaktadir (9,10,43). ASP, kasilma seanslarindan
sonraki kas kontraktil yetenegindeki gecici artis olarak tanmimlanir. ASP’yi olusturan ana
mekanizmalardan biri, miyozin hafif zincirinin fosforilizasyonu sonucu ortaya ¢ikan aktin-
miyozin arasindaki daha etkili bir etkilesim olarak goriinlirken bir diger mekanizma ise
sinirsel uyarilabilirliktir (9,10,43,44). Diger faktorler ise sarkoplazmik retikulum’dan
kalsiyum salinimi’nin artmasi, kas kan akiminin artmasit ve kas i¢i 1sinin artis1 olarak

belirilmektedir (9,10).



GEREC VE YONTEMLER

Calismamiz, Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulundan 31.07.2013 tarihinde TUTF-GOKAEK 2013/140 protokol
numarasi ile onay alinarak gerceklestirildi. Calismaya ait etik kurul onay1 ekler kisminda
sunuldu.

Calisma TFF Spor Toto 2. Lig’i Kirmizi Grup da miicadele eden Kirklareli Spor’un
20 erkek futbolcusu ile 2013-2014 futbol sezonu dncesi, sezon dncesi hazirlik antrenmanlari
doneminde 24 saat arayla, 3 ardisik giinde gergeklestirildi. Sonuglarin sirkadiyen ritimden
etkilenmemesi i¢in performas testleri 6gleden sonra gerceklestirildi. Birinci giin; kontrol ve
alisma seans1 olarak kabul edilerek aerobik kosu (AK) seans1 olarak adlandirildi. Ikinci seans;
statik germe (SG), ve {igiincii seans da dinamik germe (DG) seansi olarak adlandirildu.

1. Aerobik Kosu Seansi (AK): 20 metrelik mekik kosusunun 5. seviyesinin
tamamlanmas1 (840 m) seklinde gergeklestirildi. Bu uygulamayla sporcularin dinamik
aerobik sportif 1sinmalarinin her bir seans Oncesi satandart hale getirilmesi amacglandi (AK
stiresi = Sdakika).

2. Statik Germe Seans1 (AK + SG): Bu seans; 6 farkli unilateral ve 1 bilateral
hareketten olustu. Unilateral hareketler, 10 saniye (s) arayla her bir taraf icin 1x20 s, bilateral
hareket ise, 10 s arayla 2x20 s germe olarak uygulandi (AK + SG siiresi = 10 dakika).

3. Dinamik Germe Seans1 (AK + DG): Bu seans; 10 s arayla 2x20 s olarak

uygulanan 7 farkli dinamik germe egzersizinden olustu (AK +DG siiresi = 10 dakika).
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Performans Testleri

Her bir seansin sonunda, katilimcilara durarak uzanma testi (DU - Standing Trunk
Flexion Meter, Takei Physical Fitness Test, TKK 5103, made in PRC), Illinois ¢eviklik testi,
ve kosu temelli anaerobik sprint testi uygulandi (KAST).

Durarak uzanma testi: Bu calismada, statik esnekligin 6l¢iimiin de durarak uzanma
testi kullanildi. Durarak uzanma testi, uzmanlar tarafindan hamstring ve alt sirtin esnekligini
degerlendirmede gegerli ve giivenilir olarak kabul edilmektedir (45).

Testin uygunlamas1 sekilde 5°‘de gosterildi. Katilimcr’nin dizlerini biikmeksizin
yavasca ulsabildigi maksimum uzaklik cm cinsinden kaydedildi. Test, 30 saniye arayla iki kez
uyguland1 ve en iyi deger katilimcinin esneklik degeri olarak kabul edildi (45).

Illinois ceviklik testi: Bu c¢alismada, katilimcilarin geviklik performanslari Illinois
ceviklik testi ile degerlendirildi. Illinois ¢eviklik testi, futbolcularda ¢evikligin
degerlendirilmesinde en yaygin kullanilan testlerden biridir (3,28). Test 1 kez uyguland1 ve
elde edilen deger saniye cinsinden kaydedildi.

Illinois ¢eviklik testinin uygulanmasi: Test; yonergesine uygun olarak 10 m
uzunlugunda, 5 m genisliginde bir alanda uygulanmistir. Alana yerlestirilen konilerin
birbirine uzakliklar1 3.3 m’dir. Test sekil 2 ‘de gosterilmistir. Sporcu, ¢ikis noktasinin
onlinde elleri omuz hizasinda, yiiz {istii pozisyonda yatarak beklemektedir. Test,
arastirmacinin  basla komutuyla baslamaktadir. Sporcu, alanda bulunan konileri yikmadan,
bitis ¢izgisinden ge¢cmek zorundadir (3).

Kosu temelli anaerobik sprint testi (KAST): Bu ¢alismada anaerobik performansin
degerlendirilmesinde, kosuya dayali anaerobik sprint testi kullanildi. Testin, takim sporlarinda
anaerobik performasin degerlendirilmesinde en uygun test oldugu, gecerli ve giivenilir oldugu
kabul edilmektedir (46,47). Test 10 saniye arayla uygulanan 6 x 35 m’lik maksimal sprintler
seklinde uygulanmaktadir. Teste, kosulan mesafe ve topralanma siirelerinin futbola 6zgii

oldugu kabul edilmektedir (46).
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Elde edilen verilerden, bagil maksimum gii¢, bagil ortalama gii¢, bagil minimum gii¢
ve yorgunluk indeksi asagidaki sunulan ekran vasitasiyla direkt olarak hesaplanmistir Tablo

1’de gosterilmektedir.

