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OZET

Bu ¢alismanin amaci, futbolcularda post-aktivasyon performans artisi (Post-
Activation Performance Enhancement; PAPE) sonrasinda uygulanan farkli toparlanma
stratejilerinin akut performans tizerindeki etkilerini incelemektir. Aragtirmaya diizenli
olarak futbol antrenmanlarina katilan 18 erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir.
Calisma, tek grup tekrarli Olglimler deneysel deseninde gergeklestirilmis ve tiim
katilimcilar farkl glinlerde kontrol, PAPE + pasif dinlenme, PAPE + statik germe ve
PAPE + dinamik germe olmak {izere dort farkli deneysel kosulu tamamlamistir.
Arastirmanin ilk asamasinda katilimcilarin bir tekrar maksimum (1RM) kuvvet diizeyleri
belirlenmistir. Her deneysel oturumda standart 1sinma sonrasinda countermovement jump
(CM)), free jump (FJ), 10 m sprint, 30 m sprint ve Illinois ¢eviklik testlerinden olusan 6n
test ol¢limleri yapilmistir. PAPE kosullarinda katilimcilara %85 1RM yiikiinde barbell
back squat egzersizi uygulanmis, ardindan 5 dakikalik pasif dinlenme, statik germe veya
dinamik germe protokolleri gerceklestirilmistir. Toparlanma siiresinin ardindan
performans testleri tekrar uygulanmistir. Elde edilen veriler tekrarli 6l¢tiimler varyans
analizi ile degerlendirilmistir. Analiz sonuglari, toparlanma stratejilerinin 10 m sprint, 30
m sprint, CMJ, FJ ve ¢eviklik performansi iizerinde anlamli etkiler olusturdugunu
gostermistir (p<0,05). Dinamik germe protokolii 6zellikle 30 m sprint, CMJ, FJ ve
ceviklik performansinda en yiiksek degerlerin elde edildigi uygulama olmustur. Statik
germe bazi performans degiskenlerinde pasif dinlenmeye gore daha olumlu sonuglar
ortaya koyarken, pasif dinlenme genel olarak daha diisiik performans degerleri ile
iliskilendirilmigtir. Etki biiytikliikleri incelendiginde uygulamalarin 6zellikle CMJ ve
ceviklik performansi iizerinde biiylik diizeyde etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Sonug
olarak, PAPE sonrasinda uygulanan toparlanma stratejilerinin akut performans yanitlarmni
etkiledigi ve dinamik germe uygulamasinin sprint, sigrama ve ¢eviklik performansinin

gelistirilmesinde en etkili yontem oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik germe, Futbol, PAPE, Statik germe
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ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the acute effects of different recovery
strategies applied following Post-Activation Performance Enhancement (PAPE) on
performance in soccer players. Eighteen male soccer players who regularly participated
in training volunteered to take part in the study. A single-group repeated-measures
experimental design was employed, and all participants completed four different
experimental conditions on separate days: control, PAPE + passive rest, PAPE + static
stretching, and PAPE + dynamic stretching. During the initial phase of the study,
participants’ one-repetition maximum (1RM) strength levels were determined. In each
experimental session, pre-test measurements consisting of countermovement jump
(CMJ), free jump (FJ), 10-m sprint, 30-m sprint, and Illinois agility tests were conducted
following a standardized warm-up. In the PAPE conditions, participants performed a
barbell back squat exercise at 85% of their IRM, followed by either 5 minutes of passive
rest, static stretching, or dynamic stretching. After the recovery period, all performance
tests were repeated. The obtained data were analyzed using repeated-measures analysis
of variance. The results indicated that the recovery strategies significantly affected 10-m
sprint, 30-m sprint, CMJ, FJ, and agility performance (p < 0.05). The dynamic stretching
protocol produced the highest performance values, particularly in 30-m sprint, CMJ, FJ,
and agility tests. While static stretching yielded more favorable outcomes than passive
rest in some performance variables, passive rest was generally associated with lower
performance values. Effect size analyses revealed that the interventions had particularly
large effects on CMJ and agility performance. In conclusion, recovery strategies applied
following PAPE influence acute performance responses in soccer players, and dynamic
stretching appears to be the most effective method for enhancing sprint, jumping, and

agility performance.

Keywords: Dynamic stretching, Football, PAPE, , Static stretching
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1. GIRIS

Futbol, diinya capinda oldukca popiiler ve yaygin olarak oynanan bir spor olup,
ylksek diizeyde fiziksel kondisyon, fizyolojik kondisyonun yani sira teknik beceri ve
taktiksel yeterlilik gerektirir (Stelen vd., 2005). Bir futbol miisabakasinda oyuncular
sprint, ani yon degistirme, yavaslama gibi farkli hareketleri siirekli olarak
uygulamaktadir. Bu sebeple hem patlayici giic hem de néromiiskiiler performans mag
sonucunu énemli bir sekilde etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir (Mohr vd., 2003).

Son yillarda, performansi hizla iyilestirmeyi amaglayan yontemler, spor biliminde
onemli bir aragtirma alani haline gelmistir. Bu yontemlerden biri de Post-Aktivasyon
Potansiyasyonu (PAP) olarak adlandirilir. Bu, yiiksek yogunluklu bir kas kasilmasindan
sonra meydana gelen, kasin kuvvet iiretme yetenegindeki gegici bir artisi ifade eder (Sale,
2002; Hodgson vd., 2005). PAP'm temel mekanizmasi, troponin diizenleyici hafif
zincirlerinin fosforilasyonunu, motor néron havuzunun uyarilabilirligindeki artis1 ve
yiiksek esik motor iinitelerinin daha etkili aktivasyonunu igerir (Sale, 2002; Tillin ve
Bishop, 2009). Bu fizyolojik degisikliklerin, kas kuvvetinin gelisme hizin1 artirarak daha
sonra daha iy1 performans sonuglarina yol acabilecegi bildirilmistir.

Ayni zamanda, sonraki yillarda yapilan calismalar, kondisyon aktivitelerinden
sonra goriilen performans iyilestirmelerinin yalnizca klasik PAP mekanizmalariyla
aciklanamayacagin1 gostermistir. Sprint, atlama ve ¢eviklik gibi saha performans
alanlarinda gozlemlenen gelismelerin, kas sicakligindaki artis, sinir-kas sisteminin
aktivasyonu, kas i¢indeki siv1 seviyelerindeki degisiklikler ve artan psikolojik uyarilma
gibi faktorlerden de etkilendigi belirtilmistir (McGowan vd., 2015; Blazevich ve Babault,
2019). Bu nedenle arastirmacilar tarafindan Post-Aktivasyon Performans Gelistirme
(PAPE) kavrami gelistirilmistir. PAPE, zorlu bir antrenman seansindan sonra birkag
dakika i¢inde meydana gelen sprint, atlama, yon degistirme ve ¢eviklik gibi performans
Olciitlerindeki hizli iyilesmeleri ifade eder. Bu iyilesmeler Seitz ve Haff (2016) ve
Blazevich ve Babault (2019) tarafindan yapilan ¢aligmalarda goriilmektedir. Geleneksel
PAP vyaklasimindan farkli olarak, PAPE, laboratuvarda o6lciilen kas kasilma
ozelliklerinden ziyade, gergek spor performansi sonuglarindaki degisikliklere odaklanir.
Ozellikle rekabetci sporcularda 1sinma stratejilerinin planlanmasinda faydalidir (Tillin ve
Bishop, 2009; Blazevich ve Babault, 2019).

Literatiir incelendiginde, PAPE'nin performans iizerindeki etkilerinin genel olarak

olumlu oldugu, ancak bu etkilerin biiylikliigliniin kullanilan protokole, sporcularin



antrenman diizeyine ve degerlendirilen performans degiskenine gore farklilik
gosterebildigi goriilmektedir. Nitekim Xu vd. (2025) tarafindan gerceklestirilen kapsamli
bir meta-analiz ¢alismasinda, PAPE uygulamalarinin kontrol kosullarina kiyasla kii¢lik
diizeyde performans artis1 sagladigir bildirilmistir. Bununla birlikte arastirmacilar,
gozlenen etkinin bir boliimiiniin kontrol grubunda zamanla ortaya ¢ikan performans
diististinden kaynaklanabilecegini de vurgulamistir. Benzer sekilde, takim sporcularini
kapsayan bir baska meta-analizde, 6zellikle agir squat temelli kosullandiric1 aktiviteler
sonrasinda sprint performansinda anlamli iyilesmeler gozlendigi rapor edilmistir (Ulloa-
Sanchez vd., 2025).

Buna karsin mevcut kanitlarin kesinlik diizeyinin genel olarak diisiik oldugu ve
caligmalar arasinda 6nemli yontemsel farkliliklar bulundugu belirtilmektedir (Xu vd.,
2025; Ulloa-Sanchez vd., 2025). Futbolcular iizerinde yiiriitiilen arastirmalar da bu
durumu desteklemektedir. Ornegin, profesyonel futbolcularda maksimal sprint ve
weighted bounding uygulamalariin ardindan 10-20 m sprint performansinda gelismeler
gozlenmis olsa da, benzer iyilesmelerin kontrol grubunda da goriilmesi, elde edilen
kazanimlarin ne o6l¢iide dogrudan PAPE etkisinden kaynaklandigi konusunda soru
isaretleri olusturmaktadir (Brink vd., 2022). Bununla birlikte, adolesan erkek
futbolcularda uygulanan hip thrust ve glute bridge temelli protokollerin sprint
performanst ve sprint mekaniginde kiiciikk ila orta diizeyde iyilesmeler sagladigi
bildirilmistir (Cabuk ve Ince, 2025). Ote yandan, amatdr kadin futbolcularda uygulanan
farkli flywheel protokollerinin performans iizerinde anlamli bir grup etkisi olusturmadigi
rapor edilmistir (Asencio, 2025).

Genel olarak degerlendirildiginde, PAPE uygulamalarinin en tutarh etkilerinin
sprint ve sigrama performansinda ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Buna karsilik yon
degistirme becerisi, spor-spesifik performans gorevleri ve nispeten diisiik kuvvet
diizeyine sahip sporcularda elde edilen sonuglar daha degisken ve ¢eliskili goriinmektedir
(Gautam vd. 2024; Ulloa-Sanchez vd., 2025).

Futbolda sprint, sicrama ve ¢eviklik performansi macin kritik anlarinda belirleyici
rol oynadigindan, PAPE sonrasi uygulanacak en uygun toparlanma stratejisinin
belirlenmesi antrendrler ve performans uzmanlari agisindan 6nemli bir uygulama alani
olusturmaktadir. Ozellikle miisabaka dncesi 1sinma siireclerinde veya devre aralarinda
uygulanabilecek etkili stratejilerin belirlenmesi, oyuncularin performanslarini optimize
etmelerine katki saglayabilir.

Bu bilgiler dogrultusunda mevcut ¢alismanin amaci, futbolcularda olusturulan

PAPE sonrasinda uygulanan farkli toparlanma stratejilerinin (pasif dinlenme, statik
2



germe ve dinamik germe) akut performans iizerindeki etkilerini incelemektir. Calismadan
elde edilecek bulgularim, futbol performansinin gelistirilmesine yonelik bilimsel literatiire

katki saglamasi ve saha uygulamalarina rehberlik etmesi beklenmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci, futbolcularda post-aktivasyon performans artist (Post-
Activation Performance Enhancement; PAPE) sonrasinda uygulanan farkli toparlanma
stratejilerinin (pasif dinlenme, statik germe ve dinamik germe) akut performans
tizerindeki etkilerini incelemektir. Bu kapsamda farkli toparlanma stratejilerinin sprint,

sigrama ve ¢eviklik performansi iizerindeki etkileri karsilagtirilmistr.

1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi
Futbolcularda PAPE sonrasinda uygulanan farkli toparlanma stratejileri (pasif

dinlenme, statik germe ve dinamik germe) akut performansi etkiler mi?

1.3. Alt Problemler

Aragtirmanin problem ciimlesine yanit aramak amaciyla asagidaki alt problemler
olusturulmustur:

1. Farkli toparlanma stratejileri 10 m sprint performansini etkiler mi?

2. Farkl1 toparlanma stratejileri 30 m sprint performansin etkiler mi?

3. Farkli toparlanma stratejileri countermovement jump (CMJ) performansini
etkiler mi?

4. Farkli toparlanma stratejileri free jump (FJ) performansini etkiler mi?

5. Farkli toparlanma stratejileri Illinois ¢eviklik performansini etkiler mi?

1.4. Arastirmanin Hipotezleri

HI1. Farkli toparlanma stratejileri 10 m sprint performansin1 anlamli diizeyde
etkiler.

H2. Farkli toparlanma stratejileri 30 m sprint performansini anlamh diizeyde
etkiler.

H3. Farkl toparlanma stratejileri CMJ performansini anlamli diizeyde etkiler.

H4. Farkli toparlanma stratejileri FJ performansini anlamh diizeyde etkiler.

HS. Farkli toparlanma stratejileri Illinois ¢eviklik performansini anlaml diizeyde

etkiler.



1.5. Varsayimlar

1. Katilmeilarin tiim testleri maksimum performansla gergeklestirdikleri
varsayilmistir.

2. Katilimcilarin ¢alisma siiresince arastirmacilar tarafindan verilen talimatlara
eksiksiz uyduklar1 varsayilmistir.

3. Katilimcilarin ¢alisma siliresince beslenme, uyku ve fiziksel aktivite
aliskanliklarinda  performanst etkileyebilecek onemli degisiklik yapmadiklar
varsayilmistir.

4. Ol¢iim araglarinin gegerli ve giivenilir sonuglar verdigi varsayilmistir.

1.6. Simirhliklar

1. Arastirma diizenli olarak futbol antrenmanlarina katilan 18 erkek futbolcu ile
stnirhdir.

2. Aragtirmada yalnizca kontrol, PAPE + pasif dinlenme, PAPE + statik germe ve
PAPE + dinamik germe protokolleri uygulanmaistir.

3. Performans degerlendirmeleri yalnizca 10 m sprint, 30 m sprint,
countermovement jump (CMJ), free jump (FJ) ve Illinois ¢eviklik testleri ile sinirlidir.

4. Arastirma yalnizca akut performans yanitlarini degerlendirmekte olup uzun

donem adaptasyonlar1 kapsamamaktadir.



