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Başlık: Genç Erkek Futbol Oyuncularında Isınma Evresinde Uygulanan Dinamik Ve 

Statik Germe Egzersizlerinin Performans Üzerine Etkileri. 

 

Öğrencinin Adı: Suat POLAT 

Danışman: Prof.Dr. Fatih ÇATIKKAŞ 

Ana Bilim Dalı: Antrenörlük Eğitimi A.B.D. 

 

ÖZET 

 

Amaç: Bu çalışmada; 6 hafta boyunca uygulanan statik ve dinamik germe 

programlarının genç erkek futbolculardaki esneklik, sürat ve çabukluk performansları 

üzerine olan etkilerini ölçmek amaçlandı. 

Gereç ve Yöntem: Çalışmaya genç amatör futbol liginde oynayan, toplam 16 

kişiden oluşan gönüllü futbolcular katılmıştır (17,62±1,02 yaş, 176,25±0,072 cm 

boy, 67,67±13,27 kg ağırlık). İlk aşamada 6 haftalık antrenman programı öncesinde 

sporcuların uzan eriş testleri, ikinci aşamada çabukluk düzeyleri, üçüncü aşamada ise 

sürat yetisine ait özellikleri birer gün aralıklarla ölçülmüştür. Ölçümlerin sonrasında 

ise 6 haftalık antrenman programı haftada 3 gün uygulanmıştır. Bu süreyi takiben 

sporcuların ilk aşamada uzan eriş testleri, ikinci aşamada çabukluk düzeyleri, üçüncü 

aşamada ise sürat yetisine ait özellikleri birer gün aralıklarla ölçülmüştür. 

Bulgular: Elde edilen verilere göre statik germe grubuna dâhil olan sporcuların otur 

eriş düzeylerinde artış elde edilirken, sürat ve çabukluk yetilerinde dinamik germe 

grubuna göre daha kötü performans değerleri elde edilmiştir. Dinamik germe 

uygulayan grubun ise otur eriş testlerinde gelişim sağlanamamışken, çabukluk ve 

sürat yetilerinde statik gruba göre daha pozitif oldukları saptanmıştır. 

Sonuç: Bu çalışmanın sonucuna göre; güç gerektiren aktiviteler için sporcuların 

dinamik germe egzersizlerinden daha olumlu etkileneceği ve dinamik germenin 

antrenmanlarda daha sık kullanılması gerektiğini ortaya koymaktadır. 

 

Anahtar kelimeler: Esneklik, dinamik germe, statik germe, ısınmada germe. 
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Title: The Effects of Dynamic and Static Stretching Exercises duringthe Warm up in 

Young Men's Soccer Players on Performance 

Student name: Suat POLAT 

Theiss Advisor: Prof.Dr. Fatih ÇATIKKAŞ 

Department: Antrenörlük Eğitimi A.B.D. 

 

SUMMARY 

Study Aim: This study aimed to evaluate the performance of young footballers after 

warming in a six-week training program by applying their static and dynamic 

stretching exercises in different groups. 

Material & Methods: 16 voluntary footballers playing in young amateur football 

league have taken part in the study (17,62±1,02 age, 176,25±0,072 cm height, 

67,67±13,27 kg weight). In the first phase, before the six-week training program, the 

sit and reach tests of sportsmen; in the second phase, their speed ability are measured 

every other day. After these measurements, 6-week training program is applied 3 

days in a week. Following this period, in the first phase the sit and reach tests of 

sportsmen; in the second phase their level of speed and in the third phase the features 

related to the speed ability are measured every other day.  

Results: Looking at the data derived from the study, it is seen that there is an 

increase in the sit and reach levels of sportsmen who are in the static stretching group 

but also they perform worse in speed compared to those who are in dynamic 

stretching group. When it comes to dynamic stretching group, it has been founded 

that they have had no improvement in sit and reach tests yet they are more positive in 

speed abilities than the ones in static stretching group.  

Conclusions: According to the result of this study, it can be said that sportsmen will 

be affected more positively from dynamic stretching exercises for the activities 

requiring power and trainings must include more dynamic stretching exercises. 

 

 

Key Word: flexibility, dynamic stretch, static stretch, flexibility during warming. 
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1. GİRİŞ  

Esneklik tüm spor dallarında egzersize başlamadan önce ısınma seanslarının bir 

parçası olarak uygulanmaktadır (Thacker 2004). Son zamanlarda uygulanan esnetme 

egzersizleri ise hem performans hem de yaralanma riskleri göz önüne alınarak 

uygulamaya koyulmaktadır (Stølen 2005). Özellikle performans kısmına bakıldığı 

zaman; ısınma evresinde uygulanan dinamik germe antrenmanı, sürat ve patlayıcı 

kuvvet performansını artırdığını destekleyen araştırmalar yapılmıştır (Çoknaz 2008; 

Aguilar 2012; Gıorgos 2013; Jeffrey 2012). Isınma evresinde uygulanan statik germe 

antrenmanı, performans üzerinde etkilerini inceleyen araştırmalarda farklı sonuçlar 

elde edilmiştir. Kısa süreli statik germe antrenmanının performansını artırdığını 

destekleyen araştırmalar kadar (Stephen 2001; Charilaos 2012), statik germe 

antrenmanının performansı düşürdüğünü öne süren araştırmalarda mevcuttur (Perrıer 

2011; Gıorgos 2013; Kıra 2012). 

Isınma seansları dışında esneklik, sporcuların yaralanma risklerini azaltmasına 

rağmen, egzersiz öncesi ve sonrası yapılan esnetme çalışmalarının yaralanmaların 

önüne geçen bir unsur olmadığı belirtilmektedir (Weldon 2003; Shrier 1999).  

İngilizce literatürde “flexibility”, Türkçe de “hareket genişliği ya da germe”, tıp 

kökenli literatürde “range of motion”, hareket genişliği anlamında kullanılmaktadır. 

Esneklik, bir ya da birkaç eklemde mümkün olan maksimum normal eklem hareket 

genişliğidir. Antrenmanın ısınma evresinde sporcular esnekliklerini artırmak için, 

germe egzersizlerine yer verirler (Çoknaz 2008). Aerobik nitelikli ısınma koşularının 

ardından statik germe egzersizi yapılır (Yıldız 2013). Esneklik; antrenörler 

sporcuların performanslarını geliştirmenin yanı sıra spor hekimlerinin de spor 

yaralanmalarını önlemede genel olarak kullandıkları egzersiz biçimidir. (Pablo 2009; 

Yıldız 2013). Bu bağlamda statik germe egzersizi de spor yaralanmaları, performans 

artırmada ve esneklik geliştirmek içinde kullanılan bir yöntemdir. (Masatoshi 2011). 

Yapılan çalışmalarda statik germe, eklem hareket genişliğini (ROM) artırdığını da 

göstermektedir (Masatoshi 2011). Dinamik germenin, ısınmada statik germeye bir 

alternatif olarak kullanılmasını destekleyen araştırmalar vardır (Aguilar 2012; Kıra 

2012; Jeffrey 2012). Statik germenin geçici olarak güç üretimini azalttığını savunan 
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araştırmalar vardır (Nigel 2012; Aguilar 2012; Olyvia 2014; Yıldız 201; Gıorgos 

2013; Charilaos 2012; Çatıkkaş 2008).  

