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Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of different warm-up protocols who swim in Turkey Sports
Writers Association Sports Club for female children 10-14 years old. Three different 6-week warm-up protocols were
applied to the swimmers. Group A (Dynamic exercise) (age 11.4 + 1.50 years, height 145.6 + 850 cm and weight 40.6 +
6.52 kRg), Group B (Static Stretching exercise) (age 10, 8 + 1,00 years, height 140,6 + 8,66 cm and weight 37,2 + 9,05 kg)
and group C (Dynamic + Static exercise) (age 12 + 2 years, height 149,8 + 10 and weight 41,4752 Rg) continued their
training but the control group (age 12.11 + 1.54 years, height 147.11 + 7.49 cm and mean weight 42.44 + 4.72) kg) did not
participate in any exercise. The training sessions were carried out 3 days a week, 10 moves, 3 sets, each movement
15 seconds. Flexibility values before and after warm-up protocols were measured by the Sit-Reach test.
Paired-Samples T Test and One Way ANOVA test were performed in the SPSS 22.0 program for statistical analysis.
Significance level was determined as p> 0.05. At the end of the 6-week study program, the pre and post-test

measurements of all groups except the control group were found to be significant at p <0.05 level. As a result of the
last measurement analysis, a significant difference was found between group C and group A (dif. 26,99%; p = 0.027)

(o = 0.027) and control group (% 30.46; p = 0.004) (p <0.05). As a result, it was concluded that dynamic and static
warming studies specific to sports have an effect on flexibility for swimmers aged 10-14.
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Oz

Arastirmada, 10-14 yas grubu Turkiye Spor Yazarlari Dernegi Spor Kullibl bayan ydzictlere uygulanan farkli issnma
protokollerinin esneklige etkisi amaclanmistir. Yiztculere 6 haftalik 3 farkli isinma protokolti uygulanmistir. A grubu
(Dinamik egzersiz)yas 11,4+1,50 yil, boy 145,6+8,50 cm ve agirlik ortalamasi 40,6+6,52 Rg) , B grubu (Statik Germe
egzersizi)(yas 10,8+1,00 yil, boy 140,6+866 cm ve agirlik ortalamasi 37,2¢9,05 kg) ve C grubu (Dinamik+Statik
Germellyas 12+2 yil, boy 149,8+10,02 cm ve agirlik ortalamasi 41,4+7,52 kg) antrenmanlara devam ederken Kontrol
grubu (yas 12,11¢1,54 yil, boy 147,11t7,49 cm ve agirlik ortalamasi 42,44+4,72 Rg) hicbir egzersize katilmamistir.
Antrenmanlar haftanin 3 gind, 10 hareket, 3 set, her hareket 15 sn uygulanmistir. Isinma protokollerinden dnce ve
sonra esneklik degerleri otur-Uzan testi ile Slculmdistdr.  Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0
programinda Paired-Samples t-test ve One-Way ANOVA testi yapilmistir. Anlamllik dlzeyi p>0.05 olarak
belirlenmistir. 6 haftalik calisma programi sonunda kontrol grubu hari¢c tdm gruplarin én ve son test olcimleri
p<0.05 dlizeyinde anlamli fark bulunmustur. Son 6lcim analizleri sonucunda, C grubu A grubuna gore (%26,99 fark;
p=0,027) ve kontrol grubuna gore (%30,46 fark, p=0,004) anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05). Sonuc olarak, 10-14
yas yuzucllere spor bransina 6zgu dinamik ve statik isinma c¢alismalarinin esneklige etkisi oldugu sonucuna
varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Motorik ézellik, antrenman, uzan eris, statik ve dinamik
Giris