2. GENEL BILGIiLER

2.1. Futbol

Futbol, diinya c¢apinda en popiiler ve yaygin olarak oynanan spor olarak kabul
edilmektedir. Oyun, aerobik ve anaerobik enerji yollarinin siirekli etkilesimini igerirken,
oyuncularin teknik yeterlilik ve taktiksel farkindaligi dayaniklilik, kas giicii, hiz, sigrama
performansi ve koordinasyon gibi temel fiziksel 6zelliklerle birlestirmesini gerektirir
(Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008). Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA) tarafindan
bildirilen veriler, diinya ¢apinda yaklasik 265 milyon kisinin aktif olarak futbol
oynadigini ve kiiresel niifusun yaklasik %4'tiniin bu spora ilgi duydugunu gostermektedir.
Genis erisimi ve etkisi nedeniyle futbol, modern spor dallar1 arasinda konumunu
giiclendirmeye devam etmektedir (Haugen ve Seiler, 2015; Kurtay ve Kilig, 2021).
Rekabet¢i dogasinin 6tesinde, futbol fiziksel zindeligin, 6z disiplinin, azmin ve biligsel
yeteneklerin gelisimine dnemli 6l¢iide katkida bulunur. Spor, sporcular karar verme ve
stratejik diisiinme becerilerini gelistirmeye tesvik ederken, takim caligsmasi, iletisim,
liderlik ve hedef odakli davranig gibi sosyal yetkinlikleri de gelistirir. Ayrica futbol, farkl
gecmislerden gelen bireyleri bir araya getiren ve toplumsal katilimi gili¢lendiren giiglii bir
sosyal ve kiiltiirel olgu olarak da islev gormektedir (Asc1, 2009). Futbolda basari, taktiksel
anlayis, teknik uygulama ve fiziksel performansin etkili bir sekilde entegre edilmesine
baghdir. Bir mag¢ sirasinda oyuncular, sprint, ziplama, hizlanma, yavaslama ve yon
degistirme gibi patlayici hareketleri tekrar tekrar gergeklestirirler. Bu yiiksek yogunluklu
hareketler aralikli olarak gergeklesir ve taktiksel ve teknik taleplerle yakindan
baglantilidir; bu da 90 dakikalik oyun boyunca devam eden karmagik bir aktivite profili
olusturur. Sonug olarak, futbolun fizyolojik gereksinimlerini ve enerji sistemi katkilarini
anlamak, onemli bir bilimsel arastirma alani haline gelmistir (Dolci vd., 2020). Futbol
antrenmani, sporcularin sadece fiziksel ve teknik kapasitelerini degil, ayn1 zamanda mag
performansini dogrudan etkileyen ¢ok cesitli motor becerilerini de gelistirmelerini saglar
(Giiler, 2009). Basariy1 belirleyen en onemli faktorler arasinda gii¢, hiz, ceviklik,
esneklik, kas dayanikliligi, kardiyovaskiiler ve kardiyorespiratuar kondisyon, denge ve
koordinasyon yer almaktadir (Giiler, 2009). Futbol miisabakalar sirasinda aerobik enerji
sistemi birincil enerji kaynagi olsa da, spor sik sik yliksek yogunluklu aralikli aktivite
donemleriyle karakterize edilir. Oyuncularin mag¢ boyunca tekrarlanan hizlanma ve

yavaslamalar, kisa mesafeli sprintler, hizl1 yon degistirme hareketleri, ¢eviklik hareketleri



ve gesitli slirelerde sigrama hareketleri yapmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle, optimal
futbol performansi, hem aerobik hem de anaerobik metabolik siireclerin verimli

etkilesimine baglidir (Shephard, 1999).

2.1.1.Futbolda Yardime1 Motorik Ozellikler

Egzersiz ve antrenman bilimi alaninda, kuvvet, hiz, koordinasyon, dayaniklilik ve
esneklik temel motor yetenekler olarak kabul edilmektedir. Bu performansla ilgili
Ozellikler sadece kalitsal faktorlerle degil, ayn1 zamanda biiylime, gelisme ve biyolojik

olgunlagsma donemlerinde kazanilan adaptasyonlarla da sekillenir (Sevim, 2007).

2.1.2. Dayamikhhk

Dayaniklilik, genellikle bir bireyin uzun siireli fiziksel aktivite sirasinda yorgunluga
direnme ve performansini siirdiirme yetenegi olarak tanimlanir. Baska bir deyisle, bir
sporcunun yorgunlugun baslamasimna ragmen fizyolojik ve fiziksel performansini
siirdiirme kapasitesini yansitir (Giinay ve Yiice, 1996). Daha genis bir perspektiften
bakildiginda, dayaniklilik hem motor bir yetenek hem de bireysel 6zelliklerden etkilenen
bir kapasite olarak diisliniilebilir. Kardiyovaskiiler, solunum ve sinir sistemleri ile
psikolojik faktorler de dahil olmak iizere birgok sistemin etkilesimiyle sekillenir. Sonug
olarak, dayaniklilik, organizmanin fiziksel taleplere tolerans gosterme ve uyum saglama
yetenegini temsil eder. Yorgunluk ise bu siirecin dogal bir sonucudur; belirli bir
yogunlukta gerceklestirilen bir aktivite zamanla giderek daha zorlayici hale gelir ve
sonunda devam etmenin arttk miimkiin olmadig1 bir noktaya ulasir (Diinder, 2003).
Antrenman bilimi ¢ergevesinde dayaniklilik farkli kategorilere ayrilir. Diisiik yogunluklu
dayaniklilik genellikle aerobik dayaniklilikla iliskilendirilir ve sporcularin uzun siireli
fiziksel aktiviteyi siirdiirmelerini saglar. Yiksek yogunluklu dayaniklilik ise, anaerobik
dayaniklilig1 ifade eder ve sporcunun 6nemli ¢aba ve enerji harcamasi gerektiren zorlu
aktiviteleri tekrar tekrar gerceklestirme yetenegini tanimlar (Bompa ve Haff, 2015). Bir
sporcunun kas giicii ve zihinsel dayamikliligi, genel dayaniklilik kapasitesinin temel
belirleyicileri arasindadir. Kas giicli, bir bireyin iiretebilecegi maksimum kuvvetle
yakindan iligkilidir. Dayaniklilik odakli sporlarda gii¢ gelisimi genellikle ikincil olarak
kabul edilse de, dayaniklilik performansin1 optimize etmek i¢in yeterli diizeyde kas
giiciinii korumak esastir. Viicut kiitlesinde asir1 artisa neden olmadan kas giiciini
artirmak, dayaniklilikla ilgili performans sonuglarini desteklemek i¢in etkili bir strateji
olarak kabul edilir. Bu nedenle, sistematik ve spora 6zgii giic gelisimi, dayamklilik

antrenman programlarinin temel bir bileseni olarak kabul edilir (Fallowfield ve
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Wilkinson, 1999). Futbolda, dayaniklilik performansi biiyiik 6lgiide bir oyuncunun
yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda rahatsizlik, fiziksel zorlanma ve yorgunluk
yasamasina ragmen performansini siirdiirme yetenegine baglhidir. Psikolojik dayaniklilik
bu baglamda ¢ok 6nemli bir rol oynar, ¢iinkii sporcularin motivasyonlarini korumalarini,
fiziksel zorluklarla basa ¢ikmalarii ve zorlu rekabet kosullar1 altinda ¢aba gdstermeye
devam etmelerini saglar. Bu zihinsel direng, bir mag¢ boyunca siirdiiriilen performansa

katkida bulunan 6nemli bir faktor olarak kabul edilir (Shephard, 2008).

2.1.3. Koordinasyon

Koordinasyon, hareketin ¢esitli bilesenlerini birlesik ve verimli bir eyleme entegre
etme ve farkli kas gruplarinin senkronize ve uyumlu ¢aligmasini saglama yetenegi olarak
tanimlanir (Muratli vd. 2007). Futbolda yiiksek performans seviyesine ulagsmak, yalnizca
bireysel oyuncularin fiziksel kondisyonunun ve takimin genel kondisyonunun
gelistirilmesini  degil, ayni zamanda teknik ve taktiksel yetkinliklerin stirekli
gelistirilmesini de gerektirir (Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Bu nedenle, sporcularin
fizyolojik ve fiziksel ozellikleri, en yliksek performansa ulasma siirecinde dikkatlice
degerlendirilmeli ve optimize edilmelidir. Futbolun fiziksel olarak zorlayic1 dogas1 goz
Oniline alindiginda, oyuncularin 90 dakikalik bir mag¢in fiziksel ve fizyolojik taleplerini
karsilayabilmeleri ve yiiksek performans seviyesini koruyabilmeleri i¢in yapilandirilmis
ve sistematik bir antrenman programi uygulamak sarttir (Ates vd., 2007). Futbolda, bir
teknik hareketten digerine etkili bir sekilde gecis yapabilme yetenegi, sporcunun
hazirlanma, toparlanma ve hizla dengeyi yeniden kazanma kapasitesiyle yakindan
iligkilidir. Hizl1 toparlanma ve durug kontroliinii yeniden saglama yetenegi, miisabaka
sirasinda performansin énemli belirleyicileri olarak kabul edilir. Ozellikle, rakip baskist
ve fiziksel temas kosullarinda dengeyi korumak, bir oyuncunun sahadaki etkinligini ve

genel mag performansini belirlemede kritik bir rol oynar (Akgiin, 1986).

2.1.4. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet, temel motor yeteneklerden biri olarak kabul edilir ve ¢esitli
tanimlama ve simiflandirma sistemleri araciligiyla incelenmistir. Atletik performansin
temel belirleyicilerinden biri olarak kuvvet, genellikle kaslarin direnci agsma veya belirli
bir slire boyunca belirli bir dirence kars1 kuvvet iiretme kapasitesi olarak tanimlanir.
Sonug olarak, sportif basarty1 etkileyen kritik bir faktdr olarak kabul edilir (Aydos vd.,
2004). Fizyolojik acidan kuvvet, bir kas veya kas grubunun dis bir direnci agsmak igin

tirettigi gerilimi ifade eder. Spor baglaminda kuvvet, kas-iskelet sisteminin bir cismin
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agirhigl, yergekimi kuvvetleri veya bir rakip tarafindan uygulanan kuvvet gibi dis
kuvvetlere direnme veya bunlar1 asma yetenegi olarak tanimlanabilir (Murath ve
Hindistan, 2018). Biyolojik olarak kuvvet, bir yiikii hareket ettirme, direnci asma veya
kas aktivitesi yoluyla kuvvet iiretme kapasitesi olarak nitelendirilir. Kas giicii seviyesi,
sinir fonksiyonu, endokrin yanitlar, yas ve cinsiyet gibi bir¢ok faktorle yakindan iligkilidir
ve bunlarin tiimii bireyin kuvvet {iretme potansiyeline katkida bulunur (Blimkie, 1992).
Kuvvet, atletik performansi etkileyen birincil motor yeteneklerden biri olarak yaygin
olarak kabul edilmektedir. Genel anlamda, belirli bir siire boyunca dis yiike direnme veya
direng altinda calisirken performansi siirdiirme yetenegi olarak tanimlanabilir (Fidelus ve
Kocjasz, 1998). Futbolda, kuvvet gelisimi sadece fiziksel kondisyonun iyilestirilmesine
degil, ayn1 zamanda teknik performansin gelistirilmesine de katkida bulunur. Kuvvet
antrenmani, hem biiyiik hem de kii¢iik kas gruplarinda adaptasyonlari tesvik ederek daha
kapsamli kas gelisimine yol acar. Dahasi, agonist ve antagonist kas gruplar1 arasinda
uygun bir denge kurmak, hareket verimliligini artirmaya, kas dengesizliklerini azaltmaya

ve genel performans artigini desteklemeye yardimci olur (Denner, 1987).

2.1.5. Siirat

Hiz, genellikle bir yerden baska bir yere miimkiin olan en kisa stirede hareket etme
yetenegi olarak tanimlanir. Ayrica, genetik faktorler ve kalitsal 6zelliklerden giiglii bir
sekilde etkilenen dogustan gelen bir motor yetenegi olarak da kabul edilir (Milenkovi¢,
2011). Hizin gesitli bilesenleri ¢ocukluk ve ergenlik doneminde kademeli olarak gelisir.
Ergenlik doneminde, néromiiskiiler sistemde dnemli adaptasyonlar meydana gelir ve bu
da hareket verimliliginde ve performansta iyilesmelere katkida bulunur. Sonug olarak,
hizin gelisimi sadece sprint tekniginin iyilestirilmesine degil, ayn1 zamanda kaslar arasi
koordinasyonun ve noromiiskiiler kontroliin gelistirilmesine de baghdir (Milenkovi¢,
2011). Genel olarak hiz, bir hareketi minimum siirede ger¢eklestirme yetenegini ifade
eder. Futbolda hiz, 6zellikle orta saha oyuncular1 gibi nispeten uzun mesafeleri kat etmesi
gereken oyuncular i¢in Onemlidir; bu oyuncular genellikle yaklasik 50-80 metre
mesafelerde yiiksek yogunluklu kosular yaparlar. Hiz performansinin artirilmasi, adim
uzunlugunun artirilmasi, adim sikliginin iyilestirilmesi ve hareket sirasinda kol
hareketinin optimize edilmesiyle iligkilidir. Bu adaptasyonlar1 kolaylastirmak ve hizla
ilgili performansi iyilestirmek i¢in g¢esitli egitim yontemleri ve egzersizler onerilmistir
(Baechle, 1994). Hiz, patlayici kuvvetle yakindan iligkili bir motor yetenegidir. Kaslarin,
cok kisa bir siire i¢inde dis direnci veya viicudun kendi kiitlesini agarak hareketi hizla

baslatma kapasitesi olarak tanimlanabilir (Murath, 1986). Hiz, atletik performansin
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birincil belirleyicilerinden biri olarak yaygin olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte,
diger motor yetenekleriyle karsilagtirildiginda, gelisimi nispeten sinirhidir ve genellikle
birden fazla fizyolojik ve biyomekanik faktoriin etkilesimine baglidir. Temelde hiz,
maksimum hiz ve verimlilikle hareket etme veya pozisyon degistirme yetenegini yansitir
(Sevim, 1995; Bompa, 1998). Performans agisindan bakildiginda, hiz ayn1 zamanda bir
sporcunun viicudunu bir noktadan digerine miimkiin olan en yiiksek hizda tasima veya
belirli bir hareketi azami hizla ger¢eklestirme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Bompa,

2007).

2.1.6.Denge

Denge, temelde viicudun kiitle merkezini destek tabani i¢inde tutma yetenegi olarak
tanimlanir. Denge kontroliiniin birincil amaci, dogru durus hizalamasini ve istikrari
korurken, viicut {izerinde etkili olan i¢ ve dis kuvvetlerin etkilerini en aza indirmektir
(Sozen ve Akyildiz, 2019). Atletik performansin temel bilesenlerinden biri olarak denge,
dinamik ve siirekli degisen hareketler sirasinda viicudun istikrar1 koruma ve diismeleri
Onleme kapasitesini ifade eder. Etkili denge performansi, tiim spor dallarinda c¢ok
onemlidir ve koordinasyonla yakindan iligkili temel bir motor yetenegidir. Hareket
sirasinda, insan viicudu, istikrar1 korumaya ve durus kaybini onlemeye yardimci olan
denge kontrol mekanizmalarmi aktive ederek yoOn, ivme, yavasglama ve viicut
pozisyonundaki hizli degisikliklere siirekli olarak yanit verir. Bu mekanizmalar, atletik
performansin hem giivenligini hem de etkinligini saglamada hayati bir rol oynar (Winter,
1995). Futbolcular i¢in denge, oyunun hemen hemen her yoniinde gerekli olan temel bir
beceri olarak kabul edilir ve koordinasyonla ilgili temel motor yeteneklerden biri olarak
tanmir (Ferdjallah vd., 2002). Denge, viicut tabaninin yer degistirmesi olmadan
gerceklestirilen govde ve kol hareketleri gibi lokomotor olmayan hareketleri de kapsar.
Denge, istikrarli ve kontrollii bir durusu koruma yetenegi veya daha genis anlamda,
yer¢ekiminin etkilerine direnirken koordineli ve verimli hareketler gerceklestirme
kapasitesi olarak tanimlanabilir (Kirchner, 2001). Viicut pozisyonunun ve hareketinin
0zel duyu reseptorleri araciligiyla otomatik olarak algilanmasi propriosepsiyon olarak
bilinir. Etkili dengeyi koruma, hareket boyunca dogru proprioseptif bilgilerin siirekli
entegrasyonuna baglidir. Propriosepsiyon, viicut pozisyonunu ve hareketini algilayan,
motor tepkileri diizenleyen ve durus kontroliine katkida bulunan bir duyu sistemi olarak
islev goriir. Sonug olarak, hem giinliik aktivitelerde hem de atletik performansta hassas,
kontrollii ve verimli hareketlerin gerceklestirilmesinde kritik bir rol oynar (R6ijezon vd.,

2015).



