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ESNEKLIiK PERFORMANSININ KUVVET ILE ILiSKiSi
OZET

Yeterli kuvvet ve esneklik seviyeleri, sagligin ve fonksiyonel dzerkligin yan1 sira giivenli ve etkili spor katiliminin geligtirilmesi
ve stirdiiriilmesi i¢in 6nemlidir. Bu ¢aligmanin amaci, esneklik performansinin, temel motorik 6zelliklerden kuvvet parametresi
ile arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmanin yonteminde, 2010-2020 tarihleri arasinda Google Akademik, Gazi
Universitesi e-kiitiiphane, Medline, ProQuest ve PubMed veritabanlarinda spor, esneklik, germe, statik, dinamik, PNF, kuvvet
ve performans anahtar kelimeleri hem Tiirkge hem de Ingilizce olarak taranmistir. Esnekligin kuvvet performansia etkisini
iceren deneysel makaleler baglik, 6zet, kaynak ve ardindan tam metin makale diizeyinde uygunluk kriterlerine gére incelenerek
probleme ¢6ziim aranmustir. Bu arastirmanin sonucunda, genel olarak statik germenin kuvveti olumsuz yonde etkiledigi,
dinamik germe egzersizlerinin ise ilgili performansa bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir. PNF germenin kuvvete etkisi
i¢in ii¢ calisma degerlendirilmistir. Orneklem sayis1 yetersiz kaldigidan dolay: net bir kaniya varilamanustir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Esneklik, Germe, Statik, Dinamik, PNF, Kuvvet, Performans.

THE RELATIONSHIP OF FLEXIBILITY PERFORMANCE WITH STRENGTH
ABSTRACT

Adequate levels of strength and flexibility are important for the development and maintenance of safe and effective sports
participation, as well as health and functional autonomy. The aim of this study is to examine the relationship between flexibility
performance and the force parameter, one of the basic motor properties. In the method of the research, sports, flexibility,
stretching, static, dynamic, PNF, strength and performance keywords were searched in Google Scholar, Gazi University e-
library, Medline, ProQuest and PubMed databases between 2010-2020 in both Turkish and English. Experimental articles
containing the effect of flexibility on force performance were examined according to the eligibility criteria at the title, abstract,
source and then the full text article level, and a solution to the problem was sought. As a result of this study, it was concluded
that static stretching affects the strength negatively in general, while dynamic stretching exercises have no effect on the relevant
performance. Three studies were evaluated for the effect of PNF stretching on the force. A clear conclusion could not be reached
due to the insufficient sample size.

Keywords: Sport, Flexibility, Stretching, Static, Dynamic, PNF, Strength, Performance.
]

1. GIRIS

Miicadele sporlarinda optimum performans ve daha iyi yasam kalitesi i¢in uygun seviyede bir esneklik
gerekmektedir. Bazi spor branglarinda temel motor becerisi olarak agir1 esnekligin gerekliligi
tartisilamaz (Santos, Lemos, Lebre & Carvalho, 2015). Esneklik, uzun siiredir fiziksel uygunluk ve
sakatliklar1 onlemede kullanilmaktadir (Sporis, Vucetic, Jovanovic, Jukic & Omrcen, 2011). Esnekligi
artirmada kullanilan germe egzersizlerinin spora erken doniisii saglayabilecegine dair bazi kanitlar
bulunmaktadir (Maniar, Shield, Williams, Timmins & Opar, 2016).

Germe egzersizlerinin, biiylik olasilikla gerilmis kastaki mekanik/fizyolojik degisikliklerden ziyade
artan gerilme toleransinin bir sonucu olarak kas esnekligini arttirdigi ileri stiriilmistiir (Ayala, Sainz de
Baranda, Croix & Santonja, 2013). Fiziksel uygunlugun bir pargasi olan esnekligin, kas performansi ile
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yakin bir iligkisi vardir. Germe yontemine bagl olarak kas performansi farkli sekillerde etkilenebilir
(Medeiros & Lima, 2017).

Bir fitness veya sporla ilgili antrenman programina katilan bir kisinin kuvvet, siirat veya gii¢ gerektiren
fiziksel bir aktiviteye katilmadan 6nce germe egzersizleri yapmasi yaygindir. Germenin faydasi ise bu
fiziksel performans 6gelerinin gelisimine katki saglayabilmesidir. Bu noktada 6nemli olan, germe ile
etkili bir performans artis1 saglamak i¢in hangi germe tiiriiniin kullanilmasinin daha iyi olacagina karar
verilmeli ve bu germe egzersizinin akut olarak m1 yoksa kronik olarak m1 uygulanmasi gerektiginin
bilinmesi gereklidir (Kisner, Colby & Borstad, 2018).

Kuvvet ve esneklik, futbolda ve diger bircok spor bransinda fiziksel performansin temel
gostergelerinden ikisidir (Daneshjoo, Rahnama, Mokhtar & Yusof, 2013; Basar, Diizgiin, Guizel,
Cicioglu & Celik, 2014; Sands vd., 2016). Atletik performansi artirmada germenin rolii tartigilmistir.
Son 10 y1lda germe egzersizlerinin akut etkileri dnemli 6lciide arastirilmistir. Onemli miktarda arastirma
(Costa, Herda, Herda & Cramer, 2014; Costa e Silva vd., 2014; Kataura vd., 2016) ve incelemeler (Behm
& Chaouachi, 2011; Kay & Blazevich, 2012) germenin kas kuvveti izerinde zararli etkileri olabilecegini
ileri slirmiistiir. Literatiirde aksini iddia eden ¢alisma sayis1 da oldukca fazladir (Aguilar vd., 2012; Das
& Khetmalis, 2017; Ebadi & Cetin, 2018).