Futbol branşında diğer takım oyunlarında da olduğu gibi sürat, sıçrama, çabukluk 

vb. biyomotor yetiler büyük önem taşımaktadır. Bu tür yetiler futbolcuların 

yeteneklerini en üst düzeyde performansa yansıtmaları için önemlidir. Futbol 

branşında ısınma evresinde genelde statik germe egzersizi kullanılmaktadır (Amiri-

Khorasani 2013). Bu nedenle, bu çalışmada; genç futbolcuların ısınma evresinde 

statik ve dinamik germe egzersizlerini ayrı gruplarda uygulayarak, ısınma 

sonrasındaki performanslarını ölçmek amaçlanmıştır. 

 

1.1. Araştırmanın Amacı 

Çalışmanın temel amacı; futbolcuların egzersiz öncesi ısınma evresinde 

uygulanan statik ve dinamik germe türünün performans üzerindeki etkisinin 

incelenmesidir. 

 

1.2. Hipotezler 

1. Statik germe egzersizi uygulayan sporcuların genel performans seviyeleri, 

dinamik germe egzersizi uygulayan sporculara göre daha negatif olacaklar. 

2. Dinamik germe egzersizi ile ısınan sporcuların, antrenman ve müsabakalarda 

performans düzeyleri yükselecekler. 

3. Dinamik germe egzersizi ile ısınan sporcuların; sürat – çabukluk 

performansları artar. 

 

1.3. Varsayımlar 

1. Katılımcıların tüm performans testlerinin her sporcu için aynı standartlarda 

tamamlandığı kabul edilmiştir. 

2. Testlere katılan sporcuların testler öncesinde dinlenmiş oldukları 

varsayılmıştır. 

3. Antrenman süresi boyunca katılımcıların egzersiz antrenmanlarına tam olarak 

motive oldukları varsayılmıştır. 
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4. Sporcuların tamamının test süresince desteklenerek aynı standartlarda motive 

edildiği kabul edilmiştir. 

5. Tüm katılımcıların ölçümler öncesi ikaz edildikleri gibi fiziksel ve fizyolojik 

ölçümleri etkileyecek yiyecek ve içeceklerden kaçındıkları varsayılmıştır. 

6. Katılımcıların sirkadiyen ritim (biyolojik saat), ısı, nem ve benzeri faktörlerden 

etkilenmemeleri için testlerin her katılımcı için günün aynı saat dilimlerinde 

yapıldığı kabul edildi. 

7. Tüm katılımcıların ölçümler öncesi ikaz edildikleri şekilde fiziksel ve 

fizyolojik ölçüleri etkileyecek yiyecek ve içeceklerden kaçındıkları 

varsayılmıştır. 

 

1.4. Sınırlılıklar 

1. Statik ve dinamik germe egzersizlerinin performans üzerindeki etkilerini 

inceleyen çalışmadaki tüm standardizasyonlar erkek, sağlıklı 1999 ve 1998 

doğumlu genç futbolcular ile sınırlıdır.  

2. Dinamik ve statik germe hareketleri ve uygulanacak testler birey sayısı toplam 

16 sporcu ile sınırlıdır. 

 

1.5. Alt Problemler 

1. Bu çalışmaya katılan denek sayısı daha fazla olsa ölçümler sonucundaki 

değerler daha farklı olabilir mi? 

2. Daha fazla ya da daha az sayıda germe hareketleri performans değerleri 

arasında daha farklı sonuçlar elde edilebilinir mi? 

3. Germe hareketlerinin set ve tekrar sayılarındaki değişiklikler performans 

değerleri arasında farklı sonuçlar edilebilinir mi? 
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2.  GENEL BİLGİLER 

2.1. Esneklik 

Bireyler günlük fiziksel hareketlerini ya da sportif başarılarını daha yüksek bir 

seviyeye taşıyabilmeleri için farklı biyomotor yetilere ihtiyaç duyarlar. Bu biyomotor 

yetilerden biride esnekliktir. Esneklik, bir ya da birkaç eklemde mümkün olan 

maksimum normal eklem hareket genişliğidir (Çoknaz 2008). Antrenmanlar ve 

müsabakalardan önce esneklik standart bir uygulama olarak tüm seviyedeki sporcular 

tarafından uygulanmaktadır (Thacker 2004). Uygulanan esneklik türleri sporcuların 

hem yaralanma hem de fiziksel performans değerlerini korumak ve artırmak için 

uygulandığı görülmektedir (Alter 2004). Özellikle futbol sporcular açısından birçok 

motorik özelliklerin sergilendiği bir spor branşıdır. Sporcular aralıklı olarak birçok 

fiziksel performansı yüksek bir egzersiz şiddeti ile ortaya koymaktadırlar (Little 

2005; 2006). Futbol oyununun doğası gereği birçok fiziksel becerinin iyi düzeyde 

uygulanması müsabakanın sonuncunu olumlu yönde etkileyeceği düşülmektedir. 

Oyunun daha kaliteli düzeyde oynanması için farklı ısınma ve esnetme 

programlarına ihtiyaç duyulduğu ortaya çıkmıştır. Uygulanan ısınma programlarına 

bakıldığı zaman; sadece dinamik, sadece statik veya dinamik-statik kombinasyonu 

türündeki esnetme protokolleri göze çarpmaktadır (Amiri-Khorasani 2010).Yapılan 

araştırmalar özellikle statik esnetmenin güç yetisi ile ilişkili olan performans 

değerlerini düşürdüğü görülürken (Fletcher 2004; Nelson 2005), dinamik esnetmenin 

güç yetisine pozitif etki ettiği görülmektedir (Little 2006). Bunlardan farklı olarak 

uygulanan karma programlar, güç yetisinin etkilediği, performans değerleri üzerine 

olumsuz etkisinin olmadığı açıkça görülmektedir (Amiri-Khorasani 2010).  

Uygulanan bu esneklik ve ısınma programları göz önüne alındığında ise esnetme 

türlerinin farklı fiziksel ilişkileri ortaya çıkarttığını göstermektedir. Ortaya çıkan 

farklılıkların ise yaş, cinsiyet, lig seviyesi ve uygulama protokolleri farklılıkları gibi 

değişkenlerden kaynaklandığı görülmektedir. 
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2.1.1 Esnekliğin Fizyolojisi 

Esneklik uygulamalarında kaslar ve tendonlar uzar. Kas ve tendonların 

uzunluğunun artması kas gerginliğini azaltır ve hareket kabiliyetini artırır. Zayıf 

esneklik hareket kabiliyetimizi kısıtlar, gergin ve katı kaslara neden olur. Esneklik 

antrenmanında, kaslarla beraber tendonlar ve diğer bağlayıcı dokuları da etkilenir. 

Esneklik antrenmanının ideal süresi, sıklığı farklı kas gruplarına ve bireylere göre 

değişir. Farklı kaslar farklı sıcaklığa sahiptir.  

Esneklik antrenmanı kasın esnekliğini artırırken, ağrı eşiğini de geliştirir. 

Esneklik antrenmanını uygularken, acı çekmeden önceki hareket genişliği kasın 

kuvveti ile ilişkilidir. 

Kasın çok fazla ve çok hızlı gerilmesi sonucunda oluşacak yaralanmaları 

myotatik germe refleksi önler. Proprioseptörler (kas iğcikleri) kasın uzunluğunu ve 

gerginliği ile ilgili bilgi verir(Bilge 2013). 

