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FARKLI DiZ ACILARI VE SURELERDE YAPTIRILAN STATIK GERMENIN, SICRAMA
PERFORMANSI UZERINE AKUT ETKISi

Gonca iNCE? A. Serhan YILDIRIM?
OZET

Statik germenin, vertikal sigrama performansina akut etkisinin olumsuz oldugu ile ilgili bilimsel calismalar yapildiktan sonra,
antrendrlerin sporcu 1sinma protokollerinde statik germe egzersizlerini kullanmadiklari gérilmastir. Bu arastirma, farkl diz
acllari ve sirelerde yaptirilan statik germenin, vertikal sigrama performansi Uzerine akut etkisini tespit etmek amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya, Cukurova Universitesi Spor Kuliibii’'nde oynayan 19 erkek futbolcu géniillii olarak katilmistir.
Katihmcilarin vertikal sigramalari, farkli diz agilarinda (150°-130°) ve surelerde (Osn-15sn-30sn-45sn) uygulanmistir.
Olgiimler, 150° (birinci giin) ve 1300 (ikinci giin) diz agisinda 4 farkl siirede (Osn-15sn-30sn-45sn) statik germe ve vertikal
sigrama yaptirilmistir. Her sigrama sonrasi, germe siiresi kadar dinlenim verilmistir. Katimcilarin vertikal sigramalari Takei
marka Jump Meter ile yapilirken, diz agilari baseline marka plastik goniometer (30cm) ile 6lgllmstir. Verilerin analizinde;
SPSS 21 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilimlarinda; Shapiro-Wilk testine bakilmigtir. Sadece 45sn statik
germe degerlerinin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir (p=0,046). Bu nedenle grup igi; nonparametrik testlerden
Wilcoxon Testi ile gruplararasi karsilastirmalarda ise; Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Normal dagilim gosteren
parametreler igin; grupici paired t-testi, gruplararasi independent t-testi yapilmistir. Katilimcilarin sadece 130° lik diz
agisinda 45sn statik germe sonunda yaptiklari vertikal sigramanin Osn deki sigramadan daha iyi oldugu tespit edilmistir
(p=0,04). Ancak, ayni diz agisinda 15sn statik germenin ise vertikal sigramayi negatif etkiledigi gérulmistir (p=0,05). Diger
Olgtimler arasinda anlamli bir farkhhk gikmamistir (p>0,05). Sonug olarak; sporcu isinmalarinda statik germenin belirli bir diz
acisi ve slirede yapilmasinin, vertikal sigrama performansinda olumsuzluk yaratmayabilecegi vurgulanabilir.

Anahtar Kelimeler: Farkh diz agilari, statik germe, siire, vertikal sicrama

THE ACUTE EFFECT OF STATIC STRETCHING AT DIFFERENT KNEE ANGLES AND
DURATIONS ON JUMP PERFORMANCE
ABSTRACT

After the scientific studies about the negative effect of static stretching on vertical jumping performance, it was observed
that coaches did not use static stretching exercises in athletic warming protocols. This study was conducted to find out the
acute effect of static streching performed at different knee angles and durations on vertical jump performance. 19 male
football players playing in Cukurova University Sports Club participated in this study voluntarily. Vertical jumps of the
participants were applied at two different knee angles (150°-130°) and durations (0s-15s-30s-45s). Measurements were
performed in two days. At 1500 (first day) and 130° knee angle (second day), static stretching and vertical stretching were
made for 4 different durations (0s-15s-30s-45s). After each jump, rest time equal to stretching time was given. While
vertical jump measurements of participants were made with Takei brand jump meter, knee angles measurements of
participants were performed with baseline brand plastic goniometer (30cm). Statistical analyses were carried out using
SPSS 21 package program. Shapiro-Wilk test was conducted for normality distribution of the data. It was found that only
static stretching values of 45 sec did not show normal distribution (p = 0,046). For this reason, Wilcoxon Test and Mann
Whitney U Test were used for nonparametric tests. For paramaters which were normally distributed, paired t-test and
independent t-test were performed. Vertical jump after static stretching (45s) was found to be higher than baseline jump
(0s) measurements only at 130 degree knee angles of the participants (p=0.04). However, at the same knee angle, 15
seconds of static stretching had a negative effect on the vertical jump (p = 0.05). There was no significant difference
between the other measures (p> 0.05). As a result; it can be emphasized that static stretching exercise which is done at a
certain angle of knee and duration in warm-up may not create a negative impact on vertical jump performance.