Bu nedenle, mevcut arastirmanin amaci, sistematik bir literatlir taramasi ile esneklik performansinin,
temel motorik 6zelliklerden kuvvet parametresi ile arasindaki iliskiyi incelemek ve analiz etmektir.

2.  ESNEKLIK

Esneklik terimi dilde birgok farkli kullanima sahiptir. Farkli disiplinler tarafindan kullanilan
terminolojideki tutarsizliklar, terimin genellikle farkl disiplinler igin farkli seyler ifade ettigi dnemli bir
faktor olmustur (Jones, Winter, Davison, Bromley & Mercer, 2016). Giinay, Siktar & Siktar (2017)
esnekligi, “hareketin ¢esitli diizlemleri boyunca bir eklem igerisindeki hareket agikligidir” seklinde
tanimlamustir. Jenkins ve Beazell (2010) ise esnekligi, “bir viicudun ulasilabilen toplam sapmasidir (agr
sinirlar1 dahilinde)” olarak tanimlanmaktadir.

Esnekligi arttirmak i¢in ¢ogunlukla germe egzersizleri kullanilmaktadir. En ¢ok kullanilan germe
yontemleri; statik, dinamik ve proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon (PNF) germe egzersizleridir.
Germe egzersizi uygularken, yaralanmalarin 6nlenmesi ve tedavisinde ya da agr1 ve kas spazmlariin
olusmas1 durumunda egzersiz programinin kisiye veya duruma 6zgii optimize edilmesi gerekir. Germe
hatali uygulanirsa ciddi sakatliklara neden olabilir (Jenkins & Beazell, 2010).

Esneklikle ilgili su genellemeler yapilabilir; yasla beraber azalan, cinsiyete ve etnik gruba gore degisen,
viicut orani veya uzuv uzunlugu ile ¢ok az iliskisi olan ve en dnemlisi, kisiye gore degisen, eklemlere
Ozgii, kalitsal bir 6zelliktir (Jenkins & Beazell, 2010). Esneklik, hareketsizlik sirasinda oldukg¢a hizli bir
sekilde azalir (Kenney, Wilmore & Costill, 2012), antrenman ile de gelistirilebilir. Esneklik ¢ogunlukla
ROM agisindan degerlendirilir. ROM ise genellikle bir gonyometre ya da benzer bir cihazla 6lgiiliir
(Jenkins & Beazell, 2010).

2.1. Esneklik Gelistirici Antrenmanlar

Esnekligin arttirilmasi i¢in yapilan baslica antrenmanlar statik, dinamik ve PNF germe egzersizleridir.
Statik germe, bir eklemi ROM’un sonuna dogru hareket ettirilmesini ve bu gerilmis pozisyonda bir siire
boyunca tutulmasini igeren sabit bir gerdirme olarak tanimlanmistir (Nagarwal, Zutshi, Ram & Zafar,
2010). Giivenilir, popiiler ve uygulanisi agisindan kolay olan statik germe, kasa 15 ila 60 saniyelik bir
stire boyunca sabit bir kuvvet uygulayarak yapilir. Seksenlerden beri statik germe, fiziksel aktivite de
dahil olmak iizere diger herhangi bir terapdtik veya rekreasyonel egzersizden 6nce 1sinmanin bir parcast
olarak tesvik edilmistir (Jenkins & Beazell, 2010). Ciinkii statik germenin, eklem ROM unu artirmada
etkili bir yontem oldugu biiyiik dl¢iide gésterilmistir (Thomas, Bianco, Paoli, & Palma, 2018; Smith,
Washell, Aini, Brown & Hall, 2019). Statik egzersiz ile artmus esneklik, 6ncelikli olarak kas-tendon
initesinin (MTU) azalmus sertligine (Opplert, Genty, & Babault, 2016 ) ve artmis esneme toleransina
baglanmistir (Opplert & Babault, 2018).
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Yakin zamanda yapilan aragtirmalar, akut veya kronik bir dinamik germe egzersizinin eklem ROM'unu
arttirabilecegini (Aguilar vd., 2012; Opplert & Babault, 2018) ve ek olarak performansi da
iyilestirebilecegini (Amiri-Khorasani & Kellis, 2013; Jahanmahin, Nasiri, Farzaneh, Arani & Ezedin,
2014) gostermistir. Bu da dinamik germenin, statik germe yerine performans dncesi rutin bir egzersiz
olarak kullanilmasi tavsiyelerine yol agmustir (Opplert& Babault, 2018). Dinamik germe,  ‘her bir eklem
icin aktif hareket araligi boyunca kontrollii hareketler’” olarak tanimlanmistir (Fletcher, 2010). Dinamik
olarak gerilmenin 1sinma siirecine yardimei oldugu, kalp atis hizini, ¢ekirdek sicakligini, kas-tendon
esnekligini artirdi1 periferal kan akisim1 uyardigi ve koordinasyonu giiclendirdigi gosterilmistir
(Fletcher, 2010).

PNF, hedef kas grubunun hem gerilmesini hem de kasilmasini iceren daha gelismis bir esneklik
antrenmanidir. Bu germe yonteminin ¢esitli varyasyonlari1 vardir ve hepsi kasin iginde bulunan Golgi
Tendon Organinin kasi inhibe etmesini ve karsilikli inhibisyon prensibini kullanmay1 amag¢lamaktadir
(Nagarwal, Zutshi, Ram & Zafar, 2010). PNF germe, noromiiskiiler hastaligi veya yaralanmasi olan
hastalar i¢cin Herman Kabat ve Knott tarafindan Kabat-Kaiser Enstitiilerinde Sherrington'un
noérofizyoloji ¢aligmasina dayanan bir rehabilitasyon sekli olarak gelistirilmistir (Jenkins & Beazell,
2010). McAtee ve Charland (2013) PNF i¢in “proprioseptorleri hedefli kas kasilmalari yoluyla aktive
ederek noromiiskiiler fonksiyonu gelistirmeyi amaglayan bir fizik tedavi teknigi” tanimini yapistir. PNF
germe ayrica, kas elastikiyetini gelistirmek i¢in kullanilan bir germe teknigidir (Hindle, Whitcomb,
Briggs & Hong, 2012).