 

2.1.2.  Statik Germe 

Statik germe, ilgili kas ya da kas gruplarının belli bir gerim altında esnetildiği 

pozisyondur. Başlangıçta agonist ve antagonist kaslar ya da kas grupları gerdirilir ve 

gevşetilir. Sonra yavaşça ve dikkatlice esnetilen kaslardaki gerim artırılır. Kasın izin 

verdiği en geniş açıda beklenir ve pozisyon korunur (Bilge 2013). Antrenman öncesi 

yapılan statik germe antrenmanı, kuvvet performansını olumsuz etkilediğini 

destekleyen çalışmalar mevcuttur (Merrit 2010). Statik germe antrenmanının 

olumsuz etkilerine neden olarak, kastaki elektriksel aktivitenin azalması, motor ünite 

aktivitesinin düşmesi ve kas tendon ünitesinde yaşanılan değişiklikler olduğu 

düşünülmektedir (Alemdaroğlu 2012). Isınma evresinde uygulanan statik germe 

antrenmanının olumsuz etki yapmadığını destekleyen çalışmalarda yapılmıştır 

(Papadopoulos 2006). Isınma evresinde statik germe antrenmanının sıçrama 

performansı üzerine etkileri araştırılmıştır. 20 sn. süreyle 4 tekrar olarak uygulanan 

statik germe antrenmanı sonrasında squat sıçrama performansında bir değişiklik 

olmadığı belirtilmiştir (Fantini 2007). Yön değiştirmeli sürat testi olan ‘’illionis 

testi’’nin statik germe üzerine performansı ölçülmüş ve yapılan test sonucunda 

olumsuz bir etkiye ulaşılmamıştır (Kess 2007).Genellikle statik esneklik antrenmanı 
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esneklik artırıcı antrenman olarak önerilmektedir (Michael 2012; Olviya 2014; 

Charilaos Tsolakis 2012). 

 

2.1.3 Dinamik Germe 

Bu tip esneklik, eklem direncinin harekete karşı gelmesidir. Diğer bir deyişle, 

kuvvetin harekete karşı direnmesidir (Fox-Bowers-Foss 2012). Dinamik germe, 

genellikle ritmik ve değişken tempo ile yapılan hareketlerdir. Eklem hareketi büyük 

bir açı alır. Antrenman öncesinde ısınma bölümünde kullanılmasının performansı 

olumlu etkilediğini gösteren çalışmalar mevcuttur. Dinamik germe yöntemleri 

performans öncesi sık kullanılan bir yöntemdir. Performans artırdığı tespit edilmiştir 

(Yamaguchi 2007). Isınma evresinde kullanılan dinamik germe antrenmanı, özellikle 

sporcuların patlayıcı kuvvet performansını artırdığını destekleyen çalışmalar 

yapılmıştır (Gıorgos 2013; Kıra 2012; Jeffrey 2012). Genel kanı olarak ısınma 

evresinde statik germe antrenmanı yerine dinamik germe antrenmanı tercih 

edilmektedir. Dinamik germe antrenmanının esneklik geliştirici olduğunu 

destekleyen çalışmalar yapılmıştır (Göksu 2003; Döver 2017). Dinamik germe 

antrenmanının kuvvet geliştirici antrenman olarak ta önerilmektedir (Alaın 2012; 

Nigel 2012). 

 

2.1.4 Isınmada Germe 

Antrenman ya da müsabaka öncesinde, ısınma hareketleri içinde, esneklik 

egzersizleri yapılır. Bu evrede yapılan germe antrenmanı sporcuların sakatlanma 

riskini azalttığı kadar, performanslarında pozitif yönde etkiler. Isınma evresinde 

yapılan germe antrenmanının programlanmasında; hareketlerin seçimi, esneklik 

yöntemi, set ve tekrar sayıları, genel ve branşa özgü esneklik hareketlerinin doğru 

belirlenmesi sporcu sağlığı ve performansı açısından önemlidir. Literatürde yapılan 

birçok araştırma sonucunda, antrenmandan öncesinde ısınma evresinde yapılan statik 

germe antrenmanının maksimal kuvvet, patlayıcı kuvvet ve kuvvette devamlılık 

gerektiren hareketlerde performans düşmüştür. Ama dinamik germe hareketleri 

performansta pozitif etki yaratmıştır (Bilge 2013).   
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2.1.5 Esnekliğin Fiziksel Performansa Etkisi 

Herhangi bir hareket oluşurken; etkin rol oynayan agonist kasın kasılması, 

antagonist kasların gevşemesi ya da gerilmesidir. Bu uyumun (agonist-antagonist) iyi 

olması için, harekete geçecek olan eklem-kas esnekliğinin gelişmiş olması gerekir. 

Bir sporcu ya da sağlıklı yaşam sporu yapan bir bireyin esneklik seviyesinin iyi 

olması durumunda; 

1. Yeni bir hareket öğrenme becerisi artar. 

2. Sakatlanma riski azalır. 

3. Teknik hareket becerisi artar. 

4. Kuvvet-sürat vb. temel biyomotor yetilerin gelişimini olumlu etkiler. 

Yetersiz esneklik hareket kabiliyetini kısıtlar, gergin ve katı kaslara neden olur. 

Gergin kaslar fiziksel aktivitelerde güç ve enerji seviyesinin çabuk düşmesine neden 

olur (Bilge 2013).   

 

2.1.6. Esneklik Testleri 

Sporun farklı disiplinlerinde, sportif performansın seviyesini ölçmek için 

performans testlerine ihtiyaç duyulur. Esneklik ile ilgili, farklı kas gruplarının 

performansını değerlendirmek için birçok test yöntemi vardır (Mackenzie 2005). 

Bunlardan bazıları;  

1. Sit and reach test, 

2. Hip flexion test, 

3. Static flexibility test – ankle, 

4. Static flexibility test – hip & trunk, 

5. Static flexibility test – shoulder, 

6. Static flexibility test – shoulder & wrist, 

7. Static flexibility test – trunk & neck, 

8. Trunk flexion test. 
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2.1.7. Esneklik ve Kuvvet İlişkisi 

Kasların bir dirence karşı koyması sonucunda kuvvet oluşur. Sporcunun bir 

dirence karşı koyması kasın çalışması ile gerçekleşir. Eğer kasın gevşeme yeteneği 

düşük ise hareket kısıtlanır. Kuvvetin oluşmasında kasın gevşeme yeteneği önemlidir 

(Anderson 1980). Literatürde yapılan araştırmalarda maksimal kuvvet, patlayıcı 

kuvvet ve kuvvette devamlılık gerektiren antrenmanlarda dinamik germe 

antrenmanının performansı artırdığı görülmüştür (Yamaguchi 2007). Esneklik 

antrenmanı genellikle spor egzersizi öncesi ısınma veya yaralanmaları önlemek için 

tercih edilen bir antrenman yöntemi olsa da kuvvet gelişimi açısından pozitif etkiye 

sahip olduğunu spor bilimi birçok araştırmayla kanıtlamıştır. Dinamik germe 

antrenmanı yapan sporcuların; sürat – sıçrama – çabukluk gibi kuvvet gerektiren 

biyomotor yetilerde olumlu artışların olduğu birçok bilimsel makalelerde 

kanıtlanmıştır (Erıca 2011; Michael 2012; Aguilar 2012; Monoem 2013; Gıorgos 

2013; Jeffrey 2012; Charilaos 2012). Statik germe antrenmanı yapan sporcularda; 

esneklik artışı çok daha etkili olurken, kuvvet gerektiren biyomotor yetilerde artış 

yetersiz olmuş ya da eksilme görülmüştür (Erıca 2011; Pablo 2009; Masatoshi 2011; 

Mohammad 2013; Yıldız 2013; Monoem 2013; Gıorgos 2013; Kıra 2012). 

