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Bashk: Geng Erkek Futbol Oyuncularinda Isinma Evresinde Uygulanan Dinamik Ve
Statik Germe Egzersizlerinin Performans Uzerine Etkileri.

Ogrencinin Adi: Suat POLAT
Damisman: Prof.Dr. Fatih CATIKKAS

Ana Bilim Dali: Antrenorliikk Egitimi A.B.D.

OZET

Amac¢: Bu calismada; 6 hafta boyunca uygulanan statik ve dinamik germe
programlarinin geng erkek futbolculardaki esneklik, siirat ve cabukluk performanslari
tizerine olan etkilerini 6lgmek amaglandi.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya gen¢ amator futbol liginde oynayan, toplam 16
kisiden olusan goniillii futbolcular katilmistir (17,62+1,02 yas, 176,25+0,072 cm
boy, 67,67£13,27 kg agirlik). Ik asamada 6 haftalik antrenman programi éncesinde
sporcularin uzan eris testleri, ikinci asamada ¢abukluk diizeyleri, iiglincii asamada ise
siirat yetisine ait 6zellikleri birer giin araliklarla dl¢iilmiistiir. Olgiimlerin sonrasinda
ise 6 haftalik antrenman programi haftada 3 giin uygulanmistir. Bu siireyi takiben
sporcularin ilk agamada uzan eris testleri, ikinci asamada ¢abukluk diizeyleri, li¢iincii
asamada ise siirat yetisine ait 6zellikleri birer giin araliklarla Sl¢iilmiistiir.

Bulgular: Elde edilen verilere gore statik germe grubuna dahil olan sporcularin otur
eris diizeylerinde artis elde edilirken, siirat ve ¢abukluk yetilerinde dinamik germe
grubuna gore daha kotii performans degerleri elde edilmistir. Dinamik germe
uygulayan grubun ise otur eris testlerinde gelisim saglanamamisken, cabukluk ve
siirat yetilerinde statik gruba gore daha pozitif olduklar1 saptanmastir.

Sonu¢: Bu c¢alismanin sonucuna gore; giic gerektiren aktiviteler i¢in sporcularin
dinamik germe egzersizlerinden daha olumlu etkilenecegi ve dinamik germenin

antrenmanlarda daha sik kullanilmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Anahtar kelimeler: Esneklik, dinamik germe, statik germe, 1sinmada germe.



Title: The Effects of Dynamic and Static Stretching Exercises duringthe Warm up in
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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.



1. GIRIS

Esneklik tiim spor dallarinda egzersize baslamadan once 1sinma seanslarinin bir
parcasi olarak uygulanmaktadir (Thacker 2004). Son zamanlarda uygulanan esnetme
egzersizleri ise hem performans hem de yaralanma riskleri géz Oniine alinarak
uygulamaya koyulmaktadir (Stelen 2005). Ozellikle performans kismina bakildig
zaman, 1sinma evresinde uygulanan dinamik germe antrenmani, slirat ve patlayici
kuvvet performansini artirdigini destekleyen arastirmalar yapilmistir (Coknaz 2008;
Aguilar 2012; Giorgos 2013; Jeffrey 2012). Isinma evresinde uygulanan statik germe
antrenmani, performans iizerinde etkilerini inceleyen arastirmalarda farkli sonuglar
elde edilmistir. Kisa siireli statik germe antrenmaninin performansini artirdigini
destekleyen arastirmalar kadar (Stephen 2001; Charilaos 2012), statik germe
antrenmaninin performansi diistirdiigiinii 6ne siliren aragtirmalarda mevcuttur (Perrier

2011; Giorgos 2013; Kira 2012).

Isinma seanslar1 disinda esneklik, sporcularin yaralanma risklerini azaltmasina
ragmen, egzersiz oncesi ve sonrasi yapilan esnetme caligmalarinin yaralanmalarin

Oniine gecen bir unsur olmadigi belirtilmektedir (Weldon 2003; Shrier 1999).

Ingilizce literatiirde “flexibility”, Tiirkge de “hareket genisligi ya da germe”, tip
kokenli literatiirde “range of motion”, hareket genisligi anlaminda kullanilmaktadir.
Esneklik, bir ya da birka¢ eklemde miimkiin olan maksimum normal eklem hareket
genisligidir. Antrenmanin i1sinma evresinde sporcular esnekliklerini artirmak igin,
germe egzersizlerine yer verirler (Coknaz 2008). Aerobik nitelikli 1sinma kosularinin
ardindan statik germe egzersizi yapilir (Yildiz 2013). Esneklik; antrenorler
sporcularin performanslarini gelistirmenin yani sira spor hekimlerinin de spor
yaralanmalarini 6nlemede genel olarak kullandiklari egzersiz bi¢imidir. (Pablo 2009;
Yildiz 2013). Bu baglamda statik germe egzersizi de spor yaralanmalari, performans
artirmada ve esneklik gelistirmek i¢inde kullanilan bir yontemdir. (Masatoshi 2011).
Yapilan caligmalarda statik germe, eklem hareket genisligini (ROM) artirdigin1 da
gostermektedir (Masatoshi 2011). Dinamik germenin, 1sinmada statik germeye bir
alternatif olarak kullanilmasini destekleyen arastirmalar vardir (Aguilar 2012; Kira

2012; Jeffrey 2012). Statik germenin gegici olarak gii¢ tiretimini azalttigin1 savunan



arastirmalar vardir (Nigel 2012; Aguilar 2012; Olyvia 2014; Yildiz 201; Giorgos
2013; Charilaos 2012; Catikkas 2008).

Futbol bransinda diger takim oyunlarinda da oldugu gibi siirat, sicrama, ¢cabukluk
vb. biyomotor yetiler biiyilk onem tasimaktadir. Bu tiir yetiler futbolcularin
yeteneklerini en st diizeyde performansa yansitmalari i¢in Onemlidir. Futbol
bransinda 1sinma evresinde genelde statik germe egzersizi kullanilmaktadir (Amiri-
Khorasani 2013). Bu nedenle, bu g¢alismada; gen¢ futbolcularin 1sinma evresinde
statik ve dinamik germe egzersizlerini ayr1 gruplarda uygulayarak, i1sinma

sonrasindaki performanslarini 6lgmek amaglanmaistir.

1.1. Arastirmanin Amaci
Calismanin temel amaci; futbolcularin egzersiz Oncesi 1sinma evresinde
uygulanan statik ve dinamik germe tiiriiniin performans tizerindeki etkisinin

incelenmesidir.

1.2. Hipotezler
1. Statik germe egzersizi uygulayan sporcularin genel performans seviyeleri,
dinamik germe egzersizi uygulayan sporculara gore daha negatif olacaklar.
2. Dinamik germe egzersizi ile 1smnan sporcularin, antrenman ve miisabakalarda
performans diizeyleri yiikselecekler.
3. Dinamik germe egzersizi ile 1sinan sporcularin, siirat — ¢abukluk

performanslar artar.

1.3. Varsayimlar
1. Katilmecilarin tiim performans testlerinin her sporcu i¢in ayni standartlarda
tamamlandig kabul edilmistir.
2. Testlere katilan sporcularin testler Oncesinde dinlenmis olduklar
varsayilmistir.
3. Antrenman siiresi boyunca katilimcilarin egzersiz antrenmanlarina tam olarak

motive olduklar1 varsayilmstir.



1.

Sporcularin tamaminin test sliresince desteklenerek ayni standartlarda motive
edildigi kabul edilmistir.

Tim katilimcilarin 6lgiimler 6ncesi ikaz edildikleri gibi fiziksel ve fizyolojik
Olctimleri etkileyecek yiyecek ve igeceklerden kacindiklar1 varsayilmistir.
Katilimcilarin sirkadiyen ritim (biyolojik saat), 1s1, nem ve benzeri faktorlerden
etkilenmemeleri i¢in testlerin her katilimci i¢in gliniin ayni saat dilimlerinde

yapildig1 kabul edildi.