2.2. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Yas, esnekligi etkiler. Halder, Chatterjee, Pal, Tomer & Saha (2015) c¢alismalarinda, 20 ila 49 yas
arasinda degisen on yillik yas gruplarinda, her 10 yilda bir ortalama % 10'luk esneklikte de bir azalma
kaydedilmistir. Cinsiyet, esneklikte rol oynar (Petrofsky, Laymon & Lee, 2013; Aedo-Muiioz vd.,
2019). Sicakligin az ya da fazla olmas1 esnekligi etkiler. Petrofsky vd., (2013) sogugun, dizi ROM
boyunca pasif olarak hareket ettirmek i¢cin gereken kuvveti arttirdigini, sicakligin ise gereken bu kuvveti
% 25 oraninda azalttigim1 saptamislardir. Sogukluk ve sicaklik 6n ve arka ¢apraz baglarin hem elastik
0zelligini hem de tendon ve kaslar degistirir. Kadinlarin 6n ve arka ¢apraz baglan erkeklere gore daha
gevsek olmasina ragmen 1s1 ayni etkiye sahiptir. Fiziksel olarak aktif olup olmama durumu esnekligi
etkiler. Bir calismada, farkli aktivite diizeyine sahip 55-86 yaslar1 aras1 436 kisi lizerinde toplam fiziksel
aktivite, Minnesota bos zaman fiziksel aktivite anketi kullanilarak degerlendirildi. Degerlendirme
sonuglarina gore aktivite diizeyi arttik¢a esneklik degerlerinin de arttigi bulunmustur (Stathokostas,
McDonald, Little & Paterson, 2013). Ayrica, kas-tendon {nitesi, eklemi olusturan baglar, kemikler,
kikirdaklarin durumlari ve noral omurilik devresinin sagladigi refleks sertligi gibi anatomik ve fizyolojik
bilesenlerde esnekligi etkilemektedir (Thomas, Bianco, Paoli & Palma, 2018).

3.  YONTEM

Bu aragtirmanin kaynagimi 2010-2020 tarihleri arasinda yapilmis, esnekligin kuvvet performansina
etkisini iceren deneysel makale ¢caligmalari olusturmaktadir. Esnekligin kuvvete etkisini igeren arastirma
Aralik 2020’de Google Akademik, Gazi Universitesi e-kiitiphane, Medline, ProQuest ve PubMed
veritabanlarindan alinan ¢aligmalardan olusturulmustur. Makale belirlemesinde spor, esneklik, germe,
statik, dinamik, PNF, kuvvet ve performans anahtar kelimeleri hem Tiirkce hem de ingilizce olarak
taranmstir. Taranan makalelerden Tiirkce ve Ingilizce olan igerigin tiimiine ulasilanlar secilmis, diger
dillerde olanlar ve sadece 6zeti olan makaleler calismaya dahil edilmemistir. Listeleme yapilirken
esneklik, germe ve kuvvet konulu makaleler se¢ilmis olup farkli igerige sahip arastirmalar elenmistir.
Belirlenen makaleler listelendikten sonra ikinci makale elemesinde fiziksel olarak aktif olmayan ve 18
yasindan kiiciik 35 yasindan biiyiik katilimcilari iceren ¢alismalar listeden ¢ikarilmistir. Ugiincii makale
elemesinde statik, dinamik ve PNF germe egzersizleri disinda esneklik arttirici uygulamalar, kombine
uygulanmig germeler ve germe egzersizlerine ek bir uygulama dahil edilmis ¢aligmalar elenmistir. Sekil
1’de taranan makalelerin 3 asamali elemesi yer almaktadir. Standardize edilerek hazirlanan statik,
dinamik ve PNF germe egzersizlerinin kuvvete etkisini arastiran, 18-35 yas arasi fiziksel olarak aktif
katilimeilarin olusturdugu makaleler yer almustir.
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Google Akademik (47), Gazi Universitesi e-kiitiiphane (21), Medline (8), ProQuest (3), PubMed (5)
olmak {izere toplam 84 c¢alismaya ulasilmistir. Yapilan 3 asamali eleme neticesinde ilgili ¢alismaya
uygun 19 arastirma iizerinde inceleme ve analiz yapilmustir.

Veritabani aramasiyla ulasilan

kayitlar(n=84)

1. Eleme: Farkli icerige sahip
¢aligmalar(n=25)

2. Eleme: 18-35 yaslar1 disinda
ve sedanter olan bireyler(n=23)

3. Eleme: SG, DG ve PNF
germe disindaki uygulamalar,
kombine germeler ve germe
egzersizlerine ek bir uygulama
dahil edilmis ¢alismalar(n=17)

Sekil 1. Arama Stratejisini Gosteren Akis Semast

ESNEKLIK ILE KUVVET ARASINDAKI ILISKi
Tablol. Esneklik ve Kuvvet Arasindaki iliskiyi Gosteren Calismalar

Degerlendirmeye alinan ve
analiz yapilan calismalar(n=19)

yaslari ortalamasi
20 olan, fiziksel
olarak aktif 12
erkek
olusturmaktadir.