 

2.1.8. Esneklik ve Sürat İlişkisi 

Hız ve kuvvetin etkilenmesi çabukluğu ortaya çıkarır. Adımların uzunluğu ve 

frekans artışı sürati olumlu etkiler (Raceh 1963). Sürat performansı ani kuvvet 

gerektiren bir özellik olduğundan, statik germe sürat üzerine performans düşürücü 

etkilerin olduğunu destekleyen araştırmalar vardır. Bunun sebebi ise kasın optimal 

sertlik seviyesinin olumsuz etkilenmesidir. Dinamik germe ise kası hazır hale 

getirdiği için performans üzerinde olumlu etki yaratmıştır (Alemdaroğlu 2012).  

 

2.1.9. Esneklik ve Çabukluk İlişkisi 

Eklemde hareketlilik kapasitesi yükseldiği oranda sporcu daha iyi tekniğe sahip 

olur. Çok yönlü hareketlerde farklı kas grupları devreye girer. Bu kas gruplarının 

birbirleriyle uyumunun, esneklik düzeyinin iyi olmasıyla paralellik gösterir (Murat S. 

1988).  
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2.10 .    Futbolda Isınmanın Performans Üzerine Etkisi 

Futbol branşı diğer spor disiplinlerinde olduğu gibi farklı biyomotor 

performanslarının üst seviyede olmasına ihtiyaç duyar. Sürat, sıçrama, çabukluk vb. 

yetilerin performansı futbol oyuncusu için antrenman veya müsabaka zamanında 

büyük önem taşımaktadır. Bu performansı iyi seviyede tutmak için antrenman veya 

müsabaka öncesi uygulanan ısınma evresi önemlidir (Mohammad 2013). Germe 

antrenmanı, ısınma evresinde sporcuların performansını yükseltmek ve sakatlık 

riskini azaltmak için kullanılmaktadır (Pablo B. 2009;Suat Y. 2013). Ayrıca 

antrenmanın ısınma evresinde sporcular esnekliklerini artırmak için germe 

egzersizlerine ihtiyaç duyarlar (Çoknaz 2008). Aerobik nitelikli ısınma koşularından 

sonra statik germe egzersizi yaparlar (Yıldız 2013). Futbol takımları ısınma 

evresinde farklı esneklik yöntemini tercih ederler. Bazı futbol takımları esneklik 

yöntemi olarak statik germe antrenmanını tercih ederler (Mohammad 2013). Isınma 

evresinde statik germe yönteminin yerine dinamik germe antrenmanı kullanan futbol 

takımlarda vardır. Literatürde performans açısından dinamik germe antrenmanını 

destekleyen araştırmalarda mevcuttur (Aguilar 2012; Mohammad 2013; Monoem 

2013; Kıra 2012; Jeffrey 2012).  

 

2.1.11. Futbolda Kuvvetin Etkileri 

Futbol branşında sporcuların kısa sürede kuvvet üretmeleri önemlidir. Futbolda 

maksimal kuvvetten çok, patlayıcı ve çabuk kuvvet çok daha önemlidir. Futbol 

oyuncuları için; sürat, sıçrama ve yön değiştirme (çabukluk) performansı büyük 

önem taşımaktadır (Kean 2006). Futbol oyuncuları için patlayıcı kuvvet içeren 

hareket (sürat, sıçrama, dönüş ve yön değiştirmeli koşular vb.) kapasiteleri futbol 

maçı performansını etkilemektedir (Reilly 2000). 
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2 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

2.1 Araştırmanın türü 

Araştırma; etkisi ölçülecek etkenin belirli kurallar ve koşullar altında deneklere 

uygulanması, deneklerin etkene verdiği yanıtların ölçümü ve elde edilen sonuçların 

karşılaştırılarak karara varılması işlemlerini de içeren ‘‘Deneysel Araştırma’’ türünde 

uygulanıp, araştırma ön test ve son test araştırma dizayndadır. 

 

2.2 Kullanılan Cihazlar 

Sürat Testi New Test (Newtest Oy, Oulu, Finland) 

    ‘T’ drill Test New Test (Newtest Oy, Oulu, Finland) 

Uzan ve Eriş Esneklik testi, Uzan ve eriş sehpası 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 Yerleşim 

Çalışmaya katılan oyunculara testler 2015-2016 futbol sezonu içerisinde 

uygulandı. Sürat testi - ‘T’ dirll test ve uzan ve eriş esneklik testi İzmir Balçova 

Belediyesi Termal Spor Kulübü Spor Tesislerinde gerçekleştirildi. 
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3.4. Sahada Uygulanan Testler 

Sporcuların antropometrik ölçümleri 2015-2016 futbol sezonu içerisinde İzmir 

Balçova Belediyesi Termal Spor Kulübü tesislerinde gerçekleştirildi. 

 

3.5. Denekler 

Çalışmaya; uzun süreli olarak çalışma sonuçlarını değiştirecek etkiye sahip 

ergojenik yardımcıyı veya antioksidan maddeyi kullanmayan, düzenli olarak amatör 

düzeyde futbol antrenmanları yapan (haftada 5 gün, günde ortalama 1,5 saat 

antrenman, hafta sonu 1 gün lig maçı) 20 gönüllü futbol oyuncusu dâhil edildi. Bu 

oyuncular içerisinden bütün testlerde yer alan 16 sporcunun ölçüm verileri 

değerlendirmeye alındı. 

 

3.6. Deneysel Prosedürler ve Germe Protokolleri 

Çalışmada uygulanacak testler öncesinde belirlenen bir günde sporculara ve 

ailelerine; çalışmanın konusu, amacı, olası zararları ve yararları hakkında bilgiler 

aktarıldı. Gönüllü olur formları, sporcular ve aileleri tarafından okunduktan sonra bu 

formlar sporcu aileleri tarafından imzalandı.  

Haftanın ilk antrenmanından (toparlanma antrenmanı) sonraki gün sporcuların; 

boy ve kilo ölçümleri gerçekleştirildi. Bu ölçümleri tamamlayan sporculara testler 

uygulandı.  

Bu araştırmada sporculara düşük yoğunluklu bir ısınma sonucunda ön test 

protokolü uygulanacak. Ön testte elde edilen verilerden sonra 6 haftalık (haftada 3 

gün) statik (5 germe hareketi) ve dinamik (5 germe hareketi) germe programı ayrı 

gruplara uygulanacak. 6 hafta sonrasında sporculara son test protokolü uygulanarak 

veriler elde edilecek 

1. Genel ısınma: Borg skalasında zorluk derecesi 13’ün altına denk gelen (4-6 

dakika) 5 dk. yavaş tempo koşusu ile sporcular ısınma yapılacaktır (Masatoshi 2011; 

Nigel 2012; Monoem 2013). 

2. Statik germe programı: Isınma sonrasında, alt ekstremite kas grubuna 

(hamstring kas grubuna, gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulanacaktır. 
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20 metre 

Statik germe egzersizi etkili kas grubuna 15 sn. süreyle sabit 3 tekrar ve 1x1 

dinlenme olacaktır (Michael S. 2012). 

3. Dinamik germe programı: Isınma sonrasında, alt ekstremite kas grubuna 

(hamstring kas grubuna, gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulanacak. 

