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ÖZET 

 

Bu çalışmanın amacı, sporcuların sprint performansı üzerinde statik ve dinamik 

esneme egzersizlerinin etkilerini karşılaştırmak ve hangi tür esneme egzersizinin sprint 

performansına üzerinde daha etkili olduğunu belirlemektir. 2024 sezonunda Gümüşhane 

de Amatör spor yapan toplam 16 sporcu çalışmaya gönüllü olarak katıldı. Bu çalışmaya 

katılan 16 sporcu hakkında genel bilgi verildi. Egzersizlere başlamadan önce sporcular 

rastgele olarak 2 gruba ayrıldı. Bu gruplardan biri Statik Esneme grubuydu, diğeri 

Dinamik Esneme grubuydu. Çalışmalara başlamadan önce sporcuların boy (cm) ve kilo 

(kg) ölçümleri alındı ve ön test olarak 10m ve 20m sprint koşuları yapıldı. Eğitimler 6 

hafta sürdü ve haftada 3 gün yapıldı. Çalışma programının sonunda, son test olarak 10m 

ve 20m sprint ölçümleri alındı ve ön test ve son test değişiklikleri için analizler yapıldı. 

Statik Esneme Grubunun 10m ve 20m Sprint ölçümlerinde anlamlı bir fark tespit 

edilmezken, Dinamik Esneme Grubunun 10m ve 20m Sprint ölçümlerinde anlamlı bir 

fark tespit edildi. 

Bu çalışmada, 6 hafta boyunca gerçekleştirilen ısınma protokollerinin sonucunda, 

dinamik esneme egzersizleri yapan sporcuların 10m ve 20m sprint test sonuçlarında statik 

esneme grubuna kıyasla daha etkili sonuçlar elde edildiği görülmüştür. Sonuç olarak, 

yarışmadan önce yapıldığında dinamik esneme egzersizlerinin statik esneme 

egzersizlerine göre daha olumlu sonuçlar verdiği sonucuna varılmıştır. 

 

Anahtar Kelimeler: Dinamik, Egzersiz, Germe, Performans, Sprint, Statik 
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SUMMARRY 

 

The aim of this study is to compare the effects of static and dynamic stretching 

exercises on sprint performance of athletes and to determine which type of stretching 

exercise is more effective on sprint performance. a total of 16 athletes who played amateur 

sports at Gümüşhane in the 2024 season voluntarily participated in the study. General 

information was given about the 16 athletes participating in this study. Before starting the 

exercises, the athletes were randomly divided into 2 groups. One of these groups was the 

Static Stretching group, the other was the Dynamic Stretching group. Before starting the 

studies, height (cm) and weight (kg) measurements of the athletes were taken and 10m 

and 20m sprint runs were performed as preliminary tests. The trainings lasted 6 weeks 

and were held 3 days a week. At the end of the study program, 10m and 20m sprint 

measurements were taken as the final test, and analyses were performed for pre-test and 

post-test changes. While no significant difference was detected in the 10m and 20m Sprint 

measurements of the Static Stretching Group, a significant difference was detected in the 

10m and 20m Sprint measurements of the Dynamic Stretching Group. 

In this study, as a result of the warm-up protocols performed for 6 weeks, more 

efficient results were obtained in the 10m and 20m sprint test results of athletes who 

performed dynamic stretching exercises compared to the static stretching group. As a 

result, it was concluded that dynamic stretching exercises produced more positive results 

than static stretching exercises when performed before the competition. 

 

Keywords: Dynamic, Exercise, Stretching, Performance, Sprint, Static 
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1. GİRİŞ 

Sporcular, ani hızlanmalar sprint ve yön değiştirmeler gibi birçok yüksek şiddetli 

aralıklı hareketi içeren dinamik bir spordur (Pagaduan vd., 2012). Bu hareket 

özelliklerinin tamamını barındıran spor branşlarında, başarılı bir performans için doğru 

bir şekilde ısınmak oldukça önem arz eder (Eniseler, 2010). Sprint yeteneği, sporla ve 

spor branşı ile ilgilenen sporular açısından kritik özellik olup, başarımla doğrudan 

bağlantılıdır; bu yüzden, sprint spor branşlarında gittikçe fazla önem kazanmıştır (Mallo 

ve diğerleri, 2015). 

Uygulanılan Isınma, sporcunun mevcut vücut sıcaklığını yükseltmek, bu şekilde 

kan dolaşımını hızlandırırken, sporcuyu da fiziksel aktivitelere adapte amacıyla yapılan 

hareketlerin tümü olarak tanımlanır. Her türlü spor etkinliğinde ısınma ve buna bağlı 

olarak germe egzersizleri yaygın şekilde uygulanmakta olup, antrenmanlar ve yarışmalar 

sonrasında ana antrenman bölümlerine geçiş yapılmaktadır (Fletcher ve Jones, 2004). 

Antrenörler ile sporcuları, çoğunlukla bireysel tercihlere dayanarak çeşitli germe 

tekniklerini kullanmakta; ancak hangi tür germe hareketlerinin veya hangi sayıda germe 

egzersizinin en uygun olduğu konusunda net bir görüş birliği yoktur. Proprioseptif 

nöromüsküler fasilitasyon (PNF), dinamik germe (DG), statik germe (SG) ve balistik 

germe türlerinde farklı esnetme/germe teknikleri bulunmaktadır. Bu yöntemler, vücudun 

esnekliğini artırmak ve kasları rahatlatmak amacıyla farklı yaklaşımlar sunar. 

Bunlar yaygın bir şekilde tercih edilmektedir(Sekir, Arabacı, Akova ve Kadagan, 

2010). Sporcunun atletik performansının uygulama öncesinde bilinen biçimde uygulanan 

germe türü olan statik germe (SG), sıklıkla ısınma evresinin en temel parçası olarak 

düşünülmektedir. SG, kasın uyguladığı hareket açıklığının son noktasına değin gerilmesi 

ve burada belirli bir zaman boyunca hareketsiz kalması işlemini içerir. Bu tür germe, 

yaralanma riskini azaltmak ve genellikle yorucu egzersizlerin ardından görülen kas 

ağrısının şiddetini hafifletmek amacıyla da kullanılmaktadır. Ayrıca, eklem hareket 

açıklığını artırmak, esnekliği geliştirmek ve potansiyel olarak sporcunun performansını 

iyileştirmek için SG, programlı olarak sıklıkla tercih edilen germe metodudur (Sim, 

Dawson, Guelfi, Wallman ve Young, 2009).Fakatyakın zamanlardauygulanılan bazı 

araştırmalar, sıçrama performansında da bir düşüşe yol açtığını.(Bradley vd.,,2007; 

Fletcher, Conditioning, 2007).ortaya koymuştur. 
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Kısa süreli olup, kısa evrede toparlanma amacıyla gerçekleştirilen sprint koşularını 

tekrarlama kapasitesi, alanyazında "tekrarlı sprint performansı" başlığıyla 

isimlendirilmektedir. (Mujika vd., 2009).Tekrarlı sprint koşusu, bilhassa takım sporları 

branşlarında hassas bir performans göstergesi olarak kabul edilmektedir. Bu performans, 

sporcuların kısa süreli yüksek yoğunluklu koşuları tekrarlayabilme yeteneğini ölçer ve 

oyun içindeki dayanıklılık, hız ve toparlanma kapasitesi açısından kritik bir faktördür. 

(Gharbi, Dardouri, Haj-Sassi, Chamari ve Souissi,2015). Mesela, maç evresindesporcular 

uzun-kısa mesafelerde birçok sprint koşusu yapar, yapılan bu sprintlerin tekrarlı şekilde 

uygulanması sporda performans için hassas seviyede bir belirleyici faktördür (Mujikavd, 

2009).Sporcuların uyguladığı sprint kapasitelerininüst düzey sporcularda lig seviyelerine 

(Impellizzeri ve diğerleri, 2008), gençlerdesporcuların yaşlarına göre (Mujika vd., 

2009)(Özdemir vd.,2014)değişiklik göstermesi, oyuncu seçiminde ve 

değerlendirilmesinde kullanılabileceğini göstermektedir (Mujika vd., 2009).Genç 

sporculardacularda 11-15 yaş arasında tekrarlı sprint performansının gelişim gösterdiğini 

ve arttığını, ancak 15-18 yaş aralığında anlamlı bir artış gözlemediklerini belirtmişlerdir. 

Sporcuların uyguladığı esneklik drilleri, tüm branşlarda egzersizin ısınma aşamalarında 

yüksek performansa ulaşmak, bununla birlikte soğuma dönemlerinde hızlı toparlanmak 

amacıyla yaygın biçimde uygulanmaktadır (Thacker vd.,2004). Bu kapsamda uygulanılan 

esnetme çalışmaları, statik esnetme yanı sıra dinamik esnetme türlerinin çeşitli amaçlarla 

kullanıldığını göstermektedir. Statik esnetme, sporcularda genellikle kas yaralanma 

riskleriyle bağlantılı olduğu düşünülmektedir. Bilhassa sezon başı dönemde, sporcuların 

yaş, boy ve kilo yönünden bireysel faktörlerinin yanı sıra eklem hareket açıklığının 

yetersizliği, kas yaralanmalarını artıran bir etken olarak vurgulanmaktadır(Power, Behm, 

Cahill, Carroll ve Young, 2004: Bradley ve Portas, 2007.). Sporcularda kassal 

yaralanmaların önlenmesi açısından, sorucuların statik germe egzersizlerini yapmalarının 

büyük bir öneme sahip olduğu anlaşılmaktadır. 

Sporcuların dinamik esneklik uygulamaları da, doğası gereği spor branşlarında 

hareketlerin dinamik olmasını, patlayıcı kuvvet, yön değiştirme, ve sürat gibi biyomotor 

becerilerin daha etkili bir şekilde kullanılmasını sağlamak amacıyla uygulanmalıdır. 

Özellikle performansı artırmayı hedefleyen dinamik germe hareketlerinin, ısınma 

sırasında gerçekleştirilmesinin sürat ve patlayıcı kuvvet gerektiren hareketlerin 

performansını iyileştirdiği yönünde birçok araştırma bulunmaktadır (Çoknaz vd.,2008; 

Aguilarvd, 2012.;Pagaduan vd.,2012). 

Bununla birlikte, statik esnetme uygulamalarının performans üzerindeki etkileri 

konusunda birbirinde değişik bulgulara ulaşılmıştır. Kısa evre deuygulanılan statik germe 
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çalışmalarının performansı negatif yönden etkilemediğini savunan çalışmalar da 

mevcuttur (Samson vd.,2012;Tsolakis vd.,2012).Ancak,statik germe egersizlerinin 

bilhassa yüksek düzeyde güç uygulanılan faaliyetlerde performansı negatif 

etkileyebileceğini ileri süren çalışma da bulunmaktadır (Paradisis vd.,2011.; Perrier 

vd.,2011.;Werstein vd.2012). 