2.2. Isinma

Spor yaralanmalari, atletik performansi olumsuz etkileyebilen ve istenmeyen
sonuglara yol agabilen yaygin olaylardir. Bu tiir yaralanmalar antrenman seanslari,
miisabakalar veya iyilesme donemlerinde ortaya ¢ikabilir. Literatiirde 1sinma ve esneme
uygulamalarinin etkinligi konusunda farkli bakis acilar1 sunulsa da, sporcularin yiiksek
yogunluklu fiziksel aktivitelere katilmadan once uygun bir 1sinma rutini ve esneklik
programi uygulamalar1 gerektigi konusunda genis bir fikir birligi vardir (Silva vd., 2018).
Isinma, sporculari hem fiziksel hem de zihinsel olarak antrenman veya miisabakanin
taleplerine hazirlamak i¢in tasarlanmis bir hazirlik siirecidir. Bu agsamada gergeklestirilen
aktiviteler genellikle ana egzersiz seansindan daha diigiik yogunlukta yapilir ve yaklasan
is yiikiine kademeli fizyolojik adaptasyonu kolaylastirmayr amaglar. Kas-iskelet ve
kardiyovaskiiler sistemleri hazirlamanin yani sira, 1sinma aktiviteleri konsantrasyonu,
odaklanmay1 ve reaksiyon siiresini iyilestirmeye katkida bulunur. Sonug olarak, etkili bir
1sinma rutini, performansi artirirken yaralanma olasiligini azaltmak i¢in dnemli bir strateji

olarak kabul edilir (Hazar vd., 2018).

2.2.1 Genel Isinma

Genel 1sinma, viicudun fonksiyonel kapasitesini optimize etmeyi amaglayan,
ozellikle de ana kas gruplarini aktive eden bir hazirlik bi¢imi olarak tanimlanir (Giinay
vd., 2017). Genel 1sinmanin birincil amaci, kan dolagimin1 ve solunum aktivitesini
kademeli olarak artirarak viicudu sonraki fiziksel efor i¢in hazirlamaktir. Bu siireg tipik
olarak diisiik yogunluklu kosu, esneklik ve germe egzersizlerinin yani sira hafif sigcrama
aktivitelerini igerir. Sadece yaklasan egzersize 6zgii hareketlere odaklanmak yerine, tiim
viicudu kapsayan kapsamli bir isinmanin genel performansi artirmak ve fizyolojik
hazirhig1 kolaylastirmak i¢in daha etkili oldugu diistiniilmektedir (Broussal ve Ganneau,

2019).

2.2.2 Ozel Isinma

Ozel 1s1nma, genel 1Isnmanin tamamlanmasinin ardindan gergeklestirilen ve kaslar,
tendonlar1 ve eklemleri yaklagan antrenman seansinin veya spora 6zgii aktivitenin 6zel
taleplerine hazirlamak icin tasarlanmis bir hazirlik asamasidir. Bu asamada, ana
aktivitede yogun olarak yer alacak kas gruplar1 ve hareket kaliplari, hedefli egzersizlerle
uyarilir ve optimum performans igin hazir olma durumu artirilir (Bompa vd. 2015). Ozel
1sinma siireci genellikle iki ayr1 asamaya ayrilir. Birinci agama, tiim sporcular tarafindan

toplu olarak gergeklestirilen ve fiziksel aktivite i¢in genel bir hazir olma durumu
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olusturmay1 amaglayan temel hazirlik egzersizlerinden olusur. ikinci asama, yaklasan
miisabaka veya antrenman gorevinin hareketlerine ve taleplerine yakindan benzeyen
egzersizlere odaklanir. Bu aktiviteler, spora 6zgii hareket kaliplarini igerir ve genellikle
sporcunun bireysel Ozelliklerine, performans seviyesine ve oOzel ihtiyaglarina gore
uyarlanir. Bu yaklasim, ana aktiviteye daha sorunsuz bir gecisi kolaylastirir ve

performans sonuclarinin iyilestirilmesine katkida bulunur (Bishop, 2003).

2.2.3 Aktif Istnma

Aktif 1sinma, sporcunun kendi kas giicliyle gerceklestirdigi hareketlerden olusur;
bunlar arasinda kosma, yiiriime, esneme, esneklik egzersizleri, ziplama, egilme ve diger
dinamik viicut hareketleri yer alir. Bu aktivitelere dogrudan katilim yoluyla sporcular kas
aktivasyonunu artirir, metabolik siirecleri uyarir ve viicut 1sisin1 yiikseltir. Sonug olarak,
aktif 1sinma fizyolojik hazirlig1 artirir ve viicudu sonraki fiziksel performans i¢in daha

etkili bir sekilde hazirlar (Shellock ve Prentice, 1985).

2.2.4 Pasif Isinma

Pasif 1sinma, sporcunun yorucu veya enerji gerektiren fiziksel aktivite yapmasini
gerektirmeden kaslarin ve ilgili kas-iskelet yapilarinin hazir olma durumunu artirmak i¢in
tasarlanmis bir hazirlik yontemidir. Aktif 1sitnmanin aksine, bu yaklagim minimum enerji
harcamasi ve ¢ok az veya hic¢ goniillii kas ¢abasi icermez. Birincil amaci, viicut sicakligini
ylkseltmek ve dis miidahaleler veya diisiik seviyeli uyarilar yoluyla fizyolojik hazirlig:
kolaylastirmaktir (Demura vd., 2011). Pasif 1sinma stratejileri arasinda, yorgunluga neden
olmadan fiziksel hazir olma durumunu artirmak i¢in en yaygin kullanilan yontemler 1s1
bazli uygulamalardir. Bu teknikler arasinda sicak paketler, sauna maruziyeti, sicak duslar,
1sitmal giysiler ve jakuzi veya girdapli havuz uygulamalar yer alir. Bu tlir miidahaleler,
aktif kas kasilmalar1 olmadan kas ve viicut sicakligini artirmay1 ve bdylece daha sonraki

atletik performansi destekleyebilecek kosullar tesvik etmeyi amaglar (Fradkin vd., 2006).

2.2.5 Mental Isinma

Zihinsel 1sinma, antrenman seanslar1 veya miisabakalar sirasinda gergeklestirilecek
hareketlerin, tekniklerin ve taktiksel eylemlerin bilissel olarak prova edilmesini ifade
eder. Zihinsel imgeleme yoluyla, sporcular gergeklestirmeyi amagladiklar1 beceri ve
stratejileri gorsellestirir ve zihinsel olarak simiile ederler; boylece hazirliklarini artirir ve
daha kontrollii ve amagli bir performans sergilemelerini kolaylastirirlar. Zihinsel

1sinmanin temel amaci, sinir sistemini uyarmak ve performans kapasitesini optimize
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etmektir. Bu siiregte, sporcular dikkatlerini digsal dikkat dagitict unsurlardan uzaklastirir
ve tamamen gergeklestirecekleri gorevlere odaklanirlar. Bu tiir bir konsantrasyon,
reaksiyon siiresine, karar verme yetenegine ve hareket uygulama kalitesine olumlu
katkida bulunabilir (Zubari, 1994). Zihinsel 1sinma ayrica, antrenman veya miisabaka
oncesinde yapilan psikolojik hazirlig1 da kapsar. Sporcular, karsilasabilecekleri cesitli
durumlar1 ve senaryolar1 hayal ederek biligsel prova yaparlar; bu da fiziksel efor sarf
etmeden psikolojik uyamikligi korurken performans taleplerine =zihinsel olarak
hazirlanmalarin1 saglar. Aktif ve pasif 1sinma yontemlerine tamamlayici bir yaklasim
olarak zihinsel 1sinma, psikolojik dayanikliligi gii¢lendirir ve yarismaya hazir olma
durumunu artirir. Dahasi, sporcularin stres, kaygi ve korku gibi olumsuz duygularin
etkilerini yonetmelerine ve azaltmalarina yardimci olabilir; aksi takdirde bu duygular

performansi olumsuz etkileyebilir (Bixler ve Jones, 1992).

2.3. Germe Egzersizleri

Germe egzersizleri, kas esnekligini artirmak, eklem hareket acikligini genisletmek
ve kas tonusunu optimize etmek i¢in etkili bir antrenman yontemi olarak yaygin olarak
kabul edilmektedir. Bu egzersizler sadece sporcular i¢in degil, genel sagliklarin1 korumak
isteyen bireyler i¢in de faydaldir, ¢linkii fiziksel performansi artirabilir ve yaralanmay1
onlemeye katkida bulunabilirler. Diizenli germe, kas-tendon iinitesinin daha fazla
esnekligini tesvik ederek durus ve dengeyi olumlu yonde etkiler ve béylece hem giinliik
aktivitelerde hem de atletik performansta daha verimli hareket etmeyi saglar. Fiziksel
faydalarina ek olarak, germe zihinsel rahatlamay1 kolaylastirabilir ve stres seviyelerini
azaltmaya yardimci olabilir. Germe, viicudu belirli pozisyonlarda belirli bir siire tutarak
belirli kas gruplarinin ve yumusak dokularin kontrollii bir sekilde uzatilmasini igerir. Bu
siirecte, kas aktivasyonu gibi i¢ kuvvetler ve yer¢ekimi, bir partner veya 6zel ekipman
gibi dis kuvvetler, eklem hareketliligini artirmak ve kas esnekligini gelistirmek igin

kullanilabilir (Walker, 2007).

2.3.1. Germe Egzersizleri Cesitleri

Germe, viicudu kontrollii kosullar altinda belirli pozisyonlarda tutarak hedef
kaslarin ve tendonlar gibi iliskili yumusak dokularin uzunlugunu artirmay1 amaclayan bir
uygulamadir. Bu yaklagim genellikle kas esnekligini iyilestirmek ve genel hareket
kapasitesini artirmak i¢in kullanilir (Walker, 2007). Germe egzersizlerinin faydalarini en
iist diizeye cikarirken yaralanma riskini en aza indirmek i¢in uygun bir germe yontemi ve

teknigi secimi ¢ok dnemlidir. Germe yOnteminin se¢imi, sporcunun bireysel 6zellikleri,
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sporun fizyolojik gereksinimleri ve antrenman programinin hedefleri gibi faktorlere
dayanmalidir. Buna gore, farkli performans hedeflerine ve fiziksel gereksinimlere yonelik
cesitli germe teknikleri uygulanabilir (Weerapong vd., 2004). Cok sayida germe yontemi
mevcut olmasina ragmen, bunlar genellikle uygulama sekillerine gore ii¢ ana gruba

ayrilir: statik germe, pasif germe ve dinamik germe.

2.3.2. Statik Germe

Statik germe, hedef kas grubunu belirli bir siire boyunca hareketsiz, sabit bir
pozisyonda tutmay1 igeren bir germe teknigidir. Isinma siirecinde, kaslar genellikle
gevsemis haldeyken, secgilen kas grubu kademeli ve dikkatlice uzatilir. Germe, eklem
hareketinin normal araligmin biraz Stesinde hafif bir gerginlik hissi duyulana kadar
devam ettirilir, ardindan pozisyon onceden belirlenmis bir siire boyunca korunur. Tipik
olarak, tutma siiresi 15 ila 60 saniye arasinda degisir ve temel prensip, germenin rahat ve
agrisiz bir aralikta kalmasidir. Amag, kasi sinirlariin 6tesine zorlamak degil, kontrollii
ve glivenli bir uygulama yoluyla esnekligi artirmaktir (Alter, 2004; Baltac1 vd., 2016;
Walker, 2011). Statik germe, nispeten diisiik yaralanma riski nedeniyle en giivenli germe
yontemlerinden biri olarak kabul edilir. Teknik, minimum enerji harcamasi gerektirir ve
kaslara ve bag dokularina sinirlt mekanik stres uygular, boylece doku hasari olasiligini
azaltir. Benzer sekilde, uygulama sirasinda olusan kas yorgunlugu seviyesi genellikle
minimaldir. Uzun siireli germe sirasinda, Golgi tendon organlariin aktivasyonu,
noromiiskiiler gevsemeyi tesvik ederek kas geriliminin diizenlenmesine katkida bulunur.
Bu fizyolojik mekanizma sayesinde, kas orta diizeyde uzamaya ulagsa bile rahatsizlik
nispeten diisiik kalir (Fox vd., 2012). Bu 6zelliklerinden dolayi, statik germe genellikle
acemi sporcular ve egzersiz programlarina yeni baslayan bireyler i¢in 6nerilir. Kontrolli
yapist ve disiik yaralanma riski, asir1 zorlanma potansiyelini en aza indirirken temel
esnekligi iyilestirmek icin etkili bir yontem olmasini saglar (Walker, 2011). Ayrica, statik
germe, eklem hareket agikligini artirmak ve hareket hazirhigini kolaylastirmak igin
egzersizden Once uygulanabilirken, egzersizden sonra dolagimi desteklemek, kas
gevsemesini desteklemek ve egzersiz sonrasi rahatsizligl ve agriy1 azaltmaya yardimci

olmak i¢in kullanilabilir (Karatosun, 1991).

2.3.3. Pasif Germe
Pasif germe, hedef kas grubunun, antrenman partneri veya bantlar, kayislar, ipler
veya diger germe cihazlar1 gibi destekleyici ekipmanlar gibi dis bir kuvvetin yardimiyla

uzatildig1 bir esneklik teknigidir. Bu yontemde, kas, bireyin kendi kas giiciiyle degil, dis
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yardim yoluyla gerilir (Alter, 2004; Walker, 2011). Pasif germe sirasinda, birey hareketi
aktif olarak gerceklestirmez; bunun yerine, germe kuvveti disaridan uygulanir. Bu teknik,
egzersiz sonrasi soguma asamasinda veya rehabilitasyon ve iyilesme programlarinin bir
parcasi olarak yaygin olarak kullanilir. Kaslar kademeli ve dikkatlice uzatilir, belirli bir
siire boyunca gerilmis pozisyonda tutulur ve uygun oldugunda germe yogunlugu
kademeli olarak artirilabilir. Dig yardim kullanimi, eklem hareket agikliginin ve esneklik
iyilestirmelerinin artmasina yardimci olabilir. Bununla birlikte, germe kuvveti dis bir
kaynaktan kaynaklandig1 icin, uygun sekilde kontrol edilmezse, asir1 germe ve yaralanma
riski statik germeye gore biraz daha yiiksek olabilir (Sevim, 2010). Bu nedenle, pasif
germe her zaman dikkatli ve kontrollii kosullar altinda yapilmalidir. Ani veya agir1 germe
hareketlerinden kaginilmali ve islem sirasinda kullanilan tiim ekipmanlar giivenli ve
giivenilir olmalidir. Bu 6nlemlere uyulmasi, teknigin etkinligini en iist diizeye ¢ikarirken

olas1 yaralanma riskini en aza indirmeye yardimci olur (Alter, 2004; Walker, 2011).