Tablo 1. Bagil maksimum gii¢, bagil ortalama gii¢, bagil minimum gii¢ ve yorgunluk
indeksinin hesaplandigi ekran (http://www.brianmac.co.uk/rast.htm) (48)

Athlete's Weight Kilograms -
Run Time Power
1 seconds watts | Calculate
2 seconds watts Maximum Power watts
3 seconds watts Minimum Power watts
4 seconds watts Awverage Power watts
5 seconds watts Fatigue Index watts/sec
B seconds watts

Yukarida sunulan ekrani olusturan formiiller ise [Keir ve ark. (46)] tarafindan
asagidaki sekilde ifade edilmektedir;

Hiz = mesafe + zaman

Ivme = hiz + zaman

Kuvvet = kiitle + ivme

Gii¢ = kuvvet +~ hiz

Gerek germe egzersizleri gerekse performans testlerinin tamam, ¢im zeminde
uygulanmis ve siireler el kronometresi ile belirlenmistir (Casio, hs-70w-1df, Japonya).

Katilimcilara, durarak uzanma testi ile Illinois ¢eviklik testi arasinda 2 dakika, Illinois
ceviklik testi ile kosuya dayali anaerobik sprint testi arasinda 5 dakika pasif dinlenme aralig

verildi. Durarak uzanma testi, illinois ¢eviklik testi semalar1 sekil 5’te gosterilmistir.
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Figure IlI: lllinois agility test

Figure I: Stand and reach test

Sekil 5. Durarak uzanma testi, illinois ¢eviklik testi

Calisma 24 saat arayla, 3 ardisik glinde gergeklestirildi. Sonuclarin  sirkadiyen
ritimden etkilenmemesi igin performas testleri 6gleden sonra gergeklestirildi. Birinci seans;
kontrol ve aligma seansi olarak kabul edilerek aerobik kosu (AK) seansi olarak adlandirildi.

Ikinci seans; statik germe (SG), ve iiciincii seans da dinamik germe (DG) seansi olarak

adlandirildi, tez arastirma protokolii Tablo 2°de gosterilmstir.

Tablo 2. Tez arastirma protokolii

1.Seans

2.Seans

3.Seans

Aerobik Kosu

Aerobik Kosu

Aerobik Kosu

2 dakika dinlenme

2 dakika dinlenme

2 dakika dinlenme

Esneklik testi
(DU)

Statik Germe Egzersizleri

Dynamik Germe

Egzersizleri

2 dakika dinlenme

2 dakika dinlenme

2 dakika dinlenme

linois Ceviklik testi

Esneklik testi
(DL)

Esneklik testi
(DL)

5 dakika dinlenme

2 dakika dinlenme

2 dakika dinlenme

Kosuya dayali anaerobic
sprint testi
(KAST)

linois Ceviklik testi

Ilinois Ceviklik testi

5 dakika dinlenme

5 dakika dinlenme

Kosuya dayal1 anaerobik sprint

testi
(KAST)

Kosuya dayal1 anaerobic
sprint testi
(KAST)
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STATIK GERME EGZERSIZLERI

1. Quadriceps’i Germe (Standing Quadriceps Stretch): Viicut dik pozisyonda
ayakta, dengede tutulur, bir el bir ayagi bilekten kavrayarak topugu kalgaya yaklastirarak
Sekil 6’da ki gibi ¢eker .

Sekil 6. Quadriceps’i germe

2. Hamstring’i Germe (Standing Hamstring Stretch): Viicut dik pozisyonda,
ayakta, dengede tutulur, bir ayak bir adim onde topuk yerden kalkmayacak ve ayak
parmaklar1 viicuda yaklastirilacak sekilde; viicut yiikii gergin (6ndeki) olan ayaga verilerek
Sekil 7°de ki gibi hareket gerceklestirilir.

Sekil 7. Hamstring’i germe
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3. Kalca Fleksorleri’ni Germe (Standing Hip Flexor Stretch): Bir bacak geride bir
bacak ileride , gerideki bacagin dizi kirllmadan viicut agirligi arkadan 6ne gelecek sekilde
kalga fleksorti gerilerek Sekil 8’de ki gibi hareket gerceklestirilir.

Sekil 8. Kalca fleksorlerini germe

4. Kal¢a Abduktorlerini Germe (Standing Piriformis Stretch): Viicut dengesi
bozulmayacak sekilde ayakta iken, bir ayak bilekten tutularak igeriden viicut agarlik
merkezine yaklagtirilarak Sekil 9°da ki gbi hareket gerceklestirilir.

Sekil 9. Kalca abdiiktorlerini germe
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5. Gastroknemius’u Germe (Standing Calf Stretch): Viicut dik pozisyonda bir ayak
arkada viicut agarlig1 6n ayaga verilecek ve arka ayak topugu yerden kalkmayarak Sekil 10°da
Ki gibi gastroknemius gerilir.

Sekil 10. Gastroknemius’u germe

6. Kalca Ekstansorleri ve Omurga Rotatorlerini Germe (Seated Spinal Twist):
Yerde oturur vaziyette {ist ekstremite dik tutularak bir ayak gobege yaklastirilir, yaklastirilan
ayak ile gogiis kafesine ters yonde kuvvet uygulanarak Sekil 11°de ki gibi hareket
gerceklestirilir.