Esneklik, spor branslarinin intiyaglarina uygun en yuksek gelisimin saglanmasinda, kuvvet ve surat
gibi fiziksel parametrelerin ve sportif teknik gelisiminde etkili olmaktadir. Esneklik egzersizleri,
eklemlerin dogal elastikiyetini korumak, verimliligini gelistirmek ve spor yaralanmalarinda sakatlik
riskini azaltmak ve performansi gelisimi agisindan erken yasta daha kolay gelistirilebilecegdi icin
sporcularin antrenman surecinde vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir (Alemdaroglu, Koz ve
Koklu, 2012; Coknaz, 2008; Kallerud, 2013; Kocak, Akkoyunlu ve Taskin, 2005;). Fiziksel uygunlugun
onemli bir bileseni olan esneklik en basit sekliyle, bir eklemdeki veya eklem grubundaki mevcut olan
hareket genisligi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik, bir kasin gevseme ve gerilimini saglayabilme
yetenegidir (Bieze, Gnacinski, Rouse ve Sundberg, 2006; Marek vd., 2005). Germe egzersizleri
antrenman ve musabakada kullanilan isinma ve soguma egzersizlerinin bir parcasi olmasinin yaninda,
sportif esneklik ve performansinin arttirmasi beklenir. Germe c¢alismalarn sporcularin Isinma
aktivitelerinde ve antrenman programlarinda duzenli olarak yer almaktadir. Son calismalar, statik
germeden ziyade dinamik germe egzersizi uygulamalarinin pek cok arastirmaci, antrendr ve spor
uzmanlart tarafindan ilgi uyandiran bir konu oldugunu isaret etmektedir. Dinamik isinma
egzersizlerinin temelinde alt ve Ust ekstremiteye yonelik hoplamalar ve sicramalar bulunmaktadir
(Bacurau, 2009; Celebi, 2017; Gelen, 2008). Esneklik uzun stredir rekreasyonel spor branslarinda ve
rekabet sporlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir. Cogu sporcuya antrenman veya aktivitesinden
hemen Once dinamik germe egzersizi, statik ve PNF germe egzersizi ise antrenman veya aktiviteden
sonrasl yapilmasi onerilir. Eger antrenman 6ncesi statik germe yapiliyorsa, performans Uzerindeki
olumsuz etkilerini dagitmak icin aktivite 6ncesi yeterli miktarda dinamik germe ve genel isinma
yapilmalidir (Peck, 2014). Yuzme, butin spor dallarinin temelini teskil eden bedeni ve ruhi ézellikleri
gelistirme imkani saglayan ana spor dallarindan biridir. Fiziksel kuvvet ve teknik beceri koordinasyonu
gerektiren ritim, koordinasyon, dogru teknik gibi bircok elementi icinde barindiran bir spor bransidir
(Yapici, Aydin, Celik ve Baskaya, 2016). Diger branslara gére sakatlik riskinin daha dusuk oldugu ve
motorik &zelliklerin gelisimine katki saglayan, kaliteli ve duzenli antrenmanlarla performansi
gelistirmektedir (GUnay, 2007). Farkli 1sinma yontemleri ve antrenmanlarinin surat, kuvvet, esneklik,
denge ve isabet gelisimine etkisi oldugu literatur arastirmalarinda gostermektedir. Dinamik ve statik
Isinma egzersizlerinin ayri ve birlikte uygulanmasi sonucunda, sprint performansinda, dikey
sicramada, denge performansinda ve isabet performansinda etkili olan yontemler tespit edilmistir
(Akyliz, 2017, Akyliz, Ozmaden, Dogru, Karademir, Aydin, ve Hayta, 2017; Perrier, 2011; Samson, 2012;
Taylor, 2008; Turan ve Cilli, 2016; Turki, 2014; Yildiz, Cilli, Gelen ve Guzel, 2013). Literatur arastirmalari
sonucunda 10-14 yas yuzuculere farkli iIsinma protokolleri uygulamanin esneklik performansina etkisi
incelenmistir.
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Calismaya, Turkiye Spor Yazarlari Dernegi Spor Kulibunde yulzen 15 génullt bayan sporcu katilmis,
kullp ve velilerinden gerekli izinler alinarak antrenmanlarina devam etmislerdir.

Tablo 1. Arastirma Gruplarina Uygulanan (A+B+C) Germe Egzersizi Hareket Tablosu

A 1. Vicut dik pozisyonda éne tek bacakla hamle
yapilirken kollar harekete ters bacak ters kol
olacak sekilde uygulanir. Hareket her iki yonde
olacak sekilde yapilrr.