Tim katilimeilarin 6lgiimler Oncesi i1kaz edildikleri sekilde fiziksel ve
fizyolojik  Olciileri  etkileyecek yiyecek ve iceceklerden kagindiklar

varsayilmistir.

1.4. Simirhliklar
1.

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin performans ftizerindeki etkilerini
inceleyen caligmadaki tiim standardizasyonlar erkek, sagliklt 1999 ve 1998
dogumlu geng futbolcular ile sinirlidir.

Dinamik ve statik germe hareketleri ve uygulanacak testler birey sayisi toplam

16 sporcu ile siirhdir.

1.5. Alt Problemler

Bu c¢alismaya katilan denek sayis1 daha fazla olsa Ol¢limler sonucundaki

degerler daha farkl olabilir mi?

Daha fazla ya da daha az sayida germe hareketleri performans degerleri

arasinda daha farkli sonuglar elde edilebilinir mi?

Germe hareketlerinin set ve tekrar sayilarindaki degisiklikler performans

degerleri arasinda farkli sonuglar edilebilinir mi?



2. GENEL BILGIiLER

2.1. Esneklik

Bireyler giinliik fiziksel hareketlerini ya da sportif basarilarin1 daha yiiksek bir
seviyeye tasiyabilmeleri i¢in farkli biyomotor yetilere ihtiya¢ duyarlar. Bu biyomotor
yetilerden biride esnekliktir. Esneklik, bir ya da birka¢ eklemde miimkiin olan
maksimum normal eklem hareket genisligidir (Coknaz 2008). Antrenmanlar ve
miisabakalardan once esneklik standart bir uygulama olarak tiim seviyedeki sporcular
tarafindan uygulanmaktadir (Thacker 2004). Uygulanan esneklik tiirleri sporcularin
hem yaralanma hem de fiziksel performans degerlerini korumak ve artirmak igin
uygulandig1 gériilmektedir (Alter 2004). Ozellikle futbol sporcular agisindan birgok
motorik ozelliklerin sergilendigi bir spor bransidir. Sporcular aralikli olarak birgok
fiziksel performansi yiiksek bir egzersiz siddeti ile ortaya koymaktadirlar (Little
2005; 2006). Futbol oyununun dogast geregi bir¢ok fiziksel becerinin iyi diizeyde
uygulanmasi miisabakanin sonuncunu olumlu ydnde etkileyecegi diistilmektedir.
Oyunun daha Kkaliteli diizeyde oynanmasi igin farkli 1smma ve esnetme
programlarina ihtiya¢ duyuldugu ortaya ¢ikmistir. Uygulanan 1sinma programlarina
bakildigi zaman; sadece dinamik, sadece statik veya dinamik-statik kombinasyonu
tirindeki esnetme protokolleri goze carpmaktadir (Amiri-Khorasani 2010).Yapilan
arastirmalar Ozellikle statik esnetmenin giic yetisi ile iligkili olan performans
degerlerini disiirdiigi goriiliirken (Fletcher 2004; Nelson 2005), dinamik esnetmenin
gli¢ yetisine pozitif etki ettigi goriilmektedir (Little 2006). Bunlardan farkli olarak
uygulanan karma programlar, gii¢ yetisinin etkiledigi, performans degerleri iizerine
olumsuz etkisinin olmadigi agik¢a goriilmektedir (Amiri-Khorasani 2010).
Uygulanan bu esneklik ve 1sinma programlar1 géz oniine alindiginda ise esnetme
tirlerinin farkli fiziksel iligkileri ortaya cikarttigini gostermektedir. Ortaya ¢ikan
farkliliklarin ise yas, cinsiyet, lig seviyesi ve uygulama protokolleri farkliliklar1 gibi

degiskenlerden kaynaklandig1 goriilmektedir.



2.1.1 Esnekligin Fizyolojisi

Esneklik uygulamalarinda kaslar ve tendonlar uzar. Kas ve tendonlarin
uzunlugunun artmasi kas gerginligini azaltir ve hareket kabiliyetini artirir. Zayif
esneklik hareket kabiliyetimizi kisitlar, gergin ve kat1 kaslara neden olur. Esneklik
antrenmaninda, kaslarla beraber tendonlar ve diger baglayici dokular1 da etkilenir.
Esneklik antrenmaninin ideal siiresi, sikligr farkli kas gruplarina ve bireylere gore
degisir. Farkli kaslar farkli sicaklia sahiptir.

Esneklik antrenmani kasin esnekligini artirirken, agri esigini de gelistirir.
Esneklik antrenmanini uygularken, aci ¢ekmeden Onceki hareket genisligi kasin
kuvveti ile iliskilidir.

Kasin ¢ok fazla ve ¢ok hizli gerilmesi sonucunda olusacak yaralanmalari
myotatik germe refleksi onler. Proprioseptorler (kas igcikleri) kasin uzunlugunu ve

gerginligi ile ilgili bilgi verir(Bilge 2013).

2.1.2. Statik Germe

Statik germe, ilgili kas ya da kas gruplarmin belli bir gerim altinda esnetildigi
pozisyondur. Baslangicta agonist ve antagonist kaslar ya da kas gruplar1 gerdirilir ve
gevsetilir. Sonra yavasca ve dikkatlice esnetilen kaslardaki gerim artirilir. Kasin izin
verdigi en genis agida beklenir ve pozisyon korunur (Bilge 2013). Antrenman &ncesi
yapilan statik germe antrenmani, kuvvet performansini olumsuz etkiledigini
destekleyen c¢aligmalar mevcuttur (Merrit 2010). Statik germe antrenmaninin
olumsuz etkilerine neden olarak, kastaki elektriksel aktivitenin azalmasi, motor {inite
aktivitesinin diismesi ve kas tendon {initesinde yasanilan degisiklikler oldugu
diistinilmektedir (Alemdaroglu 2012). Isinma evresinde uygulanan statik germe
antrenmaninin olumsuz etki yapmadigin1 destekleyen caligmalarda yapilmistir
(Papadopoulos 2006). Isinma evresinde statik germe antrenmaninin sigrama
performansi tizerine etkileri arastirllmistir. 20 sn. siireyle 4 tekrar olarak uygulanan
statik germe antrenmani sonrasinda squat sigrama performansinda bir degisiklik
olmadigi belirtilmistir (Fantini 2007). Yon degistirmeli siirat testi olan ‘’illionis
testi’’nin statik germe tizerine performansi Ol¢lilmiis ve yapilan test sonucunda

olumsuz bir etkiye ulagilmamistir (Kess 2007).Genellikle statik esneklik antrenmani



esneklik artirict antrenman olarak onerilmektedir (Michael 2012; Olviya 2014,
Charilaos Tsolakis 2012).

2.1.3 Dinamik Germe

Bu tip esneklik, eklem direncinin harekete karsi gelmesidir. Diger bir deyisle,
kuvvetin harekete karsi direnmesidir (Fox-Bowers-Foss 2012). Dinamik germe,
genellikle ritmik ve degisken tempo ile yapilan hareketlerdir. Eklem hareketi biiyiik
bir ag¢1 alir. Antrenman Oncesinde 1sinma bdliimiinde kullanilmasinin performansi
olumlu etkiledigini gosteren c¢aligmalar mevcuttur. Dinamik germe yOntemleri
performans Oncesi sik kullanilan bir yontemdir. Performans artirdig: tespit edilmistir
(Yamaguchi 2007). Isinma evresinde kullanilan dinamik germe antrenmani, 6zellikle
sporcularin patlayict kuvvet performansini artirdigini destekleyen ¢alismalar
yapilmistir (Giorgos 2013; Kira 2012; Jeffrey 2012). Genel kani olarak i1sinma
evresinde statik germe antrenmani yerine dinamik germe antrenmani tercih
edilmektedir. Dinamik germe antrenmaninin esneklik gelistirici  oldugunu
destekleyen calismalar yapilmistir (Goksu 2003; Dover 2017). Dinamik germe
antrenmaninin kuvvet gelistirici antrenman olarak ta onerilmektedir (Alain 2012;

Nigel 2012).