Sekil 11. Kalca ekstansorlerini ve omurga rotatorlerini germe
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7. Kalca Adduktorleri, Hamstring ve Gastroknemius’u Germe (sitting groin
straddle): Yerde oturur vaziyette, ayaklar V sekli olusturacak bi¢imde dizler kirilmadan

acilir, eller ile ayak parmaklarina uzanilarak Sekil 12°de ki gibi hareket gerceklestirilir.

Sekil 12. Kalca adduktorleri, hamstring ve gastroknemius’u germe
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DINAMIK GERME EGZESIZLERI

1. Hamstring ve Gastrocnemius’u Germe (Walking Hamstring Kicks): Yiiriir

pozisyonda dnce diz gobege dogru cekilir ve ayak ileriye atilarak Sekil 13°te ki gibi hareket

gerceklestirilir.

Sekil 13. Hamstring ve gastrocnemius’u germe

18



2. Kal¢a Fleksorleri, Kuadriseps, Kal¢a Ekstansorleri, Hamstring ve
Gastroknemius’u Germe (Walking Lunges): Viicut yiiriir pozisyonda bir adim ileriye

atilirken arkada kalan bacagin dizi yere degdirilir ve Sekil 14°te ki gibi bacaklar ardisik

sekilde hareketi tekrar eder.

Sekil 14. Kalga fleksorleri, kuadriseps, kalga ekstansorleri, hamstring ve gastroknemius’u
germe

3. Kal¢a Adduktorleri’ni Germe (Lateral Walking Lunges): Viicut karsiya
bakacak sekilde hareketli yan adimlarla ardisik olarak bir sag kasiga bir sol kasiga
yiiklenilerek Sekil 15°te ki gibi hareket gerceklestirilir.

Sekil 15. Kal¢a adduktorleri’ni germe
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4. Kalca Ekstansorleri ve Hamstring’i Germe (Power High Knee): Viicut {ist
ekstremitesi dik tutularak hareketli bir sekilde sag diz , sol diz ardisik olarak viicut agarlik

merkezine dogru cekilerek Sekil 16°da ki gibi hareket gerceklestirilir.

Sekil 16. Kalga ekstansdrlerini germe

5. Kalca Fleksérlerini Germe (Dynamic Hip Flexor): Ust ekstremite dik tutularak
bir ayak onde (Hamstring ve gastrocnemius arast 90 derecelik bir agida tutulur) bir ayak
arkada (diz yere temas halinde) viicut agarlik merkezi one-arkaya esnetilerek Sekil 17°de ki

gibi hareket gergeklestirilir.

Sekil 17. Kalca fleksorlerini germe
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6. Kalca Ekstansorleri ve Hamstring’i Germe (Dynamic Hip Flexor And
Extensor): Viicut dik pozisyonda (pozisyonun bozulmamasi i¢in bir yere tutunarak yardim

alinabilir), ayaklar dizden kirilmadan; sirasiyla saga-sola, 6ne-arkaya hareketlerle sallanir ve

Sekil 18’de ki gibi hareket gergeklestirilir.

Sekil 18. Kalca ekstansorleri ve hamstring’i germe
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7. Kal¢a Fleksorlerini Germe (Explosive Hip Flexion Mobility): Ust ekstremite dik
tutularak bir ayak 6nde (Hamstring ve gastrocnemius arasi 90 derecelik bir agida tutulur) bir

ayak arkada (diz yere temas halinde) viicut agirlik merkezi 6ne-arkaya esnetilerek Sekil 19°da

Ki gibi hareket gergeklestirilir.

Sekil 19. Kalca fleksorlerini germe
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Istatiksel Analiz: Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk testiyle ve
baskinlik / carpiklik degerleri goz dniinde bulundurularak degerlendirildi. Ug farkli 1simnma
tipi sonrasinda elde edilen bagimli degisken verileri arasinda olasi bir istatistiksel fark olup
olmadigi tek etkenli tekrarlayan olgimlerde varyans analizi (ANOVA) ile belirlendi. Elde
edilen sonuglarin degerlendirilmesinde Mauchly’nin Kiiresellik Testi kullanildi. Kiiresellik
varsayiminin karsilanmadigr ve epsilon degerinin alt simirmin 0.75 ve iizerinde oldugu
durumlarda serbestlik derecesinin diizenlenmesinde Huynh-Feldt Diizeltmesi, 0.75’ten kiigiik
oldugu durumlarda ise Greenhouse-Geisser Diizeltmesi uygulandi. Post hoc analizi igin
Fisher’s LSD testi kullanildi (istatistiksel giicte diislise neden olmamak igin ¢oklu
karsilastirmalarda giiven aralign diizeltmesi kullanilmadi). ikili karsilastirmalarda bagimli
degiskenler arasindaki farklarin biiyiikliigii, yanlilik icermeyen etki biiyiikliigiine (Hedge’s d)
gore rapor edildi (|d| < 0.2: ¢ok diisiik; 0.2 < |d| <0.5: diisiik; 0.5 < |d| <0.8: orta; |d| > 0.8:
yiikksek diizey etki biiyiikliigii). Biitiin istatistiksel degerlendirmelerde anlamlilik diizeyi p <
0.05 olarak kabul edildi.
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BULGULAR

Katilimcilara ait tanimlayici 6zellikler Tablo 3’te, bagimli degiskenlerin 1sinma tipleri
arasinda istatistiksel olarak karsilastirilmasi ise Tablo 4’te gosterildi. Varyans Analizinden
elde edilen sonuglar; AK+SG’in gevik performansini arttirdigini (p < 0.05), buna karsin bagil
maksimum gii¢, bagil ortalama gili¢ ve bagil minimum giicii ise azaltigin1 ortaya koydu (p <
0.05). Esneklik performansi acisindan ise; AK+SG ve AK+DG yalniz basina uygulanan
AK’dan daha etkili oldugu belirlendi (p < 0.05). Diger taraftan ise, mevcut ¢alismadan elde
edilen sonuglar esneklik performansi agisindan AK+SG ya da AK+DG’nin birbirlerine

istlinliiglinii agiklamada yetersiz olarak degerlendirildi (p=0.79)