2. Govde dik pozisyonda dizleri bukmeden
yukari sicrama yapilir.

3. Yere oturur pozisyonda ayaklar birbirine
birlestirilerek yukari asagi kelebege benzer
hareket yapilir.

4. Kollarla hareket ettirilerek en yuksek noktaya
ulasilabilecek sekilde sicrama yapilir,

5. Képru hareketi ile birlikte harekete sag-sol
ayak degisimi yapilarak harekete devam edlilir.

6. Yere uzun oturus pozisyonunda ayaklari yukari
kaldirarak caki vaziyeti alinir ve harekete ayak vurusu
seklinde devam edilir.

7. Ayakta dik pozisyonda, bacaklar omuz genisliginde
acarak sag ve sol olmak Uzere ¢ift yone dogru
esnetme hareketi uygulanrr.

8. Hareket, bacaklar agik pozisyonda ters kol ters ayak
seklinde uygulanrr.

9. Bacaklar acik pozisyonda, kollarla 6ne, ortaya ve
geriye esnetme hareketi yapilir.

10. Dizleri karina ¢ekilerek kollarla birlikte kurek ceker
vaziyette hareket uygulanir.

B 1. Cakivaziyetinde bir bacak uzatilmis (duz)
pozisyonda, diger bacagi dizden blkerek
uzatilmis bacagin ustune koyarak esnetme

yapilir.

2. Sirt Gstl yatis pozisyonunda bir bacak karina
dogru iki el ile tutularak germe hareketi.

3. Uzun oturus pozisyonunda, vicudun ust kismi
(gdvde) 6ne dogru egilerek parmak uglarina
dokunarak yapilir.

4. Sirt (omurga) dik ayakta durus pozisyonunda
dizinizi bukerek bir elinizle ayaginizi tutarak
karina dogru ¢ekin ve gerdirme hareketini
uygulayin.

5. Ayak topugu kalcaniza dogru cekerek
quadricepsler gerdirilir.

6. Yere uzun oturusta bacaklarini agin ve 6ne dogru
esneyerek bekleyin

7. Yere diz Ustu oturun ve 6ne dogru kapanarak
mUmkuUin oldugunca 6ne dogru esneyerek son
noktada hareketsiz kalin.

8. Yere yuzustu pozisyonunda uzanilir ve bir ayaginizi
kalcaya dogru cekerek germe hareketi uygulanrr.

9. Yerde uzun oturus pozisyonunda bir bacak dizler
bukiulmeden duz vaziyette ellerle ayak parmak uclari
tutularak hareket uygulanir.

10. Yere aclk bacak uzun oturusta sag tarafa
kapanarak ayak parmak uclarina dokunulur harekete
sol taraftan devam edilir.

C 1. Yere uzun oturusta bacaklarini acin ve 6ne
dogru kesik kesik esnetme yapilir.

2. Yere uzun oturus pozisyonunda ayaklari
yukari kaldirarak caki vaziyeti alinir ve harekete
ayak vurusu seklinde devam edlilir. Her 5 sn'de
bir artirma yapilir.

3. Vlcut dik pozisyonda 6ne tek bacakla hamle
yapilirken kollar harekete ters bacak ters kol
olacak sekilde uygulanir. Hareket her iki yonde
olacak sekilde 5 sn'de bir artirma ile yapilr.

4. Gévde dik pozisyonda dizleri bukmeden
yukari sicrama 5 sn'de bir hizlanarak uygulanir.

5. Ayakta dik pozisyonda, bacaklari omuz
genisliginde acarak sag ve sol olmak Uzere cift
yone dogru surekli esnetme hareketi uygulanir.

6. Sirt Ustll yatis pozisyonunda bir bacak karina dogru
iki el ile tutularak germe yapilir, harekete 10 sn sonra
diger ayak ile devam edilir.

7. Uzun oturus pozisyonunda, vicudun ust kismi
(gdvde) 6ne dogru egilerek ve parmak uglarina
dokunarak yapilir.

8. Vlcut dik pozisyonunda dizler bukulerek, bir el ile
ayak tutularak karna dogru ¢ekilir ve gerdirme
hareketini uygulanir, harekete 10 sn sonra diger
ayakla devam edilir.

9. Caki vaziyetinde bir bacak uzatilmis pozisyonda,
diger bacagdi dizden bukerek uzatilmis bacagin
Uzerine yerlestirilerek esnetme yapilir, harekete 10 sn
sonra diger ayaginizla devam edilir.

