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ABSTRACT

Objective: In this study, it was aimed to investigate the acute effects of different
stretching exercise protocols on some anaerobic motoric tests.

Material and Methods: The sample group of this study consists of 15 male (age:
21.8+1.4 years, stature: 1.77+0.32 m, body mass: 69.1+6.7 kg, body mass index (BMI)
21.9+2.0 kg/m?, body fat ratio (BFR) 10.9+4.0 %) volunteers who were engaged in regular
exercise for at least three years. Volunteers performed five different stretching exercise
protocols on non-consecutive days. Stretching exercise protocols were determined as
follows: light jogging for only 5 mins (NS), light jogging and static stretching exercise (SS),
light jogging and dynamic stretching exercise (DS), light jogging and static stretching
exercise + dynamic stretching exercise (SDS), light jogging and dynamic stretching
exercise + static stretching exercise (DSS). "Repeated measures ANOVA" test was used
to determine the effect of different stretching exercise protocols on vertical jumping,
agility, anaerobic power, mean power and linear running scores.

Results: Different stretching protocols did not make a statistically significant effect on
vertical jumping, anaerobic power, mean power and agility test results (p>0.05).
Participants' linear running test results for 10, 20 and 30 m revealed significant
differences with respect to stretching protocols (respectively p<0.001, p<0.001 ve
p<0.01).

Conclusion: The results of this study revealed that linear running performance figures
were observed to be highest after dynamic stretching exercise. Dynamic stretching
exercise protocols are recommended to trainers and athletes in order to reach better
performance in 10m, 20m and 30m sprints.

Keywords: Vertical jumping, linear running, agility, stretching exercises, anaerobic
power
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Amac: Bu calismada farkli germe egzersizi protokollerinin bazi anaerobik motorik
testler Gizerine akut etkisinin incelenmesi amaclandi.

Gere¢ ve YOntemler: Arastirmaya en az Uc¢ yildir dizenli spor yapan 15 erkek
denek, (yas: 21.8+1.4 yil, boy 1.77+0.32 m, vicut agirigi: 69.1+6.7 kg, vicut kitle

indeksi (VKI) 21.9+2.0 kg/m® ve viicut yag oranlari (VYO) 10.9+4.0 %) gonulli olarak
katildi.
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Gondllulere birbirini izlemeyen ginlerde bes farkli germe egzersizi protokoll uygulandi. Germe egzersizi protokolleri
olarak 5 dk hafif tempo kosu (GUE), 5 dk hafif tempo kosu ve statik germe egzersizi (SG), 5 dk hafif tempo kosu ve
dinamik germe egzersizi (DG), 5 dk hafif tempo kosu ve statik germe egzersizi + dinamik germe egzersizi (SDG), 5 dk
hafif tempo kosu ve dinamik germe egzersizi + statik germe egzersizi (DSG) uygulandi. Farkli germe egzersizi
protokolleri arasindaki anlamliik sinamasi icin tekrarlayan élgiimli (repeated) ANOVA kullanildi.

Bulgular: Farkli germe egzersizi protokollerinin dikey sigrama, zirve gug, ortalama gug, ceviklik performansi
sonuclari Uzerinde istatistiksel olarak anlamh bir etkisi olmadigi saptandi (p>0.05). Germe egzersizi protokollerine
gore, katilimeilarin 10m, 20m ve 30m dogrusal kosu testi sonuclari istatistiksel olarak farkl (sirasiyla p<0.001, p<0.001
ve p<0.01) anlamh bulundu.

Sonug: Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gére; farkl germe egzersizi protokollerinin ilgili motor performans
parametreleri acisindan farkli etkilere sahip oldugu goéruldi. Antrendr ve sporculara 10m, 20m ve 30m dogrusal kosu
performansindan daha ¢ok verim alabilmeleri amaciyla éncesinde dinamik germe egzersizi uygulamalari dnerilebilir.