Tablo 3. Katilimcilara ait tanimlayict 6zellikler

Ozellik (n=20) Ortalama + SS
Yas (y1l) 253+43
Boy (m) 1.83 £0.03
Viicut Kiitlesi (kg) 79.1+4.2
Viicut Kiitle Indeksi (kg'm ™) 23.6+1.0
Futbol Deneyimi 11.1+22
Haftalik Antrenman Sayis1 (hafta/giin) 5.95+0.82
Birim Antrenman Kapsami (dk) 953+ 14.6
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Tablo 4. Isinma protokollerinde bagimsiz degiskenlere ait veriler

AK’den
.. Isinma
Degisken Protokolii Ort. £ SD %A
AK 118 + 3.9
Esneklik (cm) AK + SG 128 + 4.2 9.98
AK + DG 129 + 3.7 11.9
AK 16.2 + 0.7
Ceviklik (s) AK +SG 163 + 0.7 0.945
AK + DG 16.1 + 0.7 —0.559
AK 597 + 2.73
Yorgunluk Indeksi AK+ SG 412 + 180 236
AK + DG 590 + 272 -9.44
AK 947 + 1.79
Maksimum Gii¢
(W/kg) AK + SG 835 + 161 -10.9
AK + DG 919 + 164 250
AK 827 + 1.55
Ortalama Gii¢ (W/kg) AK +SG 743 + 136 -9.14
AK + DG 8.00 + 141 272
7.08 + 1.38
Minimum Giig AK
(W/kg) AK + SG 6.66 = 122 -4.96
AK + DG 6.79 + 142 -3.29

AK = Aerobik Kosu; AK + SG = Aerobik kosuya ek olarak uygulanan statik germe; AK + DG
= Aerobik kosuya ek olarak uygulanan dinamik germe; Ort. = Ortalama, SD = standart sapma,
“AK’den %A” AK 1smma protokoliinde elde edilen degerden bagil farki (%) ifade eder.
Negatif degerler performansta azalmayi, pozitif degerler performansta artisi ifade eder.
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Calismamizda ki 1sinma protokollerinden elde edilen verilerin bagimsiz degiskenler

acisindan karsilagtirilmasinin bir yolu Tablo 5’te gosterilmistir.

Tablo 5. Isinma protokollerinden elde edilen verilerin bagimsiz degiskenler agisindan
karsilastirilmasi (a)

Esneklik

A (cm)  Aigin %95 GA p d d i¢in %95 GA

(AK) - (AK+SG) —0.990 —1.54 ——0.437 0.0014* —0.240 —0.387 — —0.093
(AK) - (AK+DG)  —1.05 -1.62 — —0.475 0.0011* —0.269 —0.431 — —0.108
(AK+SG) — (AK+DG)  —0.055 —0.472 — 0.362 0786 —0.014 —0.097 — 0.070

Ceviklik

A (%)  Aigin %95 GA p d digin %95 GA

(AK) — (AK+SG) —0.140 —0.479 — 0.200  0.401 —0.193 —0.647 — —0.260
(AK) - (AK+DG)  0.098 —0.131 — 0326 0382 0.141 —0.177 — 0.458

(AK+SG) - (AK+DG) 0.237 0.050 — 0.424 0.016* 0.328 0.062 — 0.595

Yorgunluk indeksi

A(W/kg) Aicin%95GA  p d d i¢in %95 GA

(AK) - (AK+SG) ~ 1.85 0505 — 3.19 0010 0782 0.192 — 1.373
(AK) - (AK+DG) 0071 —147 — 161 0924 0026 -0.503 — 0.554

(AK+SG) — (AK+DG) -1.78  -3.13 ——-0.420 0.013* —0.755 -1.350 — —0.160

*p < 0.05; A = Degisim Miktari; (AK) = Aerobik kosu; (AK+SG) = Aerobik Kosuya Ek Olarak Uygulanan
Statik Germe; (AK+DG) = Aerobik Kosuya Ek Olarak Uygulanan Statik Germe; d = farka ait yanlilik
icermeyen etki blylkligi (Hedge’s d, etki biliytikliigii: d < 0.2, énemsiz, 0.2 < d < 0.5, kiigiik; 0.5 < d < 0.8,
orta; d > 0.8, biiyiik); GA = giiven aralig1
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Calismamizda ki 1sinma protokollerinden elde edilen verilerin bagimsiz degiskenler

acisindan karsilagtirilmasinin bir yolu Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Isinma protokollerinden elde edilen verilerin bagimsiz degiskenler
acisindan karsilastiriimasi (b)

Maksimum Giig

A (cm) Aigin %95 GA p d d i¢in %95 GA

(AK) - (AK+SG)  1.12 0.464 — 1.79  0.002* 0.647 0.230 — 1.063
(AK) - (AK+DG) 0.285 —0.111— 0.681 0.149 0.163 —0.057 — 0.382
(AK+SG) — (AK+DG) —0.840 —1.26 ——0.416 <0.001* —0.506 —0.798 — —0.214