Calismaya diizenli
direng antrenmani
yapan ve yaslari
ortalamasi 20 olan
17 erkek katilmistir.

(€102)
Ko16499  (ZT0Z) “S1p 94 osoxxeg oA Biagpues

'g 3, Arastirmaya fiziksel
5 & olarak aktif, yaslari
~ 2z ortalamasi 21 olan
g 25 erkek ve yaslar
93¢ ortalamasi 20 olan
24 kadin dahil
olmustur.

hacme etkisine bakmak i¢in 3 giinde 1 rastgele bir sira ile akut olarak KG,
SG (3x30sn), BG (3x1dk) ve PNF (1x25sn) protokollerini hamstring,
kuadriseps ve gluteus kaslarina yonelik uygulamis sonra IRM leg press
maksimal kuvvet testi yapilmustir. Daha sonra ayni protokoller
tekrarlanmig ardindan 3 setten olusan submaksimal bir yiik (1RM’nin
%380°1) kullanilarak basarisiz oluncaya kadar tekrar sayilarimin sayildig
bir test uygulanmistir.

Caligmada, pasif SG egzersizlerinin maksimal alt viicut kuvvetine etkisine
bakmak i¢in aktif DG ile karsilagtirma yapilmistir. Ardisik olmayan
giinlerde, alt ekstremiteye yonelik akut aktif DG (2x10) ve pasif SG
(2x10) egzerszileri uygulanmis daha sonra 1RM squat testi ile maksimal
kuvvetlerine bakilmustir.

Arastirma, akut SG ve DG egzersizlerinin, hamstring eksantrik kuvveti ile
tek tarafli hamstring / kuadriseps (H / Q) kuvvet oranina etkisine bakmak
igin ardisik olmayan giinlerde rastgele bir sira ile KG, alt eksteremiteye
yonelik SG (2x30sn) ve DG(2x15tekrar) protoklleri uygulanmustir.
Izokinetik dinamometre ile hamstring tepe torku ve H/Q kuvvet orani, 6n
test-son test kullanilarak 6l¢ilmustiir.

Ars. Denekler Uygulamalar Sonuglar
’g § Yaslar1 ortalamasi Akut olarak, diisiik (2 set) ve yiiksek (5 set) yogunluklu SG (20sn) ve Hem diisiik hemde
S & 19olan 15 PNF (5sn) gerilmesinin 1RM bench press tizerindeki etkilerini belirlemek  yiiksek yogunluklu SG ve
= i antrenmanli erkek i¢in kontrol grup dahil 5 farkli egzersiz protokolii rastgele bir sira ile PNF, kuvveti
2 kolej futbolcu. gogiis/omuz, triseps kaslarina 48 saat arayla yapilmig ve ardindan kuvvet etkilememistir(nétr).
o testi uygulanmustir.
U.Q(
qu.i Direng antrenmant Antagonist kaslarin akut SG’nin (3x30) ¢oklu kuvvet 6lgiitleri {izerindeki .60°st (nétr),
o~ yapan fiziksel etkilerini belirlemek i¢in kontrol gruplu bir ¢aligma hazirlanmig ve germe .300°s! hizda %9,3 liik
§ olarak aktif yaglari grubunun, kalga ile diz fleksor kaslarma yonelik SG uygulanmig ardindan ~ 6nemli bir artig
n ortalamasi 22 olan, .60°s diz ekstansiyon torku dlgiilmiistiir. 48 saat sonra egzersiz saglamistir(+).
16 erkek denek. tekrarlanip diz ekstansiyon kuvvet testi bu kez .300°s™ hizda 6lgiilmiistiir.
Katilimcilari, SG, BG ve PNF gerilmenin maksimum kuvvet, tekrar sayisi ve toplam Maksimal kuvveti SG ve

BG etklemezken(notr),
PNF(%5,5) olumsuz
etkilemistir(-).
SG(%20,8), BG(%17,8),
PNF(%22,7),
submaksimal kuvvet
tekrar sayisini olumsuz
etkilenmistir(-).

Pasif SG’den sonra
maksimal squat
kuvvetinde aktif DG’ye
kiyasla %8,36 azalma
olmustur.

SG ve DG hamstring tepe
torku ve H/Q kuvvet
oranini
etkilememistir(notr).
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Tablol. Esneklik ve Kuvvet Arasindaki iliskiyi Gosteren Calismalar (Devamz)

Ars.

Denekler

Uygulamalar

Sonuglar

(5102)
anljneqeq ‘S1p a4 e[edy  ($702) “SIP 94 €)S0D)

(5T02) *81P

(£102)

*31p 9A n30jo19§

(8102)

upd)) A anguoy

(8102)

*31p 3A peysaafy

(8102) (8T02) W)

IYSNAY aA epay||

(L102) Usrem  (9T0Z) “B1p 9 wwry

aA 1peq3

Yaslar1 ortalamasi
20 olan, aerobik
egzersiz, direng
antrenmani ve
rekreasyonel olarak
spor yapan 21 kadin
caligmaya dahil
edilmistir.

Yas ortalamasi 21
olan, rekreasyonel
aktif, 25 erkek ve
24 kadin ¢aligmaya
katilmustir.
Rekreasyonel aktif,
yaslar1 ortalamasi
23 olan, 18 erkek,
denek olarak
sec¢ilmistir.

Yaglar1 ortalamasi
23 olan, direng
egitimi almig 15
kadin ve yaslar1
ortalamasi 22 olan
12 balet kadin
denek olarak
secilmistir.