Anahtar Sézcikler: Dikey sigrama, dogrusal kosu, ceviklik, germe egzersizi, anaerobik gii¢
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GIRIS

Pek ¢ok sporcu, yaralanmalarin énlenmesi ve
esneklik artisi ile performanslarinin arttirilmasi
icin fiziksel aktivite 6ncesi 1sinma eyleminin bir
parcasi olarak germe egzersizleri yapmaktadir (1).
Isinmadaki ilk hedef, 6zellikle kaslarin i¢ 1sisini
arttirmaktir (2). Bdylelikle egzersiz sirasinda
kas glikolizi ve yiiksek enerjili fosfat yikimi
verimliliginin artabilecegi belirtilmistir. Anaerobik
metabolizma bagimhligi artis1 sonraki egzersiz
performansini belirgin sekilde etkileyebilmektedir.
Adenozin trifosfat tilketimi ve iretimi, kas kasilma
hiz1 ve oksijen alim kinetiklerini etkileyerek kas
fonksiyonlarimi gelistirebilir (3). Kas 1sisindaki
artisin, kas metabolizmasi ve Kas liflerinin iletim
hizindaki artisa eslik ettigi ve sonug olarak VO,
kinetiginin dnceki kasilma aktivitesini izleyen kas
kasilabilirliginde pozitif degisime neden oldugu
bildirilmektedir. Ayrica kas i1sisindaki artisin,
kas ve eklemlerin viskoz direncinde disiis
yoluyla performans: etkileyebilecegi, bununla
birlikte aktif 1sinmay1 izleyen fizyolojik ve
performans degisikliklerinin asil nedeninin
kalict metabolik asidemi (asit artisi) olabilecegi
One siirtilmiistir (4,5).

Literatiirde farkli germe egzersizi protokolleri
yer almaktadir: statik, dinamik, kombine ve
balistik germeler, proprioseptif ndromiiskiiler
fasilitasyon (PNF) ve spor dalina 6zgii germe
egzersizi yontemleri gibi. Bu germe egzersizi
protokollerinden biri olan statik germe egzersizi;

hareket araliginin sonuna kadar eklemi 15 ila 60
saniye boyunca uzatilmis konumda tutmayi
icermektedir (6). Statik germe egzersizi, kas
gevsemesini ve dolayisiyla gerilmeyi ve eklem
hareket acikligini destekleyen ters miyotatik
refleksten yararlanir. Yavas ve kontrolli hareket,
gerilmenin diger gerilme bicimlerine kiyasla daha
az yaralanma riskiyle giivenli bir sekilde
gerceklestirilmesini saglar (7). Son zamanlarda
bircok c¢alisma, orta seviyede statik germe
egzersizinin (kas grubuna goére 15-30 saniye)
kisa siireli kas kuvvetini etkilemedigini, orta ve
yliksek seviyede yapilan statik germe egzersizinin
ise (30-60-90 saniye) sicrama yiiksekligini, hizi
ve giicii azalttigini bildirmektedir (8-12).

Statik germe egzersizinin performans tizerindeki
negatif etkisini ortaya koyan ¢alismalar antrenor,
sporcu ve spor bilimcileri farkli germe egzersizi
protokollerine yonlendirmistir. Siklikla tercih edilen
germe egzersizi uygulamalarindan biri dinamik
germe egzersizidir ve temelde sigrama, atlama,
alt ve tist ekstremiteye yonelik spesifik egzersizler
yer alir (13). Dinamik germe egzersizinin siirat
(14), ceviklik, uzaga saghk topu firlatma, bes
adim sigrama (15) ve dikey sicrama (16)
performansini arttirdigl gézlemlenmistir. Buna
neden olarak sportif aktivite 6ncesinde dinamik
germe egzersizi gibi diisiik yogunluktan ytiksek
yogunluga dogru yapilan istemli kasilmalarin,
sinir-kas aktivasyonunu aktif hale getirerek gii¢
ve performansi arttirmasi gosterilmistir (17,18).
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Germe egzersizinin performans parametreleri
lizerine etkilerinin arastirildigi  ¢alismalar
incelendiginde, uygulanan bes farkli germe
egzersiz protokoliniin (GUE, SG, DG, SG+DG,
DG+SG) dikey sigrama, 10-20-30 m dogrusal
kosu ve ceviklik performansina akut etkisini
Olcen herhangi bir calismaya rastlanmadi. Bu
calismanin amac1 farkli germe egzersizi
protokollerinin bazi1 anaerobik motorik testler
tizerindeki akut etkisinin belirlenmesidir. Bu
amagla arastirmanin hipotezleri; (1) anaerobik
performans testlerinin farkli germe egzersizi
protokollerinden etkilenecegi ve (2) dikey sigrama,
10-20-30 m dogrusal kosu ve ceviklik acisindan
dinamik germenin daha etkili olacagi seklindedir.