Dinamik germe egzersizi etkili kas grubuna 15 sn. süreyle hareketli 3 tekrar ve 

dinlenme 1x1 olacak (Ömercan G. 2003). 

 

3.6.1. Antropometrik Testler 

Sporcuların boy ve vücut ağırlığı ölçümleri şortla ve ayakkabısız olarak 

gerçekleştirildi. VKİ “kütle (kg) / boy(m)2”olarak hesaplandı.  

 

3.6.2. Sürat Testi (20 m) 

Bu testin amacı maksimum sürat koşusunun hızını değerlendirmektir. Fizyolojik 

açıdan; Beyaz kas fibrilinin (Tip-2) etkili olduğu, kısa süreli ama yoğunluğu fazladır. 

Test; katılımcıların resmi müsabakalar sonrası 1.günde yaptıkları toparlanma 

antrenmanından sonraki 2. günde uygulandı.  

 

Gerekli Malzemeler: 

1. Metre 

2. Kronometre veya fotosel 

3. İşaretleyiciler (koni) 

 

Testin Uygulanışı: 

Atletizm sahasında, 20 metrelik bir mesafe belirlenir. Başlangıç ve bitiş kısmının 

belli olduğu bir parkurdur. Sporcu bu mesafeyi, en kısa zamanda bitirmeye çalışır. 

Sporcu bu uygulamayı tam dinlenme yaparak 3 defa dener ve en iyi sonuç kaydedilir. 

 

 

 

 

 Şekil – 1. Sürat Testi (20m) Parkuru 
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D 

A 

B C 

10 m 

5 m 5 m 

3.6.3. ‘’T’’ Drill Test 

Bu testin amacı yön değişimi ile beraber hız gelişimini izlemektir. Sürat, 

çabukluk; vücudun denge ve koordinasyon becerisine bağlıdır. Ayrıca sporcunun 

performansını; çabukluk, zamanlama ve ritim becerisi de etkilemektedir. 

 

Gerekli Malzemeler: 

1. Düz yüzey  

2. 4 koni 

3. Kronometre 

4. Yardımcı 

 

Testin Uygulanışı: 

Düz bir çizgi üzerine 3 koni ‘’T’’ harfi oluşacak şekilde,  10 m. dikey, 5 m 

aralıkla yatay şekilde ayarlanır. Sporcu başla komutu ile A noktasından koşuya 

başlar. Önce B noktasına sonra yan adımlarla sol tarafa C noktasına, ardından D 

noktasına, yeniden B noktasına değer ve ardından A noktasına geri gelerek testi 

bitirir. 

Bu testin ikinci denemesi sağ taraftan başlayarak uygulanır. En iyi sonuç kaydedilir. 

 

 

 

   

 

 

 

 

    

3.6.4 Uzan ve Eriş Esneklik Testi 

Bu test sporcunun, alt ekstremite kas grubunun(gastrocnemius, hamstring kası ve 

spina erektör/omurilikteki sinirler) esnekliğini ölçer. Alt ekstremite kas gruplarının 

Şekil – 2. ‘’T’’ Drill Test parkuru 
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esnekliği, sporcunun alt ekstremiteyi kullanarak uyguladığı fiziksel performanslarda 

olumlu etki yaratmaktadır. 

 

Gerekli Araçlar: 

1. Otur ve uzan sehpası                                        

2. Yardımcı 

 

Testin Uygulanışı: 

Sporcu yere oturur, gövde bölgesi dik ve tercihen gövde bölgesinin arka yüzeyi 

duvara yastanmış olması ölçüm açısından daha verimlidir. Ayaklar gergin kapalı ve 

tabanları sehpaya tamamen temas etmelidir. Sporcu iki kolu ile beraber elleri 

sehpaya temas eder, ulaşabildiği mesafeye yavaş bir tempo ile uzanmalıdır. Bu 

uygulamayı 3 defa tekrarlayıp en iyi sonuç kayıt edilmelidir. 

 

 

 

 

 

 

 

4. ANTRENMAN PROGRAMI 

 

Çalışmaya katılan denekler rastgele ikiye ayrıldı. 20 kişi ile başlayan çalışma, 16 

kişi ile tamamlandı. Sporcular dinamik ve statik gruba ayrılmadan önce ön test 

protokolleri tamamlandı. Ön test verileri elde edildikten sonra, 6 haftalık (haftada 3 

gün) statik (5 germe hareketi) ve dinamik (5 germe hareketi) germe programı ayrı 

gruplara uygulandı. 6 haftanın sonunda son test protokolü ile veriler elde edildi. 

 

4.1.  Genel Isınma 

Borg skalasında zorluk derecesi 13’ün altına denk gelen (4-6 dk.) 5 dk. Yavaş 

tempo koşusu ile sporcu ısınma gerçekleştirildi (Masatoshi 2011; Nigel 2012; 

Monoem 2013). 

Resim – 2. Otur ve Uzanma sehpası 
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4.2 Statik Germe Programı 

Isınma sonrasında, alt ekstremite kas grubuna (hamstring kas grubuna, 

gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulandı. Statik germe egzersizi etkili 

kas grubuna 15 sn. süreyle ağrı sınırına kadar uygulandı. 3 tekrar ve 1x1 dinlenmeler 

yapıldı (Michael S. 2012). 

 

Tablo 1. ST esneklik antrenman programı. 
 

ESNEKLİK                              STATİK GERME 

HAREKET SAYISI 5 

ZAMAN 15 saniye sabit bekleme 

SET SAYISI 3 set 

DİNLENME 1.1 (15 saniye) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

Resim – 3 

ST hareket-1 

Resim – 6 

ST hareket-4 

Resim – 5 

ST hareket-3 

Resim – 4 

ST hareket-2 

Resim – 7 

 ST hareket-5 
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4.3. Dinamik Germe Programı 

Isınma sonrasında, alt ekstremite kas grubuna (hamstring kas grubuna, 

gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulandı. Dinamik germe egzersizi 

etkili kas grubuna 15 sn. boyunca her saniyede bir esneme olacak şekilde 

uygulandı.Hareketler3 tekrar ve dinlenme 1x1 olacak şekilde uygulandı (Ömercan G. 

2003). 

 

Tablo 2. DM esneklik antrenman programı. 

ESNEKLİK DİNAMİK GERME 

HAREKET SAYISI 5 

ZAMAN 15 saniye hareketli 

SET SAYISI 3 set 

DİNLENME 1.1 (15 saniye) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

Resim–8,  DM hareket-1 

Resim–9,  DM hareket-2 
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4.4. İstatistiksel Analizler 

Çalışmaya ait veriler “IBM SPSS Statistics Version 22.0” istatistik programı ile 

değerlendirildi. Elde edilen veriler “tanımlayıcı istatistikler” kullanılarak “ortalama ± 

standart sapma ( X ± Ss)” olarak belirtildi. Değişkenler arasındaki fark düzeyini 

belirlemek için değişkenlerin normal dağılıma uygunluk düzeyleri “Shapiro-Wilk 

Testi” kullanılarak değerlendirildi. “Levene testi” ile iki grubun varyanslarının 

homojenliği test edildi. Grup içi karşılaştırmalara “Wilcoxon” İşaretli Sıralar Testiyle 

bakılıp, gruplar arası karşılaştırmalarda “Mann-Whitney U” testi gerçekleştirildi. 

Verilerin anlamlılığı “p<0.05” olarak ifade edildi. 