Yaslar1 ortalamasi
20 olan, futbol,
rugby ve tenis
oyuncularindan
olusan, 3 kadin ve 7
erkek ¢aligmaya
goniillii katilmgtir.
Rekreasyonel aktif,
yas ortalamasi 24
olan, 20 erkek
calismaya dahil
olmustur.

Calismaya, futbol,
voleybol, basketbol
ve atletizm
branglarinda aktif
spor yapan 61 (38
kadm ve 23 erkek)
goniilli katilimer
dahil edilmistir.

Yagslari ortalamasi
23 olan, fiziksel
olarak aktif 40 (20
erkek, 20 kadin)
goniillii.

Futbol ve basketbol
oyuncularindan
olusan 15 erkek
goniilli caligmaya
katilmigtir.

20-26 yaslari
arasinda, fiziksel
olarak aktif 25
erkek goniillii
olmustur.

DG egzersizlerinin pik tork, H/Q kuvvet oran1 ve kas aktivitesi tizerindeki
akut etkileri belirlemek i¢in KG’li bir ¢alisma hazirlanmigtir. Ardigik
olmayan giinlerde KG ve uyluk kaslarina yonelik DG (4x30sn)
protokolleri uygulanmistir. On test-son test kullanilarak, pik tork ve H/Q
kuvvet orani izokinetik test ile 6l¢lilmiis ve analiz edilmistir.

Calismada, alt ekstremiteye yonelik akut SG, DG egzersizlerinin diz
fleksor ve ekstansor kaslarimin pik torku ile baskin bacaktaki ortalama
giice etkisine bakmak i¢in, KG, SG (2x30sn) ve DG(2x15tekrar)
protokolleri en az ii¢ giin arayla rastgele bir sekilde uygulanmig ardindan
izokinetik teste tabi tutulmuslardir.

Arastirmada, akut SG’nin esneklik seviyelerine gore pik torka etkisine
bakmak i¢in denekler, hamstring esnekliklerine gore diisiik (n=9) ve
yiiksek (n=9) olarak iki gruba ayrilmistir. Ayni giin igerisinde her iki
grubada SG (2x30sn) egzersizi uygulanmis, 6ncesinde ve sonrasinda
izokinetik dlgtimler almarak analiz edilmistir.

SG, BG egzerszilerinin bale dasgilari ile direng antrenmani yapmis
bireyler arasindaki H/Q kuvveti ve kas yorgunlugu iizerindeki akut
etkileri degerlendirmek i¢in, SG (3x30sn), BG (3x30sn) protokolleri ve
KG olusturulmustur. Protokoller, ardisik olmayan 5 giinde rastgele sira ile
hem baletler hem de direng egitimi almig bireylerin H-Q kaslarina yonelik
uygulanmistir. Kuvvet analizi i¢in her germe egzersizinden dnce ve sonra
izokinetik test dl¢timleri alinip karsilastirma yapilmustir.

Calisma, akut SG ve DG antrenmanlarinin diz ekstansiyon ve fleksiyon
kuvveti tizerindeki etkileri incelemek i¢in, ardigik olmayan giinlerde
olusturulmus KG, SG (1x90sn) ve DG (3x12tekrar) protokolleri rastgele
bir sira ile H/Q kaslarina yonelik uygulanmis, dncesi ve sonrasinda ise
izokinetik test yapilmustir.

H/Q kaslaria yonelik yapilan akut SG(4x30sn) ve DG(4x4-15tekrar)
egzersizlerinin, antagonist kaslarin tepe tork degerlerine etkisine bakmak
i¢in, ardigik olmayan 5 ayr giinde rastgele bir sira ile KG, H’ye yo6nelik
SG, Q’ye yonelik SG, H’ye yonelik DG ve Q’ye yonelik DG protokolleri
uygulanmistir. On test-son test kullamlarak antagonist kaslara yonelik
eksantrik ve konsantrik tepe tork degerlerine bakilmustir.

Sporcularda aktif SG’nin izokinetik bacak kuvveti tizerine akut etkisini ve
bu etkinin germe sonrasi dinlenmeye bagli olarak degisimini ele alan
arastirmada, ardisik olmayan giinlerde, rastgele sirayla dort farkli protokol
uygulanmis ve ardindan izokinetik bacak kuvvetine bakilmustir.
Protokoller akut olarak gergeklestirlmis, KG + dinlenme yok + test, SG +
dinlenme yok + test, SG + 5dk dinlenme + test, SG + 15 dk dinlenme +
test seklinde uygulanistir. SG sag bacak diz bolgesi kaslarina yonelik ve
2x30sn olarak uygulanmustir.

Caligmada aktif SG ve pasif SG egzerszlerinin kalga addiiktor esnekligi
ve kuvvet tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in, ardigik olmayan giinlerde,
rastgele bir sira ile olusturulmus KG, aktif SG (1x60sn) ve pasif SG
(1x60sn) protokolleri akut olarak uygulanmigtir. Maksimal istemli
izometrik kasilma ve esneklik testi protokoller 6ncesi ve sonrasinda
yapilmustir.

Farkli SG siirelerinin H/Q kuvveti tizerine etkilerinin incelendigi
caligmada, ardigik olmayan giinlerde, rastgele bir sira ile alt ekstremiteye
yonelik 15sn, 30sn, 45 sn’lik akut SG egzersizlerinin ve KG’li
protokollerin uygulanmasindan sonra H/Q izokinetik 6l¢timleri alinip
analiz edilmistir.

Diz ekstansorlerinin 6 haftalik SG’nin esneklik, kas kuvveti, sigrama
performansi ve kas dayanikliligi tizerindeki etkilerinin incelenmesi i¢in
denekler rastgele bir sekilde germe ve kontrol gruplarina atanmustir.
Gruplarin 6n testleri yapildiktan sonra germe grubuna 6 hafta boyunca
haftada 3 giin SG (6x30sn) uygulanmig, kontrol grubu ise normal
yasantilarina devam etmis ve son testleri alinip karsilastirilmistir.