GEREC ve YONTEMLER
Katilimcilar

Arastirmaya Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan,
yaslar1 21.8+1.4 y1l olan 15 erkek gonilli katildi
(Fiziksel ozellikler icin bkz. Tablo 1). Katilimcilar
testlerin uygulanmasi konusunda herhangi bir
saglik problemlerinin olmamasi, rizalarinin alinmis
olmasi, testler siiresince goniilli olmalar1 ve
diizenli katihm gostermeleri dahil edilme
kriterleri olarak belirlendi. Cikarilma Kriterleri
ise calisma siiresince herhangi bir saglk
problemiyle karsilasilmasi, dlciimlere katiimda
diizensizlik, performansin optimum diizeyde
sergilenmemesi ve Ozensiz davranislar olarak
belirlendi. Tiim testler ve antrenman uygulamalari
diiirnal ritim etkisinden kacinmak i¢in gliniin
ayni saatinde (9:00-11:00) yapildi. Arastirma
yerel Kklinik arastirmalar etik kurulu onay:
alinarak uyguland.

Arastirmanin Deneysel Tasarimi

Calismaya katilan sporcularin antropometrik
olciimleri yapildi. Olgiimler Inonii Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Salonunda
gerceklestirildi. Tiim goniillillere ¢alisma icerigine
iliskin bilgiler 6nceden uygulamali olarak tiim
ayrintilariyla anlatildi. Testlerin sekli, konusu,
yeri ve zamani hakkinda gonillilere gerekli
bilgiler verildi. ilk 1sinmadan (5 dk orta siddetli
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aerobik kosu-jogging) sonraki evrelerde germe
uzman gozetiminde yapildi. Testlerden 24 saat
once agir egzersiz yapmamalari, alkol, kafein ve
ergojenik yardimci kapsamina giren maddeleri
kullanmamalarina iligkin bilgilendirmeler yapildi.
Her bir germe egzersizi protokolii, 5 dk disiik
tempoda (jogging) aerobik kosu ile baslad.
Gontlliler, kosu tamamlandiktan sonra birinci
1sinma uygulamasi disindaki uygulamalardan
sonra, motorik testleri gergeklestirdi. Birinci
1Isinma uygulamasi disindaki her bir germe
egzersizi sonrasinda sirasiyla dikey sicrama, T-
line ¢eviklik (19), dogrusal kosu (10-20-30m)
test performanslari 6l¢iildi.

Anaerobik Gii¢

Goniilliilerin zirve ve ortalama anaerobik gii¢leri,
sigrama mesafesi, viicut agirligi ve boy uzunlugu
verilerinden yararlanilarak Johnson & Bahamonde
(20) formiilii ile hesapland:

Zirve gii¢c (W) = [78.6 x Ds(cm)] + [60.3 x Va(kg)]
- [15.3 x boy(cm)] - 1308;

Ortalama gii¢ (W) = [43.8 x Ds(cm)] + [32.7 x Va(kg)]
- [16.8 x boy(cm)] + 431.

Burada Ds, dikey sicrama; Va, viicut agirhigidir.

Germe Egzersizi Protokolleri

[ Alistirma Evresi

——

5 Dk Jogging
V—J J

eI

5 .
- S
" Dogrusal Kosu
{ Ok S ] { Geviklik Testi [ ot
{ J

Sekil 1. Deneysel tasarim

Germe Egzersizi Uygulanmayan Evre (GUE)

Bu evre 5 dakika diisiik tempoda aerobik kosudan
olusur; 5 dakikalik kosu sonrasi baska bir
egzersiz uygulamasi yapilmadan katilimcilarin;
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dikey sigrama, dogrusal kosu (10m, 20m, 30 m)
ve ceviklik performanslan o6lgiildii. Uitk tempo
kosu sirasinda egzersizin siddetini belirlemek
icin rastgele secilen 15 Kkisilik gruptaki dort
kisiye kalp atim monitéri ve goglis bandi
takilarak calismaya katilan deneklerin kalp atim
hizlar1 Karvonen formiilii kullanilarak i1sinma
yogunlugu goniillilerin %30-401 olacak sekilde
belirlendi (21). Bu sekilde hem 1sinmanin
yogunluguna bakilmis, hem de ¢alismaya katilan
goniilliler arasindaki i1sinma farkliligi ortadan
kaldirildi.