Ortalama Giig

A (%) A igin %95 GA p o d d icin %95 GA

(AK) - (AK+SG) 0.838 0336 — 1.34 0.002* 0564 0.198 — 0.930
(AK) - (AK+DG) 0.268 —0.021— 0556 0.067 0.177 —0.009 — 0.363
(AK+SG) — (AK+DG) —0.570 —1.00 — —0.136 0.013* —0.405 —0.726 — 0.084

Minimum Giig

A (W/kg) A igin %95 GA p d d i¢in %95 GA

(AK) - (AK+SG) 0419 0.050 — 0.789 0.028* 0.315 0.036 — 0.595
(AK) - (AK+DG) 0291 —0.215- 0.797 0.243 0.204 —0.140 — 0.548

(AK+SG) — (AK+DG) -0.128 -0.745- 0.489 0.669 —0.094 —0.528 — 0.340

*p <0.05; A = Degisim Miktari; (AK) = Aerobik kosu; (AK+SG) = Aerobik Kosuya Ek Olarak
Uygulanan Statik Germe; (AK+DG) = Aerobik Kosuya Ek Olarak Uygulanan Statik Germe; d = farka
ait yanlilik icermeyen etki biiytlikliigii (Hedge’s d, etki biiytikliigii: d < 0.2, 6nemsiz 0.2 <d < 0.5,
kii¢iik; 0.5 <d < 0.8, orta; d > 0.8, biiyiik); GA = giiven aralig1
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Bagimli degiskenlerin 1sinma tipleri arasinda istatistiksel olarak karsilagtiritlmasi Tablo

7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Bagimli degiskenlerin 1sinma tipleri arasinda istatistiksel olarak karsilastiriimasi
ayni simgeye (*, 1) sahip 1sinma tipleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir (p < 0,05). SG = statik germe, DG = dinamik germe
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TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci, profesyonel futbolcularda statik ve dinamik germe
egzersizlerinin esneklik, ¢ceviklik, yorgunluk indeksi ve anaerobik performans iizerindeki akut
etkilerinin karsilastirilmasidir.

Caligmanin temel bulgular1 ise; a) Aerobik kosuya ek olarak uygulanan SG
egzersizleri, c¢eviklik performansini arttirmada, aerobik kosuya ek olarak uygulanan DG
egzersizlerinden daha etkilidir, b) Aerobik kosuya ek olarak uygulanan akut SG egzersizleri;
bagil maksimum gii¢, bagil minimum gii¢ ve bagil ortalamama gii¢ iizerinde negatif etkiye
sahiptir, ¢) Aerobik kosuya ek olarak uygulanan SG ya da DG egzersizleri, esneklik gelisimi
acisindan yalniz basina uygulanan aerobik kosudan daha etkilidir; ancak caligmadan elde
edilen bulgular esneklik gelisimi agisindan SG ve DG egzersizlerinin birbirlerine olan
tistiinliiklerini agiklamada yetersiz kalmistir, d) aerobik kosuya ek olarak uygulanan akut SG
egzersizlerinden sonra elde edilen yorgunluk indeksi skoru, yalniz bagina uygulanan aerobik
kosu ya da aerobik kosuya ek olarak uygulanan DG egzersizlerinden sonra elde edilen
yorgunluk indeksi skorundan daha diisiiktiir. Bu durum, aerobik kosuya ek olarak uygulanan
SG egzersizlerinin yorgunlugu geciktirici etkiye sahip oldugu anlamina gelmektedir.

Geleneksel bir 1sinma programda aerobik kosuya ek olarak, statik, dinamik, balistik ve
Proprioseptif ~Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) tarzinda germelerin  uygulandig:
bilinmektedir (9,11). Bu germe tiirlerinden o6zellikle statik germeler; sakatlanma riskini
azalttigi, fiziksel performansi ve esnekligi arttirdigi i¢in sporcular tarafindan daha c¢ok

uygulanmaktadir (24,49).
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Kassal kuvvet, gili¢ ve sprint gibi diger motorsal 6zelliklerden ayr1 olarak calisilan
kronik statik germelerin; esneklik, sprint, kassal kuvvet ve gii¢ performansi {izerinde olumlu
etkilerinin oldugu kabul edilmesine ragmen (21,35,50-52) statik germe uygulamalarinin
fiziksel egzersize bagl yaralanmalari azalttigi yoniinde tam bir fikir birligi yoktur (17,27,53).

Temel bilimsel kaynaklarda germe egzersizlerinin, fiziksel egzersize bagh
yaralanmalar1 azalttigi  bildirilmesine ragmen (18,23) klinisyenler bu durumun aksini
savunmaktadir (19,53).

[Witvrouw ve ark. (18)] tiim futbol yaralanmalarinin % 68-88’in alt ekstremite
yaralanmasi1 oldugunu, sezon Oncesi yapilacak esneklik testleri ve uygun germe programi ile
bu sakatliklarin engellenebilecegini belirtmektedir.

[Bradley ve Portas (23)] sezon oncesi yapilacak kal¢a ve diz fleksorleri EHA
Olciimiinlin ve uygulanacak uygun esneklik antrenman programinin sezon i¢i yaralanma
olasiligimi diigiirecegini belirtmektedir.

Esneklik, fiziksel fitnes’in temel bilesenlerinden biridir (19). Oturarak uzanma ya da
durarak uzanma (DU) gibi testlerle degerlendirilen statik esneklik, bir eklem serisi ya da bir
eklemin EHA degeri olarak tanimlanmaktadir (54). [O’Sullivian ve ark. (20)] kassal
esnekligin; statik germe, dinamik germe, balistik germe ve PNF calismalar ile
arttirilabilecegini belirtmektedir.