2.1.4 Isinmada Germe

Antrenman ya da miisabaka Oncesinde, 1sinma hareketleri icinde, esneklik
egzersizleri yapilir. Bu evrede yapilan germe antrenmani sporcularin sakatlanma
riskini azalttigi kadar, performanslarinda pozitif yonde etkiler. Isinma evresinde
yapilan germe antrenmaninin programlanmasinda; hareketlerin se¢imi, esneklik
yontemi, set ve tekrar sayilari, genel ve bransa 6zgii esneklik hareketlerinin dogru
belirlenmesi sporcu sagligi ve performansi agisindan 6nemlidir. Literatiirde yapilan
birgok aragtirma sonucunda, antrenmandan 6ncesinde 1sinma evresinde yapilan statik
germe antrenmanimin maksimal kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik
gerektiren hareketlerde performans diismiistiir. Ama dinamik germe hareketleri

performansta pozitif etki yaratmistir (Bilge 2013).



2.1.5 Esnekligin Fiziksel Performansa Etkisi
Herhangi bir hareket olusurken; etkin rol oynayan agonist kasin kasilmasi,
antagonist kaslarin gevsemesi ya da gerilmesidir. Bu uyumun (agonist-antagonist) iyi
olmasi i¢in, harekete gececek olan eklem-kas esnekliginin gelismis olmasi gerekir.
Bir sporcu ya da saglikli yasam sporu yapan bir bireyin esneklik seviyesinin iyi
olmasi1 durumunda;
1. Yeni bir hareket 6grenme becerisi artar.
2. Sakatlanma riski azalir.
3. Teknik hareket becerisi artar.
4. Kuvvet-siirat vb. temel biyomotor yetilerin gelisimini olumlu etkiler.
Yetersiz esneklik hareket kabiliyetini kisitlar, gergin ve kati kaslara neden olur.

Gergin kaslar fiziksel aktivitelerde giic ve enerji seviyesinin ¢abuk diismesine neden
olur (Bilge 2013).

2.1.6. Esneklik Testleri
Sporun farkli disiplinlerinde, sportif performansin seviyesini 6lgmek i¢in
performans testlerine ihtiyag duyulur. Esneklik ile ilgili, farkli kas gruplarinin
performansin1 degerlendirmek igin bir¢ok test yontemi vardir (Mackenzie 2005).
Bunlardan bazilar;
Sit and reach test,
Hip flexion test,
Static flexibility test — ankle,
Static flexibility test — hip & trunk,
Static flexibility test — shoulder,
Static flexibility test — shoulder & wrist,
Static flexibility test — trunk & neck,

O N o g bk~ 0 D oE

Trunk flexion test.



2.1.7. Esneklik ve Kuvvet Tliskisi

Kaslarin bir dirence karsi koymasi sonucunda kuvvet olusur. Sporcunun bir
dirence kars1 koymasi kasin caligmasi ile gergeklesir. Eger kasin gevseme yetenegi
diisiik ise hareket kisitlanir. Kuvvetin olusmasinda kasin gevseme yetenegi dnemlidir
(Anderson 1980). Literatiirde yapilan arastirmalarda maksimal kuvvet, patlayict
kuvvet ve kuvvette devamlilik gerektiren antrenmanlarda dinamik germe
antrenmaninin  performans1 artirdigi goriilmistir (Yamaguchi 2007). Esneklik
antrenmani genellikle spor egzersizi Oncesi 1sinma veya yaralanmalar1 6nlemek i¢in
tercih edilen bir antrenman yontemi olsa da kuvvet gelisimi agisindan pozitif etkiye
sahip oldugunu spor bilimi bir¢ok arastirmayla kanitlamistir. Dinamik germe
antrenmani yapan sporcularin; siirat — sigrama — ¢abukluk gibi kuvvet gerektiren
biyomotor yetilerde olumlu artiglarin oldugu bircok bilimsel makalelerde
kanitlanmistir (Erica 2011; Michael 2012; Aguilar 2012; Monoem 2013; Giorgos
2013; Jeffrey 2012; Charilaos 2012). Statik germe antrenmani yapan sporcularda;
esneklik artis1 ¢ok daha etkili olurken, kuvvet gerektiren biyomotor yetilerde artis
yetersiz olmus ya da eksilme goriilmiisttir (Erica 2011; Pablo 2009; Masatoshi 2011;
Mohammad 2013; Yildiz 2013; Monoem 2013; Giorgos 2013; Kira 2012).

2.1.8. Esneklik ve Siirat iliskisi

Hiz ve kuvvetin etkilenmesi ¢abuklugu ortaya ¢ikarir. Adimlarin uzunlugu ve
frekans artigi siirati olumlu etkiler (Raceh 1963). Siirat performansi ani kuvvet
gerektiren bir 6zellik oldugundan, statik germe siirat tizerine performans diistiriicii
etkilerin oldugunu destekleyen arastirmalar vardir. Bunun sebebi ise kasin optimal
sertlik seviyesinin olumsuz etkilenmesidir. Dinamik germe ise kasi hazir hale

getirdigi i¢in performans tizerinde olumlu etki yaratmistir (Alemdaroglu 2012).

2.1.9. Esneklik ve Cabukluk Iliskisi
Eklemde hareketlilik kapasitesi yiikseldigi oranda sporcu daha iyi teknige sahip
olur. Cok yonli hareketlerde farkli kas gruplar1 devreye girer. Bu kas gruplarinin

birbirleriyle uyumunun, esneklik diizeyinin iyi olmasiyla paralellik gosterir (Murat S.

1988).
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2.10. Futbolda Isinmanin Performans Uzerine Etkisi

Futbol branst diger spor disiplinlerinde oldugu gibi farkli biyomotor
performanslarinin {ist seviyede olmasina ihtiya¢ duyar. Siirat, sigrama, ¢abukluk vb.
yetilerin performansi futbol oyuncusu i¢in antrenman veya miisabaka zamaninda
biiyiikk 6nem tagimaktadir. Bu performansi iyi seviyede tutmak i¢in antrenman veya
miisabaka Oncesi uygulanan 1sinma evresi 6nemlidir (Mohammad 2013). Germe
antrenmani, 1sinma evresinde sporcularin performansini yiikseltmek ve sakatlik
riskini azaltmak i¢in kullanilmaktadir (Pablo B. 2009;Suat Y. 2013). Ayrica
antrenmanin 1sinma evresinde sporcular esnekliklerini artirmak igin germe
egzersizlerine ihtiya¢ duyarlar (Coknaz 2008). Aerobik nitelikli 1sinma kosularindan
sonra statik germe egzersizi yaparlar (Yildiz 2013). Futbol takimlari isinma
evresinde farkli esneklik yontemini tercih ederler. Bazi futbol takimlari esneklik
yontemi olarak statik germe antrenmanini tercih ederler (Mohammad 2013). Isinma
evresinde statik germe yonteminin yerine dinamik germe antrenmani kullanan futbol
takimlarda vardir. Literatiirde performans agisindan dinamik germe antrenmanini
destekleyen arastirmalarda mevcuttur (Aguilar 2012; Mohammad 2013; Monoem
2013; Kira 2012; Jeffrey 2012).

2.1.11. Futbolda Kuvvetin Etkileri

Futbol bransinda sporcularin kisa siirede kuvvet iiretmeleri 6nemlidir. Futbolda
maksimal kuvvetten cok, patlayict ve cabuk kuvvet cok daha 6nemlidir. Futbol
oyuncular1 i¢in; siirat, sicrama ve yon degistirme (cabukluk) performansi biiyiik
onem tasimaktadir (Kean 2006). Futbol oyunculan igin patlayict kuvvet iceren
hareket (siirat, sigrama, donilis ve yon degistirmeli kosular vb.) kapasiteleri futbol

mag1 performansini etkilemektedir (Reilly 2000).
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2 GEREC VE YONTEMLER

2.1 Arastirmanin tiirii

Arastirma; etkisi Olcililecek etkenin belirli kurallar ve kosullar altinda deneklere
uygulanmasi, deneklerin etkene verdigi yanitlarin dl¢limii ve elde edilen sonuglarin
karsilastirilarak karara varilmasi islemlerini de iceren ‘‘Deneysel Arastirma’’ tiiriinde

uygulanip, arastirma On test Ve son test arastirma dizayndadir.