DG pik tork (%10,0-
%16,0) ve H/Q kuvvet
oranini (%6,9-%13,0)
olumsuz yonde
etkilemistir(-).

SG ve DG pik tork ve
ortalama giici
etkilememistir(notr).

Her iki esneklik
seviyesinde de pik tork
degerlerinde 6nemli
azalmalar saptanmistir(-).

Germe egzersizleri hem
balet hem de direng
egitimi alanlarin Q
kuvvetinde bir etki
gostermezken(nétr), H
kuvvetinde 6nemli
azalmalar gostermistir (-).

SG kuvveti azaltmistir(-),
diger protokollerin kuvvet
tizerine bir etkisi
olmamistir(notr).

Calisma sonucunda
H/Q’ye yonelik SG ve
DG’nin antagonist
kaslarin kuvvetini
etkilemedigi
bulunmustur(nétr).

SG bacak kuvvetini
olumsuz etkilemistir(-).
Buna ek olarak dinlenme
stiresi arttikga SG’nin
kuvvet tizerindeki
olumsuz etkiside
azalmigtir ama hala
olumsuzdur.

Aktif ve pasif SG
egzerszileri kuvveti
etkilememistir(nétr).

Germe siiresi arttikga
kuvvet performansi ters
orantili olarak
azalmaktadir(-).

SG kas kuvvetini
etkilememistir(-). Fakat
kuvvet gelistirme hizini
arttirmustir(+)
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Tablol. Esneklik ve Kuvvet Arasindaki iliskiyi Gosteren Calismalar (Devamz)

Ars. Denekler Uygulamalar Sonuglar
o _g Yas ortalamasi 24 DG’nin plantar fleksor kaslarmin mekanik 6zellikleri iizerindeki akut DG maksimum istemli
8 S olan, fiziksel olarak etkilerinin arastirildig1 aligmada, ardigik olmayan giinlerde KG’li bir izometrik torku
=3 E aktif 13 erkek caligma hazirlanarak DG (2x20sn), SG (2x20sn) ve submaksimal etkilememis(nétr), SG ise
NS calismaya dahil izometrik kas aktivitesi protokolleri uygulanmistir. Protokollerin %3,8 olumsuz
% olmustur. oncesinde ve sonrasinda maksimum istemli izometrik torku ve tork etkilemistir(-).
~ gelistirme hiz1 6l¢iiliip analiz edilmistir.
- Yaslar1 ortalamas1  Kronik SG ve DG’nin hamstring eksantrik kuvveti ve fonksiyonel DG, KG’de izokinetik
® 22 olan, fiziksel performans tizerindeki kronik etkileri igin, denekler rastgele KG, SG  kuvvette azalma olmasina
< 8 olarak aktif 45 erkek  (3x30sn) ve DG (3x30 tekrar) gruplarina atanmustir. Protokoller 10 seans  ragmen anlamli
=4 calismaya géniillii  boyunca haftada 3 giin uygulanmustir. izokinetik diz fleksor eksantrik tepe  bulunmamustir(nétr).
L3 olmustur. torku, ii¢ adim atlama ve modifiye 20 m sprint germe egitiminden 6nce ve  Fakat ~SG’den  sonra
U%'; sonra rastgele bir sirayla degerlendirildi. kuvvette %10,4 azalma
: olmustur(-).
QO  Calismaya, yas  Calismada, akut DG(2x8-10tekrar) ile birlikte uygulanan PNF(2x15sn) DG egzersizi Q kuvvetine
E," > ortalamasi 19 olan, egzersizlerinin H ve Q kuvvetine etkisini karsilastirmak i¢in deneklere, DG+PNF’e gore daha
== spor bilimleri  ardisik olmayan giinlerde alt ekstremiteye yonelik iki farkli i1smnma  pozitif yonde etki
g fakiiltesi Ogrencisi  protokolii (1. DG, 2. DG+PNF) uygulanmis ardindan izokinetik kuvvet  gostermistir(+).
~ s 25 kiz katilmistir. Olgtimleri alinistir.
’lg Q Yas ortalamast 21  SG ve BG’nin kas-tendon birimi sertligi, kuvvet, gii¢ ve dikey sigrama BG izokinetik Kkuvveti
N & olan, rekreasyonel performansi iizerindeki akut etkilerinin arastirildigi ¢alismada, ardisik — etkilememistir(ndtr). SG
= aktif 13 erkek ve 9  olmayan giinlerde alt ekstremiteye yonelik SG (2x30sn), BG(2x30sn) ve ise kuvveti %8 olumsuz
s kadm deneye KG protokolleri uygulanmistir. Ardindan kas-tendon sertligi, izokinetik —etkilemistir(-).
o  katilmistr. kuvvet ve dikey sigrama giicii 6l¢ilmiistiir.
(V=14

KG: Kontrol grubu; SG: Statik germe; DG: Dinamik germe; BG: Balistik germe; PNF: Proprioseptif néromuskiiler
fasilitasyon; 1RM: Tek tekrarlt maksimal kuvvet; H: Hamstring; Q: Kuadriseps.