Resim–10,    DM hareket-3 

Resim–11,  DM hareket-4 

Resim–12,   DM hareket-5 
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5 BULGULAR 

 

5.1. Futbolcuların Fiziksel Özellikleri 

Değerlendirmeye alınan 16 futbolcunun örneklemine ait fiziksel veriler Tablo 

3’de verilmiştir. 

 

Tablo 3. Örneklemin fiziksel ölçüm verilerine ait tanımlayıcı istatistikleri. 

 

GRUP 

  

N 

 

En Düşük 

 

En Yüksek 

 

  Ortalama 

 

X ± Ss 

STATİK 

 

 

Yaş 8 16 

 

17 16,75 463 

VKİ 8 20,72 

 

22,84 21,9387 71831 

Boy 8 1,70 1,85 

 

1,7613 05566 

Kilo 8 62,00 76,00 

 

68,1250 5,055505 

DİNAMİK 

 

 

Yaş 8 16 17 

 

16,88 354 

VKİ 8 20,76 23,63 

 

21,7857 97382 

Boy 8 1,66 1,90 

 

1,792 08999 

Kilo 8 58,00 80,00 70,2500 9,36178 

 

VKİ: Vücut Kitle İndeksi,  

 

5.2. 20 Metre Sürat Test Verileri 

     Futbolcuların 20 m sürat ölçümleri sonucunda, grup içi ilk ve son testteki gelişim 

durumlarına bakıldığında ilk ve son testler arasında performans sürelerinde artışlar 

olduğu saptanmıştır. Her iki gruba ait diğer 20 m sürat istatistik farklılıkları tablo 

4’te verilmiştir.  
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Tablo 4. Deneklerin ilk ve son test sürat değerlerinin gelişimi ve ortalaması. 

 

DİNAMİK 

 

N 

 

En Düşük 

(ms) 

 

En Yüksek 

(ms) 

 

Ortalama 

 

X ± Ss 

İlk Test Sürat Zamanı 8 2702,0 3076,0 2919,750 104,7524 

 

Son Test Sürat Zamanı 8 2926,0 3109,0 2989,500 62,2690 

 

  
    

 

STATİK 

 

N 

 

En Düşük 

(ms) 

 

En Yüksek 

(ms) 

 

  Ortalama 

 

X ± Ss 

İlk Test Sürat Zamanı 8 2831,0 3031,0 2960,000 57,7804 

 

Son Test Sürat Zamanı 8 2984,0 3187,0 3082,875 89,9896 

 

 

Tablo 5’de Antrenman sonrası dinamik ve statik grupta meydana gelen 20m sürat 

performansındaki değişim miktarları hem saniye cinsinden hem de yüzde cinsinden 

benzer düzeydedir ve istatistiksel olarak bir fark bulunmamaktadır. 

 

Tablo 5. Gruplar arası 20m sürat testi karşılaştırmaları. 

 20m.1 20m.2 20m.fark 20m. % fark 

Mann-Whitney U 18,000 13,000 24,000 25,000 

Wilcoxon W 54,000 49,000 60,000 61,000 

Z -1,470 -1,998 -,840 -,735 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,141 ,046 ,401 ,462 

Exact Sig. [2*(1-tailed 

Sig.)] 
,161b ,050b ,442b ,505b 

20m.1: 20 metre ilk test, 20m.2: 20 metre son test, 20m. % fark: 20 metre yüzdelik 

fark. 
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5.3. ‘T’ Drill Test Verileri 

Futbolcuların T çabukluk ölçümleri sonucunda, ilk ve son testteki gelişim 

durumlarına bakıldığında ilk ve son testler arasında performans sürelerinde artışlar 

olduğu saptanmıştır.  Futbolcuların çabukluk performanslarına ait diğer istatistiksel 

farklılıkları tablo 6’te verilmiştir.  

 

Tablo 6. Deneklerin ilk ve son test çabukluk değerlerinin gelişimi ve ortalaması. 

 

DİNAMİK 

 

N 

 

En Düşük 

(ms) 

 

En Yüksek 

(ms) 

 

  Ortalama 

 

X ± Ss 

İlk Test Çabukluk 

Zamanı 

8 9551,0 10816,0 10151,500 542,2464 

 

Son Test Çabukluk 

Zamanı 

8 10113,0 11070,0 10551,375 399,3648 

 

      

 

STATİK 

 

N 

 

En Düşük 

(ms) 

 

En Yüksek 

(ms) 

 

  Ortalama 

 

X ± Ss 

İlk Test Çabukluk 

Zamanı 

8 9804,0 10724,0 10179,875 266,4601 

 

Son Test Çabukluk 

Zamanı 

8 10601,0 11425,0 10855,250 269,2613 

 

Ms: Mili saniye 

 

Tablo 7’de antrenman sonrası statik grupta meydana gelen t-testi süresindeki artış 

miktarı hem saniye cinsinden hem de yüzde cinsinden dinamik grupta meydana gelen 

artıştan istatistiksel olarak daha büyüktür. 
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Tablo 7. Gruplar arası T testi sürat testi karşılaştırmaları. 

T-1 ilk test, T-2 son test, T test % fark: T test yüzdelik fark. 

 

5.4. Uzan ve Eriş Esneklik Test Verileri 

Futbolcuların alt ekstremite kas gruplarına bakıldığında statik grubun esneklik 

gelişimlerinin istatistiksel olarak arttığı saptanmıştır. İlk ve son testteki gelişim 

durumlarına ait diğer veriler tablo 8’da verilmiştir.  

 

Tablo 8. Deneklerin ilk ve son test esneklik değerlerinin gelişimi ve ortalaması. 

 

DİNAMİK 

 

N 

 

En Düşük 

Cm 

 

En Yüksek 

Cm 

 

Ortalama 

Cm 

 

X ± Ss 

İlk Test Esneklik 8 9,2 18,6 13,525 2,9860 

 

Son Test Esneklik 8 10,2 18,3 13,263 3,0076 

 

      

 

STATİK 

 

N 

 

En Düşük 

Cm 

 

En Yüksek 

Cm 

 

Ortalama 

Cm 

 

X ± Ss 

İlk Test Esneklik 8 5,6 18,7 12,500 5,0211 

 

Son Test Esneklik 8 9,4 17,8 14,313 3,1886 

 

Cm: Santi Metre 

 T -1 T-2 T fark T % fark 

Mann-Whitney U 28,000 21,000 5,000 7,000 

Wilcoxon W 64,000 57,000 41,000 43,000 

Z -,420 -1,155 -2,836 -2,626 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,674 ,248 ,005 ,009 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,721b ,279b ,003b ,007b 
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Tablo 9’da antrenman sonrası statik grupta meydana gelen esneklik 

performansındaki değişim miktarı (artış) hem cm cinsinden hem de yüzde cinsinden 

dinamik grupta meydana gelen değişim miktarından (düşüş) istatistiksel olarak daha 

büyüktür. 

 

Tablo 9. Gruplar arası esneklik testi karşılaştırmaları. 

 E-1 E-2 E fark E % fark 

Mann-

Whitney U 
28,000 24,500 7,000 8,000 

Wilcoxon W 64,000 60,500 43,000 44,000 

Z -,420 -,789 -2,627 -2,521 

Asymp. Sig. 

(2-tailed) 
,674 ,430 ,009 ,012 

Exact Sig. 

[2*(1-tailed 

Sig.)] 

,721b ,442b ,007b ,010b 

E-1: esneklik ilk test, E-2: esneklik son test, E % fark: esneklik yüzdelik fark. 