2.3.4.Dinamik Germe

Dinamik germe, kontrolli ve akict hareketlerle eklem hareket acikligim
tyilestirmeyi amaglayan bir esneklik yontemidir ve daha gii¢lii hareketler igeren balistik
germeden farklidir. Dinamik germe egzersizleri tipik olarak kontrollii uzuv sallamalari,
hafif sigrama hareketleri ve diisiik yogunluklu ziplama veya hareket tabanli aktiviteleri
icerir. Bu hareketlerin yogunlugu kademeli olarak artirilirken, giivenlik ve etkinligi
saglamak i¢in ani, agresif veya asir1 hareketlerden kasitli olarak kaginilir (Walker, 2011).
Dinamik germe, kuvvet {retimini, atletik performanst ve fonksiyonel eklem
hareketliligini artirmak icin etkili bir 1smnma stratejisi olarak yaygin olarak kabul
edilmektedir. Spora 6zgii hareket kaliplarini birlestirerek ve kas aktivasyonunu kademeli
olarak artirarak, dinamik germe, noéromiiskiiler sistemi sonraki fiziksel aktivitenin
taleplerine hazirlamaya yardimci olur. Bu nedenlerle, antrenman seanslarindan ve
rekabetgi spor etkinliklerinden once en sik dnerilen germe yontemleri arasindadir (Shrier,

2004; Walker, 2013).

2.4. Post Activation Potentiation (PAP) Nedir?

Aktivasyon Sonrasi Potansiyel Artis1 (PAP), 6nceki goniillii kasilmay1 takiben kas
performansinda gegici bir artigla karakterize edilen fizyolojik bir olgudur. Baska bir
deyisle, onceki bir kas cabasiyla indiiklenen aktivasyon durumu, kisa bir zaman dilimi
icinde gergeklestirilen sonraki hareketler sirasinda daha fazla kuvvet iiretimine ve

gelismis performansa olanak saglayabilir (Robbins, 2005; Hodgson vd., 2005; Tillin ve
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Bishop, 2009). PAP" tetikleyen bir uyaridan sonra yapilan egzersizlerin, kondisyon
aktivitesi maksimal veya maksimale yakin kas kasilmalarini icerdiginde, artan kuvvet
tiretme kapasitesinden fayda saglayabilecegi yaygin olarak kabul edilmektedir. Bu tiir
ylksek yogunluklu kasilmalarin daha fazla sayida motor iiniteyi harekete gegirdigine ve
boylece kasin sonraki patlayici hareketler sirasinda kuvvet iiretme yetenegini artirdigina
inanilmaktadir. Sonug olarak, PAP, agir kondisyon egzersizlerinden sonra gézlemlenen
atletik performanstaki akut iyilesmelerden sorumlu birincil mekanizmalardan biri olarak
tanimlanmistir (Baker, 2001). PAP, yiiksek yogunluklu bir aktivasyon uyarisinin
ardindan yiiksek hizli kasilmalar sirasinda kas giiciinde, kuvvet gelistirme hizinda ve gii¢
cikisinda artislarla iliskilidir. Dahasi, arastirmalar, yiik altinda maksimum kasilma hizinin
da artirilabilecegini gostermektedir. Noromiiskiiler agidan bakildiginda, bir kondisyon
aktivitesi, sinir sisteminin uyarilabilirligini gegici olarak artirarak, kas kasilma

kapasitesinde artisa ve kisa vadeli performansta iyilesmeye yol agabilir (Rixon vd., 2007).

2.4.1.PAP’1 Etkileyen Faktorler

Post-Aktivasyon Potansiyasyonunun (PAP) altinda yatan mekanizmalar1 aragtiran
caligmalar, bu fenomeni degerlendirirken ve uygularken birden fazla degiskenin dikkate
alinmas1 gerektigini gostermistir. Uygun bir kondisyon protokoliiniin se¢imi, egzersiz
yogunlugu, toparlanma siiresi ve bireysel sporcu Ozellikleri gibi faktorler, PAP'in
etkinliginin belirlenmesinde ¢ok dnemli bir rol oynar. Mevcut literatiirde bildirildigi gibi
(Tillin ve Bishop, 2009; Hall vd., 2016), bu degiskenler dikkatlice planlanip kontrol
edilmezse, beklenen performans artis1 gerceklesmeyebilir. PAP yanitinin etkinligini en
iist diizeye ¢ikarmak ic¢in, ¢esitli etkileyici faktorlerin kapsamli bir degerlendirmesi
gereklidir. Bu degiskenler, antrenman programlarii kisisellestirmek, performans
sonuglarii optimize etmek ve sporcularin kondisyon miidahalelerinden miimkiin olan en
biiylik fayday elde etmelerini saglamak i¢in gereklidir. En 6nemli belirleyiciler arasinda
sporcunun genel fiziksel uygunluk diizeyi, antrenman ge¢misi ve direng ve patlayici
egzersizlerle ilgili 6nceki deneyimi yer almaktadir. Buna ek olarak, biyomekanik
ozellikler, genetik yatkinliklar ve kondisyon uyarisinin yogunlugu ve siiresi de dikkate
alinmalidir. Bu nedenle, bireysellestirilmis ve stratejik olarak planlanmis PAP
protokollerinin gelistirilmesi, yalnizca kisa vadeli performans iyilestirmeleri saglamak
icin degil, ayn1 zamanda uzun vadeli atletik gelisimi desteklemek icin de kritik 6neme
sahiptir. Literatiir, iyilesme aralifi, kas lifi bilesimi, kuvvet seviyesi ve kondisyon
aktivitesinin yogunlugu ve hacmini, PAP yanitinin biiyiikliigiinii etkileyen baslica

faktorlerden bazilar olarak tanimlamaktadir.
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2.4.2.Post Activation Potentiation Enhancement (PAPE) Nedir?

Aktivasyon Sonrasi Performans Artigi (PAPE), bir kondisyon aktivitesi veya 1sinma
miidahalesinin ardindan atletik performansta gegici bir iyilesme ile karakterize edilen
fizyolojik bir olgu olarak tanimlanir (Seitz vd., 2016; Healy ve Comyns, 2017; Blazevich
ve Babault, 2019; Prieske, 2020). PAPE protokolleri genellikle serbest agirlik egzersizleri
ve ¢esitli direng antrenmani bigimleri araciligtyla uygulanir (McBride vd., 2005; Seitz
vd., 2016; Maroto-Izquierdo vd., 2020). Literatiirde, PAPE etkisi en sik olarak, tek tekrar
maksimumunun (1RM) yaklasik %80-90"inda gerceklestirilen yiiksek yogunluklu direng
egzersizlerinin ardindan arastirilmistir. Cok sayida ¢alisma, bu tiir yiiksek yogunluklu
kondisyon aktivitelerinin, sonraki atletik performansta daha biiyiik akut iyilesmeler
saglamak icin gerekli olabilecegini 6ne stirmektedir (Wilson vd., 2013). PAPE, ozellikle
kas ve viicut cekirdek sicakligindaki artiglarla iliskili olanlar olmak iizere, ¢esitli
fizyolojik avantajlar saglar. Artan sicakligin néromiiskiiler uyarilabilirligi artirdig, sinir
iletim hizin1 hizlandirdig1 ve hem kardiyovaskiiler hem de metabolik yanitlari iyilestirdigi
gosterilmistir. Sonug olarak, PAPE, performansa hazir olma durumunu optimize etmek
i¢in tasarlanmis 1sinma stratejilerinin énemli bir bileseni olarak kabul edilir. Fizyolojik
hazirh@ tesvik ederek, atletik ¢iktida ve genel egzersiz performansinda iyilesmeleri
kolaylastirabilecek bir mekanizma gorevi goriir (McGowan vd., 2015; Racinais vd., 2017;
Boullosa, 2021). PAPE ayrica, goniillii kas kasilmalariyla indiiklenen fizyolojik bir "6n
kosullandirma" bicimi olarak da tanimlanabilir. McGowan vd.'ye (2013) gore, 6n
kosullandirma aktiviteleri, néromiiskiiler aktivasyonu artirmak ve sonraki egzersiz
gorevleri sirasinda performansi iyilestirmek amaciyla viicut ¢ekirdek sicakligindaki bir
artis1 takiben gerceklestirilen hedefli miidahalelerdir. Bu aktiviteler, hem kas hem de sinir
sistemlerinde yiiksek bir hazir olma durumuna katkida bulunur ve bdylece PAPE
yanitinin ortaya c¢ikmasi icin elverigli kosullar yaratir. Sonug¢ olarak, uygun sekilde
tasarlanip uygulandiginda, 6n kosullandirma stratejileri {istiin performans sonuglarr ve

gelismis atletik hazirlikla iligkilendirilmektedir (Kale vd., 2023).

2.5. Sicrama

Hizli bir sekilde yiiksek diizeyde kuvvet iiretmeyi gerektiren patlayici hareketler,
futbol ve diger bir¢ok sporun temel bilesenleridir. Bu kisa, yliksek yogunluklu ¢abalarin
enerji talepleri 6ncelikle anaerobik enerji sistemi tarafindan karsilanir. Sigrama, patlayici
performansin en yaygin 6rneklerinden biridir ve futbolda hem hiicum hem de savunma
eylemlerine dnemli Olglide katkida bulunarak ¢ok 6nemli bir rol oynar. Etkili sigrama

performansi, hem tiist hem de alt ekstremitelerin koordineli katilimini gerektirir. Bu
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nedenle, sigrama hareketlerinin basarili bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in yliksek diizeyde
motor koordinasyonun sart oldugu diisiiniilmektedir (Markovic vd., 2004). Sigrama,
viicudu havada bir noktadan digerine hareket ettirme eylemi olarak tanimlanabilir.
Genellikle iki ana forma ayrilir: dikey si¢rama ve yatay sicrama. Temel bir atletik beceri
olarak sigrama, ¢ok cesitli sporlarda performansa 6nemli 6l¢lide katkida bulunur. Basarili
bir sigcramanin gergeklestirilmesi, birden fazla kas grubunun senkronize aktivasyonuna
baghdir, ancak alt ekstremite kaslari kuvvet {iretimi ve itme konusunda en biiyiik
sorumlulugu tasir (Stamford, 1983). Sigrama performansi genellikle {li¢ kategoriye ayrilir:
yatay si¢crama, dikey si¢rama ve derinlik sigramasi. Her tiir, kendine 6zgli biyomekanik
ve noromiiskiiler 6zellikler igerir ve siklikla atletik popiilasyonlarda alt viicut giiciinii ve

patlayici performansi degerlendirmek i¢in kullanilir (Hazir ve Altay, 1990).

2.5.1. Yatay Sicrama

Yatay sigrama, alt ekstremite kaslarinin ileriye dogru kuvvet iiretme kapasitesini
degerlendirmek i¢in kullanilan temel bir performans degerlendirme yontemi olarak
yaygin olarak kabul edilmektedir (Ab Rahman vd., 2021; Tomkinson vd., 2021). Yatay
sigrama yetenegi, erken ¢cocukluk gelisimi sirasinda edinilen temel hareket becerilerinden
biri olarak kabul edilir. Yiriime ve kogsma gibi temel lokomotor becerilerin
kazanilmasinin ardindan, bireyler denge mekanizmalari olgunlastik¢a sadece dikey yonde
degil, ayn1 zamanda yatay diizlemde de sigcrama yetenegini kademeli olarak gelistirirler.
Bu ilerleme genellikle artan kas giicli ve motor koordinasyonundaki iyilesmelerin dogal
bir sonucu olarak kabul edilir. Literatiirde, yatay sigrama genellikle alt ekstremiteler
tarafindan tretilen kuvvetin ileriye dogru yansitilmasi olarak tanimlanir. Biyomekanik
acidan, daha spesifik olarak iki ayakla ileriye dogru sicrama olarak tanimlanir. Dahasi,
arastirmacilar, sigrama becerilerinin tipik olarak motor gelisim ilerledik¢e dikey sicrama
hareketlerinden daha gelismis yatay si¢crama yeteneklerine dogru ilerledigini One

stirmiislerdir (Robertson ve Fleming, 1987).

2.5.2.Dikey Sicrama

Dikey si¢grama, sporcunun viicudunu dikey eksen boyunca yukari dogru iterek
yerden miimkiin olan en yiiksek yiikseklige ulasmayi1 hedefledigi bir performans
hareketidir. Bu hareketin temel amaci, kalkistan sonra maksimum ylikselmeyi
saglamaktir. Basarili dikey sigrama performansi, alt ekstremite kaslarinin ¢ok kisa bir
stire i¢cinde yiiksek diizeyde patlayict kuvvet liretme yetenegine biiylik 6l¢iide baghidir.

Dikey si¢crama degerlendirmeleri, fiziksel uygunlugu, alt viicut giiclinii ve atletik
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potansiyeli degerlendirmek i¢in giivenilir araglar olarak yaygin olarak kabul edilmektedir.
Sonug olarak, ¢esitli spor dallarinda hem performans testlerinde hem de yetenek belirleme
programlarinda siklikla kullanilmaktadir (Castagna ve Castellini, 2013). Futbolda, dikey
sigrama yetenegi, miisabaka sirasinda bireysel etkinligi dogrudan etkileyebilecek 6nemli
bir performansla ilgili 6zellik olarak kabul edilir. Patlayici alt viicut giicii liretme
kapasitesi, kafa vuruslari, hava miicadeleleri, savunma miidahaleleri ve hiicum firsatlari
gibi eylemlere katkida bulunur. Bu nedenle, dikey si¢grama performansi, hem bireysel
oyuncu basarisini hem de genel mag sonuglarini etkileyebilecek 6nemli bir faktor olarak

kabul edilmektedir (Arnason vd., 2004; Wisletf vd., 2004; Mujika vd., 2009).

2.5.3. Derinlik Sigramalar

Derinlik Sigramasi, 6nceden belirlenmis bir yiikseklikten inisten hemen sonra dikey
bir sigrama yapmays1 iceren bir pliometrik harekettir. Esneme-kisalma dongiisiiniin (SSC)
etkinligini ve bir sporcunun reaktif kuvvet yeteneklerini degerlendirmek i¢in kullanilan
baslica degerlendirme yontemlerinden biri olarak yaygin olarak kabul edilmektedir
(Bishop vd., 2022). Derinlik sicramasiin temel amaci, inis asamasinda kas-tendon
kompleksinde depolanan elastik enerjiyi kullanmak ve bunu sonraki kalkis sirasinda hizla
kuvvete doniistiirmektir. Depolanan elastik enerjinin bu verimli transferi, gelismis kuvvet
tiretimine ve reaktif performansa katkida bulunur ve derinlik sigramasini patlayici atletik
yetenekleri degerlendirmek ve gelistirmek i¢in degerli bir ara¢ haline getirir (Wilson ve

Flanagan, 2008).