10. Dizleri karina ¢ekilerek kollarla birlikte kiurek ceker
vaziyette hareket uygulanir. Harekete 5 sn' de bir
hizlanarak devam edilir.
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Sporcular Dinamik germe egzersiz grubu (A) (n=5), Statik germe egzersiz grubu (B) (n=5) ve
Dinamik+Statik germe egzersiz grubu (C) (n=5) olacak sekilde 3 gruba bolunmustur. Ayrica kontrol
grubunun da (n=Q) hicbir antrenman ve isinma egzersizleri yaptirilmamis, sadece ilk ve son esneklik
olcumleri alinmistir. Isinma hareketleri arastirmaya katilan sporculara 6 hafta, haftanin 4 gunu, ganun
ayni saatinde yuzme bransina 6zgu duzenlenerek uygulanmistir. 60 dk'lk kulip ytuzme antrenmanlari
oncesi 5 dk. ritimli ve tempolu yurlyus sonrasi her grup kendi isinma protokollerini (15 dk.)
uygulamislardir. Antrenmanlar 10 hareket, 15 sn germe, 5 sn dinlenme ve 3 set olacak sekilde
uygulanmistir. 6 haftanin sonunda tum gruplarin son élctmleri alinmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmada istanbul Tirkiye Spor Yazarlar Dernegi Spor Kullbinde yizme egitimi alan sporcular
katilmistir. Dinamik 1sinma (A) sporcularinin, yas 11,4+1,50 (yil), boy 145,6+8,50 (cm) ve agirlik ortalamasi
40,6£6,52 (k@); Statik 1Isinma egzersiz grubu (B) sporcularinin yas 10,841,00 (yil), boy 140,6+8,66 (cm) ve
agirlik ortalamasi 37.2+9,05 (kg); Dinamik+Statik 1sinma egzersiz grubu (C) sporcularinin yas 122 (yil),
boy 149,8+10,02 (cm) ve agdirlk ortalamasi 41,4+7.52 (kg) olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu
sporcularinin yas 12,11#1,54 (yil), boy 147,11+7,49 (cm) ve agirlik ortalamasi 42,44+4,72 (kg) olarak tespit
edilmistir (Tablo 2).

Tablo 2: Sporcularin Tanimlayici istatistik Ortalama ve Standart Sapma Tablosu

Dinamik Germe Statik Germe Dinamik+Statik Germe Kontrol
(n=5) (n=5) (n=5) (n=5)
SS SS SS SS
Yas (yil) 114 152 10,8 0,84 12 1,58 12,11 1,54
Boy (cm) 145,6 7.83 140,6 6,88 1490.8 7.85 14711 7.49
Agirlik (kg) 40,6 4,88 37.2 6,72 41,4 6,11 42,44 4,72