Kuvvet ve esneklik birbirine uygun iki ozelliktir. Ciinkii ilk 6zellik kasin enine kesitine yonelik
calisirken, ikincisi de kasin boyuna yonelik gerilmeyle ¢alismaktadir. Bunlar farkli yonlerde galistiklar
icin biri digerini engellememelidir. Jimnastik¢ilerin hem ¢ok kuvvetli hem de ¢ok esnek olmalar1 buna
iyi bir 6rnek olarak gosterilebilir (Giinay, Siktar & Siktar, 2017). Tek bir germe egzersizinden sonra
artan esnekligin siirdiiriilebilirligi 30 dakika siirer. Bu artisin kisa siireli olmasinin nedeni, aslinda
viskoelastik davranistaki gecici degisikliklerden kaynaklanmaktadir (O’Sullivan, Mcauliffe & Deburca,
2012). Her ne kadar statik germe esnekligi arttirsa da performansa olumsuz etkileri oldugunu ileri siiren
arastirmalar mevcuttur (Kistler, Walsh, Horn & Cox, 2010; Wilson vd., 2010; Haddad vd., 2014).

Ornegin Barbosa, Trajano, Dantas, Silva & Vieira (2019) ¢alismalarinda, kuvvet antrenmani yapmis
fiziksel olarak aktif 12 erkek lizerinde statik, balistik ve PNF germe egzersizlerinin maksimal kuvvet,
submaksimal yiikte tekrar sayisi ve toplam hacme etkisine bakilmistir. Arastirma sonuglari PNF
egzersizlerinin maksimal kuvveti olumsuz etkiledigini ortaya koymustur. Ayrica hem tekrar sayisi hem
de toplam hacim tiim germe gruplarinda olumsuz etkilenmistir. Gergley (2013) yaslari ortalamasi 20
olan ve diizenli diren¢ antrenmani yapan 17 sporcuya pasif statik germe uygulanmasinin maksimal alt
viicut kuvvetini %8,36 oraninda olumsuz etkiledigini bulmustur. Bir arastirmada Babault vd., (2015)
fiziksel olarak aktif, yas ortalamasi1 23 olan 18 erkek, hamstring esneklik seviyelerine gore (diisiik ve
yiiksek olarak) ayrilmis gruplara, akut statik germe uygulanarak pik torka etkisine bakilmistir. Sonug
olarak her iki esneklik seviyesine sahip grubunda izokinetik kuvveti olumsuz etkilenmistir. Bir diger
calismada Songur ve Cetin (2018), aktif statik germenin izokinetik bacak kuvveti iizerine akut etkisini
ve bu etkinin germe sonrasi dinlenmeye bagli olarak degisimini ele alan arastirmada; futbol, voleybol,
basketbol ve atletizm branglarinda aktif spor yapan 38 kadin, 23 erkek denek olarak kullanilmistir.
Calisma sonucunda ise statik germe egzersizleri kuvveti olumsuz etkilemis ve dinlenme siiresi arttik¢a
kuvvet tizerindeki olumsuz etkisi azalmustir, fakat hala olumsuzdur. Gesel, Morenz, Cleary & LaRoche
(2020) statik ve balistik germenin kas-tendon birimi sertligi, kuvvet, gii¢c ve dikey sigrama performansi
tizerindeki akut etkilerinin arastirildigi calismaya, yas ortalamasi 21 olan, rekreasyonel aktif 13 erkek
ile 9 kadin denek olarak katilmistir. Arastirma sonucunda ise ne statik ne de balistik germe dikey sigrama
performansini etkilememistir, balistik germe izokinetik kuvveti etkilemezken, statik germe %8 olumsuz
etkilemistir. Statik germe siiresinin kuvvete etkisinin arastirildigi bir ¢alismada ise Ebadi ve Cetin
(2018) futbol ve basketbol oyuncularindan olusan 15 erkek denege uygulanan, farkli statik germe
stirelerinin (15-30-45sn) hamstring/kuadriseps kuvveti lizerine akut etkisinde, siire arttikga kuvvetin
azaldigin1 bulmuglardir. Ayrica kronik olarak arastirilan bir ¢alismada Ikeda ve Ryushi (2018), diz
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ekstansorlerinin 6 haftalik statik gerilmesinin dayaniklilik, gii¢, esneklik ve kas kuvvetine etkisinin
arastirildig calismada 20-26 yaslar arasi, fiziksel olarak aktif 25 erkek denek olmustur. Sonug olarak
kronik statik germenin kas dayanikliligi, bacak ekstansiyon kuvvetini ve sigrama giiciinii 6nemli dl¢iide
azaltirken, esneklik ve kuvvet gelistirme hizini arttirmistir.