Uygulanılan ısınma drilleriharicinde gerçekleştirilen esneklik drilleri, ileride 

oluşabilecek sporcu sakatlanmalarının riskini de azaltmada etkili olabilir. Ancak, 

antrenman öncesi ve sonrasın da yapılan esnetme drillerininyaralanmaları tamamen 

önlediğine dair kesin bir görüş birliği bulunmamaktadır. Bu konuda literatürde farklı 

görüşler ve tartışmalar mevcuttur. (Weldon ve Hill, 2003.; Weldon vd.,2003) 

 

1.1. Isınma  

Isınma, vücudu fiziksel aktiviteler için hazırlamak amacıyla gerçekleştirilen 

etkinliklerdir ve genellikle iki ana kategoriye ayrılır: pasif ve aktif ısınma. Pasif ısınma, 

dışsal araçlar kullanılarak (sauna kullanımı vs.) kasların sıcaklığının artırılmasıyla 

yapılırken, aktif ısınma ise hareket yoğunluğunun kademeli olarak artırıldığı 

egzersizlerden oluşur. Bu egzersizler, koşu, sıçrama, spora özgü hareketler  ve direnç 

antrenmanları gibi farklı türde aktiviteleri kapsar (Bishop, 2003; Rahimi, 2007; Mitchell 

ve Sale, 2011). 

Isınma, düşük yoğunluklu, basit motor aktiviteleri  içerir. Bu ısınma türü, özellikle 

vücudun merkez sıcaklığını artırarak egzersize hazırlık amacı taşır. Özel ısınma ise, 

yapılan aktiviteye özgü belirli hareketlerin içerdiği bir ısınma türüdür (Wathen, 1987). Bu 

hareketler, takip edilecek aktivitenin tekniklerini ve hareket kalıplarını taklit etmeyi 

hedefler. Spora özgü hareketlerle yapılan ısınma, sinir sistemini uyandırarak kaslar, 

eklemler, tendonlar ve bağların aktiviteye hazırlanmasını sağlar (Young ve Behm, 2002). 

 

1.2. DinamikIsınma ve Pasif Isınma  

 

1.2.1. Dinamik Isınma  

Dinamik ısınma, pasif ısınma teknikleri, başarımı artırmak amacıyla antrenman ve 

yarışmalar öncesinde sık tercih edilen yöntemlerdir (Fradkin ve ark., 2006). Aktif 

ısınmada, yapılacak etkinliği kısa bir versiyonunu uygulamayı içeren geniş bir tekniktir 

(Dadebo ve ark., 2004). Isınma süreci, genel olarak düşük, orta ve yüksek şiddetli 

egzersizler ile başlar ve peşinden branşa özgü hareketler (örneğin topa pas verme veya 

vurma) ile devam eder (Soligard ve ark., 2008). 
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Aktif ısınmada ise, sağlanan başarım artışlarının büyük kısmı, kasın 

sıcaklıklarındaki artışla bağlantılıdır (Bishop, 2003). Aktif ısında pasif ısınmaya göre, 

aktif ısınma sırasında ayrıca çeşitli fizyolojik değişiklikler de gözlemlenir (Ingjer ve 

Strømme, 1979). Açıklama yapmak gerekirse, kas ve eklemin hareket açısını azalması, 

sinire iletme hızı artışı ve   kuvvet/hız bağlantısı olarak üretilebilecek güç ile hızın 

yükselmesi gibi faktörler bulunur (Binkhorst ve ark., 1977). 

 

1.2.2. Pasif  Isınma 

Pasif ısınma, dış faktörlerle vücut ve kas sıcaklıklarındaki artıştır. 

Örneğin: Sıcak duşlar, saunalar, sıcak su torbaları, vb. (Safran, Seabes ve Garrett, 

1989). 

Yüksek esneklik gerektiren sporlarda kas ve eklem bağlantıları 

Performansı artırmak ve yaralanmaları önlemek için esneklik elde etmek önemlidir 

Pasif bir ısıtma yöntemi olduğu için bu sporları oynayan sporcular için önerilir 

(Zubari, 1994). 

Pasif ısıtma, masaj, sıcak duş, performansından önce ısıtma ekipmanı  

Kullanım ayrı ayrı dahildir. Bazı araştırmacılar agresif ısınma kadar pasif ısınma 

kadar güçlüdür. Sporcuları etkileyeceğini iddia ediyorlar. Bazı araştırmacılar pasiftir  

Isıtmanın vücudunuzun performansı üzerinde olumsuz bir etkisi olduğunu söyleyin,  

Bunun cilde yönelik olduğunu söylüyorlar (ünku, 1992). 

 

1.3. Mental Isınma  

Isınmanın zamanı, sporcu bireylerin yaklaşan aktiviteye zihinsel olarak 

hazırlanmalarına olanak tanır ve bu süreç, onların odaklanmalarını sağlamak ve görevlere 

yönelmelerini desteklemek amacıyla önemlidir. Müsabaka öncesinde birçok sporcunun 

bir tür mental hazırlık yöntemi kullandığı bilinmektedir (Tod ve ark., 2005).  

Egzersiz ve aktivitede ısınma esnasında uygulanan mental stratejiler, daha çok üst 

düzey sporcular tarafından tercih edilmekte, düşük seviyedeki sporcularda ise daha az 

yaygın olarak kullanılmaktadır (Arvinen ve ark., 2007). Ayrıca, yarışma öncesi mental 

performans tekniklerinin uygulanması, başarılı olimpiyat sporcularının belirgin biri 

olarak kabul edilmektedir (Taylor ve ark., 2008). 
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1.4. Sporcular İçin Oluşturulan Fifa11+ ile HarmokneeIsınma Programı, 

Aktif Isınma  

Spor branşları ile ilgilenenlerin genel olarak bedensel uyumunu geliştirerek, içsel 

risk faktörlerini gücün dengenin dikkate almayı hedefleyen farklı, spor branşlarına uygun 

ısınma programı olarak bilinen ve bu çeşit farklı ısınma programında bulunan 

aktivitelerin, sporcular arasında başarımı artırdığı belirtilmiştir (Fradkin ve ark., 2010). 

Özellikle amatör sporcularda sakatlanma sıklığını ve şiddeti önlemeye yönelik ısınma 

programıdır. FIFA 11+ programı, Yaralanmayı Engelleme ve Performans İyileştirme ile 

birlikte, spor branşında alt ekstremite yaralanmaları engellemek amacıyla ekstra malzeme 

gerektirmeyen etkili ısınma programı olan HarmoKnee programı tavsife edilmektedir 

(Herman ve ark., 2012). 

FIFA 11+, FIFA tarafından geliştirilen ve sporcuların sakatlanmalarını önlemek 

amacıyla tasarlanmış bir ısınma ve yaralanma öncesi hazırlık programıdır. Bu program, 

özellikle alt ekstremite yaralanmalarını (bacak, diz, ayak bileği vb.) azaltmaya yönelik 

olarak, dinamik ısınma, güç artırıcı egzersizler, denge ve koordinasyon çalışmaları içerir. 

FIFA 11+ programı, sporcuların kaslarını, bağlarını, eklemlerini ve genel vücut 

mekaniğini güçlendirmeyi hedefler. HarmoKnee, sporda ve diğer spor dallarında alt 

ekstremite yaralanmalarını önlemek amacıyla geliştirilen bir ısınma programıdır. 

Özellikle diz, bacak ve eklem yaralanmalarını engellemeye yönelik tasarlanmış bu 

program, spor branşlarına özgü kas ve eklem güçlendirmeye yönelik egzersizler sunar. 

HarmoKnee, sporcuların alt ekstremite kaslarını güçlendirerek, yaralanma risklerini 

azaltmayı ve performanslarını artırmayı hedefler. HarmoKnee programı, genellikle diz 

stabilitesini artırmaya yönelik egzersizler, düşük yoğunluklu koşular, denge ve 

koordinasyon çalışmaları, dinamik ısınma egzersizleri ve patlayıcı güç gerektiren 

hareketler içerir. Bu egzersizler, sporcuların kaslarını, bağlarını ve tendonlarını 

güçlendirerek, özellikle diz ve çevresindeki kas gruplarının dayanıklılığını artırmaya 

yardımcı olur.  

Stabil olarak yapılan aktiviteleri, farklı ısınma programlarının başka önemli 

parçasıdır. Koreçalışmalarının, aktivitedeki teknik kabiliyet ve genel değişikliği artırmada 

etkili olduğu bulunmuştur (Holm ve diğerleri, 2004; Leetun ve diğerleri, 2004; Paterno 

ve diğerleri, 2004). Bu yüzden, çok farklı ısınma programı bedensel başarımı artırması 

görülür. Genel anlamda, koşudaki hız, sıçrama ve beceri performansını inceleyen 

araştırmalar, sprint testlerinin tamamlanma süresinde ve teknik yetenek başarımdaki 

düzelmeler sağlandığını göstermiştir (Fradkin ve diğerleri, 2010). 
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1.5. Isınma Zamanı 

Isınma zamanı, sporcuların dayanıklılık seviyeleri, çevresel sıcaklığı ve vücudun 

fizyolojik durumu gibi etmenlere bağlı kalarak 20 dk. ve 30 dk. arasında değişebilir veya 

daha uzun süreler alabilir. Kısa mesafecisi bir sporcunun için 10 dk.’lık bir ısınma zamanı 

uygun görülmeyebilir, fakat belirlenen süre, uzun mesafecisi koşucuları için geçerli 

yöntem olmayabilir (Bompa, 2013). 

 

1.6. Isınma Protokolünün Fizyolojik Etkisi 

Sporcuları antrenmana ve müsabakalarda verimli şekilde hazır olmayıhedefleyen 

ısınma (Silva ve ark., 2018). Güzel planlanmış ısınma rutinlerinin, fizyolojik 

değişimlereyol açtığı ve sporcu bireyin sonra gerçekleşecek antrenman için mental 

odaklanmasını artırarak performansını en yüksek seviyeye çıkardığı düşünülmektedir 

(Neiva ve ark., 2015). 

Isınma, beden sıcaklığı, kas hareketliliği üzerinde yarattığı başlıca etkiler, eklem ve 

kas sertliğini azaltmak, sinir iletimi hızını artırmak, metabolik reaksiyonları 

etkinleştirmek, aktif kaslara kan akışını artırmak, oksijen alımını yükseltmek ve post-

aktivasyon modelinde kasın yoğun bir aktivite ile hazırlanarak aktifleşip daha sora diğer 

egzersizlerde verimli hale getirilerek yardımcı olmaktadır (Kilduff ve ark., 2013). 