2.2 Kullanilan Cihazlar
Siirat Testi New Test (Newtest Oy, Oulu, Finland)
“T’ drill Test New Test (Newtest Oy, Oulu, Finland)

Uzan ve Erig Esneklik testi, Uzan ve eris sehpasi

Resim — 1. New Test

2.3 Yerlesim
Calismaya katilan oyunculara testler 2015-2016 futbol sezonu igerisinde
uygulandi. Siirat testi - “T” dirll test ve uzan ve eris esneklik testi Izmir Balgcova

Belediyesi Termal Spor Kuliibii Spor Tesislerinde gergeklestirildi.
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3.4. Sahada Uygulanan Testler
Sporcularm antropometrik dl¢iimleri 2015-2016 futbol sezonu igerisinde Izmir

Balcova Belediyesi Termal Spor Kuliibii tesislerinde gerceklestirildi.

3.5. Denekler

Calismaya; uzun siireli olarak calisma sonuclarini degistirecek etkiye sahip
ergojenik yardimciyr veya antioksidan maddeyi kullanmayan, diizenli olarak amator
diizeyde futbol antrenmanlari yapan (haftada 5 giin, giinde ortalama 1,5 saat
antrenman, hafta sonu 1 giin lig mag1) 20 goniillii futbol oyuncusu dahil edildi. Bu
oyuncular icerisinden biitiin testlerde yer alan 16 sporcunun Ol¢lim verileri

degerlendirmeye alindi.

3.6. Deneysel Prosediirler ve Germe Protokolleri

Calismada uygulanacak testler Oncesinde belirlenen bir giinde sporculara ve
ailelerine; ¢alismanin konusu, amaci, olasi zararlar1 ve yararlar1 hakkinda bilgiler
aktarildi. Goniillii olur formlari, sporcular ve aileleri tarafindan okunduktan sonra bu
formlar sporcu aileleri tarafindan imzalandi.

Haftanin ilk antrenmanindan (toparlanma antrenmani) sonraki giin sporcularin;
boy ve kilo 6l¢iimleri gergeklestirildi. Bu 6l¢timleri tamamlayan sporculara testler
uygulandi.

Bu arastirmada sporculara diisilk yogunluklu bir 1sinma sonucunda 6n test
protokolii uygulanacak. On testte elde edilen verilerden sonra 6 haftalik (haftada 3
giin) statik (5 germe hareketi) ve dinamik (5 germe hareketi) germe programi ayri
gruplara uygulanacak. 6 hafta sonrasinda sporculara son test protokolii uygulanarak
veriler elde edilecek

1. Genel 1sinma: Borg skalasinda zorluk derecesi 137lin altina denk gelen (4-6
dakika) 5 dk. yavas tempo kosusu ile sporcular 1sinma yapilacaktir (Masatoshi 2011;
Nigel 2012; Monoem 2013).

2. Statik germe programi: Isinma sonrasinda, alt ekstremite kas grubuna

(hamstring kas grubuna, gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulanacaktir.
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Statik germe egzersizi etkili kas grubuna 15 sn. siireyle sabit 3 tekrar ve 1x1
dinlenme olacaktir (Michael S. 2012).

3. Dinamik germe programi: Isinma sonrasinda, alt ekstremite kas grubuna
(hamstring kas grubuna, gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulanacak.
Dinamik germe egzersizi etkili kas grubuna 15 sn. siireyle hareketli 3 tekrar ve
dinlenme 1x1 olacak (Omercan G. 2003).

3.6.1. Antropometrik Testler

Sporcularin boy ve viicut agirligr olgiimleri sortla ve ayakkabisiz olarak

gerceklestirildi. VKI “kiitle (kg) / boy(m)?”olarak hesaplandi.

3.6.2.Siirat Testi (20 m)

Bu testin amact maksimum siirat kogsusunun hizin1 degerlendirmektir. Fizyolojik
acidan; Beyaz kas fibrilinin (Tip-2) etkili oldugu, kisa siireli ama yogunlugu fazladir.
Test; Kkatilimcilarin resmi miisabakalar sonrasi 1.glinde yaptiklar1 toparlanma

antrenmanindan sonraki 2. giinde uygulandi.

Gerekli Malzemeler:
1. Metre
2. Kronometre veya fotosel

3. Isaretleyiciler (koni)

Testin Uygulanisi:
Atletizm sahasinda, 20 metrelik bir mesafe belirlenir. Baslangi¢ ve bitis kisminin
belli oldugu bir parkurdur. Sporcu bu mesafeyi, en kisa zamanda bitirmeye ¢alisir.

Sporcu bu uygulamayi tam dinlenme yaparak 3 defa dener ve en 1yi sonug kaydedilir.

20 metre ‘ ﬁ
g S

‘ Sekil — 1. Siirat Testi (20m) Parkuru A
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3.6.3.°T”’ Drill Test
Bu testin amaci yon degisimi ile beraber hiz gelisimini izlemektir. Siirat,
cabukluk; viicudun denge ve koordinasyon becerisine baghdir. Ayrica sporcunun

performansini; gabukluk, zamanlama ve ritim becerisi de etkilemektedir.

Gerekli Malzemeler:
1. Diiz yiizey

2. 4 koni

3. Kronometre

4. Yardimci

Testin Uygulanisi:

Diiz bir ¢izgi tizerine 3 koni T’ harfi olusacak sekilde, 10 m. dikey, 5 m
aralikla yatay sekilde ayarlanir. Sporcu basla komutu ile A noktasindan kosuya
baslar. Once B noktasina sonra yan adimlarla sol tarafa C noktasina, ardindan D
noktasina, yeniden B noktasina deger ve ardindan A noktasina geri gelerek testi
bitirir.

Bu testin ikinci denemesi sag taraftan baglayarak uygulanir. En iyi sonug kaydedilir.

: A
Sekil — 2. T’ Drill Test parkuru A

3.6.4 Uzan ve Eris Esneklik Testi
Bu test sporcunun, alt ekstremite kas grubunun(gastrocnemius, hamstring kasi ve

spina erektor/omurilikteki sinirler) esnekligini 6lger. Alt ekstremite kas gruplarinin
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esnekligi, sporcunun alt ekstremiteyi kullanarak uyguladig: fiziksel performanslarda

olumlu etki yaratmaktadir.

Gerekli Araclar:
1. Otur ve uzan sehpasi

2. Yardimci

Testin Uygulanisi:

Sporcu yere oturur, gévde bolgesi dik ve tercihen govde bolgesinin arka yiizeyi
duvara yastanmis olmasi Ol¢iim acisindan daha verimlidir. Ayaklar gergin kapali ve
tabanlar1 sehpaya tamamen temas etmelidir. Sporcu iki kolu ile beraber elleri
sehpaya temas eder, ulagabildigi mesafeye yavas bir tempo ile uzanmalidir. Bu

uygulamay1 3 defa tekrarlayip en 1yi sonug kayit edilmelidir.

—__*

Resim — 2. Otur ve Uzanma sehpasi

4. ANTRENMAN PROGRAMI

Calismaya katilan denekler rastgele ikiye ayrildi. 20 kisi ile baslayan ¢alisma, 16
kisi ile tamamlandi. Sporcular dinamik ve statik gruba ayrilmadan 6nce 6n test
protokolleri tamamlandi. On test verileri elde edildikten sonra, 6 haftalik (haftada 3
giin) statik (5 germe hareketi) ve dinamik (5 germe hareketi) germe programi ayri

gruplara uygulandi. 6 haftanin sonunda son test protokolii ile veriler elde edildi.