 

Tablo 10’da statik grupta ikinci 20 m ve ikinci T testi süreleri ilk ölçüm 

sürelerinden istatistiksel olarak daha uzundur. İkinci esneklik değeri ise ilk değerden 

istatistiksel olarak daha yüksektir. 

 

Tablo 10. Statik esneklik grubunun sürat, çabukluk ve esneklik farkları 

 

20m.2 - 20m.1 T-2 - T -1 E-2 - E-1 

Z -2,521c -2,521c -2,173c 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 
,012 ,012 ,030 

20m.2 - 20m.1: 20 metre sürat testi ilk ve son test, T-2-T-1: T test ilk ve son test, E-

2- E-1: esneklik ilk ve son test 

 

Tablo 11. Dinamik grupta ikinci 20 m ve ikinci t testi süreleri birinci süreden 

istatistiksel olarak daha uzun sürelere sahiptir. İkinci esneklik değeri ile ilk esneklik 

değerleri istatistiksel olarak farklı değildir. 
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Tablo 11. Dinamik esneklik grubunun sürat, çabukluk ve esneklik farkları 

 

20m.2 - 20m.1 T-2 - T -1 E-2 - E-1 

Z -2,521c -2,521c -,912d 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 
,012 ,012 ,362 

20m.2 - 20m.1: 20 metre sürat testi ilk ve son test, T-2-T-1: T test ilk ve son test, E-

2- E-1: esneklik ilk ve son test. 

 

 

6. TARTIŞMA  

 Antrenmanların ısınma evresinde kullanılan statik ve dinamik germe çalışmalarına 

bakıldığında bu konuda esnetme türlerinin performans üzerine etkilerini inceleyen 

çalışmalar yapıldığı görülmektedir (Michael2012; Nigel 2012; Alemdaroğlu. 2012; 

Ün 2002). Bu yüzden araştırmalarda akut olarak yapılan dinamik ve statik germenin 

birbirlerine benzer etkiler yarattığı söylenmektedir. Fakat kronik olarak uygulanan 

çalışmaların hala tartışmalı sonuçlar içerdiği ve kronik çalışmaların kas yapısı 

üzerine olumsuz etkilerin olduğu literatürde açık şekilde bahsedilmektedir (Wilson 

1992).  Statik esneklik ve dinamik esneklik antrenmanının, uzun süreli antrenman 

programları içerisindeki ısınma evresinde birini tercih etmemizde kesinlik 

kazandıracak kadar yeterli olmadığı araştırmalarda belirtilmiştir (Bazett 2008). 

Bundan dolayı; bu araştırmalara yeni bir katkı sağlayacağını düşünülerek, sporda 

ısınma evresinde uygulanan 6 haftalık dinamik ve statik germe performansı üzerine 

etkilerini araştırdık. 

Futbol branşı, diğer spor branşları gibi branşa özgü performansların en doğru 

biçimde uygulanması açısından büyük önem taşımaktadır (Mohammad 2013). İyi bir 

sportif beceri uygulaması ise antrenman öncesi iyi bir ısınma seansının uygulamasın 

sonrası gerçekleşmektedir.  

Esneklik ve performans arasındaki ilişkileri inceleyen çalışmalar incelendiğinde bu 

konuda akut çalışmaların kronik çalışmalardan daha fazla olduğu görülmektedir 

(Rubini 2007). Kronik olarak yapılan germe çalışmalarının sporcuların 
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performanslarını farklı oranlarda etkilediği ise sınırlı çalışmalarda görülmektedir 

(Kokonen 1998; Turki Belkhiria 2014; Bazett 2008; Stone 2006). Kronik olarak 

yapılan araştırmalarda; Michael S. et all. 4 farklı şekilde uyguladıkları ısınma 

protokollerinde statik germe uyguladığı grupların esneklik performanslarında 

dinamik gruba göre %2.8'lik artış sağlandığını belirtmişlerdir (Michael 2012). 

Kokkonen et all.yaş ortalamaları 22 olan sporculara, 15 sn. süre ile 6 tekrarlı statik 

germe egzersizinden sonra, otur-uzan esneklik testinde %16’lık bir artış elde 

etmişlerdir (Kokkonen 1998). Yapılan başka bir çalışma da ise 6 hafta boyunca statik 

olarak uygulanan hamstring egzersizlerinin hareket açısı genişliğinde çok az bir artış 

olduğu ve güç yetilerine olumlu bir etkisi olmadığını ortaya çıkartmıştır (Bazett 

2008; Francısco 2010). Yaptığı çalışmada 12 haftalık farklı sürelerdeki esneklik 

çalışmalarının hareket açılarının da maksimum +21,44 derecelik artışlar sağladığı 

belirtilmiştir. Tüm bu çalışmalardaki esneklik artışlarının hem mekanik hem de 

sinirsel açıdan; statik germe esnasında kas fibrilleri ve bağ dokuların gerimin de 

artışların olduğu ve buna bağlı olarak da hareket açılarında artışlar olduğundan 

kaynaklandığı yapılan bir derlemede ortaya koyulmuştur (Stre 2004). Bizim 

çalışmamızda da bu çalışmalara benzer şekilde statik germe uygulandığı grupta 

esneklik artışının ilk teste göre %24,94'lük bir artış elde edildiği ve ilk test ile son 

test arasında istatistiksel olarak anlamlılık olduğu görülmektedir. Çalışmaya katılan 

deneklere bakıldığında; daha önce düzenli olarak esneklik çalışmaları yapmadıkları 

ve antrenman sonlarında da bu tür çalışmalara yeteri kadar önem vermediklerinden 

kaynaklı yapılan esneklik çalışmasının otur-eriş testinde çok fazla artış elde 

edilmesinin sebebinin bu tür etkenlerden kaynaklandığı düşünülmektedir. Dinamik 

grupta ise esneklik kaybının %-1,76 kadar olduğu saptanmıştır. Dinamik esneklik 

çalışan gruplarda ise yapılan araştırmalarda Lamıa Turkı-Belkhırıa %45,1 %57,6 

oranında artışlar elde etmişlerdir (Turki 2014). Uygulanan protokolde hareketler 5 

değişik kas grubuna yönelik 10 sn. dinlenme aralıkları ile 14 kez tekrarlanarak 

uygulanmıştır. Bizim çalışmamamızda dinamik germenin uygulandığı grupta 15 sn. 

boyunca 3 kez 15 sn. dinlenme aralıklarıyla uygulanmıştır. Çalışmamızda 

sporcularda esneklik değerlerinde herhangi bir gelişim elde edilmemiştir. Bunun 

nedeni ise sporcuların rutin egzersizlerde bile statik olarak kısada olsa esnetme 
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yapmadıkları ve çalışma sırasında hiçbir şekilde dinamik esnetme dışında soğumada 

dahi statik esnetme uygulatılmadığından oluştuğunu düşünmekteyiz. 