 

1.7. Esneklik 

Standart bir ısınma sürecinin ardından germe uygulamalarına dair bazı önemli 

hususları incelemiş ve incelenen hususlar aşağıdaki gibi sıralanmıştır; (ACSM, 2008). 

-Germe egzersizleri, kas sıcaklığı biraz arttığında daha etkili olduğu, 

- Germe, şartlandırma aşamasından önce ve/veya sonra yapılması gerektiği, 

- Performans gerektiren branşlarda, kas kuvveti, gücü ve dayanıklılığı gibi 

faktörlerin ön planda olduğu durumlarda, egzersiz sonrası esneme tercih edilebileceği, 

 - Germe, yaralanmaları önleyemeyeceği (Fradkin ve ark., 2006). 

- Germe egzersizleri haftaya yayılacak olursa 3 günü geçmeyecek şekilde olarak 

belirlenip yapılacağı  

- Statik olarak yapılan germe hareketi 15 sn. düşmeyecek 60 Sn. geçmeyecek bu 

rakamların arasında olmalıdır (Thacker ve ark., 2004). 

Yine, Hareket açıklığını (ROM) artırmak için 15-30 sn. süresince bir esneme 

uygulanmasını tavsife etmekte. Hareket açıklığını üzerine yapılan germenin etkilerinin 

kısa süreli olduğunu ve en büyük etkinin bir germe seansından hemen sonra görüldüğünü, 

sonrasında ise zamanla azaldığını belirtmektedir. Ayrıca, esneklik gelişimi için, germe 
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seanslarının beş hafta boyunca haftada iki kere yapılması gerektiğini vurgulamaktadır. 

Sporcu bireyin hangi sürede germe egzersizi yapması gerektiği konusunda ise NSCA 

(NSCA, 2008), şu görüşleri sunar; 

 -Statik olarak yapılan germe, kasın sıcaklık değeri yükseldiği, çünkü sıcaklığın 

artışı kaslarda ve tendonlarda buluna kolajenlerin elastikiyetini artırır, antrenman veya 

yarışma sonrası 5-10 dakika içerisinde yapılacağı, 

- Esneklik artışı isteniyorsa, ısınma hareketi akabinde ek olarak yapılan germe 

protokolüne eklenmesi faydalı görülebilir. Bu seanslar, yarışmadan sonra toparlanma 

amacıyla da kullanılabilir. 

Bir germe programı sonrası artan esnekliğin, performans üzerindeki etkisi dikkate 

alındığında, bazı önemli faktörlere odaklanmak gereklidir. İlk olarak, her sporun hareket 

açıklığına dair kendine özgü gereksinimleri vardır. Bu sebeple, herhangi bir sporda 

hareketlerle uyumlu optimize olarak yapılan esneme seviyeleri bulunur (Thacker ve ark., 

2004). Eğer bir branşa özgü sporlar için esneklik aralıkları belirlenmişse, bu durumda 

germe sıklığı, süresi ve zamanı buna göre ayarlanabilir; böylece sporcu, hareket 

açıklığının ötesine geçerek yaralanma veya düşük performans riski taşımaz. Ayrıca, 

esneklik eksikliklerinin ve çok fazla esnekliğin yüksek yaralanma riski oluşturduğu ifade 

edilmiştir (Thacker ve ark., 2004) ve esneklik dengesizlikleri, sporcuda artış gösteren 

yaralanma riskine yol açabilir (Knapik ve ark., 1991).  

 

1.8. Esnetme 

Esnetme, pek çok sporcu tarafından yaygın olarak uygulanan geleneksel bir yöntem 

olup, yarışma öncesinde büyük kas gruplarının gerilmesini içerir. Bu uygulama, 

performansı artırıcı bir etki yapabilse de, asıl amacı genellikle sakatlıkların 

engellenmesidir (Witvrouw ve diğerleri, 2004). Esnetme, pasif ve aktif germe olarak 

yapılır. Pasif germede sporcular, hedeflenen kas uzatan pozisyonda durur (Roberts ve 

Wilson, 1999). Aktif germe benzer bir pozisyonda yapılmasına karşın, bir kasın hareket 

açıklığı boyunca gerilmesini sağlayan hareketleri içerir ve genellikle 45 saniye süresince 

uygulanır (Little ve Williams, 2006). Fiziksel hareket öncesinde iskelet kasın esnemesi, 

en çok uygulanan esneme olup ve genellikle dinamik ve statik esneme yöntemleri tercih 

edilir. Her iki yöntemin de eklem hareketliliği üzerinde olumlu etkiler sağladığı 

gösterilmiştir. Araştırmalar, her iki germe türünün de kasın azami torkunu etkilediğini, 

ancak farklı şekillerde bunu başardıklarını ortaya koymaktadır. Dinamik germe, yaygın 

olarak iki şekilde uygulanır: aktif germe, balistik germe; 
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 Aktif germe hareketi, tüm hareket aralığı esnasında nazikçe birkaç defa hareket 

ettirmeyi içerir. Uygun şekilde yapıldığında bu yöntem, hareket açıklığını artırabilir. 

Ancak, bu tür germe yönteminin kasın azami torku ve atletik performans üzerindeki 

etkileri tartışmalıdır. Statik esneme ise en çok yapılan germe türlerindendir ve belirli bir 

pozisyonu alıp kısa süreli kas gerilmesi sağlar. Statik esneme, aktif veya pasif olarak 

(partner yardımıyla) yapılabilir. Dinamik germe ile benzer bir şekilde, statik germe de 

artan hareket açıklığı ile ilişkilidir, ancak her iki tür arasında belirgin farklar vardır (Page, 

2012). Isınma esnasında germe egzersizlerinin uygulanması, hareket açıklığını artırmak, 

kas sertliğini azaltmak ve akabinde yaralanma risk oranını düşürmek suretiyle vucudun 

fiziksel olarak hazır hale getirilerek katkıda bulunduğu ifade edilmektedir (McHugh ve 

ark., 2009). 

 

1.9. Germe Çeşitleri 

Sporcuların tercihlerine, antrenman programlarına ve yaptıkları spora göre farklı 

germe teknikleri kullanılmaktadır. Kas performansını iyileştirmek, hareket açıklığını 

artırmak ve spor yaralanma risk oranın azaltarak, antrenmanlar, yarışmalar, klinik 

ortamda ve rehabilitasyon süreçlerinde değişik germe yöntemleri ortaya konularak 

ilerletilmiştir. Spor faaliyetlerinde yaygın olarak dört değişik germe tekniği 

kullanılmaktadır: statik, balistik, hedeflenen kas grubunun hem esnetilmesini hem de 

kasılmasını içeren daha gelişmiş olan proprioseptif nöromüsküler kolaylaştıran 

adlandırılan (PNF) ve dinamik germe (Ranna ve Koslow, 1984). 

 

1.9.1. Statik Germe  

Sporcuların vücudu kasın yavaşça gerildiği ve belirli bir sürede yapılan harekette 

tutularak esneme gerçekleşir (Walker,2007). Esnemede kaslardaki etkileri, uygulanan 

germe tekniği, germe zamanı, esneme pozisyonundakalmazamanı, dinlenme aralıkları, 

müdahale ile ölçümdeki zaman dilimi gibi farklı etkilere bağlı olarak değişir (Weerapong 

ve ark., 2004). Devamlı süren pasif germenin ultrasonografi ile pasif olarak ölçülen 

tendon, esneklik ve histerezisi aza indirdiğini bulunmuştur (Kubo ve ark., 2001). Yine, 

Statik germe, kasların yavaşça gerilerek maksimum gerilim noktasına ulaştığı ve bu 

pozisyonda belirli bir süre tutulduğu bir tekniktir (Behm,2014). Bu tür germe, kasın belirli 

aralıklarla 30-120 saniye arasında bekletilmesini hedefler ve kasın ağrı eşiğine kadar 

yavaşça gerilmesi sağlanır (Paradisis ve ark., 2014).  

Yapılması kolay olan bu yöntem, sakatlanma riskini azaltırken kasların hızlı bir 

şekilde gevşemesini sağlar. Kasın uzaması için yeterli süre verildiğinde, golgi tendonunun 
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işlevi sayesinde maksimum rahatlama sağlanabilir ve kaslarda istenilen esneklik elde 

edilebilir. Statik germe, genellikle düşük riskli ve etkili bir uzatma metodudur. Bu germe 

türünde, kasın rahatlaması için otojendik inhibisyon mekanizması devreye girer. Bu 

mekanizma, kasın maksimum gerilme noktasına kadar açılmasını sağlar ve kısa bir süre 

bu pozisyonda tutulur.Bu tür bir germe, eklemdeki hareket açıklığını artırarak kas 

yaralanmalarını azaltır ve özellikle sporcuların ısınma sırasında bu tekniği kullanmalarını 

sağlar (Young ve ark., 2009).  

 

 

Murat çelebi 2014.                                                 Murat çelebi 2014. 

Şekil 1. Hamstring Stretch                                      Şekil 2. Quadriceps Stretch 

 

 

 

 

 

Şekil 3. Hipflexorstretch (edge of table) 
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Hipflexorstretch (edge of table) 

1. Lie on yourback on a tableorflatbench, 

withyourkneesandlowerlegshangingofftheedge of thetable. 

2. Grabyourgoodleg at theknee, andpullthatkneebacktowardyourchest. ... 

3. Holdthestretchfor at least 15 to 30 seconds. 

4. Repeat 2 to 4 times. 

 

 

Şekil 4. Hipflexorstretch 

(edge of table) 

 

ButterflyStretch 

Steps 

1. Sit on 

thefloorwithbothlegsstraightout in front of you. Keepyourlegs in front, and sit 

upstraighttoelongateyour spine. ... 

2. Bringthesoles of yourfeettogether. ... 

3. Bringyourheels as closetoyour body as you can. ... 

4. Leanforward. ... 

5. Holdtheposefor 30 seconds. ... 

6. Relaxandrepeatthestretch. 

 

Şekil 5. SeatedForwardFold 

 

SeatedForwardFold 

 

1. Sit on the floor with your feet together and your legs extended. 
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2. Exhale as you bend from your hips and slowly lower your torso. 