4.1. Genel Isinma

Borg skalasinda zorluk derecesi 13’iin altina denk gelen (4-6 dk.) 5 dk. Yavas
tempo kosusu ile sporcu 1sinma gergeklestirildi (Masatoshi 2011; Nigel 2012;
Monoem 2013).
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4.2 Statik Germe Program
Isinma sonrasinda, alt ekstremite kas grubuna (hamstring kas grubuna,
gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulandi. Statik germe egzersizi etkili

kas grubuna 15 sn. siireyle agr1 sinirina kadar uygulandi. 3 tekrar ve 1x1 dinlenmeler
yapildi (Michael S. 2012).

Tablo 1. ST esneklik antrenman programi.

ESNEKLIK STATIK GERME
HAREKET SAYISI 5

ZAMAN 15 saniye sabit bekleme
SET SAYISI 3 set
DINLENME 1.1 (15 saniye)

Resim -3
ST hareket-1

Resim -4
ST hareket-2

Resim -7
ST hareket-5

Resim -5

Resim — 6
ST hareket-3

ST hareket-4
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4.3. Dinamik Germe Programi

Isinma sonrasinda, alt ekstremite kas grubuna (hamstring kas grubuna,
gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulandi. Dinamik germe egzersizi
etkili kas grubuna 15 sn. boyunca her saniyede bir esneme olacak sekilde
uygulandi.Hareketler3 tekrar ve dinlenme 1x1 olacak sekilde uygulandi (Omercan G.
2003).

Tablo 2. DM esneklik antrenman programi.

ESNEKLIK DINAMIK GERME
HAREKET SAYISI 5

ZAMAN 15 saniye hareketli
SET SAYISI 3 set
DINLENME 1.1 (15 saniye)

Resim-8, DM hareket-1

%
3

Resim-9, DM hareket-2
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Resim-12, DM hareket-5

4.4, Tstatistiksel Analizler

Caligmaya ait veriler “IBM SPSS Statistics Version 22.0” istatistik programu ile
degerlendirildi. Elde edilen veriler “tanimlayic istatistikler” kullanilarak “ortalama +
standart sapma ( X £ Ss)” olarak belirtildi. Degiskenler arasindaki fark diizeyini
belirlemek i¢in degiskenlerin normal dagilima uygunluk diizeyleri “Shapiro-Wilk
Testi” kullanilarak degerlendirildi. “Levene testi” ile iki grubun varyanslarinin
homojenligi test edildi. Grup i¢i karsilastirmalara “Wilcoxon” Isaretli Siralar Testiyle
bakilip, gruplar arasi karsilastirmalarda “Mann-Whitney U” testi gerceklestirildi.

Verilerin anlamlilig1 “p<0.05” olarak ifade edildi.
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5 BULGULAR

5.1. Futbolcularin Fiziksel Ozellikleri

Degerlendirmeye alinan 16 futbolcunun orneklemine ait fiziksel veriler Tablo

3’de verilmistir.

Tablo 3. Orneklemin fiziksel 6l¢iim verilerine ait tanimlayici istatistikleri.

GRUP N En Diisiik En Yiiksek Ortalama X +Ss
STATIK Yas 16 17 16,75 463
VKIi 20,72 22,84 21,9387 71831
Boy 1,70 1,85 1,7613 05566
Kilo 62,00 76,00 68,1250 5,055505
DINAMIK Yas 16 17 16,88 354
VKI 20,76 23,63 21,7857 97382
Boy 1,66 1,90 1,792 08999
Kilo 58,00 80,00 70,2500 9,36178

VKI: Viicut Kitle Indeksi,

5.2. 20 Metre Siirat Test Verileri

Futbolcularin 20 m siirat 6lgtimleri sonucunda, grup i¢i ilk ve son testteki gelisim

durumlarina bakildiginda ilk ve son testler arasinda performans siirelerinde artislar

oldugu saptanmustir. Her iki gruba ait diger 20 m siirat istatistik farkliliklar1 tablo

4’te verilmistir.
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Tablo 4. Deneklerin ilk ve son test siirat degerlerinin gelisimi ve ortalamasi.

DINAMIK N EnDiisiik En Yiiksek Ortalama X Ss
(ms) (ms)

ilk Test Siirat Zamam 8 2702,0 3076,0 2919,750 104,7524

Son Test Siirat Zamam 8 2926,0 3109,0 2989,500 62,2690

STATIK N EnDiisiik En Yiiksek Ortalama X +Ss
(ms) (ms)

IIk Test Siirat Zamam 8 2831,0 3031,0 2960,000 57,7804

Son Test Siirat Zamam 8 2984,0 3187,0 3082,875 89,9896

Tablo 5’de Antrenman sonrasi dinamik ve statik grupta meydana gelen 20m siirat

performansindaki degisim miktarlar1 hem saniye cinsinden hem de yiizde cinsinden

benzer diizeydedir ve istatistiksel olarak bir fark bulunmamaktadir.

Tablo 5. Gruplar aras1 20m siirat testi karsilagtirmalari.

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 Slg [2*(1'ta||ed ,l6lb ’050b ’442b ,505b

Sig.)]

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

fark.
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5.3. ‘T’ Drill Test Verileri

Futbolcularin T ¢abukluk olgiimleri sonucunda, ilk ve son testteki gelisim
durumlarina bakildiginda ilk ve son testler arasinda performans siirelerinde artiglar
oldugu saptanmustir. Futbolcularin ¢abukluk performanslarina ait diger istatistiksel

farkliliklar1 tablo 6°te verilmistir.

Tablo 6. Deneklerin ilk ve son test ¢cabukluk degerlerinin gelisimi ve ortalamasi.

DINAMIK N EnDiisik En Yiiksek Ortalama X +Ss
(ms) (ms)
ik Test Cabukluk 8 95510 10816,0  10151,500  542,2464

Zamani

Son Test Cabukluk 8 10113,0 11070,0 10551,375  399,3648

Zamani

STATIK N EnDisiik En Yiiksek Ortalama X +Ss
(ms) (ms)

flk Test Cabukluk 8 9804,0 10724,0  10179,875  266,4601

Zamani

Son Test Cabukluk 8 10601,0 11425,0 10855,250  269,2613

Zamani

Ms: Mili saniye

Tablo 7’de antrenman sonrasi statik grupta meydana gelen t-testi siiresindeki artis
miktar1 hem saniye cinsinden hem de yiizde cinsinden dinamik grupta meydana gelen

artistan istatistiksel olarak daha biiytiktiir.
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Tablo 7. Gruplar aras:1 T testi siirat testi karsilastirmalari.

T-1 T-2 Tfark 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.)] ;721° 279° ,003P ,007"

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

5.4. Uzan ve Eris Esneklik Test Verileri

Futbolcularin alt ekstremite kas gruplarina bakildiginda statik grubun esneklik

gelisimlerinin istatistiksel olarak arttigi saptanmustir. ilk ve son testteki gelisim

durumlarina ait diger veriler tablo 8’da verilmistir.

Tablo 8. Deneklerin ilk ve son test esneklik degerlerinin gelisimi ve ortalamasi.

DINAMIK N EnDisiik En Yiiksek Ortalama X +Ss
Cm Cm Cm

1k Test Esneklik 8 9,2 18,6 13,525 2,9860

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

STATIK N En Diisik En Yiiksek Ortalama X +Ss
Cm Cm Cm

Ik 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
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Tablo 9°da antrenman sonrasi statik grupta meydana gelen esneklik
performansindaki degisim miktar1 (artis) hem cm cinsinden hem de yiizde cinsinden
dinamik grupta meydana gelen degisim miktarindan (diisiis) istatistiksel olarak daha

bilyiiktiir.

Tablo 9. Gruplar aras1 esneklik testi karsilastirmalari.

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 721° 442° ,007° ,010°
Sig.)]

E-1: esneklik ilk test, E-2: esneklik son test, E % fark: esneklik ytizdelik fark.
Tablo 10°da statik grupta ikinci 20 m ve ikinci T testi siireleri ilk Ol¢iim
siirelerinden istatistiksel olarak daha uzundur. Ikinci esneklik degeri ise ilk degerden

istatistiksel olarak daha yiiksektir.