2.5.4.Sicrama Hareketinin Fizyolojisi

Sigrama, balistik bir hareket olarak siniflandirilir ve balistik hareketler genellikle
lic temel agsamada analiz edilir: hazirlik asamasi, itme (kalkis) asamasi ve toparlanma veya
inis asamasi. Her asama kendine 6zgii 6zelliklere sahiptir ve hareketin basaril bir sekilde
gerceklestirilmesinde kritik bir rol oynar. Hazirlik agamasinda, sporcu gergeklestirilen
sigrama tiirline gore uygun bir viicut pozisyonu alir ve kaslarim1 yaklasan eylem icin
hazirlar. Denge, eklem pozisyonu ve kaslarin dnceden gerilmesi gibi faktorler, sonraki
kuvvet iiretiminin verimliligini etkiledikleri icin bu asamada 6zellikle énemlidir. Itme
asamast, kuvvet liretmek ve viicudu yerden uzaklastirmak i¢in alt ekstremite eklemlerinin
ve ilgili kas gruplarmin koordineli aktivasyonunu igerir. Bu asama, istenen si¢crama
yuksekligine veya mesafesine ulagmak i¢in gerekli mekanik gilicii iiretmekten
sorumludur. Toparlanma asamasi, kalkis anindan sporcunun tekrar yere temas etmesine

kadar gegen slireyi kapsar. Bu asama hem ugus donemini hem de inis siirecini kapsar ve
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hareketin giivenli ve verimli bir sekilde tamamlanmasin1 saglamak i¢in etkili viicut
kontrolii, denge ve istikrar gerektirir. Inis asamasmin dogru ydnetimi, performansi

korumak ve yaralanma riskini azaltmak i¢in ¢ok 6nemlidir (Bartlett, 2007).

2.5.5.Sicrama Kuvveti

Sicrama yetenegi, hem antrenman sonuglarini hem de rekabet¢i performansi
artirmak i¢in vurgulanmasi gereken temel performans bilesenlerinden biri olarak kabul
edilir. Basit bir hareket olmaktan ziyade, sicrama, gii¢, hiz, koordinasyon ve teknik
yeterlilik de dahil olmak {izere bir¢ok faktoriin etkilesimiyle ortaya ¢ikan karmasik bir
motor beceriyi temsil eder (Bosco, 1999). Bu baglamda, gii¢, atletik performansi
etkileyen en 6nemli fiziksel 6zelliklerden biri olarak kabul edilir. En basit haliyle gii¢, bir
kasin veya kas grubunun dis bir direnci asmak i¢in maksimum kuvvet uygulama yetenegi
olarak tanimlanabilir. Kas giicli seviyesi, hiz, dayaniklilik ve ¢eviklik gibi diger motor
yeteneklerin gelisimi i¢in bir temel olusturur. Dahasi, gii¢, 6zellikle kisa bir siire i¢cinde
yiiksek diizeyde kuvvetin hizli bir sekilde iiretilmesini gerektiren aktivitelerde, sigrama
performansinin kritik bir belirleyicisi olarak kabul edilir. Sonug¢ olarak, kas kuvvetini
verimli bir sekilde liretme kapasitesi, listiin patlayici performans ve sigrama yetenegi ile

dogrudan iliskilidir (Bazyler vd., 2015; Sheppard vd., 2008).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Etigi
Bu ¢alismanin yapilabilmesi i¢in Giimiishane Universitesi Bilimsel Arastirma ve

Yaym Etigi Kurulundan 26/12/2025 tarih 2025/10 sayil1 Etik Kurul Onay1 alinmistir.

3.2. Arastirma Modeli

Bu calisma, futbolcularda post-aktivasyon performans artis1 (Post-Activation
Performance Enhancement; PAPE) sonrasinda uygulanan farkli toparlanma stratejilerinin
akut performans iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla tek grup, tekrarli 6l¢timler
(within-subject) deneysel aragtirma deseninde gerceklestirilmigtir. Arastirmada her
katilimc tiim deneysel kosullara katilmis ve boylece bireyler kendi kontrolleri olarak
degerlendirilmistir.

Calisma kapsaminda katilimcilar dort farkli deneysel oturumu tamamlamistir. Bu
oturumlar; (i) kontrol kosulu, (ii) PAPE + pasif dinlenme kosulu, (iii)) PAPE + statik

germe kosulu ve (iv) PAPE + dinamik germe kosulu olarak planlanmistir.

3.3. Evren ve Orneklem

3.3.1. Katihmcilar

Aragtirmaya, 18-25 yas aralifinda, diizenli olarak futbol antrenmanlarina katilan,
en az li¢ y1llik futbol antrenman ge¢misine sahip ve son alt1 ay icerisinde alt ekstremiteyi
etkileyen herhangi bir ciddi kas-iskelet sistemi yaralanmas1 yasamamis toplam 18 erkek
futbolcu goniilli olarak katilmistir.

Calisma Oncesinde katilimcilara aragtirmanin amaci, uygulanacak test prosediirleri
ve olasi riskler hakkinda ayrintili bilgi verilmis, arastirmaya katilmayr kabul eden
bireylerden yazili bilgilendirilmis goniillii onam formu alinmistir.

Test sonuglarini etkileyebilecek dis faktorlerin kontrol altina alinabilmesi amaciyla
katilimcilardan test giiniinden Onceki 24 saat igerisinde yogun fiziksel aktivitede
bulunmamalari, son 12 saat icerisinde kafein igeren iirlinler ve performans artirici
ergogenik destekler tiikketmemeleri ve test giiniine yeterli uyku almis olarak gelmeleri

istenmistir.



3.3.2.Veri Toplama Araclar:

Arastirma  Giimiishane Universitesi Muzaffer DEMIRHAN kapali spor
salonunda ylriitiilmiis olup veri toplama siireci 15/02/2026-10/05/2026 tarihleri
arasinda gergeklesmistir. Arastirmada katilimcilarin antropometrik 6zelliklerinin ve
performans parametrelerinin belirlenmesinde ¢esitli 6l¢tim cihazlar1 ve performans
testleri kullanilmigtir. Veri toplama siirecinde kullanilan cihazlar ve Olgiim

yontemleri asagida ayrintili olarak agiklanmistir.

3.3.3. Antropometrik Olciimlerin Belirlenmesi

Katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢iimleri, 0,001 m hassasiyetindeki Seca 769 marka
stadiometre (Seca Corporation, Hamburg, Almanya) kullanilarak gerceklestirilmistir.
Viicut agirligi ve viicut kompozisyonuna iliskin parametreler (kas kiitlesi ve viicut yag
ylizdesi), ¢ok frekansli biyolojik empedans analiz cihazi olan InBody 720 (Biospace Co.,
Ltd., Seul, Giiney Kore) araciligiyla belirlenmistir.

Sekil 1. Seca-769 marka elektronik 6l¢iim cihazi
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Sekil 2. In body cihaz1

3.3.4.Smith Makine

Katilimeilarin barbell back squat egzersizi igin bir Smith makine (Esjim,
IT7001, Eskisehir, Tiirkiye, Sekil 4) kullanildi. Cihaz, uzun bir ¢ubuk (bar) ve bu
bara eklenebilen serbest agirliklar (plaka) ile kullanilir. Barin her iki ucu, barin dikey
olarak asagi ve yukari kaymasini saglayan, siirgii gorevi goren iki g¢elik ayaga
baglhidir. Bu iki ¢elik ayak {izerinde, barin yere diismemesini saglamak i¢in kelepgeler
bulunur. Bar ve serbest agirliklarin dengede kalmasini saglayan bu diizenek, kuvvet
egzersizi sirasinda kullanim giivenligini artirir. Bar hareket halindeyken, birkag
santimetre araliklarla yer alan emniyet kilitleri sayesinde ekstra giivenlik saglanir.
Bar iizerindeki kancalar, hafif bir el bilegi dondiirme hareketiyle dikey bacaklara

takilabilir (Cotterman vd., 2005).

Sekil 3. Smith machine
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3.3.5.Countermovement Jump (CMJ)

Katilimcilarin dikey sigrama performanslar1 Countermovement Jump (CMJ) testi
ile degerlendirilmistir. Olciimler, optik algilama prensibiyle calisan OptoJump Next
sistemi (Microgate, Bolzano, litalya) kullanilarak gerceklestirilmistir. Test sirasinda
katilimcilardan eller belde olacak sekilde hizli bir ¢omelme hareketinin ardindan
maksimum yiikseklikte dikey sigrama yapmalari istenmistir. Her katilimer iki deneme
gerceklestirmis, denemeler arasinda 60 saniye dinlenme verilmis ve elde edilen en iyi

deger analizlerde kullanilmistir (Glatthorn vd., 2011).

3.3.6.Free Jump (FJ)

Katilimcilarin  serbest sigrama performanslart  Free Jump (FJ) testi ile
degerlendirilmistir. Olgiimler OptoJump Next sistemi (Microgate, Bolzano, italya)
kullanilarak gergeklestirilmistir. Test sirasinda katilimcilardan dogal sigrama tekniklerini
kullanarak maksimum yiikseklikte sicramalari istenmistir. Her katilimei iki deneme
gerceklestirmis, denemeler arasinda 60 saniye dinlenme verilmis ve elde edilen en iyi

performans degeri analizlerde kullanilmistir (Glatthorn vd., 2011).

3.3.7.Sprint Performansi (10-30 m)
Sprint performanst 30 m’lik diiz bir parkurda 3 fotosel kapi kullanilarak
Olclilmiistiir. Katilimcilar iki maksimal deneme yapacak ve en iyi siire analizlerde

kullanilmuistir.

3.3.8.1llinois Ceviklik Testi

Katilimcilarin - ¢eviklik performanslar1 Illinois Ceviklik Testi kullanilarak
degerlendirilmistir. Test parkuru, 10 m uzunlugunda ve 5 m genisliginde bir alan {izerinde
standart protokole uygun olarak kurulmustur. Parkurun merkezine 3,3 m araliklarla dort
adet huni yerlestirilmis ve katilimcilardan belirlenen parkuru miimkiin olan en kisa siirede
tamamlamalar1 istenmistir. Test siiresi fotosel sistemi araciliiyla saniye cinsinden
kaydedilmistir. Her katilimci iki maksimal deneme gercgeklestirmis, denemeler arasinda
tam toparlanmay1 saglamak amaciyla yeterli dinlenme siiresi verilmistir. Analizlerde
katilimcilarin elde ettigi en iyi derece kullanilmistir. Illinois Ceviklik Testi'nin takim
sporlarinda ¢eviklik performansinin degerlendirilmesinde gegerli ve gilivenilir bir yontem

oldugu bildirilmektedir (Hachana vd., 2013).
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3.4. Calsma Dizaym

Arastirmaya katilan tim futbolcular icin ilk olarak familiarizasyon oturumu
gerceklestirilmistir. Bu oturumda katilimeilara arastirmanin amaci ve uygulanacak test
prosediirleri hakkinda bilgi verilmis, performans testlerine ve kosullandirict aktivite
olarak kullanilacak barbell back squat egzersizine alismalar1 saglanmastir.

Familiarizasyon siirecinde katilimcilara standart isinma protokolii uygulanmis,
Countermovement Jump (CMJ), Free Jump (FJ), sprint ve Illinois ¢eviklik testlerinin
uygulama prosediirleri gosterilmis ve deneme uygulamalar yaptirilmistir. Ardindan
katilimcilarin barbell back squat egzersizindeki 1 tekrar maksimum (1RM) kuvvet
diizeyleri belirlenmistir. Elde edilen 1RM degerleri, deneysel oturumlarda uygulanacak
kosullandirict  aktivite yikiiniin (%85 1RM) hesaplanmasinda kullaniimistir.
Familiarizasyon ve 1RM o6l¢limlerinden en az 48 saat sonra deneysel uygulamalara
baslanmistir. Calismada her katilimci dort farkli deneysel kosulu farkli giinlerde
tamamlamistir:

- Kontrol kosulu

- PAPE + pasif dinlenme kosulu

- PAPE + statik germe kosulu

- PAPE + dinamik germe kosulu

Olas1 sira etkilerini azaltmak amaciyla deneysel kosullarin uygulanma sirasi
rastgele belirlenmis ve her oturum arasinda en az 48 saat dinlenme siiresi birakilmistir.
Her deneysel oturumda katilimcilar oncelikle yaklagik 10 dakikalik standart 1sinma
protokoliinii tamamlamigtir. Isinmanin ardindan 6n test olarak Countermovement Jump
(CM)), Free Jump (FJ), 10 m sprint, 30 m sprint ve Illinois ¢eviklik testi uygulanmaistir.
Kontrol kosulunda herhangi bir kosullandirici aktivite uygulanmamistir. PAPE
kosullarinda ise katilimcilar %85 1RM yiikiinde barbell back squat egzersizini
gerceklestirmistir. Kosullandirici aktivitenin ardindan katilimeilar ilgili oturuma gore 5
dakikalik pasif dinlenme, statik germe veya dinamik germe protokoliinii uygulamistir.
Toparlanma siiresinin tamamlanmasinin ardindan tiim performans testleri ayni sira ve

prosediirler kullanilarak tekrar uygulanmis ve son test dl¢timleri elde edilmistir.

3.5. Spesifik Isinma ve Germe Egzersizleri Uygulamalari

3.5.1.Spesifik Isitnma Protokolii
Her deneysel oturum oncesinde tiim katilimcilara yaklagik 10 dakikalik standart bir
spesifik 1sitnma protokolii uygulanmistir. Isitnma protokolii; 2 dakika hafif tempolu kosu

ve yan adimlama hareketleri, 3 dakika dinamik mobilite egzersizleri (walking lunge +
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govde rotasyonu, knee hug ve side lunge), 3 dakika aktivasyon caligmalar1 (A-skip,
skipping ve %70-80 siddetinde 2 x 20 m hizlanma kosusu) ve 2 dakika pasif dinlenmeden

olusmustur.

Sekil 4. (a) Knee hug

Sekil 4. (b) Side lunge

3.5.2. Germe Egzersizleri
Spesifik 1sinma protokoliiniin ardindan katilimcilara alt ekstremite kas gruplarina

yonelik farkli germe uygulamalar1 gerceklestirilmistir. Germe protokolleri hamstring,
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quadriceps, kalca fleksorleri ve gastroknemius kas gruplarini hedef alacak sekilde

uygulanmaistir.

3.5.2.1. Dinamik Germe Uygulamalan

Dinamik germe protokoliinde katilimcilar spesifik 1sinmayi takiben high knees, butt
kicks, leg swings, walking lunges ve skipping olmak {lizere bes farkli egzersiz
gerceklestirmistir. Her egzersiz 30 saniye uygulanmis, egzersizler arasinda 15 saniye
dinlenme verilmistir. Hareketler her iki alt ekstremiteyi kapsayacak sekilde uygulanmis

ve toplam dinamik germe siiresi yaklasik 5 dakika olarak uygulanmistir.

Sekil 5. (b) Butt kicks
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3.5.2.2. Statik Germe Uygulamalari

Statik germe protokoliinde quadriceps stretch, hamstring stretch, calf stretch ve hip
flexor stretch egzersizleri uygulanmistir. Her germe pozisyonu hafif bir gerginlik
hissedilen noktada 30 saniye siireyle korunmus, hareketler arasinda 15 saniye dinlenme
verilmistir. Tiim germe uygulamalar1 sag ve sol ekstremitelere ayr1 ayr1 uygulanmis ve

toplam protokol siiresi yaklagik 5 dakika stirmiistiir.