Kassal esnekligin gelistirilmesinde, statik germe egzersizlerinin diger tekniklerden
daha istin oldugu belirtilmektedir (16,55-57). Bazi arastirmacilar, esnekligin
gelistirilmesinde dinamik germe ve balistik germelerin, statik germeler kadar etkili oldugunu
savunmaktadir (58,59).

[Beedle ve Mann (60)], esneklik gelisiminde dinamik germelerin, statik germeler
kadar etkili olmadigini belirtmektedir. S6z konusu g¢alismalarin temelinde, arastirmalardan
elde edilen farkli ve tutarsiz sonuglarin etkili oldugu goze carpmaktadir (21,24,25,57,60,61).
Bu tutarsiz sonucglarda, germe uygulama siiresi gibi metodolojik farklarin etkili oldugu
diistiniilebilir.

[Odunaiya ve ark. (62)] hamstring esneklik gelisimi i¢in uygulanan 15 saniyelik statik
germelerin; 30, 60, 90 ve 120 saniyelik germeler kadar etkili oldugunu belirtmektedir.

[Bandy ve ark. (59)] ise, esneklik gelisimi i¢in uygulanan 30 ve 60 saniyelik statik germelerin

15 saniyelik germelerden daha etkili oldugunu belirtmektedir.

30



[Bandy ve Irion (35)] 30 ve 60 saniyelik statik germe uygulamalarinin, Hamstring
esnekligini gelistirme de 15 saniyelik germe uygulamalarina gore daha etkili oldugunu; ancak
30 saniyelik germe uygulamalar1 ile 1 dakikalik germe uygulamalar1 arasinda esneklik
gelisimi agisindan istatistiksel diizeyde anlamli bir fark olmadigin1 belirtmektedir. [Peter ve
Per (22)] akut ve kronik statik germe uygulamalarindan sonra meydana gelen esneklik
degisimlerinin; gerim toleransina, kas-tendon iinitesinin uzunluk ve sertliginin degismesine
bagli oldugunu belirtmektedir. [Kubo ve ark. (26)] ise bu durumu statik germelerin tendon’un
viskozite 6zelligini azaltip, elastikiyetini arttirmasi ile agiklamaktadir.

Calismamizdan elde edilen sonuglar, esneklik gelisimi acgisindan kosuya ek olarak
uygulanan statik germelerin, kosuya ek olarak uygulanan dinamik germelerle benzer etkiye
sahip oldugunu gostermistir. Bu durum, ¢alismamizda uygulanan statik germe siiresinin (20
saniye her bir ekstremite i¢in, toplamda 5 dakika), kisa olmasindan kaynaklanabilecegini akla
getirmektedir.

Diger olasi nedenler; segilen germe egzersizleri, hedef kas gruplari, germelerin siddeti
ve katilimcilarin antrenman 6zellikleri (6zellikle esneklik antrenmani1 gegmisleri) olarak
siralanabilir.

Modern futbol; hizli viicut hareketleri, kisa ve uzun sprintler, sigrama ve ani yon
degistirme gibi temelinde silirat ve anaerobik giic gerektiren uygulamalar1 icermektedir
(18,29). Bu nedenle ¢eviklik, futbolda performans diizeyinin temel belirleyicisi olarak kabul
edilmektedir (3,28,63). Literatiir incelendiginde g¢eviklik performasi’nin genellikle; Illinois
ceviklik testi, T testi ve 505 c¢eviklik testi ile degerlendirildigi dikkati ¢ekmektedir
(3,28,29,63,64). [Vaczi ve ark. (28)] T testi ve Illinois ¢eviklik testlerinin futbolda ¢eviklik
performansint belirlemek i¢in en yaygin kullanilan testler oldugunu belirtirken, Amiri-
[Khorasani ve ark. (65)] Illinois ¢eviklik testinin futbolda ¢eviklik performansini belirleyen en
1yi testlerden biri oldugunu belirtmektedir.

Statik germelerin, c¢eviklik performansi lizerindeki etkileri bu giine kadar yeterince
arastirilmamistir (66). Bu nedenle, bu c¢alismada statik ve dinamik germelerin ¢eviklik
performans1 iizerindeki etkileri smurlt  sayida literatiirlin  gdzden gecirilmesiyle
tamamlanmistir. S6z konusu ¢aligmalardan elde edilen sonuglar genellikle dinamik germelerin
ceviklik performansi acisindan statik germelere oranla daha uygun oldugunu belirtmektedir
(64,65,67). [Chaouachi ve ark. (68)] ise, 10 saniye aralikla uygulanan 2x30 saniye statik ve
dinamik germenin T c¢eviklik performans: {lizerinde benzer etkilere sahip oldugunu, agri
simira kadar uygulanan statik germe egzersizlerinin ¢eviklik performansini azaltic1 etkiye

sahip olmadigini belirtmektedir.
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[Avloniti ve ark. (66) ] kisa siireli statik germe uygulamalarmin ( < 20 sn.), ¢eviklik
performansi iizerinde olumsuz etkilerinin olmadigint belirtmektedir. [Avlonti ve ark. (66)]
gore 10-20 saniyelik statik germeler g¢eviklik performansimi arttirmakta buna karsin uzun
siireli (> 30 sn) statik germeler ise ¢eviklik performansi iizerinde olumlu ya da olumsuz etki
gostermemektedir. Calismamizdan elde edilen sonuglar ise literatiirden farkli olarak, ¢eviklik
performansi agisindan statik germelerin dinamik germelere oranla daha uygun oldugunu
gostermistir. Bu durumun olas1 nedeni, 10 saniye arayla uygulanan 2x20 sn’lik dinamik
germelerin kassal yorgunluga sebep olmasi olabilir. Bilindigi iizere dinamik germeler, statik
germelere oranla kalp atimini, kas ve viicut sicakligini daha ¢ok yiikseltmektedir (9). Gerek
literatlirden gerekse ¢alismamizdan elde edilen geliskili sonuglar, segilen c¢eviklik testinden,
katilimcilarin  spor deneyiminden ya da uygulanan germelerin voliime ve siddetinden
kaynaklaniyor olabilir.