Veri Toplama Araclari

Arastirmaya katilan Esneklik élgumu icin (Uzan -Eris), TUrkiye Spor Yazarlar Dernegi Spor KulUbutnun
kullanmakta oldugu &zel monte edilmis Eurofit Test Bataryasina uygun Uzunlugu 35 cm, genisligi 45
cm, yuksekligi 32 cm &zelliklerine sahip olan test sehpasi ile dlcum yapilmistir. Denek yere oturur ve
¢iplak ayak tabanini dlz bir sekilde test sehpasina dayar, gévdesini ileri dogru egerek dizlerini
bukmeden ellerini vicudunun 6nunde olacak sekilde uzanabildigi kadar éne dogru uzanir. Bu sekilde,
en uzak noktada 1-2 saniye bekler. Test iki defa tekrar edilir ve en iyi deger cm cinsinden yazilir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi icin SPSS 22,0 paket programi kullanilmis olup, sporcularin
olcum degerlerinin normal dagilima uygun oldugu (Normality With Plots Test) tespit edilmistir.
Parametrik testlerin analizine karar verildikten sonra ilk ve son test él¢cum analizi icin Paired-Samples
t-test uygulanmistir. Gruplar arasindaki farkin analizi One-Way ANOVA ile test edilmis ve farkin hangi
gruptan kaynaklandiginin tespiti icin ise Bagimsiz Orneklem t-test analizleri uygulanmistir. Anlamlilik
duzeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Tablo 3'de arastirmaya katilan sporcularin esneklik olcuimlerinin analiz ortalama, standart sapma,
ortalama farklari (%), t degeri ve anlamli fark Paired Sample t-test sonuglar verilmistir. Antrenmanlar
oncesi ve sonrasi esneklik élcumleri dinamik i1sinma grubu (22+6,96 - 23,8+6,53 cm; %7,56 ortalama
fark; p=0,01), statik Isinma (27,2+7,22 - 29+7,28 cm; %6,21 ortalama fark; p=0,01), dinamik+statik 1sinma
grubu (30£3,08 - 32,6+3,21 cm; %7,98 ortalama fark; p=0,00) ve kontrol grubu (22,56+5,36 - 22,67+5,74
cm; %0,49 ortalama fark; p=0,82) olarak tespit edilmistir. Antrenmanlar sonrasi son 6lcim
degerlendirilmesi ANOVA testleri sonucunda Tablo 4'te, statik grubu dinamik gruba goére (%17,93
ortalama fark; p=0,269) ortalama deger acisindan fazla olmasina ragmen istatistik acidan anlamli
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bulunmamistir (p>0.05). Dinamik+Statik 1sinma grubu dinamik gruba gére (%26,99 ortalama fark;
p=0,027) anlaml fark bulunmustur (p<0.05). Dinamik+Statik grubu, statik gruba goére (%11,04 ortalama
fark; p=0,341) ortalama deger acgisindan fazla olmasina ragmen anlaml fark bulunamamistir. Dinamik
grubu kontrol grubuna goére (%4,75 ortalama fark; p=0,742), statik grubu kontrol grubuna gére (%21,83
ortalama fark; p=0,097) ortalama degerler acisindan fazla olmasina ragmen anlaml fark
bulunamamistir (p>0.05). Dinamik+Statik grubun kontrol grubuna gére (%30,46 ortalama fark; p=0,004)
istatistiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3. Arastirma Gruplarinin ilk-Son Olciim Analiz (Paired-Sample T Test) Tablosu

Dinamik Isinma Statik Isinma
SS F(Fark%) t p SS F(Fark%) t p
o 6.9

Esneklik ilk (cm) 22 27.2 7.22 481

6 7.56 -4,811 0.01" 6.21 1 0.01"
Esneklik son (cm) 23.8 6.53 29 752

Dinamik+Statik Isinma Kontrol

SS F(Fark%) t p SS F(Fark%) t p
Esneklik ilk (cm) 30 308 2256 23

' 0.00 ’ 6 -0,22

7.98 -10,614 X 0.49 9 0.82

Esneklik son cm) 326 321 22,67 547

(p<0.05)

Tablo 3'de géruldugl gibi, esneklik dlcumu ilk ve son analiz (Paired-Sample T Test) sonuglari
incelendiginde, Dinamik grubu (t=-4,811; f=7,56%; p=0.01), Statik grubu (t=-4,811; f=6,21%; p=0.01) ve
Dinamik+Statik grubu (t=-10,614; f=7,98%; p=0.00) istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmistir.
Kontrol grubu (t=-0,229; f=0,49%; p=0.82) esneklik ilkk ve son élctimlerinde fark bulunmamistir,

Tablo 4: Arastirma Gruplarinin Gruplar Arasi Farklilik Analiz Ve Fark(%) Tablosu (Independent-Sample

T Test)
Esneklik Son Olcim SS Ort. Fark t Fark(%) p
Dinamik 23.8 6,535 5 118 1 026
Statik 29 7,28 > 199 7:93 209
Dinamik 23,8 6,535
-8,8 -2,70 26, 0.027"
Dinamik-Statik 32,6 3,209 703 99 /
Statik 29 7.28
. . , -3,6 -1,012 11,04 0.341
Dinamik-Statik 32,6 3,209
Dinamik 23,8 6,535
113 0,338 4,75 0.742
Kontrol 22,67 5745
Statik 29 728 6 1,80 21,8 0.097
Kontrol 22,67 5.745 33 03 o3 09
Dinamik-Statik 32,6 3,209 . .
-9.933 3531 30,46 0.004
Kontrol 22,67 5745
*(p<0.05)