Sekil 6. (b) Hip flexor stretch
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3.5.2.3. Pasif Dinlenme Uygulamasi
Pasif dinlenme kosulunda katilimcilar spesifik 1sinma protokoliiniin ardindan
herhangi bir ek aktivite gerceklestirmeden 5 dakika boyunca oturarak veya ayakta

hareketsiz sekilde dinlenmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri SPSS 27
lisanslt paket programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi, 0rneklem biiylikligl ve degiskenlerin yapisi dikkate alinarak Shapiro-Wilk
testi ile incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda degiskenlerin bilyiik ¢ogunlugunun
normal dagilim varsayimini karsiladig1 (p > .05) saptanmig ve verilerin parametrik testler
icin gerekli kosullar1 sagladig1 belirlenmistir. Arastirmada kullanilan dort farkli 1sinma
protokoliiniin (Plasebo, Dinamik, Yiizme ve Kombine) bagimli degiskenler lizerindeki
etkilerini belirlemek amaciyla Tekrarli Ol¢iimlii ANOVA (Repeated Measures ANOVA)
yontemi tercih edilmistir. Analiz siirecinde, ANOV A’nin temel 6n kosullarindan biri olan
Mauchly’nin kiiresellik varsayimi kontrol edilmis ve varsayimin ihlal edildigi durumlarda
(p < .05) anlamlilik degerleri Greenhouse-Geisser diizeltme katsayilar1 kullanilarak
raporlanmistir. Gruplar arasindaki anlamli farkliliklarin kaynagini belirlemek amaciyla
Bonferroni diizeltmeli ikili karsilastirma (post-hoc) testlerinden yararlanilmistir.
Istatistiksel anlamlilik diizeyi a = 0,05 olarak kabul edilmis; protokollerin etki
biiytikliiklerini belirlemek i¢in ise kismi eta-kare (nl%) degerleri hesaplanmistir. Kismi eta-
kare (m p2) parametresinin yorumu su sekildedir: 0,01 gibi kiigiik degerler kiiciik bir etki
biiytikliigiinii; 0,06 gibi orta degerler orta biiyiikliikte bir etkiyi; ve 0,14 gibi biiylik
degerler ise giiclii bir etkiyi gdsterir (Richardson, 2011; Koo ve Li, 2016). Analizlerden
elde edilen bulgular, ortalama (X), standart sapma (SS) ve %95 giiven araliklar1 (CI) ile

birlikte tablolar ve gorsellerle desteklenerek sunulmustur.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Tanimlayic bilgiler

X S.S

Boy uzunlugu 177,61 5,02
Viicut Agirhigi 72,28 6,98
VKIi 2291 1,94

Yas 20,72 1,64

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin antropometrik ve demografik 6zellikleri.
Veriler ortalama (X) ve standart sapma (SS) degerleri olarak sunulmustur. Boy uzunlugu
177,61£5,02 cm, viicut agirhg 72,28+6,98 kg, viicut kiitle indeksi 22,91+£1,94 kg-m™2 ve
yas 20,72+1,64 yil katilmci grubunun temel fiziksel ve demografik profilini
gostermektedir. Elde edilen degerler, ¢alismaya katilan bireylerin benzer antropometrik
ozelliklere sahip gen¢ ve fiziksel olarak aktif bir popiilasyonu temsil ettigini ortaya

koymaktadir.

Tablo 2. 10 m sprint performansinin gruplar arasi karsilagtirilmasi

95% GA Zaman

Grup X S.S AS US F P 2 Karsilagtirma
Kontrol (1) 1,80 0,16 1,72 1,87
Dinamik =y 27 654 165 1,89
Germe (2) 2-4 (p=0,003)
Stat11<(3()}errne 174 012 1,68 1.80 3,168 p<0,001 ,339 3-4 (p=0.014)
Pasif
Dinlenme (4) 1,9 0,22 1,79 2,01

GA = Giiven Aralig1; AS = Alt Sinir; US = Ust Sinir; np? = Kismi Eta Kare.

Tablo 2’de farkli toparlanma/uygulama protokollerinin (kontrol, dinamik germe,
statik germe ve pasif dinlenme) 10 m sprint performansi {izerindeki etkilerinin
karsilastirilmasinda veriler ortalama (X), standart sapma (SS) ve %95 giiven arali1 (GA)
ile sunulmustur. Gruplar arasindaki farkliliklar Tekrarli ANOVA Analizi (Repeated
Measures ANOVA) ile degerlendirilmis, etki biiylikligli kismi eta kare (np?) katsayisi
kullanilarak hesaplanmistir. Analiz sonuglari, 10 m sprint siirelerinde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundugunu géstermistir (F = 3.168, p = 0.032, np?

=0.157). En disiik sprint siiresi statik germe grubunda gozlenirken, en



ylksek sprint siiresi pasif dinlenme grubunda elde edilmistir. Elde edilen np? degeri,
uygulamalarin kisa mesafe ivmelenme performansi iizerinde orta diizeyde bir etkiye sahip

oldugunu gostermektedir.

pP<0,001
np3=0,339
2.4-
® \ A 4
2.2- v
A A4
. v
27 & = vy
- - v
o o o adh 19
v
16- S 1 7 v
A
1.4 1 1 1 1
> @ < @
¥ O &
S N &
2 o &
S S 22
Ao <

Sekil 7. 10 m sprint performansinin gruplar arasi karsilagtirilmasi

Tablo 3. 30 m sprint performansinin gruplar arasi karsilastirilmasi

95% GA Zaman
Grup X S. S AS US F P 2 Karsilagtirma
Kontrol 448 031 433 464
Dinamik 424 023 413 436 1-2 (p=0,033)
Germe 7409 p<0,001 304 L 4(@=0,016)
Statik Germe 4,39 020 429 449 " p=Y, : 2-3 (p=0,027)
Pasif 431 020 421 441
Dinlenme

Kontrol, dinamik germe, statik germe ve pasif dinlenme kosullarmin 30 m sprint
performans iizerindeki etkilerinin karsilastirilmasi. Veriler ortalama (X), standart sapma
(SS) ve %95 giiven araligi (GA) olarak sunulmustur. Gruplar arasindaki farkliliklar
Tekrarli ANOVA Analizi (Repeated Measures ANOVA) ile incelenmistir. Sonuglar, 30
m sprint performansinda gruplar arasinda anlamli farklilik oldugunu gostermistir (F =
7.409, p < 0.001, np* = 0.304). Dinamik germe grubunun en diisiik sprint siiresini
sergilemesi, bu uygulamanin dogrusal sprint performansini artirmada diger protokollere

gore daha etkili olabilecegini gostermektedir. Etki biiylikligii degeri uygulamalarin
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performans iizerindeki etkisinin biliyiik diizeye yakin orta-yliksek diizeyde oldugunu

ortaya koymaktadir.
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Sekil 8. 30 m sprint performansinin gruplar arasi karsilastiriimasi

Tablo 4. CMJ grup karsilastiriimasi
95% GA Zaman

Grup X S.S AS US F P p? Karsilagtirma
Kontrol 33,92 4,18 35,69 40,31
Dinamik 1-2(p<0,001)
Germe 38,00 4,64 3274 36,87 1-4(p=0.008)
Statik 3481 416 3406 39,11 18,597 p<0,001 ,522 2-3(p<0,001)
Germe 3-4
Pasif 5050 508 3184 36,00 (p=0,049)
Dinlenme

Farkli uygulama protokollerinin karsi hareket sigrama (Countermovement Jump;
CM)J) performansi iizerindeki etkilerinin karsilastirilmasi. Veriler ortalama (X), standart
sapma (SS) ve %95 giiven aralit (GA) olarak raporlanmistir. Gruplar arasindaki
farkliliklar ~ Tekrarli ANOVA  Analizi (Repeated Measures ANOVA) ile
degerlendirilmistir. Analiz sonuglari, CMJ performansinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulundugunu gostermistir (F = 18.597, p < 0.001, np? = 0.522). Dinamik germe
grubunun en yiiksek sigrama performansini gdstermesi, bu uygulamanin alt ekstremite

patlayict kuvvet iiretimini artirabilecegini diisiindiirmektedir. Kismi eta kare degerinin
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0.522 olmasi, uygulama tiiriiniin CMJ performansi iizerindeki etkisinin oldukca biiytlik

oldugunu gostermektedir.
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Sekil 9. CMJ performansinin gruplar arasi karsilastirilmasi

Tablo 5. FJ grup karsilastirilmasi

95% GA Zaman

Grup X S. S AS US F P 2 Kargilagtirma
Kontrol 38,46 5,34 3581 41,12
Dinamik 1-2(p<0,001)

42,13 5,38 39,45 44,80

Germe 2-3(p=0,002)
Statik Germe 3951 5.67 36,60 4233 P> PO00L 357 s 4 0.023)
Pasif 40,46 591 37,51 43,40
Dinlenme

Farkli uygulama protokollerinin FJ (Free Jump/Five Jump — ¢alismada kullanilan
teste gore aciklanmalidir) performansi iizerindeki etkilerinin karsilagtirilmasi. Veriler
ortalama (X), standart sapma (SS) ve %95 giiven aralig1 (GA) seklinde sunulmustur.
Gruplar arasindaki farkliliklar Tekrarlt ANOVA Analizi (Repeated Measures ANOVA)
ile degerlendirilmistir. Sonuglar, FJ performansinda gruplar arasinda anlamli farklilik
bulundugunu gostermistir (F = 9.455, p < 0.001, np? = 0.357). En yiiksek performans
degeri dinamik germe grubunda elde edilmis olup, bu bulgu dinamik germe
uygulamalarinin elastik enerji kullanimini ve néromiiskiiler aktivasyonu artirarak sigrama

performansin1 gelistirebilecegini gostermektedir. Etki biiyiikligi degeri uygulama
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protokollerinin performans iizerindeki etkisinin orta-yiiksek diizeyde oldugunu ortaya

koymaktadir.
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Sekil 40. FJ performansinin gruplar arasi karsilastirilmasi
Tablo 6. Ceviklik grup karsilastirilmast
)
Grup X S. S AgS % G?JS F Zan;)an p? Karsilagtirma
Kontrol 17,51 1,06 16,99 18,04
Dinamik 1-2(p<0,001)
Germe 16,37 .83 1595 16,78 1-3(p=0,05)
. 1-4(p=0,028)
outk yege 82 16as 1721 122 PROOOL A 500 030)
it 2-4(p=0,013)
. 17,11 97 16,62 17,59
Dinlenme

Kontrol, dinamik germe, statik germe ve pasif dinlenme kosullarinin geviklik
performansi iizerindeki etkilerinin karsilastirilmasi. Veriler ortalama (X), standart sapma
(SS) ve %95 giiven araligi (GA) olarak sunulmustur. Gruplar arasindaki farkliliklar
Tekrarli ANOV A Analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilarak degerlendirilmistir.
Sonuglar, ¢eviklik performansinda anlamli grup farkliliklar1 oldugunu gostermistir (F =
12.272, p < 0.001, np? = 0.419). Dinamik germe grubunun en diisiik ¢eviklik siiresine
sahip olmasi, bu uygulamanin yon degistirme hizi ve néromiiskiiler hazirlik diizeyini

artirarak ¢eviklik performansini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir. Elde
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edilen etki biiylikligli degeri, uygulama protokollerinin ¢eviklik performansi iizerinde

biiylik diizeyde etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

p<0,001
np3=0,419
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Sekil 11. Ceviklik performansinin gruplar arasi karsilastirilmasi
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5. TARTISMA

Bu c¢alismanin temel amaci, fiziksel olarak aktif erkek futbolcularda farkli 1s1nma
protokollerinin (kontrol, dinamik germe, statik germe ve pasif dinlenme) sprint, sicrama
ve ceviklik performanslart iizerindeki akut etkilerini karsilastirmakti. Bulgular, 1sinma
protokoliiniin tiirliniin, 10 m ve 30 m sprint siireleri, dikey sigrama (CMJ), serbest sigrama
(FJ) ve ceviklik performansi dahil olmak iizere cesitli performans parametrelerini 6nemli
Olctide etkiledigini gostermistir. Genel olarak, dinamik germe en olumlu sonuglar1 iretmis
ve diger kosullara kiyasla 30 m sprint, sicrama ve ¢eviklik gorevlerinde {istlin performans
saglamigtir. Statik germe ise karigik sonuglar vermis, kisa mesafe sprint ivmelenmesinde
bazi faydalar gostermis ancak patlayict ve yon degistirme aktivitelerinde genel olarak
dinamik germeye gore daha diislik performans sergilemistir. Bu bulgular, isinmanin neden
oldugu noéromiiskiiler ve fizyolojik adaptasyonlarin, sonraki atletik performansi optimize
etmede kritik bir rol oynayabilecegini diisiindlirmektedir. Dolayisiyla, mevcut sonugclar,
farkli egzersiz Oncesi hazirlik stratejilerinin etkinligine iliskin giderek artan kanitlar
biitiinline katkida bulunmakta ve akut performans sonuglarini en iist diizeye ¢ikarmay1
hedefleyen antrendrler, sporcular ve spor bilimcileri i¢in pratik ¢ikarimlar sunmaktadir.

10 metrelik sprint performanst ile ilgili bulgular, 1stnma protokollerinin kisa mesafe
ivme kapasitesi lizerinde onemli Slgiide farkli etkiler yarattigini ortaya koymustur. En
diisiik sprint siiresi statik germe protokoliiniin ardindan goézlemlenmis olsa da, hem
dinamik hem de statik germe, pasif dinlenmeye kiyasla daha iistiin performanslar
saglamistir. Bu sonuglar, 1sinma stratejilerinin akut etkilerinin, farkli ndromiiskiiler ve
mekanik  mekanizmalar  aracilifiyla ivme  performansimni  etkileyebilecegini
gostermektedir. Bu nedenle, mevcut bulgular, germe temelli 1sitnma protokollerinin sprint
performans: iizerindeki etkilerini inceleyen Onceki c¢aligmalar 1s1¢inda daha fazla
tartismay1 gerektirmektedir.

Cogu calisma, pasif dinlenmenin genellikle sprint dncesi en zayif kosul oldugunu,
dinamik veya spesifik aktif 1sinmalarin ise statik germeye gore dinlenmeden daha
giivenilir bir sekilde daha iyi performans gosterdigini ortaya koymaktadir (Silva vd.,
2018).

Sonuclariizda dinamik ve statik esnemenin pasif dinlenmeden daha iyi performans
gosterdigini ortaya koyan kisim, patlayict kosudan once higbir sey yapmamanin

genellikle optimal olmadigini gosteren daha genis kanitlarla ortiismektedir



(Silva vd., 2018; Silva vd., 2022). Yapilan incelemeler ve ¢aprazlama ¢aligsmalari, aktif,
spora 0zgli hazirhigi, sadece dinlenmeye kiyasla kas sicakligini ve ndromiiskiiler
hazirlig1 daha iyi korudugunu gostermektedir (Silva vd., 2018; Van Den Tillaar vd. 2016).

Calismamizda literatiir ile farkli olan bir bulgu olan statik germenin en hizli 10
metre siiresini sagladigidir. Literatiirde kisa siireli statik germenin, Ozellikle diisiik
performansli sporcular arasinda, antrenmanli erkeklerde 10 ve 20 metre hizini iyilestirdigi
tespit edilmistir (Avloniti vd. 2016). Statik germe egzersizlerinin profesyonel futbolcular
icin de zararli olmadig1 ve bu calismada hem statik hem de dinamik germe egzersizlerinin
20 metrede sprint performansinda germe yapmamaya gore daha iyi sonuclar verdigi,
ancak sadece dinamik germe egzersizinin 10 metrede ve ¢eviklik performansini belirgin
sekilde iyilestirdigi goriilmiistiir (Little vd. 2006).