Tablo 10. Statik esneklik grubunun siirat, cabukluk ve esneklik farklari

20m.2 - 20m.1 T2-T-1 E-2-E-1
z -2521° -2.521° 2.173°
Asymp. Sig. (2- 012 012 030
tailed) ' ’ '

20m.2 - 20m.1: 20 metre sirat 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 siireleri birinci siireden
istatistiksel olarak daha uzun siirelere sahiptir. Ikinci esneklik degeri ile ilk esneklik

degerleri istatistiksel olarak farkli degildir.

24



Tablo 11. Dinamik esneklik grubunun siirat, ¢abukluk ve esneklik farklari

20m.2 - 20m.1 T-2-T-1 E-2-E-1
y4 -2,521¢ -2,521¢ -912¢
Asymp. Sig. (2-

tailed) 012 012 362

20m.2 - 20m.1: 20 metre surat 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. TARTISMA

Antrenmanlarin 1sinma evresinde kullanilan statik ve dinamik germe ¢alismalarina
bakildiginda bu konuda esnetme tiirlerinin performans iizerine etkilerini inceleyen
caligmalar yapildig1 goriilmektedir (Michael2012; Nigel 2012; Alemdaroglu. 2012;
Un 2002). Bu yiizden arastirmalarda akut olarak yapilan dinamik ve statik germenin
birbirlerine benzer etkiler yarattig1 sdylenmektedir. Fakat kronik olarak uygulanan
calismalarin hala tartismali sonuglar icerdigi ve kronik c¢alismalarin kas yapisi
tizerine olumsuz etkilerin oldugu literatiirde agik sekilde bahsedilmektedir (Wilson
1992). Statik esneklik ve dinamik esneklik antrenmaninin, uzun siireli antrenman
programlar1 icerisindeki 1sinma evresinde birini tercih etmemizde kesinlik
kazandiracak kadar yeterli olmadigi arastirmalarda belirtilmistir (Bazett 2008).
Bundan dolayi; bu arastirmalara yeni bir katki saglayacagini diisiiniilerek, sporda
1sinma evresinde uygulanan 6 haftalik dinamik ve statik germe performans iizerine
etkilerini arastirdik.
Futbol bransi, diger spor branslar1 gibi bransa 0zgii performanslarin en dogru
bigimde uygulanmasi agisindan biiyiik Snem tasimaktadir (Mohammad 2013). Iyi bir
sportif beceri uygulamasi ise antrenman Oncesi 1yi bir 1sinma seansinin uygulamasin
sonrast ger¢eklesmektedir.
Esneklik ve performans arasindaki iliskileri inceleyen calismalar incelendiginde bu
konuda akut caligmalarin kronik caligmalardan daha fazla oldugu goriilmektedir

(Rubini  2007). Kronik olarak yapilan germe ¢alismalarinin sporcularin
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performanslarini farkli oranlarda etkiledigi ise sinirli ¢alismalarda goriilmektedir
(Kokonen 1998; Turki Belkhiria 2014; Bazett 2008; Stone 2006). Kronik olarak
yapilan arastirmalarda; Michael S. et all. 4 farkli sekilde uyguladiklar1 i1sinma
protokollerinde statik germe uyguladigi gruplarin esneklik performanslarinda
dinamik gruba gore %2.8'lik artis saglandigini belirtmislerdir (Michael 2012).
Kokkonen et all.yas ortalamalart 22 olan sporculara, 15 sn. siire ile 6 tekrarli statik
germe egzersizinden sonra, otur-uzan esneklik testinde %]16°lik bir artis elde
etmislerdir (Kokkonen 1998). Yapilan baska bir ¢alisma da ise 6 hafta boyunca statik
olarak uygulanan hamstring egzersizlerinin hareket agis1 genisliginde ¢ok az bir artig
oldugu ve gii¢ yetilerine olumlu bir etkisi olmadigini1 ortaya ¢ikartmistir (Bazett
2008; Francisco 2010). Yaptigi ¢alismada 12 haftalik farkli siirelerdeki esneklik
calismalarinin hareket acilarinin da maksimum +21,44 derecelik artiglar sagladig
belirtilmistir. Tiim bu g¢aligmalardaki esneklik artiglarinin hem mekanik hem de
sinirsel agidan; statik germe esnasinda kas fibrilleri ve bag dokularin gerimin de
artiglarin oldugu ve buna bagl olarak da hareket acilarinda artiglar oldugundan
kaynaklandigi yapilan bir derlemede ortaya koyulmustur (Stre 2004). Bizim
calismamizda da bu g¢alismalara benzer sekilde statik germe uygulandigi grupta
esneklik artisinin ilk teste gore %24,94'lik bir artis elde edildigi ve ilk test ile son
test arasinda istatistiksel olarak anlamlilik oldugu goriilmektedir. Caligmaya katilan
deneklere bakildiginda; daha dnce diizenli olarak esneklik ¢aligmalar1 yapmadiklar
ve antrenman sonlarinda da bu tiir ¢aligmalara yeteri kadar 6nem vermediklerinden
kaynakli yapilan esneklik c¢aligmasinin otur-eris testinde c¢ok fazla artis elde
edilmesinin sebebinin bu tiir etkenlerden kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Dinamik
grupta ise esneklik kaybinin %-1,76 kadar oldugu saptanmistir. Dinamik esneklik
calisan gruplarda ise yapilan arastirmalarda Lamia Turki-Belkhiria %45,1 %57,6
oraninda artislar elde etmislerdir (Turki 2014). Uygulanan protokolde hareketler 5
degisik kas grubuna yonelik 10 sn. dinlenme araliklar1 ile 14 kez tekrarlanarak
uygulanmistir. Bizim ¢alismamamizda dinamik germenin uygulandigi grupta 15 sn.
boyunca 3 kez 15 sn. dinlenme araliklariyla uygulanmistir. Calismamizda
sporcularda esneklik degerlerinde herhangi bir gelisim elde edilmemistir. Bunun

nedeni ise sporcularin rutin egzersizlerde bile statik olarak kisada olsa esnetme
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yapmadiklari1 ve ¢aligsma sirasinda higbir sekilde dinamik esnetme disinda sogumada
dahi statik esnetme uygulatilmadigindan olustugunu diisiinmekteyiz.

Sprint ve ¢abukluk zamanlar ile statik germe arasindaki iligkiler incelendiginde,
sprint zamanlarindaki farkliliklarin sporcularin sahip olduklar1 bir c¢ok fiziksel
faktorlerden etkilendigi bilinmektedir (Michael 2012). Bu faktorlerden biri ise
yapilan esneklik caligmalaridir. Bu konuda Joke Kokkonen et all. antrenmansiz
bireyler lizerinde 10 hafta boyunca haftada 3 kez 40 dakika uygulanan Statik germe
calismalarinin esnekligi %18,1 20-m siirat zamanim1 %1,3 oraninda arttirdig
goriilmiistiir (Joke 2007). Suat Y. ve arkadaslar1 da, 20 sporcuyla yas ortalamalari 23
olan diizenli spor yapan 3 farkli erkek grup olusturmustur. Calismada 1.gruba 2x15
sn. 2.gruba 2x30 sn. ve 3.gruba 2x45 sn. 1sinma evresinde statik germe antrenmani
uygulamiglardir. Uygulanan programlar sonrasinda gruplarin siirat performanslarini
olgmiisler ve 15 sn. esneklik yapan grubun %5,1 30 sn. esneklik yapan grubun %6,6
ve 45 sn. esneklik yapan grubun %10,9 siirat performanslarinda diisiis olmustur
(Yildiz 2013). Nelson ve dig. 20 m. siirat aktivitesi oncesi, 30 sn. siire ile statik
germe antrenmani uygulatmis ve performans iizerinde etkilerini aragtirmistir. Cikan
sonugta 30 sn. uygulanan statik germe antrenmani siirat performansini olumsuz
etkilemistir (Utku 2012). Evans T. ve dig. yapmis olduklari ¢alismada, 30 sn. 2 tekrar
ve 5 hareketten olusan statik germe ile 1sinma yapmuglar ve sonucunda dikey sicrama
performanst diigmiistiir (Evans 2006). David M. Bazett-Jones yaptigi ¢alismada 6
haftalik statik hamstring esneklik egzersizlerinin sprint performansi iizerine olumlu
veya olumsuz etkilerinin olmadigini saptamislardir (Bazett 2008). Farkli olarak
yapilan derleme calismasinda Shrier I, statik germe kronik olarak izometrik kas giicii
tizerine etkili oldugu sdylenmektedir (Shrier 2004). Fakat buradan g¢ikarilan sonuca
gore calismalarin tek eklemli oldugu bunun sonucunda ise bdyle bir performans
gelisiminin siirat ve c¢abukluk yetileri iizerine etkilerinin olmayacagl sonucu
¢ikartilmaktadir. Ciinkii siirat ve ¢abukluk performanslarina baktigimiz da hareket
kaliplarinin ¢ok eklemle uygulandigini sdyleyebiliriz. Bizim ¢aligmamiza baktigimiz
zaman ise statik germe grubunun otur-uzan esneklikleri %24,94 arttig1 goriiliirken,