Tablo 4" de goéruldugl gibi, farkli esneklik antrenmanlarn sonucunda olcum farkliliklarinin hangi
gruptan kaynaklandiginin tespit etmek icin yapilan analiz sonucunda, A grubu (Dinamik) ve C grubu
(Dinamik+Statik) arasindan, C grubu lehine (t=-2,703; F(fark%)=26,99; p=0.027) ve C grubu ve Kontrol
grubu arasinda, C grubu lehine (t=3,531; F(fark%)=30,46; p=0.004) degerleri ile istatistiksel agidan
anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).
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Tartisma ve Sonuc

Arastirmaya yas ortalamasi 11,67+1,44 yil, boy ortalamasi 146+7,70 cm ve agirlik ortalamasi 40,75+5,50
kg olan sporculara 6 hafta farkli 1Isinma protokolleri uygulanarak (Dinamik; Statik; Dinamik+Statik)
otur-uzan esneklik degerleri incelenmistir. Esneklik ilk-son 6lcim sonuglarina gdre grup ici
degerlendirmelerde; dinamik egzersiz grubu ilk 6lcim 22,006,96(cm), son olcum 23,8046,53(cm)
analiz sonucunda (t=-4,811; p=0.01) p<0.05 anlamli fark tespit edilmistir. Statik egzersiz grubu ilk dlcum
27,20%7,22(cm), son olcim 29,00+7,28(cm) analiz sonucunda (t=-4,811; p=0.01) p<0.05 anlaml fark
tespit edilmistir. Dinamik+Statik egzersiz grubu ilk dlgum 30,00£3,08(cm), son dlcum 32,60+3,21(cm)
analiz sonucunda (t=-10,610; p=0.00) p<0.05 anlaml fark tespit edilmistir. Kontrol grubu ilk élgcum
22,5615,31(cm), son dlcum 22,67+5,74 (cm) analiz sonucunda ise (t=-0,229; p=0.82) pP>0.05 tespit
edilmistir.

Sporcularin 6 haftalik farkli isinma protokolleri sonunda son olcumleri karsilastinldiginda, Dinamik
grup ve Statik grup arasinda anlaml fark bulunmazken (t=-1,189; p=0,269) (p>0.05) %17,93 ortalama
fark tespit edilmistir. Dinamik grup ve Dinamik+Statik grup arasinda anlaml fark tespit edilmis
(t=-2,703; p=0.027) (p<0.05) ve %26,99 ortalama far tespit edilmistir. Dinamik grup ve kontrol grup
arasinda (t=0.338; p=0.742) ve %4,75 ortalama fark, Statik grup ve kontrol grubu arasinda da (t-1,803;
pP=0.097) ve %21,83 ortalama fark tespiti ile anlaml fark tespit edilmemistir (p>0.05). Dinamik+Statik
grup ve Kontrol grup arasinda %30,46 ortalama fark ve anlaml fark tespit edilmistir (t=3,531; p<0.004)
(p<0.05).

Colak ve Cetin (2010), beden egitimi ve spor yuksekokulu bayan égrencilerine uygulanan doért farkl
Isinma protokolunun esneklige etkisine bakildiginda, germe egzersiz grubu ve masaj grubunun ilk ve
son 6lcum degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir(fark%=5,83; t=2,72) (p<0.05). Arastirmacilar en
etkili esneklik protokolunun germe egzersiz grubu sonuclarinin oldugunu, antrenérln ve sporcularin
alt ekstremite fleksiyon acilarini ve hamstring kaslarinin esnekliklerini artirmak icin esneklik
programlarinda 3-5 dakikalik hafif kosulardan sonra kisa sureli (15 sn) esnetme egzersizlerine de yer
verilmesi gerekliligini bildirmislerdir. Yapilan bu arastirmadaki statik 1sinma grubu esneklik élgum
degerlerine benzerlik gostermektedir. O'Sullivan, Murray ve Sainsbury (2009), Universite égrencilerine
(21£1 yas) uygulanan isinma sonrasi dinamik ve statik germe egzersizlerinin hamstring esnekligine
etkisi konulu arastirmasinda, statik germe egzersizinin esnekligi arttirdigi, dinamik egzersizlerinin de
azalttigr sonucuna varmistir.  Arastirmaci hamstring esnekligi hedeflenmis ise 1sinma sonrasi statik
germelerin yapilmasini belirtmislerdir.