Statik Germe Egzersizi (SG)

Bu evrede gerekli 1sinma (5 dk diisiik tempoda
aerobik kosu) yapildiktan ve viicut dinlenik hale
getirildikten sonra, alt ve iist ekstremitelere
uygulanan sekiz statik germe egzersizi ile evre
devam edilmektedir. Statik germe egzersizleri
yavas bir germeden agr1 esigindeki gergin bir
duyarlilik seviyesine kadar iki kez 30 s ve
tekrarlar arasi 15 s arayla uygulandi. Statik
germe egzersizi, sag ve sol ekstremitelere ayri
ayr1 uygulandi (22). Latissimus dorsi (sirt),
pectoralis major (gogiis), trapezius (boyun),
rectus abdominis (karin), gluteus maximus
(kal¢a), quadriceps (bacak 6n), hamstring (bacak
arka), gastrocnemius (baldir) kas gruplarina
yonelikti. Her bir kas icin statik germe egzersizi
uygulandiktan sonra aerobik ve anaerobik motorik
testlerin uygulanmasina gegcildi.

Dinamik Germe Egzersizi (DG)

Bu evrede gerekli 1sinma (5 dk diisiik tempoda
aerobik kosu) yapildiktan ve viicut dinlenik hale
getirildikten sonra, sekiz farkli dinamik germe
egzersizi ile evreye devam edildi. Deneklere her
bir germe egzersizi, iki kez 30 s ve tekrarlar
arasi 15 s dinlenme aralig1 olacak sekilde, 15 m
boyunca ve gittikce artan tempo diizeyinde
uygulandi ve ayn1 egzersiz baslama cizgisine geri
donene kadar yinelendi. Hareketlerin istenilen
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sekilde ve dogru yapilmasi konusunda deneklere
gereken bilgilendirme yapild1 (23). Uygulanacak
dinamik germeler; yiliksek kalca c¢ekisi (high
glute pull), ileri hamle yiiriiytsii (walking lung),
hafif yliksek diz cekisi (light high knees), yliksek
diz cekisi (high knee pull), diiz ayak vurma
(straight leg kick), carioka, skip A (atlama), B
skip (atlama), dinamik germeler uygulandiktan
sonra aerobik ve anaerobik motorik testlerin
uygulanmasina gecildi.

Statik + Dinamik Germe Egzersizi (SG+DG)

Bu evrede gerekli 1sinma (5 dk diisiik tempoda
aerobik kosu) yapildiktan ve viicut dinlenik hale
getirildikten sonra, uygulanan sekiz statik ve
sekiz dinamik germe egzersizi ile evreye devam
edildi. Statik ve dinamik germe uygulamalari, bir
kez 30 s ve tekrarlar arasi1 15 s arayla uygulandi.

Dinamik + Statik Germe Egzersizi (DG+SG)

Bu evrede gerekli 1sinma (5 dk diisiik tempoda
aerobik kosu) yapildiktan ve viicut dinlenik hale
getirildikten sonra, uygulanan sekiz dinamik ve
sekiz statik germe egzersizi ile evreye devam
edildi. Statik ve dinamik germe egzersizleri, bir
kez 30 s ve tekrarlar arasi1 15 s arayla uygulandi.

istatistiksel Analiz

Farkli germe egzersizi protokolleri arasindaki
anlamlilik sinamasi icin tekrarh olciimler var-
yans analizi kullanildi. Kiiresellik varsayimi Ma-
uchly’s Kiiresellik testi ile degerlendirildi.
Verilerin kiiresellik varsayimini karsiladig1 du-
rumlarda “Sphericity Assumed”; bu varsayimin
karsilanmadigi durumlarda “Greenhouse Geis-
ser’s” testleri kullanildi. Farkli germe egzersiz
protokollerinin etki biiyiikliikleri “eta kare” (m?2)
degerleri ile agiklandi. Verilerin analizinde SPSS
23.0 istatistik programi (SPSS Inc, Chicago, IL)
kullanildi1 ve istatistiksel anlamlilik diizeyi
olarak p<0.05 kabul edildi. Arastirma bulgulari
aritmetik ortalama * standart sapma (X#SS)
olarak gosterildi.
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Tablo 1. Germe egzersizi protokolleri