siirat %4,16 ve cabukluk %6,66 zamanlarinda performans diislisii yasanmustir.
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Aradaki farkin ise uygulanan esnetme hareketlerinin ve antrenman siiresi, siklik ve
kapsamlarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Yapilan caligmalar incelendiginde Dinamik germe, statik esnetmelere gore giic
gerektiren aktivitelerde daha olumlu etkiler yarattigi bulunmustur. Siiratte
performans artis1 birgok mekanizmayla iligkisi vardir. Bu tiir aktiviteler kas
mekanizmasinin kisa siirede ¢ok hizli bir sekilde yere temas aninda uzayip
kisalmasiyla iliskilidir (Behm 2011). Akut olarak yapilan dinamik 1sinmalar kas 1s1s1
ve dinamik aktiviteler ile ayni elektriksel mekanizmaya sahiptirler. Fakat
arastirmalarda kronik olarak bu tiir ¢alismalarin uzun siire ne tiir etkileri oldugu
konusunda hala bir eksiklik s6z konusudur (Enoka 2002; Mc Millian 2006). Wright
et all. yaslar1 18-30 arasinda olan 36 sporcuda statik germe ile dinamik germe
antrenmaninin 1sinma evresinde uygulanmasi sonucunda dikey si¢crama iizerinde
performans farkliliklarini arastirmislar ve dinamik esneklik ile 1sinan grubun kuvvet
liretiminin arttigi goriiliirken, statik esneklik ile 1sman grubun kuvvet iiretiminin
azaldig1 tespit etmislerdir (Wright 2006). Parsons ve digerleri dinamik ve statik
germenin etkilerinin arastirildig1 bir ¢calismada uygulamislar ve 15sn. 5 tekrardan 5
hareket olusan esneklik antrenmani uygulamiglar ve dinamik germe yapilan grupta
uzun atlama performansinda artisa neden oldugu tespit etmislerdir (Parsons 2008).
Sonja et all. yaptiklar1 aragtirmada, iist ekstiremite kaslarin1 kullanan sporcularin
sezon oncesi 4 hafta boyunca yapilan dinamik esneklik ¢aligmalarinin, gii¢, kuvvet,
dayaniklihik ve cabukluk performanslarinda pozitif etkiler ortaya cikarttigini
bulmuslardir (Sonja 2008). Dain P. et all. antrenmansiz bireyler iizerinde yaptiklari 4
haftalik statik ve dinamik esnetme antrenmanlarinin kas kuvveti ve kas giicii lizerine
¢ok az etkileri oldugunu bulmuslardir (La Roche 2008). Lamia Turki-Belkhiria et
all.ise diizenli futbol oynayan sporcular iizerinde uyguladiklar1 8 haftalik dinamik
esnetme programlarinda sporcularin 20 metre siirat siirelerinde herhangi bir gelisim
saglamadigi ortaya c¢ikmustir (Turki 2014). Arastirmalar arasinda ¢ikan farkli
sonuclar1 bir araya getirdigimizde; sonuclarin esnetme program farkliliklar1 ve
Ozellikle uygulanan gruplardan etkilendigi agik¢a goriilmektedir. Performansta
olumlu etkilerin ortaya c¢iktig1 ¢calismalarda sporcularin spor yapma diizeylerinin ¢ok

cok disiik seviyede oldugunu goriilmektedir. Bizim ¢alismamiza ise statik ve
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dinamik esnekliklerin uygulandigi iki grup arasinda silirat ve ¢abukluk
performanslarinda kendi ilk ve son testleri arasinda performans siirelerinde
bozulmalar ortaya ¢ikmistir. Aradaki farka baktigimizda dinamik grubun statige gore
daha az performans kaybi yasandigi acik¢a goriilmektedir. Ayrica calismada
kullandigimiz denek grubu her ne kadar esneklik antrenmanlarini diizenli uygulasalar
da belli araliklarla haftalik antrenman ve miisabaka oynayan sporculardan
olusmaktadir. Lamia Turki-Belkhiria et all. diizenli olarak antrenman yapan grupta
dinamik germenin siirat performanslarina olumlu etki etmedigini ¢aligmalarinda
ortaya cikartmiglardir (Turki 2014). Calismamizda performans kayiplarini ele
aldigimiz zaman ise sporcularin yorgunluk diizeyleri, psikolojik isteksizlik ve
miisabaka yogunluklarindan kaynaklandigini diistinmekteyiz. Yine de dinamik ve
statik germe gruplarina baktigimizda dinamik grubun performans kaybinin statige

gore daha az oldugu elde edilmistir.

7. SONUC VE ONERILER
1. Statik germe grubunun esneklik performansi, dinamik germe performansiyla
kiyaslandiginda esneklik performans artis1 daha yiiksek olmustur.
2. Alt1 hafta siiresi boyunca uygulanan statik germenin performansa olan negatif
etkilerinden dolay1 dinamik esnekligin stirat ve ¢abukluk performansi agisindan

tercih edilmesi Onerilir.
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Etik Kurulumuzun karan yukarda belirtilmistir. Arastirma Bagvuru Formundn Taahhiitname — Bolim E

kisminda belirtilmis olan hususlarin dikkate alinarak istenilen bilgilerin Etik Kurulumuza zamanin
konusunda bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

mesi

Prof. Dr. ErciimentOLMEZ
Baskan
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EK 2: Bilgilendirilmis Goéniillii Olur Formu
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CELAL BAYAR UNIVERSITESI r
TIP FAKULTESI DEKANLIGH
= _YEREL ETIK KURUL
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU A iR
ERM

CALISMANIN ADI : Geng Erkek Futbol Oyuncularinda Isinma Evresinde Uygulanan Dinamik ve Statik
Germemm Performans Uzerine Etkisi

Tk -

Bir arastirma g¢alis Z i ktedir. Calismaya kanlp katl karar size aittir. Katilmak isteyip
istemediginize karar vermeden once arastirmantn neden yapildigim bilgilerinizin nasil kull lacagimin ¢alis neleri
icerdigini ve olasi yararlarim risklerini ve rahatsizhik verebilecek konulari anlamamz onemlidir. Litfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okumak igin zaman aywrimz ve eger istiyorsanz ozel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger ¢alismaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Goniillit Olur Formu verilecektir. Calismadan herhangi bir
camanda ayriimakta ozgiirsiimiic. Eger isterseniz, bu cahgmaya kathmnizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz
bilgilendirilecektir. Calisma amactyla yapilan normal muay iz S da istenilen tetkikleriniz disindaki tim laboratuvar
testleri galigma destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagl bulundugunuz ozel sigorta veya resmi sosyal givenlik

kurumuna ddetilmeyeceklir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI : Calismanin temel amact; futbol bransinda 1sinma evresinde
uygulanan dinamik ve statik gerenin performans iizerine etkilerini dlgmek. Ayrica germe egzersizlerinin;
esneklik, strat, sigrama, cabukluk gibi yetilere olumlu olumsuz etkilerini yapilacak olan testle belirlemek.

CALISMA iSLEMLERI: .