Davis, Ashby, McCale, Mcquain ve Wine (2005), 23,1#1,5 yas ortalamasi olan kisilere dort farkl
esnetme egzersizini, 4 hafta, haftada 3 gun, glnde 1 kez 30 sn olarak uygulamislardir. Antrenmanlar
sonunda aktif, statik, PNF ve esnetme yapmayan gruplarin hamstring esnekligine etkisi oldugunu,
Ozellikle de statik grubun kontrol grubuna goére anlaml derecede fark olusturdugunu tespit
etmislerdir (p<0.05). Ryan vd. (2011), farkl tekrar sayisi uygulanan dinamik germenin otur-uzan
esneklik testine akut etkisinin arastirilmasi sonucunda, her iki calisma sonucunda esnekligin arttigi,
ancak tek tekrar dinamik esneklik yapilan gruba goére anlamli derecede fark olustu tespit edilmistir
(p<0.05). Bunun sonucunda 6-12 dk arasinda yapilan dinamik germe ¢alismasinin esneklik élcumlerine
etkisi oldugu bildirilmistir (p<0.05).

Coknaz, Yildirm ve Ozengin (2008), artistik cimnastikcilerde farkli esnetme surelerinin performansa
etkisini incelendigi calismada, 15 sn sureli esnetme egzersizlerinin 30 sn sureli esnetme egzersizi
yapanlara ve hi¢ germe yapmayanlara gore esneklik verilerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
etmis, dolayisiyla calismayl germe protokolt agisindan destekler nitelikte bulunmustur. Rakkonen,
Nelson ve Cornwell (1998), 15 sn/6 tekrarli statik germe calismalarinin kadin ve erkek sporcularin
otur-eris testi verilerinde %16'lk gelisime neden oldugunu ifade ederek anlaml fark tespit etmis,
calismayi destekler nitelikte bulunmustur. Nelson ve Rakkonen (2004), germe egzersizlerinin otur-eris
testi ile baz esneklik degerlerinde artis oldugunu, statik germe ve eksantrik egzersizlerinin geng
erkeklerde hamstring kaslarinin esnekligini istatistiksel olarak anlaml bir bicimde gelistirdigini tespit
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etmisler, calismayi destekler nitelikte bulunmustur. Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker ve
Hoorens (2005) cocuklarda farkli esneklik protokollerinin performansa akut etkisinin incelendigi
calismada, esneklik parametresi acisindan gruplar arasinda fark olmadigini tespit etmislerdir (p>0.05).
Yapilan arastirmayi i1sinma suresi ve yas acgisindan desteklemis olsa da esneklik sonuclar agisindan
desteklememistir.

Goksu ve Yuksek (2011), 10-12 yas grubu yarismacl bayan yuzucuUlerde 8 haftalik dinamik germe
(streching) egzersizlerinin esneklik gelisimi Uzerindeki yaptigr arastirmada, son 6l¢Umler sonrasinda
deney grubundaki sporcularin kontrol grubu sporcularina gore sag-sol omuz fleksiyon ve
ekstansiyon degerlerinin istatistiksel anlamda daha yuUksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Arastirmayi esneklik sonuclarn acisindan destekler nitelikte bulunmustur. Chan ve Robinson (2001),
farkli germe protokollerine sahip bir statik germe programinin geng yetiskinlerin hamstring kasinin
esneklik ve pasif direnci Uzerindeki etkilerini konulu arastirmasinda, 8 haftalik ve 4 haftalik esneklik
antrenman protokollerinin esneklige anlamli derecede etkili oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Akyuz
vd. (2017), 16 yasindaki basketbolculara uygulanan statik ve dinamik germe egzersizlerinin bazi fiziksel
parametrelere etkisi konulu arastirmada, statik ve dinamik germe egzersizinin esneklik Uzerinde
olumlu etkisinin oldugunu tespit etmislerdir (p<0.05).