Farkli Germe Egzersizlerinin Anaerobik Ozelliklere Etkisi

GUE SG DG SG+DG DG+SG
5 dk diisiik tempo Latissimus dorsi Yiiksek kalca cekisi Latissimus dorsi Yiiksek kalca cekisi
aerobik kosu (sirt) kas grubu (High glute pull) (sirt) kas grubu + (High glute pull) +

Pectoralis major
(gogiis) kas grubu

Trapezius (boyun)
kas grubu

Abdominis (karin)
kas grubu

Gluteus maximus
(kal¢a) kas grubu

Quadriceps (bacak
6n) kas grubu

Hamstring (bacak
arka) kas grubu

Calf (baldir) kas
grubu

ileri hamle
yuriytisi (Walking
lung)

Hafif ytliksek diz
cekisi (Light high
knees)

Yiiksek diz ¢ekisi
(High knee pull)

Diiz ayak vurma
(Straight leg kick)

Karioka

Skip A (atlama)

Skip B (atlama)

Yiiksek kalca cekisi
(High glute pull)
Pectoralis major
(gogtis) kas grubu +
fleri hamle
yuriytsi (Walking
lung)

Trapezius (boyun)
kas grubu+ Hafif
yuksek diz ¢ekisi
(Light high knees)
Abdominis (karin)
kas grubu + Yiiksek
diz cekisi (High knee
pull)

Gluteus maximus
(kal¢a) kas grubu +
Diiz ayak vurma
(Straight leg kick)
Quadriceps (bacak
6n) kas grubu +
Karioka

Hamstring (bacak
arka) kas grubu +
Skip A (atlama)
Calf (baldir) kas
grubu + Skip B
(atlama)

Latissimus dorsi
(sirt) kas grubu
fleri Hamle
Yiriytsu
(Walkingl)+
Pectoralis major
(gogiis) kas grubu
Hafif ytliksek diz
cekisi (Light high
knees) + Trapezius
(boyun) kas grubu
Yiiksek diz ¢ekisi
(High knee pull) +
Abdominis (karin)
kas grubu

Diiz ayak vurma
(Straight leg kick) +
Gluteus maximus
(kalga) kas grubu
Karioka +
Quadriceps (bacak
6n) kas grubu
Skip A (atlama) +
Hamstring (bacak
arka) kas grubu
Skip B (atlama) +
Calf (baldir) kas
grubu

GUE: Germe uygulanmayan evre, SG: Statik germe, DG: Dinamik germe, SG+DG: Statik germe+Dinamik germe, DG+SG:
Dinamik germe+Statik germe

BULGULAR

Tablo 2’de calismaya katilan goniilliilerin fiziksel
ozellikleri olarak yaslari, boylari, viicut agirliklari,

Tablo 2. Katilimcilarin fiziksel degerleri

VKI'leri, VYO’lar1 ve YVA’lart minimum-maksimum,
ort.(X) # SS olarak verilmektedir.

Parametreler N Minimum-Maksimum X+SS
Yas (y11) 15 19.0 - 24.0 21.8+1.4
Boy (m) 15 1.73-1.84 1.77 £ 0.32
VA (kg) 15 58.8-81.7 68.4 % 6.8
VKI (kg/m?) 15 19.2 - 25.8 21.8+2.0
VYO (%) 15 6.2-18.0 10.9 + 4.0
YVA (kg) 15 55.0-71.3 60.8 +5.1
DKAS (n) 15 54-70 63.7 £ 4.5

VA: viicut agirhgy; VKI: viicut kiitle indeksi; VYO: viicut yag orani; YVA: yagsiz
viicut agirligl; DKAS: dinlenik kalp atim sayis1
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Tablo 3’'de ¢alismaya katilan goniilliilerin germe
egzersizi protokollerine gore performans degerleri
verilmektedir. Farkli protokollerin dikey sigrama
performanst (p>0.05), zirve giic (p>0.05),

Y. Aydin, A. Kafkas, F.S. Cinarly, et al.

ortalama giic (p>0.05) ve ceviklik degerleri
(p>0.05) iizerinde istatistiksel anlamli bir etkiye
sahip olmadigi saptanda.