Prosediirler ve Germe Protokolleri

Bu aragtirmada sporcular diisiik yogunluklu bir 1snma sonucunda on test protokolii uygulanacak. On testte
elden edilen verilerden sonra 6 haftalik (haftada 3 gan) statik (5 germe hareketi) ve dinamik (5 germe
hareketi) germe programi ayri gruplara uygulanacak.6 hafta sonrasinda sporculara son test protokold
uygulanarak veriler elde edilecek

Genel 1sinma: Borg skalasinda 13’un altina denk gelen zorluk derecesi 4-6 dakika siiren yavas tempo kosu
ile 5 dakika 1smama yapilacaktir .

Statik germe programi: Isinma sonrasinda, alt ekstremite kas grubuna (hamstring kas grubuna,
gastrocnemius, uadriceps) germe egzersizi uygulanacak. Statik germe egzersizi etkili kasa 15 saniye sabit
3 tekrar ve dinlenme 1.1 olacak.

Dinamik germe programi: Isinma sonrasinda, alt ekstremite kas grubuna (hamstring kas grubuna,
gastrocnemius, Quadriceps) germe egzersizi uygulanacak. Dinamik germe egzersizi etkili kas grubuna 15
saniye siireyle hareketli 3 tekrar ve dinlenme 1.1.

Test (sit and reach test)

Katilimeilarin, alt ekstremite kas grubu, gastrocnemius kasi ve sipinal elektorler/omurilikteki sinirler in
esnekligini 6lgmeye yonelik bir testtir. [sima sonrasinda sporcu bu teste alinur, 3 defa tekrarlar ve en iyl
sonug kaydedilir.

Yerel Etik Kurul Sayfa: 1/3
Bilgilendirilmig Goniillii Olur Formu - V2
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Test (Sicrama testi)

Katilimeilarin, sigramaya yetenegini dlgen bir testtir. Issnmanin sonrasinda sporcu bu teste alinir 3 defa
tekrarlar en iyi sonug kaydedilir

Test (Sprint testi)

Katilimcilarin, siirat yetenegini 6lgen bir testtir. [Isinmanin sonrasinda sporcu 20 metrelik mesafeyi maksimal
hizlarini kullanarak kosarlar. Baslangi¢ ve bitis arasindaki stire fotosel ile tespit edilir. Denek testi t¢ kez
uygular ve en iyi performans kayit edilir (19).

Test (Cabukluk T’ drill test

Katilimeilarin, cabukluk yetenegini 6lgen bir testtir. Isinmanin sonrasinda sporcu, diiz bir ¢izgi tizerine 3
koni “’T’” harfi olusacak sekilde, 10 metre dikey, 5 metre aralikla yatay sekilde ayarlanir. Bu mesafeyi
maksimal hizlarini kullanarak kosarlar. Baslangi¢ ve bitis arasindaki stire fotosel ile tespit edilir. Denek testi
ii¢ kez uygular ve iyi performans kayit edilir (19).

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Futbol branginda 1sinma evresinde uygulanan statik veya dinamik germenin, antrenman igerisinde ya da
miisabaka i¢inde performanslarim olumlu yada olumsuz etkiler yaratabilir. Bu olumsuz etkiler; antrenman
veya misabakada siiratlerini, cabukluklarini, sigramalarini, bransa 6zgu esnekliklerini olumsuz etkileyebilir.
Gergeklestirilecek testler ile elde edilecek veriler dogrultusunda bu olumsuzluklar belirlenerek, antrenor
antrenman programlarken ismnma evresinde uygulayacagi germe programini belirleyerek performans
dusukliklerini onleyebilir.

KIiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?
Bu ¢alismada kullanilacak kigisel bilgileriniz gizli tutulacak, eger baska bir ¢calismada kullanilmak istenirse

de izninize bagvurulacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSIiLER :
1. Dog. Dr. Fatih CATIKKAS (0505-691-27-38)
2. Prof Dr.Tirkan GUNAY (0232 412 4012)
3. Yiiksek Lisans Ogrencisi Suat POLAT (0 532 201 64 94)

Cahsmaya Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi butiin sorularimi cevapladi. Bu
bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya katilmay: kabul ediyor ve bu onay
belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmeligi gegersiz kilmaz.
Doktorum saklamam igin bu belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalari da igerecek
sekilde bana teslim etmistir. -

Yerel Etik Kurul Sayfa: 2/3
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu - V2
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T.C.
CELAL BAYAR UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI DEKANLIGH
YEREL ETiK KURUL
BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

(

CELAL BAYAR
ONIVERSITES!
TIPEAKCLTESE

Goniillii Adr Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tamk! Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1. Gondilliniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek tanikiik eden kiyi
2:Gonilliiyii aras hakkinda bilgilendiren kigi

Yerel Etik Kurul
Bilgilendirilmig Goniillii Olur Formu - V2

Sayfa: 3/3
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EK 3: Yonetim Kurul Karari

T.C.
e MANISA MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
;{ CELALBAYAR SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
J O R TS N : -
YONETIM KURULU KARAR ORNEGI
Karar Tarihi Toplant1 Sayisi Karar Sayisi
20.04.2018 15 27

Karar 5- Hareket ve Antrenman Anabilim Dali 121307012 numarali tezli yiiksek lisans
programi 6grencisi Suat POLAT n tez konusunun etik kurul onay1 alinmasi kaydi ile “Geng
Erkek Futbol Oyuncularinda Isinma Evresinde Uygulanan Dinamik ve Statik Germe
Egzersizlerinin Performans Uzerine Etkileri” olarak belirlenmesine OY BRLIGI ile karar

verildi.

e-imzahdir

Enstitii Mudiirt

e-imzahdir
Dog. Dr. Elgin TURKOZ ULUER
Miidiir Yardimcisi

e-imzalidir
Prof. Dr. SezgiglNAR PAKYUZ

Uye

e-imzahdir

Enstitii Sekreteri
Raportor

Prof. Dr. Ayse AKTAS

Aynur PALAMUTCUOGLU

e-imzahdir
Prof. Dr. Necip KUTLU
Uye

e-imzahdir
Dog. Dr. Murat TAS
Uye

Asli Gibidir
27/04 2018

Enstltu Sekretert
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EK 4: Kurum izni

T.C.
BALCOVA BELED:IYE BASKANLIGI o {
Kiiltiir ve Sosyal Isler Miidiirliigi MI
oncolerin sehrt
Say1: 28039439- ..../04/2018
Konu:
SAYIN; Suat POLAT

olarak gorev yapmakta olan

nastik egitmeni
yesi Spor Tesislerinde  yiiksek

Belediyemiz Spor Biriminde Jim
e Balgova Beledi

Suat POLAT m izin talep dilekgesi iizerin
lisans tez galigmasi yapmast uygundur.

ugrul KE Ki]'i,]I
Kiiltiir v¢ Sosyal Isler Miidii ru

f'/
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OZGECMIS

Adi Suat

Soyadi POLAT

Dogum Yeri | Almanya

Dogum Tarihi | 23.07.1976

Uyrugu T.C Tel: 0 532 201 64 94
E-mail suat-polat76@hotmail.com
Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Y1l
Doktora/Uzmanhk | ] s
Yiiksek Lisans | ] s
Lisans Izmir Ege Universitesi Spor Bilimleri Fak. | 2001-2006
Lise Izmir Karatas Lisesi 1993-1997
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil-Y1l)
Artistik Cimnastik Antrenorii Izmir Balgova Belediyesi 2001 -......
Yetenek Simavi Degerlendirme | Izmir 9 Eyliil Universitesi 2009-2010
Yaz Okullar1 Koordinatorii [zmir Balgova Belediyesi 2014-2017
Anrtistik Cimnastik Milli Hakem | Tiirkiye Cimnastik Federasyonu | 2010 -.....
Yabanci Diller Smav Notu
Ege Universitesi Ingilizce Hazirlik 87
Ege Universitesi Yiiksek Lisans Ingilizce 72
ALES 68.91

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanim becerisi

Word — Excel — Power Point

Iyi
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