Futbol da basari; siirat, ¢ceviklik, dayaniklilik, kassal kuvvet ve gii¢ gibi temel motorsal
ozelliklerin yan1 sira teknik, taktik, biyomekanik, mental ve fizyolojik kompleks 6zelliklerin
antrene edilmesine baglidir (5). Bir futbol oyuncusunun mag¢ boyunca yaklagik 150-250 kisa
stireli siddetli sprint ya da sigrama tarzi harekette bulunmasi kassal giiciin olduk¢a 6nemli
oldugunu ortaya koymaktadir (5). S6z konusu kassal gii¢ i¢in gerekli ATP enerjisi anaerobik
enerji yoluyla iiretilmektedir (4).

Gerek optimal performans gerekse egzersize bagli yaralanmalarin 6nlenebilmesi i¢in
germe egzersizleri sporcular tarafindan siklikla kullanilmaktadir (36). Ancak son zamanlarda
bazi arastirmacilar, antrenman ya da maglardan 6nce uygulanan statik germelerin anaerobik
performans iizerinde olumsuz etkilerinin olabilecegini savunmaktadirlar (37-39,42,67,69).

[Carvalho ve ark. (70)] 3x15 sn olarak uygulanan statik germelerin elit tenis
oyuncularinin kassal gii¢ tiretimleri tizerinde olumsuz etkilerinin oldugunu bildirmektedir.
[Winchester ve ark. (42)] gore ise, 3x30 saniye olarak uygulanan pasif statik germeler elit
sprinterlerin 20 m. ve 40 m. sprint zamanlar1 {lizerinde negatif etkiye sahip oldugunu
belirtmektedir. [Kay ve Blazevich (49)] her bir kas grubu i¢in 30 saniyeden daha kisa siiren
statik germe uygulamalarinin anaerobik performans {lizerinde olumsuz etki olusturmayacagini
savunmaktadir.

[Pinto ve ark. (71)] ise her bir kas grubu i¢in 60 saniyeden daha kisa sureli static germe
uygulamlarinin kassal performans {izerinde olumsuz etkilerinin olmadigini bildirmektedir.

Statik germelerin anaerobik gii¢ iiretimi lizerindeki olumsuz etkileri; norolojik ve

mekanik mekanizmalar {izerinden agiklanmaktadir (37,38,42,64).
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Kas-tendon iinitesinin optimal sertliginden uzaklagmasi, kassal aktivasyonun azalmasi,
gerim refleks aktivitesindeki azalma ve ters myotatik refleks s6z konusu ndrolojik ve mekanik
mekanizmalar1 agiklamaktadir .(37,38,42,64).

Statik germelerin aksine, dinamik germe uygulamalarinin anaerobik performansi
gelistirici  etkilerinin  oldugu iddia edilmektedir (10,64,65,67,72). Dinamik germe
egzersizlerinden sonra ortaya ¢ikan anaerobik performans artis1 genellikle “Aktive Sonrasi
Potansiyeli (ASP)” ile aciklanmaktadir (44,64,72). ASP, myozin hafif zincir fosforilsayonu
artis1, myofilamentlerin kalsiyuma kars1 duyarliliklarinin artmasi ile karakterizedir (10,67,72).
Dinamik germe egzersizlerinden sonra ortaya ¢ikan anaerobik performans artisinin diger
onemli iki nedeni ise kassal i1sinin artmasi ve kas kan akiminin artmasi olarak kabul
edilmektedir (8,9,64).

Gerek calismamizdan gerekse literatlirden elde edilen geliskili sonuglarin nedenlerini
tam olarak agiklamak miimkiin olmasa da katilimcilarin spor ge¢misleri, deneyimleri,
uygulanan germelerin siire ve siddeti bu durumdan sorumlu olabilir (65). Diger bir 6nemli
nedenin ise caligmalarda kullanilan Slgme araclar1 ve anaerobik gii¢ testlerinin oldugu
diistiniilmektedir. Literatiir incelendiginde, farkli germe ve 1sinma protokollerinin anaerobik
performans iizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalarda dikey sigrama, ¢dmelme sigramasi,
yaylanarak dikey sigcrama, 20 m. ya da 40 sprint testi gibi farkli testlerin kullanildig: dikkati
¢ekmektedir. Bu ¢alismada kullanilan KAST (46) testinin ise sonuglarin farkli
yorumlanmasina ve literatiire yeni bilgiler kazandirdigr diisiiniilmektedir. KAST testinden
elde edilen anaerobik performans parametrelerinden bir digeri de yorgunluk indeks skorudur.
Calismamizdan elde edilen sonuglar, aerobik kosuya ek olarak uygulanan statik germe
egzersizlerinin, yalniz bagina uygulanan aerobik kosu ve aerobik kosuya ek olarak uygulanan
dinamik germe egzersizlerinden daha diisiik yorgunluk skoruna neden oldugunu gosterdi. Bu
durum, olas1 mekanizmay1 acgiklamasa da statik germelerin anaerobik gii¢ iiretimine bagl
yorgunlugu geciktirdigi anlamina gelebilir. Yorgunluk indeks skorunun, atletin gii¢ liretme
kapasitesindeki diisiis oranmi gostermektedir (46,47,73). [Lopez ve ark. (73)] yiksek
yorgunluk indeksi skoru sergileyen sporcularin anaerobik performans antrenmani yapmalari
gerektigini belirtmektedir. Calismadan elde edilen sonuclar, 2. hipotezin kismen gegerli
oldugunu (yorgunluk indeksi disinda), buna karsin 1.ve 3. hipotezlerin ise tamamen gegersiz