Tablo 3. Katilimcilarin germe egzersizi protokollerine gore dikey sicrama, zirve giic,
ortalama gii¢ ve ¢eviklik degerlerinin karsilastirilmasi

Dikey sicrama Zirve gii Ortalama gii eviklik
Protokol }(’cmg) (W)g ¢ W) gu¢ ¢ (s)
GUE 35.6+4.2 42114565 12514303 10.68+0.54
SG 34.8+4.6 4148+578 1216+315 10.80+0.54
DG 36.2+5.9 42591666 12784359 10.64+0.67
SG+DG 35.3+4.0 42581666 12414227 10.73+0.60
DG+SG 35.0+5.2 4163+530 12254288 10.65+0.52

Degerler Ort. £ SS olarak; GUE: Germe uygulanmayan evre; SG: Statik germe; DG: Dinamik germe;
SG+DG: Statik germe+Dinamik germe; DG+SG: Dinamik germe+Statik germe

Tablo 4’de farkli germe egzersizi protokollerinin
10 m kosu degerleri lizerinde istatistiksel anlamh

protokoller arasinda; SG+DG ile GUE, DG+SG ile
GUE, SG+DG ile SG, DG+SG ile SG, SG+DG ile DG

bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir ve son olarak DG+SG ile DG, DG ile GUE
(p<0.001). Katilmcilarin 10 m dogrusal kosu  egzersizleri egzersizleri arasinda istatistiksel
performansi degerleri incelendiginde  olarak anlamli farklilik oldugu saptandi (p<0.05).

Tablo 4. Katilimcilarin germe egzersizi protokolleri acisindan dogrusal
kosu performansi degerlerinin karsilagtirilmasi

Protokol 10 m (s) 20 m (s) 30 m (s)
GUE 1.77 £ 0.08 3.10 £ 0.15 4.44 +0.27
SG 1.72 +£0.10 3.08+0.15 440 +0.24
DG 1.62 +0.07* 2.95 +0.14* 4.22 £ 0.19%*
SG+DG 1.64 + 0.08* 2.99 + 0.14* 432 £ 0.21%**
DG+SG 1.63 + 0.09* 2.99 £ 0.15* 4.28 + 0.23**

Degerler Ort SS seklinde; GUE: Germe uygulanmayan evre; SG: Statik germe; DG:
Dinamik germe; SG+DG: Statik germe+Dinamik germe; DG+SG: Dinamik germe+
Statik germe; *= p<0.001; **=p<0.01; ***=p<0.05

dogrusal kosu performansi iizerine etkisi %35.5
olarak hesaplandu.

Farkli germe egzersizi protokollerinin 20 m
degerleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli
bir etkiye sahip oldugu belirlendi (p<0.001).
Protokoller arasinda; 20 m degerleri acisindan,
SG+DG ile SG, SG+DG ile DG ve son olarak DG+SG
ile DG egzersizleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh farklilik gézlendi (p<0.05). Bunun yani
sira, farkli germe egzersizi protokollerinin 20 m

Farkli germe egzersizi protokollerinin 30 m
degerleri tlizerinde istatistiksel olarak anlamli
bir etkiye sahip oldugu saptandi (p<0.01).
Protokoller arasinda; 30 m degerleri acisindan,
SG+DG ile DG ve DG+SG ile DG egzersizleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
belirlendi (p<0.05). Bunun yani sira, farkl

104



Turk ] Sports Med

germe egzersizi protokollerinin 30 m dogrusal
kosu performansi iizerine etkisi %26.5 olarak
bulundu.

TARTISMA

Arastirmada bes farklh germe egzersizi
protokoliiniin (GUE, SG, DG, SG+DG, DG+SG) bazi
anaerobik motorik testler ilizerine akut etkisi
incelendi. Germe egzersizi protokollerinin
etkisini incelemek amaciyla dikey sigrama,
ceviklik ve 10-20-30 m dogrusal kosu testleri
secildi.