3. Lengthen your spine, grab your feet, and hold the pose for 30 seconds to 1 minute. 

 

1.9.2. Dinamik Germe Nedir? 

Dinamik germe, kasları aşırı gerginlik yaratmadan hareket açıklığını en yüksek 

seviyeye çıkarmayı amaçlayan bir tekniktir. Balistik germe ile arasındaki temel fark, 

dinamik germenin kasların hareket açıklığını aşan, kontrolsüz ve ileriye doğru olan 

hareketlerden kaçınarak yapılan bir yöntem olmasıdır (Riley ve Van Dyke 2012). Riley, 

D. A., ve Van Dyke, J. M. (2012).  

Dinamik germelerde, eklem hareket açıklığındaki hareketlerin tekrarıyla yapılan 

germe egzersizleridir.Bu tür egzersizlerde kas, uzatılmış bir germe sırasında kasılma 

gerçekleşir. Kasuzunluğundki artış, kas kasılması filamentlerinin birbirine geçmesi, 

çapraz köprülerin oluşabilmesi için esaslı olarak noktadan daha öteye yapılan bir germe 

ile elde edilir.Dinamik germeler, kas ısısını artırarak ve aktivasyon sonrası 

potensiyelizasyona uygun hale gelerek, güç üretimini artırabileceği düşünülen germe 

teknikleridir. Sporcunun kendi vücut ağırlığı kullanılarak, kontrollü bir şekilde eklem 

hareket açıklığına ulaşılmaya çalışılan germe türüdür. Dinamik germe, balistik germe 

türünden farklı olarak, eklem hareket açıklığının normal sınırlarını aşmayı amaçlamaz. 

Amaç, sadece normal sınırlar içinde kontrollü bir şekilde kasları germek ve hareket 

aralığını artırmaktır (Alp, 2016). 

 

Dinamik esneme egzersizlerinde vücut, kasları germe pozisyonuna getirmeden 

kendi ağırlığını kullanarak hareket eder. Bu tür egzersizlerde kaslar, kontraksiyon 

(kasılma) yapma prensibiyle hareket eder, böylece kasların esneklik kapasitesi 

arttırılır.Dinamik germe metodunun önemli bir avantajı, kas ısısının artması ve güç 

üretiminin hızlanmasıdır. Aynı zamanda kaslar bu yöntemle daha verimli çalışır ve 

potansiyel enerji artışı sağlanır.Bu germe türü, kasın yaylanma hareketiyle yapılan germe 

hareketlerine benzer şekilde işler; yani, kas hızlı bir şekilde hareket eder ve ağrı eşiğine 

ulaşmadan tekrarlanan hareketler ile esneklik kazanılır. Ancak, dinamik germe sırasında 

aşırı güç uygulanması durumunda kasın doğal reflekslerine dayanılması gerekebilir, bu 

da bazen istenmeyen yaralanmalara yol açabilir (Heyward ve Gibson 2014) 
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Murat çelebi 2014. Murat çelebi 2014. 

Şekil 6. High Knees      Şekil 7. Skips 

 

Murat çelebi 2014. 

Şekil 8. Lateral Shuffles 
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1.9.3. PNF Tekniği 

Kas-gevşet tekniği olarak bilinen PNF, eklemde belirli bir açıya kadar aktif 

izometrik kasılmalar yapılır ve ardından hareket sınırına kadar gerilerek statik germe 

uygulanır (. PNF tekniği, kasın gerilmesinden önce izometrik kasılmalar kullanarak 

esneklik kazanımlarını artırmayı hedefleyen bir tekniktir. Bu yöntem, karşılıklı inovasyon 

mekanizmasına dayanarak geliştirilmiştir. PNF tekniği ile yapılan germe sırasında tonik 

refleks aktiviteleri inhibe edilerek esneklik kazanımları önemli ölçüde artırılabilir. PNF 

ve statik germeler, hareket genişliğinde önemli artışlar sağlasa da, bu germe tekniklerinin 

sıçrama performansı ve güç çıktılarını olumsuz etkileyebileceği de vurgulanmaktadır 

(Çelebi, 2017). 

 

1.9.4. Balistik Germe 

Balistik germe, kasları esnetmek için vücut hareketlerinin hızlı ve kontrollü şekilde 

yapıldığı bir esnetme yöntemidir. Bu yöntem, vücudu ritmik ve sıçrayarak hareket 

ettirerek, kasların hızla uzamasını sağlamak amacıyla kullanılır. Ancak, balistik germe, 

kontrolsüz ve aşırı hareketlerden kaçınılmadığı takdirde yaralanma riskini artırabilir. Bu 

nedenle, genellikle dikkatli bir şekilde uygulanması gereken bir tekniktir. Germe 

tekniklerinde kullanım alanlarına ve hedeflerine göre belirli avantajve dezavantajlar 

bulunmaktadır.Bu germe türü, vücut ağırlığı kullanılarak yapılan, yaylanma 

hareketleriyle gerçekleştirilen bir germe türüdür. Kas lifleri yeterince gerildiğinde, 

yaylanarak kontraksiyonlar yapılır. Bu tür, eklem hareket açıklığının ötesine geçmeyi 

hedefler (Bradley ve ark, 2007). 

 

1.10. Sprint  

Sprint, üç kademeden ve genel olarak maksimal hıza ulaşma, ivmelenme ve 

geçişlerin yer aldığı bir mesafedir. Bu mesafe, sporcuların mümkün olan en yüksek hızla 

yol aldıkları mesafeyi ifade eder (Standing ve Maulder, 2017). Sprint performansı için 

kasın esneklik özellikleri, yüksek yumuşama oranı ve hızlı olarak güç üretme 

kabiliyetinin bir araya gelmesi gereklidir (Bracic, 2011). Sprint hızı, nöromüsküler özellik 

olarak tanımlanabilir. Kişisel farklılıklar, kuvvet ile vuruş mekaniği kullanımı arasındaki 

teknik beceri değişiklikleri değişiklikler ve maksimum yatay kuvvet üretimine 

odaklanarak açıklanabilir (Buchheit ve ark., 2010). Yapılan araştırmalar, 10 mt. daha uzun 

mesafelerdeki sprint başarımının, sprint antrenmanı, dirençli ve ağırlık olarak yapılan 

antrenman sprint özeliğin arttıracağını ortaya koymaktadır (Lockie ve ark., 2012). 
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Bu tür antrenman, özellikle ilk olarak adımlarında hızda etkili olduğu gözlemlenir. 

Ancak, hız artırılmadan maksimum hız seviyesine, hızı belirgin şekilde yükselten ağırlık 

ve patlayıcı güç gerektiren çalışmalardır (Lockie ve ark., 2012). Serbest veya direnç sprint 

antrenmanlarının ardından, hızlanmayla gelişmelerin çoğunlukla yatay olarak ve reaktif 

güç çıkışında yükselişle ilişkili olduğu gözlemlenmektedir. Patlayıcı hız çalışması, sprint 

hızı ve ivmesini artırabilir, ancak kısa mesafelerdeki sprint performansını artırmanın en 

etkili yolu kuvvet performansını geliştirmektir (Buchheit ve ark., 2010). 

Özel olarak yapılan sprint antrenmanları, 0-10 m. ve 10 ve 20 m. arasındaki sprint 

mesafelerinde performansı artırmaktadır. Sprint çalışmaları, hızlanma esnasında adım 

uzunluğu ile temas süresi gibi teknik unsurları olum olarak fayda sağlayabilir. Direnç 

sprint antrenmanları, sporcuyu aşrı yükleyerek ek olarak direnç kullanır ve hızlanma 

sürecini düzenlemek amacıyla uygulanır. 20 m.  Mesafelerde hızın artırılmasında en etkili 

teknik olarak antrenman yöntemi olarak gözlemlenir (Rumpf ve diğerleri, 2016).  

 

1.10.1. Spor  

Spor, belirli disiplin ve yöntem yöntemine dayanan yöntem yöntemleri yoluyla 

vücudun çabasıdır. Sporun amacı insanları insan ruhu ve fiziksel bedenin sağlığı ile 

korumak ve kaynaştırmaktır. Spor ulusal ve uluslararası barış, dostluk, hoşgörü ve iş 

birliği sağlar. Spor aynı zamanda sosyal barış ve hoşgörü yaratır ve bireysel davranış ve 

sağlıklı toplum için gerekli bir araçtır. Başka bir tanımla, spor, tek başına veya belirli bir 

düzen ve özel kurallarla birlikte fiziksel, psikolojik, entelektüel yetenekleri geliştiren ve 

ortaya çıkaran insanların tüm eylemleri olarak adlandırılır. 

Spor oyunlarının özellikleri gösterilmiştir. Bir oyun olarak spor, insanların 

yabancılarla karşılaşması, yeni insanlar bulması ve üstesinden gelmeleridir. Spor 

kavramı, rekabetin nesnel olarak karşılaştırıldığını ve bu becerilerin en üst düzeyde 

kullanıldığını varsayar. Bu etkinlikler bireysel sporlar, takım sporları ve gösterilerden 

oluşur.  

Spor branşları, teknik, taktik ve koşullardan oluşan unsurlarıyla, sağlıklı, dengeli ve 

eğitici bireylerin yetişmesinde verimli bir spor dalı ve eğitim aracı olarak işlev görür 

(Arslan, 2010). 

 

1.10.2. Spor Branşlarında Sprint 

Sprint antrenmanlarının amacı, rekabetçi bir sporcunun hızda ve ivmelenmede 

kritik olan durumlarda hızlı şekilde tepki verme, mümkün olan en kısa sürede kuvvet 

üretme ve sınırlı bir zaman diliminde en yüksek hıza ulaşma yeteneğini geliştirmektir. 
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Kısaca ifade etmek gerekirse, bu antrenmanlar, bir sporcunun ulaşabileceği en yüksek 

hıza ulaşmasını sağlamayı hedefler. Bu tür antrenmanların temel prensibi, 10 saniyeden 

kısa sürede en yüksek düzeyde egzersiz yaparak, yapılan tekrarlar arasında en uygun 

dinlenme sürelerinin uygulanmasıdır (Bangsbo, 2015). 

 

1.10.3. Sprint Zamanı ve Toparlanma 

Tekrarlanan sprint süresi uzadıkça, anaerobik glikoliz katkısı azalır ve oksidatif 

metabolizmaya geçiş meydana gelir (Girard ve ark., 2011). Toparlanma esnasında kasta 

değiştirilen oksijen ıranı karbondioksit yüzdesi, tekrarlı sprint performansının sınırlayıcı 

faktörü olabilir. Bu nedenle, katılımcıların her set arasında yeterli toparlanma süresi 

alarak hem anaerobik güç hem de aerobik kapasiteyi maksimum seviyede tutabilmeleri 

gerekmektedir (Spencer ve ark., 2005). 

Tekrarlı sprint antrenmanlarında, yorgunluk belirtilerinin en belirgin şekilde ilk 

sprint sırasında ortaya çıktığı gözlemlenmektedir. Başlangıçta yüksek performans 

gösteren bireylerde, anaerobik enerji sistemlerine daha fazla bağımlılık ve kas 

metabolitlerinde, özellikle laktat seviyelerinde belirgin değişiklikler görülür. Bu farklılık, 

kas kasılmalarında farklılıklar ve ATP glikoliz yoluyla inhibe edilmesiyle sprint başarımı 

etkiler. Fosfojen sistemi, anaerobik glikolize olan artan bağımlılık, büyük başarım 

kayıplarıyla ilgilidir. İki enerji sisteminin katkısı, sprint süresiyle doğru orantılıdır 

(Spencer ve diğerleri, 2005). 