Bazi calismalar, statik germe egzersizlerinin hemen ardindan 10 metrelik sprint
stirelerinin daha yavas oldugunu bildirerek, statik germe ile baslayan sonuglarin aksine
bir goriis ortaya koymaktadir (Alemdaroglu vd. 2016; Chaouachi vd. 2008). Dinamik
esneme , 20 metrelik ve tekrarli sprint sonuglar1 da dahil olmak iizere sprint hazirlig
icin genellikle statik esnemeye tercih edilir (Haddad vd. 2014; Herrera vd. 2024; Aouadi
vd. 2025). Yapilan bir diger ¢alismada ise, 1-2 set olarak yapilan dinamik egzersizin 20
metrelik sprint siiresini iyilestirirken, 3 ve istii setlerde performansin olumsuz etkiledigi
tespit edilmis ve bunun da 1sinma yorgunlugunun etkileriyle tutarli oldugunu bildirilmistir
(Turki vd. 2012). Kronik germe egzersizlerinin sprint hizini iyilestirdigine dair kanitlar
literatiirde oldukg¢a simirlidir. Son zamanlarda yapilan bir meta-analiz, statik germe
programlarinin genel sprint performansinda anlamli bir fayda saglamadigini ortaya
koymustur (Warneke vd. 2024). Genel olarak, dinamik ve statik esneme hareketlerinin
her ikisinin de pasif dinlenmeden daha iyi oldugu iddias1 iyi desteklenmektedir, ancak
literatiire dayali daha giiclii yorum, dinamik 1sinmanin 10 metrelik ivmelenmede daha iy1
sonuclar icin daha gilivenli ve tekrarlanabilir bir aciklama oldugu, statik esneme
hareketlerinin ise en iyi zamani iiretmesinin ise genel kabul gérmiis bir goriisten ziyade
baglama bagli bir bulgu oldugudur (Silva vd. 2018; Herrera vd. 2024).

30 metrelik sprint performansi agisindan, 1sinma protokolleri arasinda onemli
farkliliklar gozlemlenmis olup, dinamik germe en olumlu sonucu vermistir. Bu bulgu,
dinamik germenin kas sicakligi, sinir aktivasyonu, kas-tendon sertligi ve kuvvet liretim
kapasitesi de dahil olmak iizere sprint performansiyla iliskili faktorleri optimize
edebilecegini diisiindiirmektedir. 30 metrede maksimum sprint hizinin hem hizlanma hem
de hiz koruma agamalarindan etkilendigi g6z 6niine alindiginda, dinamik germeyi takiben

gozlemlenen iistlin performans, bu 1sinma stratejisinin kisa siireli yiliksek yogunluklu
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atletik gorevleri gelistirmedeki potansiyel etkinligini vurgulamaktadir. Sonug olarak, bu
bulgular, 1sitnma yontemleri ve sprint performansi arasindaki iliskiyi inceleyen mevcut
kanitlarla birlikte yorumlanmalidir.

30 metrelik test sonuglarina bakildiginda, dinamik esneme en tutarli sekilde en hizli
sprint performansini saglarken, statik esneme genellikle dinamik esnemeye ve bazen de
hi¢ esneme yapmamaya kiyasla stireleri olumsuz etkilemistir (Li vd., 2023; Haddad vd.
2014). Ancak, her denemede Ozellikle esneme kapsamli veya oldukca spesifik bir
1sinmanin i¢ine yerlestirildiginde net bir 30 metrelik avantaj bulunamamistir (Chaouachi
vd., 2010; Blazevich vd., 2018).

Literatiirde 35 makalenin incelendigi bir ag meta-analizinde, dinamik esneme ,
kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede daha iyi sprint siiresiyle iliskilendirilen tek
1sinma yontemi olarak belirlenirken, statik esnemenin sprint siiresi iizerinde anlamli
derecede olumsuz bir etkisi oldugu tespit edildi (Li vd., 2023). Dogrudan 30 metrelik
testlerde, dinamik germe, hem statik germeye hem de kontrol grubuna gore daha hizli 30
metrelik sprint siireleri saglarken , statik germe geng erkek futbolcularda kontrol grubuna
kiyasla performansi kotiilestirdi (Haddad vd., 2014). Futbola 6zgii tekrarlanan 6 x 30 m
sprint testlerinde, dinamik germe, statik ve kombine germeye kiyasla ortalama, en iyi ve
toplam sprint performansini iyilestirmistir, ancak germe yapilmamasina gore anlamli bir
fark gostermemistir (Aouadi vd., 2025). Dinamik esneme hareketlerinin, statik esneme
hareketleriyle birlikte degil de, 1smmmanin son aktivasyon asamasi olarak
kullanildiginda 30 metrelik sprint performansina en gilivenilir sekilde yardimei oldugu
goriilmektedir (Aouadi vd., 2025). Sprint Oncesinde hemen yapilan statik germe
hareketlerinin hem gen¢ hem de yetiskin sporcularda 30 metrelik performansi olumsuz
etkiledigi gézlemlenmistir (Chaouachi vd., 2008; Haddad vd., 2014). Literatiirde kanitlar
tamamen tutarhi degil. Elit sporcularda, bazi protokoller, aerobik 1sinma ve dinamik
aktivitelerin ardindan dinamik, statik, kombine ve kontrol kosullar1 arasinda 30 metrede
anlaml1 bir fark bulamadi (Chaouachi vd., 2010). Kapsamli bir dinamik 1sinma, esneme
tiirliniin 6nemini de azaltabilir ve dinamik esneme, statik esneme ve esneme yapmama
arasinda oOlgiilebilir bir sprint farki yaratmayabilir (Blazevich vd. 2018).

Geng futbolcular {izerinde yapilan bir ¢aprazlama calismasinda, kontrol, statik,
dinamik, balistik ve PNF 1sinma yontemleri arasinda 30 metrelik mesafelerde anlamli bir
fark bulunmamustir; ancak dinamik siireler sayisal olarak statik siirelerden biraz daha 1yi
olmustur (Hernandez-Martinez vd., 2023).

Siirat kosucularina odaklanan bir inceleme, statik ve dinamik esneme arasinda

secim yaparken, dinamik esnemenin statik esnemeye veya hi¢ esneme yapmamaya gore
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daha fazla fayda sagladigi, ancak asir1 dinamik esneme hacminin de zararli olabilecegi
sonucuna varmistir (Herrera vd., 2024). Uzun vadeli antrenman verileri de ayni yone
isaret ediyor: 8 haftalik bir siirecte, dinamik germe 40 metrelik sprint siiresini %35,8
oraninda iyilestirirken, statik germe ¢ok az bir degisiklik yaratti (Marwat vd., 2025). 30
metrelik sprint performansi i¢in , genel literatiir, 1sinma protokollerinin anlamli derecede
farklilik gosterdigini ve dinamik esnemenin genellikle en olumlu sonucu verdigini, ancak
sporcular zaten tam ve 6zel bir 1sinma yapmiglarsa bu avantajin azaldigini veya ortadan
kayboldugunu desteklemektedir.

CMJ performansi agisindan, 1sinma protokolleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmis olup, dinamik germe, sicrama yliksekliginde en biiyiik
iyilesmeyi saglamistir. CMJ'nin alt ekstremite patlayici giiciiniin ve germe-kisaltma
dongiisii fonksiyonunun yaygin olarak kabul edilen bir gostergesi oldugu goz Oniine
alindiginda, dinamik germeyi takiben gézlemlenen iistiin performans, kas sicakligindaki
artisa, motor inite aktivasyonuna ve néromiiskiiler verimlilige baglanabilir. Dahas1, bu
calismada gozlemlenen biiytik etki boyutu, patlayici atletik performansi optimize etmek
i¢in 1s1nma yontemi se¢iminin pratik dnemini vurgulamaktadir. Sonug olarak, bu bulgular,
germeye dayali 1sinma miidahaleleri ile dikey sigrama performansi arasindaki iligkiyi
inceleyen mevecut literatiirle karsilagtirilmay1 gerektirmektedir.

CMJ literatiiriinde, dinamik germe, Ozellikle statik germeye kiyasla, sigrama
yluksekligi i¢in en tutarli sekilde en uygun 1sinma yontemi olarak one ¢ikmaktadir; ancak
bazi ¢aligmalar, tam bir spor dalina 6zgii 1sinma programi dahil edildiginde anlaml1 bir
fark olmadigini bildirmektedir (Li vd., 2023; Blazevich vd., 2018). Literatiirde 2023
yilinda yapilan bir a§ meta-analizinde, dinamik esneme hareketlerinin, kontrol grubuna
kiyasla kars1 hareket sicramasi yiiksekligini 6nemli Olclide iyilestirdigi ve tahmini
ortalama farkin 1,60 cm oldugu , ayrica karsi hareket sigramasi i¢in tiim 1sinma
yontemleri arasinda en iist siralarda yer aldig1 gosterilmistir (Li vd., 2023).

Dogrudan ¢aprazlama testinde, rekreasyonel olarak aktif erkeklerde dinamik germe
sonrasinda CMJ yiiksekligi, germe yapilmamasina veya statik germeye gore daha
yuksekti (43,0 cm'ye kars1 41,4 cm ve 41,9 cm) (Perrier vd., 2011). Cesitli sporcu
arastirmalari, statik germenin dinamik germeye kiyasla sigrama gorevlerinde daha diisiik
performans gosterdigini ortaya koymustur; bu durum, kadin voleybol oyuncularinda
onemli dikey sicrama (CMJ) farkliliklar1 ve geng tenis oyuncularinda aktif veya dinamik
germenin pasif germeye gore daha iyi CMJ sonuglar1 vermesini igermektedir (Ar1 vd.,

2021; Carvalho vd., 2012).
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Dinamik esneme hareketlerinin, patlayici sigramalardan hemen 6nce yapildiginda
ve yaklagik 7-10 dakika siirdiigiinde en etkili oldugu goriilmektedir; bu siire, meta-
analizdeki en giiclii siire alt grubuydu (Li vd., 2023). Yeni protokol calismalar1 ayrica
dinamik c¢alismanin nasil yapilandirildiginin da énemli oldugunu gostermektedir: daha
kisa ve hizli dinamik germe seanslart CMJ'yi yaklasik %4-12 oraninda 1iyilestirirken,
daha uzun seanslar daha az etkili olmustur (Savasan vd., 2025).

Kanitlar tutarli degil. Futbol, voleybol ve karma takim sporlar1 sporcularinda
yapilan bazi rastgele caprazlama calismalarinda, 6zellikle esneme hareketleri daha genis
kapsamli genel ve spora 6zgii bir 1sinma programina dahil edildiginde, dinamik, statik ve
kontrol kosullar1 arasinda CMJ'de anlamli bir fark bulunamadi (Carvalho vd., 2012; Little
vd., 2006; Dalrymple vd., 2010).

Statik germe hareketleri, CMJ (Carpisma Eklemi Hareketi) i¢cin dinamik germe
hareketlerinden genellikle daha kotii sonug verir, ancak her zaman hi¢ germe
yapmamaktan daha koétii degildir (Perrier vd., 2011; Ar vd., 2021). Kapsamli 1sinma
hareketleri, protokol farkliliklarin1 azaltabilir ve bdylece esneme tiirlinliin sigrama
yluksekligi tizerindeki etkisini en aza indirebilir (Blazevich vd., 2018; Samson vd., 2012).
CMJ i¢in temel dinamik 1sinma rutininin Otesine gecen diger 1sinma hareketleri
arasinda, elit gen¢ futbolcular i¢in FIFA 11+ ve elit ip atlama sporculari i¢in entegre
dinamik-statik-dinamik siralamasi yer alabilir (Koklii vd., 2026; Zhang vd., 2025). CMJ
performansi igin literatiir, 1sinma protokollerinin farklilik gosterdigini ve dinamik
germenin genellikle sigrama yliksekliginde en biiyiik iyilesmeyi sagladigini, ancak bu
avantajin evrensel olmaktan ziyade baglama bagli oldugunu desteklemektedir.

Calisma, gruplar arasinda FJ performansinda anlamli bir fark oldugunu gdsterdi (F
= 9.455, p <0.001, np? = 0.357). Bildirilen FJ sonucu, daha genis literatiirle tutarlidir:
dinamik germe, statik germeye gore genellikle daha i1yi sigrama sonuglari verir ve bazen
kontrol grubundan daha iyi sonuglar verir, ancak bazi tam 1sinma ¢aligmalari, yalnizca
germenin ek bir fayda saglamadigini bulmustur (Li vd., 2023; Esteban-Garcia vd., 2024;
Blazevich vd., 2018).

Li vd. (2023) yaptig1 meta-analizinde, dinamik germe, MD 1,60 cm ile kontrol
grubuna kiyasla kars1 hareket sigrama yiiksekligini iyilestirir ve en iyi etkiler 7-10 dakika
stireyle ortaya ¢ikar (Li vd., 2023). Isinma ¢alismalarinda, dinamik germe, dikey si¢rama,
comelme sigramasi, karsi hareket sigramasi ve ayakta uzun atlama dahil olmak iizere
sigrama gorevlerinde statik germeden daha iyi performans gosterme egilimindedir (Yu
vd., 2024; Ar1 vd., 2021; Ar1, 2021). Fakat bu genel etki evrensel degildir: bir meta-analiz

yalnizca kiigiik bir yetigkin sicrama faydasi bulmus ve bir ¢aprazlama denemesi, kapsamli
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bir calisma i¢inde kisa siireli dinamik germenin higbir etkisini bulamamistir (Warneke
vd., 2024; Blazevich vd., 2018).

Dinamik germe, esneklikten ziyade néromiiskiiler aktivasyon ve daha sicak kas
kosullariyla tekrar tekrar iliskilendirilmistir. Biiyiik bir inceleme, dinamik germeden
sonra performans artiginin esas olarak sicaklik ve potansiyelasyonla ilgili mekanizmalarla
aciklandigi, artan hareket agiklignin ise kas-tendon sertliginin azalmasiyla daha ¢ok
iligkili oldugu sonucuna varmistir (Opplert ve Babault., 2018).

Reaktif sigramanin  mekanistik  ¢alismalari, sorudaki 06zel aciklamay1
desteklemektedir. Daha yiiksek sigrama performansi, daha fazla néromiiskiiler aktivite,
daha verimli elastik enerji depolama ve geri doniisii ve yer temasi sirasinda daha sert
fonksiyonel kas-tendon davranisi ile iliskilidir (Waldvogel vd., 2023). Rekreasyonel
olarak aktif erkeklerde, dinamik germe, dikey sigramay1 PNF'den daha fazla (%4,40 daha
yiiksek sigrama ve yaklastk 0,7 cm fark) artirmustir (Malek vd., 2024). ilkokul
cocuklarinda, dinamik germe grubu, kontrol ve statik germe gruplarina gore ayakta uzun
atlama performansini daha fazla iyilestirmistir (Merino-Marban vd., 2020).