Goniillilerin germe egzersizi protokollerinin
dikey sigcrama performans degerleri iizerinde
istatistiksel olarak anlaml bir etkiye sahip
olmadig1 saptandi (p>0.05). Literatiirde germe
egzersizi protokolleri sonrasi dikey sigrama
performansinin degerlendirildigi calismalarda;
Little ve Williams'in futbolcularda egzersiz
oncesi uygulanan farkli germe egzersizi
protokollerinin dikey sicrama, 10 m, 20 m sprint
ve ceviklik gibi futbolcular igin 6nemli olan
motor kapasitelerine etkisini incelemisler ve
sonug olarak; dinamik germe egzersizleri sonrasi
Olcimlerde ilgili performans parametreleri
lizerinde pozitif yonde istatistiksel olarak
anlamli  bir artis gozlemlemislerdir (24).
Haghshenas ve ark. (25) ise farkli germe
protokollerinin voleybolcularda dikey sigrama
performansi iizerindeki akut etkiyi incelemeyi
amaclamislardir. Rastlantisal olarak tasarlanmis
farkli germe protokollerinde katilimcilar; germe
olmaksizin, statik germe, dinamik germe ve
kombine edilmis germeden olusan protokollere
uyuglamisglardir. Sonu¢ olarak; dinamik germe
(49.1+£7.0 cm) ve statik (47.4+7.1 cm) germe
karsilastirildiginda anaerobik giicte dinamik
germe lehine belirgin bir artis gézlenmistir (25).

Franco ve ark. (26) farkli germe egzersizlerinin
geleneksel Wingate testi (WT) performansina
olan akut etkilerini incelemeyi amag¢lamistir. On
bes erkek katilimci bes Wingate testinden birini
alistirma esnasinda ve diger dordiinii; germe
olmayan evre, statik germe (SG), dinamik germe
(DG) ve propriyoseptif noromiiskiiler fasilitasyon
(PNF) germe olarak gergeklestirmislerdir. PNF
germe (7.3+0.9 W/kg) dinamik germe (7.7+0.9
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W/kg) ile karsilastirildiginda, ortalama giiciin
istatistiksel olarak diisiik oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Tiim germe egzersizleri, germe olmayan
evre ile kiyaslandiginda, zirve gii¢ ¢ikisina ulasmak
icin tutarli bir zaman artis1 gozlemlenmistir
(26). Kendall (27) statik ve dinamik germe
egzersizlerinin anaerobik gili¢ tlizerine etkisini
arastirmak icin, Wingate anaerobik gii¢ testi
sonuglarim1 farkli germe egzersizi protokolii
durumunda ve germe egzersizi olmaksizin elde
edilen veriler ile karsilastirmis ve sonucunda,
germenin zirve giic degerlerinde anlaml
degisime sebep oldugunu ve bu degerin dinamik
germe egzersizleri yapildiginda daha ytliksek
oldugunu saptamistir.

Dinamik germe egzersizi sonrasi anaerobik giic,
dikey sicrama, kuvvet, siirat gibi parametrelerin
statik germeye gore daha iyi olmasi Bishop'un
(4) “aktif dinamik 1sitnma egzersizi sinir iletimini
arttirir, hiz-kuvvet iliskisini gelistirir, ¢eviklik
performansini gelistirir, glikojenoliz ve glikolizi
arttirir” ifadesini desteklemektedir.

Katilmcilarin  germe egzersizi protokolleri
acisindan ¢eviklik performanslari incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli bir etki belirlenmedi
(p>0.05). Little ve Williams (24) ingiltere
Premier Liginden 18 profesyonel futbolcunda
1sinma sirasinda farkli germe protokollerinin
yiksek hizli motor kapasiteleri iizerindeki
etkilerini odlgmistiir. Bu c¢alisma sonucunda,
statik germe egzersizlerinin ceviklik
performansinda bir degisime neden olmadigl
saptanmistir (24). McMillan ve ark. (15) yas
ortalamalar1 20.2+1.2 yil, boylar1 182.4+6.6 cm
ve viicut agirhg 88.8+9.0 kg olan 16 erkek ve
ortalama yaslar1 20.4+1.5 yil, boylar1 167.1+6.7
cm ve vicut agirliklklart 64.0+¢7.8 kg olan 14
kadin sporcunun dinamik ve statik germe sonrasi
glic ve cevikliklerini degerlendirmisler; statik
germe egzersizlerinin ceviklik performansini
degistirmedigini bildirmislerdir (15).