Tekrarlı sprint egzersizlerinde, yüksek ATP dönüşüm hızı nedeniyle fosforiktin 

seviyelerinin tamamen yenilenmesi için beş dakikadan fazla bir toparlanma süresi 

gerekebilir (Bogdanis ve diğerleri, 1995). Ancak, toparlanma için ihtiyaç olunan süreler 

sıklıkla 1 dk geçmediği için ATP/fosfokreatin deposu bir dahaki sprint öncesinde 

tamamen yenilenemeyebilir. Bu durum, tekrarlı sprint egzersizlerinde performansın 

düşmesine yol açabilir (Girard ve diğerleri, 2011). 

ATP üretiminde glikojen önemli bir substrat olarak kullanılır. Spor branşlarında, 

tekrarlı sprintler sırasında oyuncuların kaslarındaki glikojen miktarının azaldığı ve bu 

azalmanın özellikle tip 2 kas liflerinde meydana geldiği bilinmektedir (Saltin, 1973). 

Kaslardaki glikojen tükenme süresi ve miktarı, yapılan egzersiz şiddet ve süresiyle 

doğrudan ilgilidir. (Yıldız, 2012). 10 sn. kısa olan sprintte, anaerobik glikolizden sağlanan 

katkı yalnızca 2 ve 3 sn. sürer (Spencer ve diğerleri, 2005). 

Tekrarlı sprintlerin süresi uzadıkça, anaerobik glikolizden alınan katkı azalır ve 

oksidatif metabolizmaya geçiş gerçekleşir (Girard ve diğerleri, 2011). Toparlanma 

esnasında kasta değiştirilen oksijen ve karbondioksit yüzdesi, tekrarlı sprint 
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performansının kısıtlayıcı faktör olabilir. Bundan dolayı, sporcuların her set arasında 

yeterli toparlanma süresi alarak hem anaerobik güçlerini hem de aerobik kapasitelerini en 

yüksek seviyede tutmaları gerekmektedir (Spencer ve diğerleri, 2005). 

 

1.10.4. Tekrarlı Sprinte Spor Branşları Üzerinden Bakış 

Spor branşlarında başarılı olabilmek için yüksek hızda koşu yapabilme yeteneği 

temel bir gerekliliktir. Profesyonel olarak oynayan sporcuların başarımları ve sprintteki 

hızları arasındaki ilişki, günümüz sporda sprintteki kabiliyetlerinin önemini 

vurgulamaktadır (Buchheit ve ark., 2014).  

Spor branşlarında, koşma, koşu ve branşa özgü becerilerde dahil olmak üzere maç 

esnasında birçok farklı olayın gerçekleştirilmesini gerektiren bir takım spor dalıdır 

(Mujika ve ark., 2009). Profesyonel olarak spor ile ilgilenme bireylerin, bu sprint 

aktivitelerini yüksek seviyede devam ettirmelidir (Krustrup ve ark., 2006). Spor branşları 

ile ilgilenen sporcular için önemli fizyolojik özelliklerden biri, kısa toparlanma 

süreleriyle art arda maksimum hızda sprint yapabilme kapasitesine sahip olma 

durumudur; bu özellik, tekrarlanan sprint yeteneği olarak tanımlanır (Girard ve ark., 

2011). 

Maksimum hız ile tekrarlayan sprint performansı, birçok araştırmacı tarafından 

fizyolojik, metabolik, biyomekanik ve morfolojik faktörlerin birleşimi olarak ifade edilir 

ve değişik antrenman yöntemleri belirtilir (Glaister, 2005). Sporda antrenmanlarında, 

kardiyovasküler dayanıklık ve yinelenen sprint kapasitesinin, oyuncuların performansı 

üzerinde belirleyici bir rol oynadığı kanıtlanmıştır (Rampinini ve diğerleri, 2007). 

Sprint performansında, topa en hızlı şekilde ulaşma, savunma oyuncularını geçme 

ve gol pozisyonunu kazanma gibi stratejik durumlarda önemli bir rol oynar, bu da 

maksimum hızda koşu hareketlerinin maç içindeki kritik rolü vurgulanmaktadır (Faude 

ve diğerleri, 2012). Hızlı oyuncular, takım sporlarında her zaman avantajlıdır, çünkü 

rakiplerine kıyasla daha çabuk pozisyon alabilme yetenekleri, oyun sırasında büyük bir 

öneme sahiptir. Sprint kabiliyeti, başarılı performansların belirlenmesinde önemli bir 

faktör haline gelmiştir (Rumpf ve diğerleri, 2016). 

 

1.10.5. Tekrarlı Olarak Gerçekleştirilen Sprint  

Tekrarlı olarak gerçekleştirilen sprint test analizi ile geçerliliği, yıllar içinde birçok 

kez tartışılmıştır (Spencer ve ark., 2006). Yeterli olmayan süre verisi ve testlerdeki 

farklılıklar, araştırmalar arasındaki karşılaştırmaları zorlaştırmaktadır. Sprintler 

arasındaki kısa dinlenme süreleri göz önüne alındığında, çoğu tekrarlanan sprint test 
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protokolü, oyun sırasında karşılaşılabilecek yoğun aerobik talepleri aşacak şekilde 

tasarlanmıştır (Pyne ve ark., 2008). 

Tekrarlanan sprint protokolündeki toplam zamanın, tek bir sprintin performansı ile 

yüksek derecede ilişkilendirildiği ve bu testin, dayanıklılıktan ziyade sprint hızını 

yansıttığı sonucuna varılmıştır. Tekrarlanan sprint becerisi sporcuların, takım sporları gibi 

dinamik oyunlarda önemli olan, bir sonraki sprintlerde maksimum performansı geri 

kazanıp sürdürebilme kapasitesini tanımlar. Bu yetenek, genellikle kısa dinlenme 

aralıklarıyla ardışık yüksek şiddetli sprintlerle geliştirilir ve ölçüm yapılır (Spencer ve 

ark., 2005). Tekrarlanan sprint kabiliyetini değerlendirilerek çeşitli ölçüm yöntemleri 

kullanılmıştır. Toplam sprint zamanı ve ortalama olarak sprint zamanı, Tekrarlanan sprint 

başarımını ölçmek için en yaygın ve doğru yöntemlerdir. Ayrıca, yorgunluk endeksi de 

TS testlerinde hesaplanan ve kullanılan bir ölçümdür. Bu endeksin hesaplanmasında 

kullanılan üç yaygın yöntem şunlardır:  

a) Maksimum hızlı sprint ile yavaş sprint arasındaki fark, 

b) Önce yapılan sprint ile son olarak sprint arasındaki yüzde olarak değişimi, son 

olarak, 

c) İdeal olan toplam süre ile gerçek toplam süresi sprint süresi arasındaki fark 

Tekrarlanan sprint yeteneği, genel olarak düşük bir yorgunluk endeksi ile 

ilişkilendirilirken, yüksek bir Tekrarlanan sprint kabiliyetinin de düşük yorgunluk endeksi 

olup olmamasına bakılmaksızın, yüksek ortalama sprint başarımı vurgulanmalıdır 

(Bishop ve ark., 2010). 

 

1.11. Maksimum Oksijen Tüketilmesi  

Kardiyovasküler ve solunum sistemlerinin dayanıklılık ile aerobik kapasitenin 

güvenilir göstergesi olarak kabul edilmektedir (Wilmore ve Costill, 2004). VO2 

ölçümünde, profesyonel sporcularınfizyolojik değerlendirmelerinde sıklıkla başvurulan 

bir yöntemdir (Bosquet ve diğerleri, 2002). VO2maksimum, dayanıklılık performansını 

değerlendirmek için etkili bir belirleyici olabilir. Fizyolojik testler, antrenörler ve 

sporcular için büyük öneme sahiptir. Sporculara en iyi antrenman tavsiyelerinin verilmesi 

ve hastalara en kaliteli bakımın sağlanması hedefiyle, VO2maks testi gibi egzersiz 

testlerinden doğru sonuçlar elde edilmesi gerekmektedir. 

Gerçekleştirilen test protokolleri, sporculara kişisel güçlü ve zayıf yönleri hakkında 

bilgi sunarak, egzersiz reçeteleri ve antrenman programlarının oluşturulmasına katkı 

sağlar. Ayrıca, antrenman programlarının etkinliğini değerlendirmek için geri bildirim 
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sunar. Sporcular, vücutlarının ve sporun gereksinimlerini anlayarak sağlk durumlarında 

bilgi edinebilirler (MacDougal ve Wenger, 1982). 

Fizyolojik testlerden elde edilen sonuçlar, sportif başarıyı tek başına belirlemek için 

kullanılmamalıdır. Psikolojik ve sosyolojik faktörler de göz önünde bulundurulmalıdır 

(MacDougal ve Wenger, 1982). Ancak, dayanıklılık sporcuları için VO2maks testi son 

derece kritik bir öneme sahiptir. VO2maks. Ölçüm ve dayanıklılık kapasitesi, aerobik 

kuvvetin en belirgin göstergesi olarak gözlemlenir (Wilmore ve Costill, 2004). Ayrıca, 

kişinin devamlı yoğun kas aktivitesi yapabilme kapasitesi de, sporcuların antrenman 

süreçlerinde ilerlemelerini izlemek ve antrenman programları ile egzersiz reçeteleri 

oluşturmak için önemli veriler sağlar (MacDougal ve Wenger, 1982). 

 

1.11.1. Tekrarlı Sprintte ve Maksimal Oksijen TüketimininBağlantısı  

Yinelenen sprintler sırasında Maksimal VO2’ nın daha fazla aerobik katkı 

sağlanabilir ve kısa süreli ve maksimum yoğunluklu egzersizlerin tekrarında yorgunluğa 

karşı dirnç yeteneğini yükseltebilir. (Tomlin ve Wenger, 2002). 

 

1.12. Araştırmanın Önemi  

Statik ve dinamik germe uygulamalarının kısa mesafe sürat performansı üzerindeki 

etkilerini inceleyen çalışmalar, farklı sonuçlar ortaya koymuştur. Bu nedenle, germe 

uygulamalarının 10, 20 metre sürat performansı üzerindeki etkileri hala tartışmalı bir 

konu olarak kalmaktadır. Ayrıca, germe uygulamalarının bu performanslar üzerindeki 

olumlu ve olumsuz etkilerinin ne kadar sürdüğüne ilişkin literatürde sınırlı sayıda çalışma 

mevcuttur. Bu bağlamda, bu araştırma, germe uygulamalarının negatif ve pozitif 

etkilerinin zaman bazında ne kadar devam ettiğine dair yeni bulgular sunmayı 

hedeflemektedir. Araştırmanın bulguları, sporcuların ve antrenörlerin optimal performans 

elde etmek için germe uygulamalarına maç ve antrenmanları ne düzeyde yer vermeleri 

gerektiği konusunda bilgi sahibi olmalarını sağlayacaktır. 