AkyUz (2017), futbolcularda farkli germe egzersizleri ile temel motorik 6zelliklere etkisi incelemistir.
Arastirma sonucunda hem statik hem de dinamik germe egzersizlerinin ilk gun otur-eris testi arasinda
anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05). Samson (2012), 27 yas ortalamasina sahip Universite
ogrencilerine uygulanan genel ve 6zel iIsinmalarin ardindan statik ve dinamik germe egzersizlerinin
sprint performansina ve otur uzan esneklige etkisi Uzerine yaptigi calismada, &zel 1sinmanin statik
germe egzersizi dahil olsa bile sprint performansi gelistirdigi ve statik germe egzersizinin otur uzan
esneklik performansini arttirdigini tespit etmistir (p<0.05). Perrier, Pavol ve Hoffman (2011), 24,4%4,5
yasinda 21 erkek Uzerinde i1sinmanin ardindan uygulanan statik ve dinamik germe egzersizlerinin
dikey sicrama reaksiyon ve esneklik Uzerine etkisi konulu arastirmasinda, esnekligin hem statik hem
de dinamik germe calismasindan sonra etkili oldugu ve sporcularin alt ekstremite glg¢ gelistirmesi icin
dinamik germe egzersizlerinin yapilmasi gerektigini bildirmistir.

Literatur arastirmasinda, dinamik ve statik esneklik calismalarinda pazi performans degerlerinde
gelisimler oldugu bildirilmektedir. Farkli statik germe sUrelerinin surat performansina etkisi Uzerine
yaptiklari calismasinda, 15 sn - 30 sn - 45 sn sure farklliginin kontrol grubu ile (dusuk siddette isinma
egzersizi yapan grup) 15 sn germe egzersizi yapan grup arasinda %5,1'lik fark olustugu (p<0.001) tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak, alt ekstremiteye uygulanan statik germe uygulamalarinin sporcularin strat
performanslarini dusurdlgu ve ayrica germe egzersiz suresinin artmasiyla da sporcularda yuksek guc
uretimi gerektiren aktivitelere hazirlamak icin yetersiz kaldiklarini bildirmislerdir (Yildiz, Cilli, Gelen, ve
Guzel, 2013), statik ve dinamik egzersizlerin netball oyuncularinin dikey sicrama ve sprint
performansina etkisi konulu calismasinda, ilk 6lcimde dinamik germe egzersizi uygulayan grubun
degerlerinin yuksek ciktigl, ancak ilk élcum den sonra netballa 6zel 1Isinma egzersizi sonrasi ikinci
olcim sonucunda statik germe grubunun dinamik gruptan daha iyi dereceler elde ettigini tespit
etmigslerdir (Taylor, Sheppard, Lee ve Plummer, 2008). Statik ve dinamik germe egzersizlerindeki farkl
set uygulamalarinin denge performansina etkisi kolunu calismasinda, ne statik germe ne de dinamik
germede uygulanan farkli set yéntemlerinin dengede Onemli bir fark olusturmadigini tespit
etmislerdir. Aerobik tipte uygulanan isinma ile yapilan germe egzersizlerinin core ve kas Isisini
arttirdigini bildirmislerdir (Turki vd., 2014), dinamik ve statik germe egzersizlerinin okculukta isabet
performansina etkisinin incelendigi calismada, okcularin ilk 10-20-30 atislarinin dinamik germe
egzersizi yapan grupta isabet oraninin statik ve kontrol grubuna goére dustugu sonucuna varmislardir.
Ancak statik ve kontrol grubu arasinda da ¢ok farkin olusmadigini bildirmislerdir. Statik ve dinamik
germe grubu arasinda isabet puanlamasinda anlamli fark tespit etmislerdir (p<0.05) (Turan ve Cilli,
2016).

Farkli isinma protokolleri uygulayan yuzucuUlerde, esheklik gelisiminin incelendigi arastirmada, grup ici
ilk ve son dlcumlerde kontrol grubu hari¢ tum gruplarda anlaml gelisme tespit edilmistir (Tablo 3).
Antrenmanlar sonucunda farkliligin Dinamik+Statik gruptan kaynaklandigi, Dinamik isinma (p=0,027) ve
Kontrol grubuna goére (p=0,004) anlaml fark oldugu tespit edilmistir. Sonuc olarak, 11-12 yas
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yuzUcUlere spor bransina 6zgu dinamik ve statik 1sinma calismalarinin esneklige etkisi oldugu
sonucuna varilmistir.
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