Futbolcularda, PAPE sonrasi dikey sigrama, germe tiiriine gore farklilik gostermis
ve dinamik germe en iyi sonucu verirken, statik germe PAPE faydasini azaltmistir (Kurak
vd., 2024). Hizl1 ve yavas dinamik germe karsilastirmasinda, daha hizli protokol, daha
yiiksek EMG degerlerinin yani sira, ¢omelme, karst hareket ve derinlik sicrama
yliksekliklerinde anlamli derecede artis saglamistir (Fletcher., 2010). Kanitlar, dinamik
germenin her zaman sigramay iyilestirdigine dair genel bir iddiay1 desteklememektedir.
2024 yilinda yapilan bir meta-analiz, dinamik germenin genel olarak dikey sicramada
anlamli olmayan bir artis sagladigini bulmustur, ancak dinamik ve statik germe arasindaki
fark hala anlamhdir (Esteban-Garcia vd., 2024). Fakat uygulanan protokoliin detaylar1
onemlidir. Faydalar siireye, hiza, yas grubuna ve popiilasyona gore degisir ve bazi
kanitlar, daha biiylik bir 1sinma i¢inde kisa veya iyi entegre edilmis germenin ¢ok az
degisiklik yarattigini gostermektedir (Li vd., 2023; Opplert ve Babault., 2018; Blazevich
vd., 2018).

Dolayisiyla, bildirilen FJ bulgusu mevcut arastirmalarla olduk¢a uyumludur:
dinamik germe, sicrama performansini iyilestirebilir ve elastik enerji kullanimi ve
néromiiskiiler aktivasyonu iceren onerilen agiklama biyolojik olarak makuldiir ve ilgili
mekanistik kanitlarla desteklenmektedir (Opplert ve Babault., 2018; Waldvogel vd.,
2023).

Calismada dinamiklik performansinda anlamli grup farkliliklar1 gosterilmistir (F =

12,272, p < 0,001, np? = 0,419). Dinamik germe grubunun en diisiik dinamiklik siiresine
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sahip olmasi, bu sunumun yon degistirmesi ve ndromiiskiiler hazirlik hizinin artirilmasi,
ceviklik goriiniimiiniin olumlu yonlerinin uzamasini géstermektedir. Bildirdiginiz bulgu,
literatlirle genel olarak tutarhidir: dinamik germe, statik germeye ve bazen de germe
yapilmamasina kiyasla genellikle en hizli ¢eviklik veya yon degistirme stirelerini iiretir;
bu da daha kisa "dinamizm siiresinin" daha 1iyi c¢eviklik performansi olarak
yorumlanmasiyla ortiismektedir (Behm vd., 2023; Van Gelder vd., 2011; Ltifi vd., 2023).

Onerilen agiklama da makul goriinmektedir: dinamik germe, noromiiskiiler
aktivasyonu, kas sicaklifim1 ve potansiyelasyonla ilgili hazirligi artiriyor gibi
goriinmektedir, ancak bu mekanizmalar dogrudan 6lclilmekten ziyade daha ¢ok ¢ikarim
yoluyla belirlenmektedir (Opplert ve Babault., 2018; Behm vd., 2023; Molinaro vd.,
2026). Dinamik germe, kontrollii bircok calismada, statik germeye kiyasla kapali
ceviklik/yon degistirme performansini iyilestirir; bu calismalar arasinda sporcularda daha
hizl1 505 ¢eviklik siireleri ve daha iyi Illinois ¢eviklik performansi yer almaktadir (Van
Gelder ve Bartz, 2011; Chatzopoulos vd., 2014; Ltifi vd., 2023). Yapilan incelemelere
gore, dinamik esnemenin ortalama akut performans faydasi kiiciiktiir, (yaklasik +%1,3);
sprint, sigrama, ¢eviklik, kuvvet ve denge alanlarinda kazanimlar bildirilmistir, ancak
genel olarak biiylik etkiler gézlemlenmemistir (Behm vd., 2015; Behm vd., 2023).
Dinamik esneme her zaman tam bir esneme yapmama veya kapsamli bir 1stnmanin yerini
tutmaz ve bazi galismalar hiz, gli¢ veya yon degistirme acisindan énemli bir ek fayda
bulamamustir (Blazevich vd., 2018; Zahroh vd., 2024; Gamlath vd., 2021).

En net destek, ceviklige 6zgii denemelerden gelmektedir. Basketbol sporcularinda,
dinamik esneme, hem statik esneme hem de esneme yapmamaya gore daha hizli 505
ceviklik siireleri tiretmistir; bu da 180° yon degistirme gorevleri i¢in bir fayda oldugunu
gostermektedir (Van Gelder vd., 2011). Lise diizeyindeki kadin sporcularda, dinamik
esneme, ¢eviklik agisindan statik esnemeye gore daha iyi performans goéstermis ve ayrica
esneme yapilmamasina kiyasla da ¢eviklikte daha iyi sonuglar vermistir; bu da kisa bir
dinamik protokol sonrasinda daha iyi hizli yonlii hareket destegi saglamistir
(Chatzopoulos vd., 2014). Daha yeni spor dallarina 6zgli ¢calismalar da aym1 yonde
sonuglar vermektedir, ancak tam olarak tutarli degildir. U-17 futbol oyuncularinda,
dinamik esneme, statik ve kombine esneme kosullarina kiyasla Illinois c¢eviklik
performansin1 iyilestirmistir, ancak kontrol 1sinmasina kiyasla anlamli bir fark
gostermemistir; bu da ana avantajin her iyi tasarlanmis 1sinmaya gore degil, statik
esnemeye gore olabilecegini diisiindiirmektedir (Ltifi vd., 2023).

Yoon vd. (2025) yaptig1 voleybol ¢aligmasinda, dinamik esnemenin oyunun

dinlenme dénemlerinde ¢evikligi ve ¢ok yonlii dengeyi artirdigini bildirmistir (Yoon vd.,
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2025). Noromiiskiiler hazirlik makul bir yorumdur ¢iinkii dinamik esneme, refleks
uyarimi, kortikospinal uyarim ve aktivasyon sonrasi potansiyellestirme mekanizmalartyla
baglantilidir (Behm vd., 2023). Patlayic1 hareketler sirasinda daha yiiksek kas sicakligi
ve azalan kas-tendon sertligi kisitlamalar1 da performansin iyilesmesine katkida bulunur
(Opplert ve Babault., 2018; Behm vd., 2015). Ancak, siire, hiz ve 1sinmanin geri kalani
gibi protokol detaylar1 avantaji ortadan kaldirabilir veya azaltabilir, bu nedenle kanitlar
tamamen tutarli degildir (Opplert ve Babault., 2018; Behm vd., 2015). Bu nedenle,
dinamik germe grubunun en kisa dinamizm siliresini ve daha iyi yon degistirme
performansii gosterdigi ifadesi, ceviklik literatiiriiniin biiylik bir kismi tarafindan
desteklenmektedir ve daha yliksek noromiiskiiler hazirlik agisindan agiklama mantiklidir.
Ana uyari, faydanin genellikle evrensel olmaktan ziyade miitevazi olmasi ve kullanilan
1sinma yontemine bagli olmasidir.

Bulgularn yorumlarken mevcut ¢alismanin bazi sinirlamalar1 dikkate alinmalidir.
Birincisi, 6rneklem yalnizca fiziksel olarak aktif genc erkek futbolculardan olusmustur.
Bu nedenle, sonuglarin kadin sporculara, gen¢ oyunculara, elit profesyonellere, yash
popiilasyonlara veya diger spor dallarindaki sporculara genellenebilirligi konusunda
dikkatli olunmalidir. Ikincisi, nispeten kiigiik 6rneklem boyutu, istatistiksel giicii
simnirlamis ve 1sinma protokolleri arasindaki ince farkliliklari tespit etme yetenegini
azaltmis olabilir. Mevcut bulgular1 dogrulamak ve dis gegerliligi artirmak i¢in daha biiyiik
gruplara ihtiya¢ vardir. Ugiinciisii, calisma yalnizca farkli 1stnma protokollerinin akut
etkilerini incelemistir. Sonug olarak, sonucglar uzun vadeli adaptasyonlara veya kronik
performans iyilestirmelerine genellestirilemez. Bu 1sinma stratejilerine tekrar tekrar
maruz kalmanin siirekli fizyolojik ve performans faydalari saglayip saglamadigini
belirlemek i¢in gelecekteki boylamsal aragtirmalar gereklidir. Dordiinciisii, yalnizca 10
m ve 30 m sprint performansi, karst hareket sicramasi (CMJ), FJ performansi ve ¢eviklik
dahil olmak fiizere se¢ilmis performans sonuglar1 degerlendirilmistir. Tekrarli sprint
yetenegi, maksimum kuvvet, esneklik, denge, vurus performanst ve spora 6zgii teknik
beceriler gibi diger Onemli degiskenler degerlendirilmemistir. Besinci olarak,
gozlemlenen performans degisikliklerinden sorumlu olan altta yatan fizyolojik ve
néromiiskiiler mekanizmalar dogrudan olgiilmemistir. Kas sicakligi, elektromiyografik
aktivite, tendon sertligi, kas aktivasyon kaliplar1 ve aktivasyon sonrasi performans artisi
(PAPE) belirtegleri gibi degiskenler degerlendirilmemistir. Bu nedenle, dinamik
germenin Ustlinliiglinii agiklayan mekanizmalar biliyiik 6lgiide spekiilatif kalmaktadir.
Altinct olarak, calisma farkli germe siirelerinin, yogunluklarmin veya hacimlerinin

etkilerini arastirmamistir. Onceki arastirmalar bu faktorlerin sonraki atletik performansi
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etkileyebilecegini one siirdiigiinden, dinamik ve statik germe i¢in optimal doz-yanit
iliskisi belirsizligini korumaktadir. Son olarak, ¢evresel kosullar, motivasyondaki giinliik
dalgalanmalar, uyku kalitesi, beslenme durumu ve iyilesme diizeyi objektif olarak
izlenmemistir ve bireysel performans yanitlarin1 etkilemis olabilir. Sonug¢ olarak, bu
faktorler gelecekteki calismalarda daha titizlikle kontrol edilmelidir. Bu sinirlamalara
ragmen, mevcut ¢aligma farkli 1sinma protokollerinin akut etkilerine iliskin degerli
kanitlar sunmakta ve futbolcularin patlayici performansini optimize etmeyi amaglayan

antrenorler ve uygulayicilar i¢in pratik ¢ikarimlar saglamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, fiziksel olarak aktif erkek futbolcularin sprint, sigrama ve ¢eviklik
performanslari {izerindeki dort farkli 1sinma kosulunun (kontrol, dinamik germe, statik
germe ve pasif dinlenme) akut etkilerini arastirmistir. Bulgular, 1sinma protokoliiniin
tiirliniin ¢esitli performans degiskenlerini 6nemli 6l¢iide etkiledigini ve egzersiz hazirlik
stratejilerinin kisa vadeli atletik performansi optimize etmede 6nemli bir rol oynadigini
gostermistir.

10 metrelik sprint performansi i¢in, hem dinamik hem de statik germe, pasif
dinlenmeye kiyasla {istiin sonuglar vermistir; statik germe ise en hizli ivmelenme
stirelerini saglamistir. Bu bulgu mevcut literatiiriin cogundan farkli olsa da, kisa siireli
statik germenin kisa mesafe ivmelenmesini mutlaka olumsuz etkilemedigini ve egitimli
bireylerde baglama bagl faydalar saglayabilecegini diisindiirmektedir.

30 metrelik sprint performansi agisindan, dinamik germe en olumlu sonuglari
vermis, kontrol kosuluna gore dnemli 6l¢iide daha hizli sprint siireleri saglamis ve orta
ila biiyiik bir etki bliyiikliigli géstermistir. Bu bulgular, dinamik germenin néromtiskiiler
aktivasyonu, kas sicakligini ve kuvvet tiretim kapasitesini artirdigini ve bdylece maksimal
sprint performansini iyilestirdigini one siiren 6nceki kanitlar1 desteklemektedir.

Benzer sekilde, dinamik germe, karsi hareket sigcramast (CMJ) ve FJ
performansinda en biiyiik iyilesmeleri saglamistir. G6zlemlenen biiytik etki biiytikliikleri,
1sinma stratejisi se¢iminin patlayici alt ekstremite performansi i¢in 6nemli pratik 6neme
sahip oldugunu gostermektedir. Dinamik germeyi takiben iistiin sigrama performansi,
artan germe-kisaltma dongiisii verimliligi, artan motor iinite aktivasyonu ve elastik
enerjinin daha iyi kullanimi ile agiklanabilir.

Ceviklik performansi da i1sinma protokollerinden 6nemli Olglide etkilenmistir.
Dinamik germe, en hizli ¢eviklik siirelerine yol agmis ve 6nemli bir etki biiyiikligi
gostermistir; bu da bu yaklagimin néromiiskiiler hazirligi ve yon degistirme yetenegini
etkili bir sekilde gelistirdigini gostermektedir. Buna karsilik, pasif dinlenme genellikle
cogu degiskende en olumsuz performans sonuglarini vermistir.

Genel olarak, sonuglar, dinamik germenin, fiziksel olarak aktif erkek futbolcularda
sprint, sicrama ve ceviklik performansini iyilestirmek i¢in en etkili 1sinma stratejisi
oldugunu gostermektedir. Statik germe kisa mesafeli hizlanma i¢in baz1 faydalar

saglayabilse de, dinamik germe ¢esitli performans alanlarinda daha tutarli ve



kapsamli iyilestirmeler sunmaktadir. Bu nedenle, dinamik germeyi egzersiz 6ncesi 1sinma
rutinlerine dahil etmek, akut atletik performansi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in etkili bir
strateji olabilir.

Bu c¢aligmanin bulgularina dayanarak, birkag pratik oneri sunulabilir:

Ozellikle sprint, ziplama ve hizl1 yon degistirme gibi patlayici hareketler gerektiren
aktivitelerde, dinamik germe egzersiz Oncesi 1sinma rutinlerine dahil edilmelidir.
Antrendrler ve kuvvet ve kondisyon uzmanlari, futbol antrenman seanslarindan ve
miisabaka maglarindan 6nce dinamik 1sinma protokollerine dncelik vermelidir, ¢ilinkii bu
protokoller noromiiskiiler hazirligt ve akut performansi optimize ediyor gibi
goriinmektedir.

Statik germe, patlayici aktivitelerden 6nce dikkatli bir sekilde uygulanmalidir. Bu
caligmada kisa stireli statik germe 10 metrelik sprint performansini olumsuz etkilemese
de, diger performans degiskenleri {iizerindeki etkileri dinamik germeyi takiben
gbzlemlenenlerden daha az olumlu olmustur.

Pasif dinlenmenin tek bagina bir hazirlik stratejisi olarak dnerilmemesinin nedeni,
aktif 1sinma yontemlerine kiyasla siirekli olarak daha diisiik performans sonuglarina yol
acmasidir. Isinma protokolleri, yas, antrenman durumu, esneklik gereksinimleri ve
rekabet seviyesi gibi faktorler dikkate alinarak, sporun gereksinimlerine ve sporcunun
ozelliklerine gore bireysellestirilmelidir.

Gelecekteki calismalar sunlar1 arastirmalidir: farkli germe protokollerinin kronik
etkileri; kadin sporcular ve cesitli spor dallarindan sporcular; performans degisikliklerinin
altinda yatan fizyolojik ve ndromiiskiiler mekanizmalar (6rnegin, elektromiyografi, kas
sicakligi ve tendon sertligi); germe siiresi ve yogunlugunun performans sonuclari
tizerindeki etkisi; ve dinamik germe ile aktivasyon sonrasi performans artirma (PAPE)
stratejileri arasindaki etkilesim.

Sonug olarak, dinamik germe, futbolcularin akut fiziksel performansini artirmak
icin en etkili ve pratik 1sinma stratejisi gibi goriinmektedir ve kanita dayali 1sinma

programlarinin ayrilmaz bir bileseni olarak kabul edilmelidir.
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