 

1.13. Araştırmanın Amacı 

Yapılan çalışmanın esashedefi, pasif ve aktif germe egzersizlerinin 10, 20 metre 

sürat performansı üzerindeki etkilerini analiz etmek ve bu etkilerin, eğer varsa, ne 

düzeyde devam ettiğini/ olduğunu tespit etmektir. 
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1.14. Araştırma Problemi  

Bu araştırmanın temel problemi, farklı tekrar sayıları ve sürelerde uygulanan statik 

ve dinamik germe uygulamalarının sürat performansı üzerindeki etkilerinin zamansal 

boyutunun incelenmesidir. 

 

1.14.1. Alt Problemler 

1. Dinamik ve statik germe uygulamalarının 10 metre sürat koşusu performansı 

üzerinde bir etkisi bulunmakta mıdır? 

 2.Dinamik ve statik germe uygulamalarının 20 metre sürat koşusu performansı 

üzerinde bir etkisi bulunmakta mıdır? 

 

1.15. Araştırmanın Varsayımları  

-Test uygulamaları süresince tüm katılımcıların motivasyonlarının yüksek olduğu 

ve bu nedenle test parametrelerini maksimum düzeyde uyguladıkları varsayılmaktadır. 

-Testlere katılan sporcuların, statik germe uygulamalarını ağrı eşiğinde 

gerçekleştirdikleri kabul edilmektedir.  

- Araştırmada kullanılan testlerin, tüm katılımcılar için aynı gün ve aynı saatte, 

mevcut koşu pistinde uygulanmasından dolayı, çevresel faktörlerin katılımcılar üzerinde 

herhangi bir etkisinin olmadığı öngörülmektedir. 

 

1.16. Araştırmanın Sınırlılıkları  

- Bu araştırma, yalnızca Gümüşhane ilinde Amatör liginde oynayan sporcuları 

kapsamaktadır. 

- Çalışmaya dahil edilen tüm katılımcılar erkek sporculardan oluşmaktadır.  

- Araştırma, sadece amatör seviyede spor yapan sporcularla sınırlıdır.  

- Uygulanan germe uygulamaları yalnızca statik ve dinamik germe uygulamaları ile 

sınırlıdır.  

-Araştırmada kullanılan testler, yalnızca 10, 20 metre sürat koşusu testi ile 

sınırlandırılmıştır. 

 



2. MATERYAL VE METOD

2.1. Araştırma Grubu 

Araştırmaya 2023-2024 sezonunda Gümüşhane Amatör spor branşlar ile uğraşan 

toplam 16 sporcu gönüllü olarak katılım sağlamıştır. Araştırma için gerekli etik kurul 

onayı Gümüşhane Üniversitesi Bilimsel, Araştırma ve Yayın Etik Kurulundan alınmıştır. 

2.2. Veri Toplama 

Çalışmaya katılan 16 sporcuya araştırmaya başlamadan önce gerekli bilgilendirme 

yapılmış, çalışma grubu rondom yöntemi ile Statik Germe Grubu ve Dinamik Germe 

Grubu olarak iki grubu ayrılmıştır. Araştırma grubu; Statik Germe Grubu 8 kişi, Dinamik 

Germe Gurubu 8 kişi olacak şekilde ayrılmıştır. Çalışmaya öncelikle deneklerin boy ve 

kilogramları ölçülmüştür.Boy ölçümü; 

Katılımcıların vücut ağırlıklarının ve boylarının ölçülmesinde sırasıyla 0,001 m ve 

0,01 kg hassasiyete sahip Seca769 marka elektronik ölçüm cihazı (Seca Corporation, 

Hamburg, Almanya) kullanılmıştır. Kilo ölçümü; 

Katılımcıların vücut ağırlıkları (kg) ise elektronik terazi (Tanita marka) 

kullanılarak, denekler çıplak ayak, ayaklar yere düz olarak basmış, topuklar bitişik, dizler 

gergin ve vücut dik pozisyonda iken ölçülmüştür. Bu veriler, deneklerin antropometrik 

özelliklerini belirlemek için kullanılmıştır. Vücut ağırlığı (kg), vücut yağ yüzdesi, beden 

kitle indeksi inbody 270 profesyonel vücut analiz cihazı kullanılmıştır.Deneklere 6 

haftalık antrenman programında haftada 3 gün germe egzersizleri uygulanmıştır. 

Denekler çalışmaya başlamadan önce ön test 10mt., ve 20mt., sprint ölçümleri alınmıştır. 

Çalışma programı bitiminde ise, son test 10m., ve 20m, sprint ölçümleri alınmış ve ön 

test ve son test değişimlerinin anlamlılık düzeylerine bakılmıştır. Sprint performansı 

kronometre ile ölçüm yapılmış ve deneklerden başlama çizginin gerisinden başlanılması 

istenilmiştir. Deneklerin 10mt. ve 20 mt değerlerine bakılırken asla yavaşlamamaları 

istenilmiş ve ölçümler 2 kez alınmış en iyi ölçüm veri olarak kayda alınmıştır. 
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2.2.1. Boy Uzunluğu Ölçümü 

 

 

Şekil 9. Boy uzunluğu ölçüm cihazı (Seca769) 

 

Katılımcıların ağırlıkları ve uzunlukları, 0.001 m ve 0.01 kg hassasiyetle SECA769 

markasından (Seca Corporation, Hamburg, Almanya) elektronik ölçüm araçları 

kullanılarak ölçüldü. 

 

2.2.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

 

 

Şekil 10. Vücut ağırlığı ölçüm cihazı (İnbody) 

 

Vücut ağırlığı (kg), denekler çıplak ayak, ayaklar yere düz olarak basmış, topuklar 

esnek, dizler gergin ve vücut dik kaslı iken ölçülmüştü, hepsi de yürümenin örnekleridir. 

Dağınık örnekler. Yine de kullanılan, deneklerin antropometrik özelliklerinin 
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belirlenmesi için kullanılır. Belirlenmesi için deneklerin antropometrik özellikleri. Beden 

kitle indeksi vücut içi 270 profesyonel vücut analiz cihazı kullanıldı. 

 

2.2.3. Sprint Testi Ölçüm Cihazı  

 

 

Şekil 11. DK-386 model kablosuz fotoselli kronometre 

 

Test parkuru, 20 metre uzunluğunda olacak şekilde oluşturulmuş ve başlangıç ile 

bitiş noktalarına, sporcu performansını 0.01 saniye hassasiyetle ölçebilen DK-386 model 

Kablosuz Fotoselli Kronometre (Çift Kapı) marka iki kapılı fotoselli elektronik 

kronometre sistemi yerleştirilmiştir. Katılımcılar, 10 dakikalık aktif ısınma sürecinin 

ardından kısa mesafe sprintleri gerçekleştirmiştir. Ardından, sporcular başlangıç 

çizgisinin 1 metre gerisinde konumlandırılmış ve kendilerini hazır hissettikleri anda çıkış 

yapmaları istenmiştir. 

 

2.2.4. Antrenman Programı 

*Yapılacak antrenman programını (hem dinamik germe grubu hemde statik germe 

grubu)6 hafta boyunca haftada 3 gün olacak şekilde gerçekleştirilmiştir. 
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2.2.5. Dinamik Antrenman Grubunun Egzersiz Programı 

Tablo 1. Dinamik antrenman grubunun egzersiz programı 

Gün Hareket Adı Set/Tekrar/Dinlenme 

Pazartesi Bacak Sallama (Front 

andBackLegSwings) 

LungewithTwist (Adım 

atarak gövde döndürme) 

Yan Lunge (Side Lunges) 

HipCircles (Kalça 

çevirme) 

LegCradles (Bacakları 

gövdeye çekme) 

SquattoStand (Çömelip 

ayağa kalkma ve esneme) 

3 set /10-12 tekrar /30 sn. 

3 set /10-12 tekrar /30 sn 

3 set/10-12 tekrar/30 sn. 

3 set/15-20 tekrar/20sn. 

3set/10-12 tekrar/30sn. 

3set/10-12 tekrar/30sn. 

Çarşamba ArmCircles (Kol dairesi) 

TorsoTwist (Gövde 

döndürme) 

StandingShoulderStretch 

(Ayakta omuz esneme) 

ArmSwings (Kol sallama, 

yatay ve dikey) 

Overhead Reach and Side 

Stretch (Yukarıya uzanıp 

yan esneme) 

Thoracic SpineRotation 

(Göğüs kafesi dönüşü) 

3 set/15-20 tekrar/20sn. 

3 set/15-20 tekrar/20sn. 

3 set/10-12 tekrar/30sn. 

3 set/12-15 tekrar/20sn 

3 set/10-12 tekrar/30sn 

3 set/10-12 tekrar/30sn 

Cuma StandingLegSwings 

(Ayakta bacak sallama, 

yan ve ön-arka) 

World'sGreatestStretch 

(Dünyanın En Büyük 

Esnemesi) 

Lateral Lungewith Reach 

(Yan adım ve uzanma) 

4. High KneeMarching

(Yüksek diz kaldırma

yürüyüşü)

5. Inchworms (Yavaşça

öne doğru yürüyüş)

6. Spinal Twists (Bel

esnetme)

3 set/12-15 tekrar/30sn 

3 set/5-6 tekrar/30sn 

3 set/10-12 tekrar/30sn 

3 set/15-20 tekrar/20sn. 

3 set/8-10 tekrar/30 sn. 

3set/10-12 tekrar/30 saniye 

*Isınma:Isınma (5-10 dakika) Hafif tempoda koşu veya ip atlama

*Soğuma :(5-10 dakika)/Derin nefes alarak gevşeme, hafif yürüyüş
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2.2.6. Statik Antrenman Grubunun Egzersiz Programı 

 

Tablo 2. Statik antrenman grubunun egzersiz programı 

Gün hareket adı set/tekrar/dinlenme 

Pazartesi HamstringStretch (Arka bacak 

esneme) 

QuadricepsStretch (Ön bacak 

esneme) 

HipFlexorStretch (Kalça 

fleksör esneme) 

ButterflyStretch (Kelebek 

pozisyonu) 

SeatedForwardFold(Otururken 

öne eğilme) 

FigureFourStretch (Dörtgen 

pozisyonu kalça esnetmesi) 

3/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/45-60 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

Çarşamba ChestStretch (Göğüs esneme) 

ShoulderStretch (Omuz 

esneme) 

TricepsStretch (Triseps 

esneme) 

Cat-CowStretch (Kedi-İnek 

esnemesi) 

UpperBackStretch (Üst sırt 

esneme) 

Child’sPose (Çocuk 

pozisyonu) 

3 set/30-45 sn./30sn. 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/45-60 sn./30sn. 