Statik germenin genel olarak kuvveti olumsuz etkiemesinin yaninda dinamik germe ise kuvveti
etkilememistir. Ornegin, Opplert ve Babault (2019) yas ortalamasi 24 olan, fizikse olarak aktif 13 erkek
tizerinde dinamik germenin plantar fleksor kaslarinin mekanik 6zellikleri lizerindeki akut etkisine
bakmistir. Germe etkisini test etmek i¢in dinamik gerdirme ile statik gerdirme, 1sinma etkisini test etmek
icin dinamik germe, benzer kasilma yogunluguna sahip submaksimal izometrik kas aktivitesi ile
karsilastirildi. Dinamik germenin maksimum izometrik torku etkilemedigi, statik germenin ise %3,8
olumsuz etkiledigi bulunmustur. Barbosa vd., (2019) yaslar1 ortalamasi 22 olan fiziksel olarak aktif 45
erkek denegin katildigi c¢alismada, statik ve dinamik germenin hamstring eksantrik kuvveti ile
fonksiyonel performans iizerindeki kronik etkileri arastirilmistir. Calisma sonucunda, dinamik germenin
izokinetik kuvvette azalma olugturmasina ragmen anlamli bulunmamaistir. Fakat statik germeden sonra
kuvvette %10,4 anlamli bir azalma olmustur. Walsh(2017) c¢alismasinda, futbol, rugby ve tenis
oyuncularindan olusan, yaslar1 ortalamas1 20 olan 3 kadin ile 7 erkek denekde akut statik germe ve
dinamik germenin diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti iizerindeki etkilerinin statik germede kuvveti
azalttigi, dinamik germede ise etkisi olmadigini bulmusgtur. Lima vd., (2016) arastirmalarinda, yas
ortalamasi 23 olan diren¢ egitimi almis 15 kadin ve yas ortalamasi 22 olan 12 balet kadin {izerinde
uygulanan akut statik ve balistik germe egzersizlerinin Quadriceps kuvvetini etkilemedigi bulunurken
Hamstring kuvvetini azalttigi bulunmustur. Bir diger ¢alismada (Ayala, Croix, Sainz de Baranda &
Santonja, 2013), fiziksel olarak aktif 49 birey ilizerinde gluteus, psoas, addiiktorler, hamstringler ve
kuadrisepslere yonelik akut statik germe ile dinamik germe egzersizlerinin izokinetik kuvvet
parametrelerine etkisini arastirmis ve her iki germe egzersizinin de performansi etkilemedigi sonucuna
varmislardir. Yine Ayala vd., (2015) yaptig1 baska bir ¢calismada, rekreasyonel aktif, yaslari ortalamasi
21 olan 25 erkek ve 24 kadin denek iizerinde alt ekstremiteye yonelik akut statik ve dinamik germe
egzersizlerinin diz fleksor/ekstansor kaslarinin pik torku ve baskin bacaktaki ortama giicii etkilemedigini
saptamiglardir. Serefoglu, Sekir, Giir & Akova(2017) arastirmalarinda, fiziksel olarak aktif, yas
ortalamasi 24 olan 20 erkek denege, hamstring/kuadriseps kaslarina yonelik uygulanan akut statik ve
dinamik germe egzersizlerinin, antagonist kaslarin kuvvetini etkilemedigi bulunmustur. Bunlarin
yaninda birde dinamik germenin kuvveti olumsuz etkiedigi bir ¢alismada, Costa vd., (2014) yas
ortalamasi 20 olan ve fiziksel olarak aktif bireyler iizerinde dinamik germenin pik torku %10,0-%16,0
ve hamstring/quadriseps kuvvet oranini ise %6,9-%13,0 aras1 olumsuz etkiledigini bulmuslardir.

Molacek, Conley, Evetovich & Hinnerichs (2010) farkli yogunluklarda statik germe ve PNF germe
egzersizlerinin direng egitimi almisg, yaslar1 ortalamasi 19 olan 15 erkek kolej futbolcusunun iist viicut
kuvvet iiretme yetenekleri lizerinde 6nemli bir etkisi olmadigin1 gostermiglerdir. Fjerstad vd., (2018)
aktif ve pasif statik germe egzersizlerinin kal¢a addiiktdr esnekligi ve kuvvet tizerindeki akut etkilerini
belirlemek icin yaslar1 ortalamasi 23 olan, fiziksel olarak aktif 20 erkek ile 20 kadin denek olarak
kullanilmis her iki germe yonteminin de kuvveti etkilemedigi, fakat esnekligi arttirdigi bulunmustur.

Bu calismalarin aksine germe ile arttirilan esnekligin kuvvete olumlu etkisi oldugunu gosteren
arastirmalarda mevcuttur. Ornegin, Sandberg, Wagner, Willardson & Smith (2012) yaslar1 ortalamasi
22 olan fiziksel olarak aktif 16 denek ilizerinde, antagonist kaslara uygulanan akut statik germenin
.300°s agisal hizda agonist kas kuvvetini %9,3’liik dnemli bir atis sagladigini bulmuglardir. Diger bir
¢alismada ise Orhan ve Cetin (2019) yas ortalamasi 19 olan, spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi 25 kiz
iizerinde akut dinamik germe ve dinamik germe ile kombine uygulanan PNF egzersizlerinin
hamstring/kuadriseps kuvvetine etkisini karsilastirmig, dinamik germenin kuadriseps kuvvetini, dinamik
+ PNF’e gore daha olumlu yonde bir etkiledigi saptanmustir.

5. SONUC

Literatiir taramas1 sonucu, son 10 yilda yapilan, esnekligin kuvvet performansina etkisini iceren ve
dislama kriterleri uygulandiktan sonra geriye kalan 19 deneysel ¢alisma incelenmis ve analizi edilmistir.
Bu ¢alismalarin 17’si akut, 2’si kronik olarak uygulanmistir. Esnekligin kuvvete etkisine baktigimiz bu
caligmalardan, 17’si statik germe, 8’1 dinamik germe ve 3’ii PNF germe i¢ermektedir. Statik germeninin
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kuvvete etkisini iceren ¢aligmalarin, 1’i olumlu, 5°i etkilememis ve 11’1 ise olumsuz etkilemistir.
Dinamik germenin kuvvete etkisini i¢eren arastirmalardan, 1’1 olumlu, 6’s1 etkilememis, 1’1 ise olumsuz
etkiledigi saptanmistir. PNF germe egzersizlerinin kuvvete etkisini iceren deneysel makalelerin, 1’i
etkilememis, 2’si ise olumsuz bir sonuca ulagmustir.

Bu arastirmanin sonucunda, genel olarak statik germenin kuvveti olumsuz yonde etkiledigi, dinamik
germe egzersizlerinin ise ilgili performansa bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir. PNF germenin
kuvvete etkisi igin {i¢ calisma degerlendirilmistir. Orneklem sayis1 yetersiz kaldigindan dolay: net bir
kaniya varilamamigtir.
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