oldugunu gosterdi.
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SONUCLAR

Bu calismadan elde edilen bulgulara gore ulasilan sonuglar asagida siralanmistir;

1-

Yarisma ya da antrenmanlardan 6nce uygulanacak dinamik germe egzersizleri
olas1 anaerobik performans diisiislerinin engellenebilmesi agisindan statik germe
egzersizlerine gore daha etkilidir.

Akut esneklik gelisimi agisindan aerobik kosuya ek olarak uygulanan dinamik ve
/veya statik germe egzersizleri yalniz bagina uygulanan aerobik kosudan daha
etkilidir. Ancak bu calismadan elde edilen sonuglar, akut esneklik gelisimi
acisindan dinamik ve statik germe egzersizlerinin birbirine Ustiinligilini
aciklamada yetersizdir.

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin ¢eviklik performansi ve yorgunluk indeksi
iizerindeki etkilerinin agiklanabilmesi i¢in bu ¢alismanin daha biiylik 6rneklemle

tekrarlanmasi, problemin ¢6ziimii a¢isindan daha uygun olabilir.
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OZET

Bu g¢alismanin amaci, profesyonel futbolcularda statik ve dinamik germe
egzersizlerinin esneklik, ¢eviklik ve anaerobik performans {izerindeki akut etkilerinin
karsilastirilmasidir.

Yirmi profesyonel futbolcu (yas, 25.3+4.3 yil; boy uzunlugu,183.1£3.4 cm; viicut
agirlig1,79.1+4.1kg; futbol deneyimi,11.1+£2.2 yil), 24 saat aralikla uygulanan 3 farkli 1sinma
seansini tamamladi. Birinci seans aerobik kosu seanst, ikinci ve li¢lincii seanslar ise sirasiyla
aerobik kosu + statik germe ve aerobik kosu+dinamik germe seanslari olarak adlandirildi. Her
bir seansin sonunda sporcular; durarak uzanma esneklik testi, Illinois ¢eviklik testi ve kosuya
dayal1 anaerobik sprint testi agisindan degerlendirildi.

ANOVA, aerobik kosu + statik germe’in ¢evik performansini arttirdigini (p < 0.05),
buna karsin bagil maksimum gii¢, bagil ortalama gii¢ ve bagil minimum gii¢’li ise azatligini
gosterdi (p < 0.05). Yorgunluk index skoru ise, aerobik kosu ve aerobik kosut+dinamik
germe’de aerobik kosu + statik germe’ye oranla daha yiiksek bulundu. Esneklik performansi
icinse; aerobik kosu + statik germe ve aerobik kosut+dinamik germe’nin, aerobik kosu’dan
daha etkili oldugu belirlendi (p < 0.05).

Bu calismadan elde edilen sonuglara gore, futbolcular olasi anaerobik performans
diistislerini 6nlemek i¢in miisabakalar ve/veya antrenmanlar 6ncesinde statik germelerden
kagcinmalidirlar. Esneklik performansi agisindan ise, aerobik kosuya ek olarak mutlaka statik
ve/veya dinamik germeler uygulanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Statik Germe, Dinamik Germe, Esneklik, Ceviklik,

Anaerobik Performans, Yorgunluk Indeksi
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COMPARISON OF THE ACUTE EFFECTS OF STATIC AND
DYNAMIC STRETCHING EXERCISES ON FLEXIBILITY, AGILITY
AND ANAEROBIC PERFORMANCE IN PROFESSIONAL FOOTBALL
PLAYERS

SUMMARY

We compared the acute effects of static and dynamic stretching exercises on
flexibility, agility, and anaerobic performance in professional football players.

Twenty professional football players (age, 25.3 = 4.3 years; height, 183.1 £ 3.4 c¢m;
weight, 79.1 + 4.1 kg; football experience, 11.1 £+ 2.2 years) completed 3 different warm-up
sesions at 24-h intervals. The first session comprised aerobic running. The second and third
sessions combined aerobic running with static and dynamic stretching, respectively. After
each session, the stand and reach flexibility, Illinois agility, and running-based anaerobic
sprint tests were performed.

Analysis of variance indicated that aerobic running plus static Gstretching increased
agility (p < 0.05) and decreased relative minimum power, relative average power, and relative
maximum power (p < 0.05). The fatigue index was greater following aerobic running and
aerobic running plus dynamic stretching than following aerobic running plus static stretching.
Aerobic running plus static or dynamic stretching more effectively increased flexibility than
aerobic running alone (p < 0.05).

Football players should avoid static stretching exercises before training and/or
competitions to prevent decreases in anaerobic performance. To enhance flexibility, static

and/or dynamic stretching exercises should be strictly applied in addition to aerobic running.
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Key words: Football, Static Stretching, Dynamic Stretching, Flexibility, Agility,
Anaerobic Performance, Fatigue Index
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