 

Cuma StandingForwardFold (Ayakta 

öne eğilme) 

PigeonStretch (Kalça fleksör 

esneme) 

DownwardDog (Aşağı bakan 

köpek pozisyonu 

CobraStretch(Kobra 

pozisyonu) 

Seated Spinal Twist 

(Otururken omurga döndürme) 

Standing Side Stretch (Ayakta 

yan esneme) 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

 

3 set/30-45 sn./30sn. 

3 set/30-45 sn./30sn  

 

3 set/30-45 sn./30sn 

 

2.3. Veri Analizi 

Araştırmada elde edilen verilerin analizindeSPSS25 istatistiksel paket programı 

kullanılmış olup elde edilen değerler bağımlı ve bağımsız ön test ve son test farklılıklarına 

bakılmıştır. 

 

 



 

 

 

 

3. BULGULAR 

 

Tablo 3. Statik grubun demografik bilgilerin dağılımı 

  N Mean Std. Deviation 

Boy (cm) 8 180.38 cm 3.815 

Kilo (kg) 8 76.75kg 4.921 

 

Tablo 1’de 8 kişilik statik egzersiz katılımcılarına ait boy ortalamaları ve standart 

sapmalarına bakıldığında 180.038±3.815; kilo ortalamaları ve standart sapmalarına 

bakıldığında 76.75±4.921’dir. 

 

Tablo 4. Statik egzersiz ölçümleriyle ilgili tanımlayıcı istatistikeler 

  N Mean 

Std. 

Deviation Skewness Kurtosis 

ÖnTest10m 8 1.7550 .07091 .569 .025 

SonTest10m 8 1.7463 .08070 .992 -.464 

Basari10m 8 .5050 1.78193 -.322 .930 

ÖnTest20m 8 3.0163 .10783 .610 -.952 

SonTest20m 8 3.0038 .11649 .630 -1.135 

Basari20m 8 .4163 1.33667 -.976 1.903 

 

Tablo 2’de statik egzersiz araştırma grubuna ait tanımlayıcı istatistikler 

sunulmuştur.  Tabloya göre verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek 

için yapılan analizlere göre çarpıklık ve basıklık değerlerinin ± 1.5 arasında yaklaşık 

değerler alması dağılım normal olduğunu belirtmektedir 

 

Tablo 5. Dinamik grubun demografik bilgilerin dağılımı 

Değişkenler N Mean 

Std. 

Deviation 

Boy( cm) 8 178.00 5.657 

Kilo (kg) 8 78.75 10.181 

 

Tablo 3’de 8 kişilik dinamik egzersiz katılımcılarına ait boy ortalamaları ve standart 

sapmalarına bakıldığında 178.00±5.657; kilo ortalamaları ve standart sapmalarına 

bakıldığında 78.75±10.181’dir. 
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Tablo 6. Dinamik egzersizölçümlerle ilgili tanımlayıcı istatistikler 

Değişkenler N Mean Std. Deviation Skewness Kurtosis 

ÖnTest10m 8 1.8225 .05445 .307 -1.472

SonTest10m 8 1.7838 .06022 -.587 1.188 

Basari10m 8 2.1238 1.76210 1.037 1.589 

ÖnTest20m 8 3.1713 .09326 .252 -1.159

SonTest20m 8 3.1163 .10636 .118 -.782 

Basari20m 8 1.7413 1.14300 -.607 -.029 

Tablo 4’de araştırma grubuna ait tanımlayıcı istatistikler sunulmuştur.  Tabloya göre 

verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek için yapılan analizlere göre 

çarpıklık ve basıklık değerlerinin ± 1.5 arasında yaklaşık değerler alması dağılım normal 

olduğunu belirtmektedir. 

3.1. Bağımlı Örneklem T testi Sonuçları 

Statik Egzersiz grububa uygulanan 10 m. ve 20m. koşu öncesi ve sonrası farkın 

araştırılması amacıyla veriye Bağımlı Örneklem T testi uygulanmıştır. Testin hipotezleri: 

Ho: Statik egzersiz sonrası son test sürelerinde düşme yaşanmamıştır veya (Statik 

egzersiz başarısız sonuç vermiştir) 

Ha: Statik egzersiz sonrası son test Süreleri ilk test sürelerinden anlamlı şekilde 

düşük bulunmuştur veya (Statik egzersiz başarılı sonuç vermiştir) şeklindedir. 

Bağımlı Örneklem T Testi onuçlar Tablo 5’de gösterilmiştir. 

Tablo 7. Statik egzersiz bağımlı örneklem  t testi sonuçları 

Paired Samples Test 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 ÖnTest10m - 

SonTest10m 
.00875 .03182 .01125 -.01785 .03535 .778 7 .462 

Pair 2 ÖnTest20m - 

SonTest20m 
.01250 .04132 .01461 -.02204 .04704 .856 7 .420 

Tablo 5’daki Statik egzersiz öncesi ön test ve sonrası son test süre ortalamalarında 

bir düşüş olup olmadığı araştıran Bağımlı Örneklem T testi ile sonuçlatına göre, hem 10. 

Hem de 20. Mesafe için Ho red edilemez (p=0.462>0.05;  p=0.420>0.05;  ). Statik 

egzersiz sonrası son test sürelerinde düşme yaşanmamıştır. Statik egzersiz hem 10 m. hem 

de 20.m de başarılı sonuç vermemiştir. 
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Dinamik Egzersiz grububa uygulanan 10 m. ve 20m. koşu öncesi ve sonrası farkın 

araştırılması amacıyla Bağımlı Örneklem T testi uygulanmıştır. Testin hipotezleri: 

Ho: Dinamik egzersiz sonrası son test sürelerinde düşme yaşanmamıştır veya 

(Dinamik egzersiz başarısız sonuç vermiştir)  

Ha: Dinamik egzersiz sonrası son test Süreleri ilk test sürelerinden anlamlı şekilde 

düşük bulunmuştur veya (Dinamik egzersiz başarılı sonuç vermiştir) 

Şeklindedir. Bağımlı Örneklem T Testi sonuçları Tablo 6’da sunulmuştur.  

 

Tablo 8. Dinamik egzersiz bağımlı örneklem t testi sonuçları 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

ÖnTest10m - 

SonTest10m 
.03875 .03137 .01109 .01253 .06497 3.494 7 .010 

Pair 

2 

ÖnTest20m - 

SonTest20m 
.05500 .03586 .01268 .02502 .08498 4.338 7 .003 

 

Tablo 6’da sunulan Dinamik egzersiz uygulaması öncesi ön test ve sonrası son test 

süre ortalamalarında bir düşüş olup olmadığının araştırıldığı Bağımlı Örneklem T testi ile 

sonuçlarına göre, hem 10. Hem de 20. Mesafe için Ho red edilir (p=0.010<0.05;  

p=0.002<0.05;  ). Dinamik egzersiz sonrası son test Süreleri ilk test sürelerinden anlamlı 

şekilde düşük bulunmuştur. Statik egzersiz hem 10 m. hem de 20.m de başarılı sonuç 

vermiştir. 

Statik ve dinamik egzersiz farketmeksizin araşştırmaya katılan 16 kişinin 

demografik bilgileri Tablo 7 ile sunulmaktadır. 

 

Tablo 9. Her iki gruba ait bileşik demografik bilgilerin dağılımı 

  N Mean Std. Deviation 

Boy (cm) 16 179.19 4.820 

Kilo (kg) 16 77.75 7.793 

 

Tablo 7. İncelendiğinde çalışmaya 16 kişinin katıldığı ve bu kişilerin boy ortalama 

ve standart sapma değerlerinin 179.19.038±4.820; kilo ortalamasının ve standart 

sapmasının 77.75±7.793 olduğu görülmektedir. 
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Tablo 10. Her iki grubun ölçümlerinin bileşik tanımlayıcı istatistikleri 

  N Mean 

Std. 

Deviation Skewness Kurtosis 

ÖnTest10m 16 1.7888 .07032 -.030 -.671 

SonTest10m 16 1.7650 .07146 .194 -1.117 

Basari10m 16 1.3144 1.90514 .210 1.290 

ÖnTest20m 16 3.0938 .12606 .012 -.878 

SonTest20m 16 3.0600 .12242 .137 -1.039 

Basari20m 16 1.0788 1.38262 -.683 .858 

 

Tablo 8’de verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek için yapılan 

analizlere göre çarpıklık ve basıklık değerlerinin ± 1.5 arasında yaklaşık değerler alması 

dağılım normal olduğunu belirtmektedir. 

Statik ve dinamik grupların demografik özellikleri arasında farklılık olup 

olmadığının %5 istatistiksel anlamlılık düzeyinde karşılaştırılması amacıyla bağımısız 

örneklem t tetsti uygulanmıştır. Boy değişkeni için Test hipotezleri; 

Ho: Statik ve dinamik grupların boy ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmamaktadır 

Ha: Statik ve dinamik grupların boy ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark vardır 

Kilo değişkeni için Test hipotezleri; 

Ho: Statik ve dinamik grupların kilo ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmamaktadır 

Ha: Statik ve dinamik grupların kilo ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark vardır 

Şeklindedir. Sonuçlar Tablo 9’da verilmiştir.  
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Tablo 11. Demografik değişkenlerin bağımsız örneklem t testi 
IndependentSamples Test 

 

Levene's 

Test 

forEqual

ity of 

Variance

s t-test forEquality of Means 

F Sig. t df 

Sig. 

(2-

taile

d) 

MeanDiffere

nce 

Std. 

ErrorDiffere

nce 

95% 

ConfidenceInte

rval of 

theDifference 

Lower Upper 

Bo

y 

Equalvariancesass

umed 

2.4

84 

.13

7 

.98

5 
14 .342 2.375 2.412 -2.799 7.549 

Equalvariances not 

assumed 
  

.98

5 

12.2

76 
.344 2.375 2.412 -2.868 7.618 

Kil

o 

Equalvariancesass

umed 
2.2

91 

.15

2 

-

.50

0 

14 .625 -2.000 3.998 
-

10.574 
6.574 

Equalvariances not 

assumed   

-

.50

0 

10.1

02 
.628 -2.000 3.998 

-

10.895 
6.895 

 

Tablo 9’ a göre Hem boy hem de kilo için Ho temel hipotezi rededilemez(p= 

0.342>0.05; p= 0.625 >0.05). Boy ve kilo açısından gruplar arasında %5 istatistiksel 

anlamlılık düzeyinde bir fark bulunmamaktadır.  