Sprint ve çabukluk zamanları ile statik germe arasındaki ilişkiler incelendiğinde, 

sprint zamanlarındaki farklılıkların sporcuların sahip oldukları bir çok fiziksel 

faktörlerden etkilendiği bilinmektedir (Michael 2012). Bu faktörlerden biri ise 

yapılan esneklik çalışmalarıdır. Bu konuda Joke Kokkonen et all. antrenmansız 

bireyler üzerinde 10 hafta boyunca haftada 3 kez 40 dakika uygulanan Statik germe 

çalışmalarının esnekliği %18,1 20-m sürat zamanını %1,3 oranında arttırdığı 

görülmüştür (Joke 2007). Suat Y. ve arkadaşları da, 20 sporcuyla yaş ortalamaları 23 

olan düzenli spor yapan 3 farklı erkek grup oluşturmuştur. Çalışmada 1.gruba 2x15 

sn. 2.gruba 2x30 sn. ve 3.gruba 2x45 sn. ısınma evresinde statik germe antrenmanı 

uygulamışlardır. Uygulanan programlar sonrasında grupların sürat performanslarını 

ölçmüşler ve 15 sn. esneklik yapan grubun %5,1 30 sn. esneklik yapan grubun %6,6 

ve 45 sn. esneklik yapan grubun %10,9 sürat performanslarında düşüş olmuştur 

(Yıldız 2013).  Nelson ve diğ. 20 m. sürat aktivitesi öncesi, 30 sn. süre ile statik 

germe antrenmanı uygulatmış ve performans üzerinde etkilerini araştırmıştır. Çıkan 

sonuçta 30 sn. uygulanan statik germe antrenmanı sürat performansını olumsuz 

etkilemiştir (Utku 2012). Evans T. ve diğ. yapmış oldukları çalışmada, 30 sn. 2 tekrar 

ve 5 hareketten oluşan statik germe ile ısınma yapmışlar ve sonucunda dikey sıçrama 

performansı düşmüştür (Evans 2006). Davıd M. Bazett-Jones yaptığı çalışmada 6 

haftalık statik hamstring esneklik egzersizlerinin sprint performansı üzerine olumlu 

veya olumsuz etkilerinin olmadığını saptamışlardır (Bazett 2008). Farklı olarak 

yapılan derleme çalışmasında Shrier I, statik germe kronik olarak izometrik kas gücü 

üzerine etkili olduğu söylenmektedir (Shrier 2004). Fakat buradan çıkarılan sonuca 

göre çalışmaların tek eklemli olduğu bunun sonucunda ise böyle bir performans 

gelişiminin sürat ve çabukluk yetileri üzerine etkilerinin olmayacağı sonucu 

çıkartılmaktadır. Çünkü sürat ve çabukluk performanslarına baktığımız da hareket 

kalıplarının çok eklemle uygulandığını söyleyebiliriz. Bizim çalışmamıza baktığımız 

zaman ise statik germe grubunun otur-uzan esneklikleri %24,94 arttığı görülürken, 

sürat %4,16 ve çabukluk %6,66 zamanlarında performans düşüşü yaşanmıştır. 
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Aradaki farkın ise uygulanan esnetme hareketlerinin ve antrenman süresi, sıklık ve 

kapsamlarından kaynaklandığı düşünülmektedir.  

Yapılan çalışmalar incelendiğinde Dinamik germe, statik esnetmelere göre güç 

gerektiren aktivitelerde daha olumlu etkiler yarattığı bulunmuştur. Süratte 

performans artışı birçok mekanizmayla ilişkisi vardır. Bu tür aktiviteler kas 

mekanizmasının kısa sürede çok hızlı bir şekilde yere temas anında uzayıp 

kısalmasıyla ilişkilidir (Behm 2011). Akut olarak yapılan dinamik ısınmalar kas ısısı 

ve dinamik aktiviteler ile aynı elektriksel mekanizmaya sahiptirler. Fakat 

araştırmalarda kronik olarak bu tür çalışmaların uzun süre ne tür etkileri olduğu 

konusunda hala bir eksiklik söz konusudur (Enoka 2002; Mc Millian 2006).  Wright 

et all. yaşları 18-30 arasında olan 36 sporcuda statik germe ile dinamik germe 

antrenmanının ısınma evresinde uygulanması sonucunda dikey sıçrama üzerinde 

performans farklılıklarını araştırmışlar ve dinamik esneklik ile ısınan grubun kuvvet 

üretiminin arttığı görülürken, statik esneklik ile ısınan grubun kuvvet üretiminin 

azaldığı tespit etmişlerdir (Wright 2006). Parsons ve diğerleri dinamik ve statik 

germenin etkilerinin araştırıldığı bir çalışmada uygulamışlar ve 15sn. 5 tekrardan 5 

hareket oluşan esneklik antrenmanı uygulamışlar ve dinamik germe yapılan grupta 

uzun atlama performansında artışa neden olduğu tespit etmişlerdir (Parsons 2008). 

Sonja et all. yaptıkları araştırmada, üst ekstiremite kaslarını kullanan sporcuların 

sezon öncesi 4 hafta boyunca yapılan dinamik esneklik çalışmalarının, güç, kuvvet, 

dayanıklılık ve çabukluk performanslarında pozitif etkiler ortaya çıkarttığını 

bulmuşlardır (Sonja 2008). Dain P. et all. antrenmansız bireyler üzerinde yaptıkları 4 

haftalık statik ve dinamik esnetme antrenmanlarının kas kuvveti ve kas gücü üzerine 

çok az etkileri olduğunu bulmuşlardır (La Roche 2008). Lamıa Turkı-Belkhırıa et 

all.ise düzenli futbol oynayan sporcular üzerinde uyguladıkları 8 haftalık dinamik 

esnetme programlarında sporcuların 20 metre sürat sürelerinde herhangi bir gelişim 

sağlamadığı ortaya çıkmıştır (Turki 2014). Araştırmalar arasında çıkan farklı 

sonuçları bir araya getirdiğimizde; sonuçların esnetme program farklılıkları ve 

özellikle uygulanan gruplardan etkilendiği açıkça görülmektedir. Performansta 

olumlu etkilerin ortaya çıktığı çalışmalarda sporcuların spor yapma düzeylerinin çok 

çok düşük seviyede olduğunu görülmektedir. Bizim çalışmamıza ise statik ve 
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dinamik esnekliklerin uygulandığı iki grup arasında sürat ve çabukluk 

performanslarında kendi ilk ve son testleri arasında performans sürelerinde 

bozulmalar ortaya çıkmıştır. Aradaki farka baktığımızda dinamik grubun statiğe göre 

daha az performans kaybı yaşandığı açıkça görülmektedir. Ayrıca çalışmada 

kullandığımız denek grubu her ne kadar esneklik antrenmanlarını düzenli uygulasalar 

da belli aralıklarla haftalık antrenman ve müsabaka oynayan sporculardan 

oluşmaktadır. Lamıa Turkı-Belkhırıa et all. düzenli olarak antrenman yapan grupta 

dinamik germenin sürat performanslarına olumlu etki etmediğini çalışmalarında 

ortaya çıkartmışlardır (Turki 2014).  Çalışmamızda performans kayıplarını ele 

aldığımız zaman ise sporcuların yorgunluk düzeyleri, psikolojik isteksizlik ve 

müsabaka yoğunluklarından kaynaklandığını düşünmekteyiz. Yine de dinamik ve 

statik germe gruplarına baktığımızda dinamik grubun performans kaybının statiğe 

göre daha az olduğu elde edilmiştir. 

 

 

 

7. SONUÇ VE ÖNERİLER  

1. Statik germe grubunun esneklik performansı, dinamik germe performansıyla 

kıyaslandığında esneklik performans artışı daha yüksek olmuştur. 

2. Altı hafta süresi boyunca uygulanan statik germenin performansa olan negatif 

etkilerinden dolayı dinamik esnekliğin sürat ve çabukluk performansı açısından 

tercih edilmesi önerilir.   
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