Chatzopoulos ve ark. (28) calismalarinda 31
kadin lise sporcusunda (yas 17.3+0.5 yil).ti¢ farkh
germe protokoliiniin akut etkilerini denge,
ceviklik, reaksiyon zamani ve iist uzuvlarin
hareket siiresi araciiginda karsilastirmayi
amaglamislardir. Dinamik germe ile kiyasla,
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statik germe protokolii denge, ceviklik ve
hareket siliresinde onemli o6lciide daha kotl
performansa yol agmistir. Amiri-Khorasani ve
ark. (29) calismalarinda, egzersiz Oncesi
1sinmada statik, dinamik ve statik ve dinamik
germe kombinasyonunun 19 profesyonel
futbolcunun (yas 22.5+2.5 y1l, boy 1.79+0.03 m,
vicut kitlesi 74.8+10.9 kg) Illinois agility
testleri (IAT) iizerindeki etkilerini incelemeyi
amaclamislardir. Calisma sonucunda, statik
germenin, dinamik germeyle kombine edilmis
1SInma sonrasl ceviklik  performansini
gelistirmedigi belirlenmistir (29). Sonuc fizyolojik
acidan, kas tendon sistemindeki uzunluk artisi
ve kas gerginligindeki azalma ile (30,31), statik
germenin bir sonucu olarak kasin tendonundaki
biyomekaniksel degisim sonucu kasin daha
esnek hale geldigi ve dolayh olarak gii¢ iiretim
hizim1 azaltip kas aktivasyonunda gecikmelere
neden oldugu sekilde agiklanabilir (32).

Arastirma sonucunda katilimcilarin farkl germe
egzersizi protokolleri acisindan dogrusal kosu
10m, 20m, 30m performanslari incelendiginde,
anlaml farklilik saptandi (p<0.05). Literatiirde,
Alikhajeh ve ark. (14) yaslar1 14-16 arasinda
olan 20 erkek futbol oyuncusunun seg¢ilen motor
performans 6l¢iimlerini farkli germe protokolleri
acisindan incelemislerdir. Germe uygulanmayan
evre, statik ve dinamik germe egzersizlerinin 20
m zirve slratleri lizerindeki etkisini 6lcmisler,
elde edilen bulgulara gore en iyi sonucun dinamik
germe protokoliinde oldugunu belirlemislerdir
(14). Gelen ve ark. farkli 1sinma protokollerinin
sirat performansina olan akut etkilerinin
karsilastirmay1 amaclamiglardir. Elli iki kisiden
olusan denek grubu birbirini izlemeyen giinlerde
ti¢ farkli 1sinma protokoliinii uygulamistir. Sonug
olarak stirat kosusu gibi siddetli giic gereksinen
aktiviteler Oncesinde dinamik egzersizlerin
sporcunun optimal performans sergilemesinde
daha uygun oldugu sonucuna varmislardir (18).
Statik germenin dogrusal kosu performansi
lizerinde pozitif etki yapmamasi, statik germe
sonucu kas-tendon iinitesinde meydana gelen
degisimlere baglanmaktadir (33). Ayrica statik
germe ile kas gerimindeki artisin performans
degerlerini diisiirdiigii soylenebilir. Germenin
etkisi ile degisen kas katiligi performans

Y. Aydin, A. Kafkas, F.S. Cinarly, et al.

diistislerini agiklar niteliktedir. Ayrica, kasin
gerilme siiresinin artmasi ile performans arasinda
ters bir iliski oldugu ifade edilebilir.

Arastirma sonucunda, dinamik germe egzersizi
protokoliiniin diger germe egzersizi protokollerine
kiyasla dogrusal kosu performansina pozitif etki
edecegi hipotezi dogrulandi. Ancak dikey sigrama,
zirve giic, ortalama gii¢ ve c¢eviklik performans
degerleri acisindan bu etki anlamli bulunmad.
Aktif spor yapan bireylerin performans oncesi
germe egzersizi protokolii tercihleri noktasinda,
bu arastirmanin dnemli oldugu diisiiniilmektedir.
Sonuc olarak; o6zellikle performans odakli spor
yapan bireylerin dogrusal kosu oncesi “DG”
uygulamalar1 yapmalarinin performans iizerinde
olumlu bir etki gosterecegi sOylenebilir. Dikey
sigrama gibi ayni zamanda ortalama ve zirve
gliclin hesaplanabildigi aktivitelerden dnce “SG”
uygulamalarinin yapilmasi performansi olumsuz
yonde etkiledigi icin dnerilmemektedir.
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