Statik ve dinamik egzersiz grupları için; 10m. öntest, 10m. sontest, 10m başarı, 

20m. öntest, 20m. sontest, 20m başarı ortalamaları arasındaki farklılıkların %5 anlamlılık 

düzeyinde ayrı ayrı inelenmesi amacıyla veri setine bağımsız örneklem T Testi 

uygulanmıştır. Testin hipotezleri genel olarak; 
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Tablo 10. Bağımsız Örneklem T Testi 

  

Levene's 

Test 

forEquali

ty of 

Variances t-test forEquality of Means 

F 

Sig

. t df 

Sig. 

(2-

taile

d) 

Std. 

ErrorDiffere

nce 

  

Uppe

r 

ÖnTest10

m 

Equalvariancesassu

med .352 
.56

2 

-

2.13

5 

14 .051 .03161 
.0002

9 

Equalvariances not 

assumed     

-

2.13

5 

13.12

5 
.052 .03161 

.0007

2 

SonTest10

m 

Equalvariancesassu

med .735 
.40

6 

-

1.05

3 

14 .310 .03560 
.0388

6 

Equalvariances not 

assumed     

-

1.05

3 

12.95

1 
.311 .03560 

.0394

4 

Basari10

m 

Equalvariancesassu

med .044 
.83

7 

-

1.82

7 

14 .089 .88602 
.2815

8 

Equalvariances not 

assumed     

-

1.82

7 

13.99

8 
.089 .88602 

.2816

0 

ÖnTest20

m 

Equalvariancesassu

med .420 
.52

7 

-

3.07

5 

14 .008 .05040 

-

.0468

9 

Equalvariances not 

assumed     

-

3.07

5 

13.71

5 
.008 .05040 

-

.0466

8 

SonTest20

m 

Equalvariancesassu

med .071 
.79

4 

-

2.01

7 

14 .063 .05577 
.0071

1 

Equalvariances not 

assumed     

-

2.01

7 

13.88

6 
.063 .05577 

.0072

1 

Basari20

m 

Equalvariancesassu

med .035 
.85

4 

-

2.13

1 

14 .051 .62180 
.0086

4 

Equalvariances 

    

-

2.13

1 

13.67

0 
.052 .62180 

.0116

6 

 

Tablo 10 incelendiğidinde sadece ön test 20m için Ho hipotezi red edilmektedir (p = 

0.008<0.05). Ön test 20 m için statik ve dinamik egzersiz gruplarının ortalamaları 

arasında farklılık vardır.  

 

 



 

 

 

 

4. TARTIŞMA 

Statik Egzersiz grububa uygulanan 10 m. ve 20m. koşu öncesi ve sonrası farkın 

araştırılması amacıyla veriye Bağımlı Örneklem T testi uygulanmıştır. Testin hipotezleri: 

Ho: Statik egzersiz sonrası son test sürelerinde düşme yaşanmamıştır veya (Statik 

egzersiz başarısız sonuç vermiştir)  

Ha: Statik egzersiz sonrası son test Süreleri ilk test sürelerinden anlamlı şekilde 

düşük bulunmuştur veya (Statik egzersiz başarılı sonuç vermiştir) şeklindedir. 

Antrenmanların ısınma aşamasında statik ve dinamik germe yöntemlerinin 

kullanımıyla ilgili yapılan araştırmalar, bu esneme türlerinin performans üzerindeki 

etkilerini incelemiş ve çeşitli bulgular ortaya koymuştur (Samson vd., 2012; Tilley ve 

Macfarlane, 2012; Alemdaroğlu, Koz ve Köklü, 2012; Ün, Yüktaşır ve Ergun, 2002).  

Statik ve dinamik esneklik antrenmanlarının, uzun süreli antrenman programları 

içinde ısınma sürecinde hangisinin daha etkili olduğu konusunda kesin bir sonuç elde 

edilemediği belirtilmiştir (Bazett-Jones, Gibson ve McBride, 2008). Bu nedenle, mevcut 

araştırmalara yeni bir katkı sağlamak amacıyla, ısınma aşamasında uygulanan 6 haftalık 

statik ve dinamik germe çalışmalarının performans üzerindeki etkileri incelenmiştir. 

Tablo 5’daki Statik egzersiz öncesi ön test ve sonrası son test süre ortalamalarında 

bir düşüş olup olmadığı araştıran Bağımlı Örneklem T testi ile sonuçlatına göre, hem 10. 

Hem de 20. Mesafe için Ho red edilemez (p=0.462>0.05;  p=0.420>0.05;  ). Statik 

egzersiz sonrası son test sürelerinde düşme yaşanmamıştır. Statik egzersiz hem 10 m. hem 

de 20.m de başarılı sonuç vermemiştir. 

Dinamik Egzersiz grububa uygulanan 10 m. ve 20m. koşu öncesi ve sonrası farkın 

araştırılması amacıyla Bağımlı Örneklem T testi uygulanmıştır. Testin hipotezleri: 

Ho: Dinamik egzersiz sonrası son test sürelerinde düşme yaşanmamıştır veya 

(Dinamik egzersiz başarısız sonuç vermiştir)  

Ha: Dinamik egzersiz sonrası son test Süreleri ilk test sürelerinden anlamlı şekilde 

düşük bulunmuştur veya (Dinamik egzersiz başarılı sonuç vermiştir) 

Silver ve arkadaşlarının 2014 yılında atletik olarak eğitilmiş 11 erkek denekle 

gerçekleştirdiği araştırmada, kendi kendine miyofasiyal salınımın, tüm vücut dinamik 

ısınma protokolü ile birlikte yapılan foam roller uygulamasıyla kıyaslandığı bir çalışma 

yapılmıştır. Sonuçlar, foam roller ile yapılan kendi kendine miyofasiyal salınımın, 
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dinamik ısınmaya kıyasla güç, hız, çeviklik ve kuvvet performansında daha etkili 

olduğunu ortaya koymuştur (Silver, 2014). 

Yapılan başka araştırmalarda da ise 6 hafta boyunca statik olarak özellikle 

hamstring kas grubuna uygulanan egzersizlerinin hareket açısı genişliğinde çok az bir 

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

Jones vd., 2008; Ayala ve Andujar, 2010).  

Germe protokollerinin bu parametreler üzerindeki etkilerini araştıran pek çok 

çalışma mevcuttur ve bu çalışmalarda, germe egzersizlerinin patlayıcı kuvvet ve sürat 

performansına etkisinin net olmadığı görülmüştür (Fletcher ve MonteColombo, 2010; 

Kokkonen, Nelson ve Cornwell, 1998). 

Tablo 6’da sunulan Dinamik egzersiz uygulaması öncesi ön test ve sonrası son test 

süre ortalamalarında bir düşüş olup olmadığının araştırıldığı Bağımlı Örneklem T testi ile 

sonuçlarına göre, hem 10. Hem de 20. Mesafe için Ho red edilir (p=0.010<0.05;  

p=0.002<0.05;  ). Dinamik egzersiz sonrası son test Süreleri ilk test sürelerinden anlamlı 

şekilde düşük bulunmuştur. Statik egzersiz hem 10 m. hem de 20.m de başarılı sonuç 

vermiştir. 

Dinamik ısınma çalışmasında erkek sporcuların farklı ısınma çalışmalarına göre 

ölçümler yapılmış; bu yapılan çalışmaya göre 20 m. sprint performansının dinamik ve 

statik ısınma çalışması gerçekleştirildikten sonra ölçüm yapılmış ve sprint başarımda en 

iyi dinamik ısınma çalışması akabinde gerçekleştiği görülmüştür (Alikhajeh, vd.,2005). 

Sprint ve çabukluk süreleri ile statik germe programı uygulayan grubun 

performansları arasındaki ilişkiler incelendiğinde, sprint zamanlarındaki farklılıkların 

sporcuların birçok fiziksel özelliğinden etkilendiği anlaşılmaktadır (Samson vd., 2012). 

Bu faktörlerden biri de uygulanan esneklik çalışmalarıdır.  

Tablo 9’ a göre Hem boy hem de kilo için Ho temel hipotezi rededilemez(p= 

0,342>0.05; p= 0.625 >0.05). Boy ve kilo açısından gruplar arasında %5 istatistiksel 

anlamlılık düzeyinde bir fark bulunmamaktadır.  

Statik ve dinamik egzersiz grupları için; 10m. öntest, 10m. sontest, 10m başarı, 

20m. öntest, 20m. sontest, 20m başarı ortalamaları arasındaki farklılıkların %5 anlamlılık 

düzeyinde ayrı ayrı inelenmesi amacıyla veri setine bağımsız örneklem T Testi 

uygulanmıştır. Testin hipotezleri genel olarak; 

incelendiğidinde sadece ön test 20m için Ho hipotezi red edilmektedir (p = 

0.008<0.05). Ön test 20 m için statik ve dinamik egzersiz gruplarının ortalamaları 

arasında farklılık vardır. 
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Kokkonen ve arkadaşlarının (1998) çalışmalarında, antrenmansız bireyler üzerinde 

10 hafta süresince haftada 3 kez 40 dakika uygulanan statik germe egzersizlerinin 

esnekliği %18,1 oranında artırdığı ve 20 metrelik sürat testinde %1,3'lük bir iyileşme 

sağladığı gözlemlenmiştir.  

Benzer şekilde, Bazett-Jones vd. (2008) 6 haftalık statik hamstring germe 

egzersizlerinin sprint performansı üzerinde belirgin bir olumlu ya da olumsuz etki 

yaratmadığını bulmuşlardır. Ancak, farklı araştırmalar da literatürde mevcuttur.  

Weerapong, Hume ve Kolt (2004) tarafından yapılan bir çalışmada, özellikle statik 

germe sırasında kas fibrilleri ve bağ dokularının aşırı zorlanmasının, hareket açılarında 

fizyolojik gelişmelere yol açarak artışlar sağladığı belirtilmiştir. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

5. SONUÇ VE ÖNERİ 

Statik Germe Grubunun 10 mt. ve 20 mt. sprint ölçüm değerlerinde anlamlı farklılık 

tespiti yapılmamışken, Dinamik Germe Grubunun 10 mt. ve 20 mt. sprint ölçüm 

değerlerinde anlamlı farklılık tespiti yapılmıştır. 

6 hafta süresince yapılan ısınma seanslarında dinamik germe egzersizlerinin sprint 

performansı üzerinde statik germe egzersizlerine göre daha olumlu etkiler yarattığı 

sonucuna varılmıştır. 

Yapılan bu çalışmaya; 

-Spor branşlarında sporcuların yaptıkları branşa göre gruplandırılıp dinamik ve 

statik germe egzersizin sprint performanslarına üzerine etkisinin, 

-Spor branşlarında Kadın ve Erkek olarak gruba ayrılıp dinamik ve statik germe 

egzersizin sprint ve sıçrama performanslarına üzerine etkisinin, 

- Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen sporcuların karşılaştırılarak dinamik ve 

statik germe egzersizin sprint ve sıçrama performansı üzerine etkisinin araştırılması 

önerilebilir 
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