Key Words: Duration, Knee angles, Static stretching, Vertical jump

! Cukurova Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu. Adana. Yazismadan sorumlu yazar: gince@cu.edu.tr
Gonca INCE: https://orcid.org/0000-0003-3438-3241
A. Serhan YILDIRIM: https://orcid.org/0000-0002-8686-5413


https://orcid.org/0000-0003-3438-3241
https://orcid.org/0000-0002-8686-5413

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2019;10(1):1-12

Gonca INCE A. Serhan YILDIRIM

GiRiS

Stretching (germe), sportif aktivitelerin genellikle 1Isinma ve soguma bolimlerinde yer
alan, sakatlik riskini azaltan, eklem hareket agikligini arttiran egzersizlerdir [1]. Stretching
uygulamalarinin; eklem hareketliligini arttirdigi [2,3] yaralanmalarin 6nlenmesinde énemli rol
oynadigi [4] ve sporcunun performansina katki sagladigi [5,6] belirtilmektedir [7]. Bu durum,
germe uygulamalarinin antrenmanin énemli bir yapi tasi olmasina neden olmustur. Ancak
literatlrde yapilan bilimsel calismalarla bu popileritesi dismustiir. Clinki 6zellikle statik
germe uygulamalarinin, agirlikh olarak, sporcularin kuvvet ve kuvvet Uretimi lzerine zararli
oldugu belirtilmektedir [8]. Yapilan arastirmalarda, akut germenin kuvvet [9], dikey sicrama
[10] ve kosu hizi [11] gibi performans parametreleri Uzerine inhibitor etkiye sahip oldugu
savunulmaktadir. Son vyillarda statik germe egzersizlerinin, sporcu performansina yonelik
ciddi sakincalarini vurgulayarak, ezici bir fikir birligi yapan c¢alismalarin coklugu
bildirilmektedir [7]. Bu nedenle, son yillarda antrendrlerin i1sinma evrelerinde statik germe
yaptirmaktan kag¢indigi gorilmektedir. Ancak, germe egzersizlerinin sakatliklari onleyici,
eklem hareketliligini arttirarak, sporcunun c¢eviklik 0Ozelligine katki saglayabilecegi
belirtimektedir [4-6]. Hem sporcunun sagligina, hem de performansina pozitif etkiler
yaratan bu uygulamanin, tamamen antrenman programlarinda kisitlanmasi ya da
kaldirilmasinin sakincali olabilecegi distinilmektedir. Bu nedenle kaldirilmasi yerine farkli
versiyonlarda kullanilarak, vertikal sicrama performansi Uzerine etkisi arastirma konusu
olarak duslintilmustir. Statik germe ile ilgili farkli versiyonlarda yapilmis literatiir ¢aligmalari
incelendiginde sadece; Tsoukos ve ark, (2016), farkh diz agilarinda (90°-140°) ve squat
pozisyonunda yaptiklari statik germenin vertikal sicrama performansi (izerine etkisini
degerlendirmislerdir. Sadece 140° de diz a¢isindan yaptirilan vertikal sicramanin ilk yapilan
Olgimden daha iyi ¢iktigi bildirilmistir [12]. Ancak, hem farkli diz agilarinda hem de farkh
surelerde statik germe kullanilmasi sonucunda vertikal sigrama performansina akut etkisi ile
ilgili bir calismaya rastlanmamistir. Bu baglamda bu ¢alisma, farkh diz agilari ve sirelerde
yaptirilan statik germenin, vertikal sicrama performansi Gzerine akut etkisini tespit etmek

amaciyla yapilmistir.
MATERYAL VE METOT

Arastirmaya, Cukurova Universitesi Spor Kuliibi’nde oynayan 19 erkek futbolcu

(yas:12,26+0,45yas, boy:147,89+7,05cm, vicut agirhg:39,47+7,19kg, spor yasi: 2,58+1,54 yil
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ve brans yasi 2,00+1,11 wyil) gonidlli olarak katilmistir. Arastirma oOncesi katilimcilara
¢alismanin igerigi ve elde edilen sonuglarin gizliligi konusunda gerekli agiklamalar yapilmis ve
onam formu imzalatilmistir. Olgiim dncesinde tiim katihmcilara 5dk. joging (maksimal kalp
atim hizinin % 60’inda) [13-14] sonrasi 2dk.’lk yiriyus (nabzin dinlenim konumuna gelmesi
icin) uygulatiimistir. Olgtimler iki giinde de sabah saatlerinde alinmistir. 150° (birinci giin) ve
130° (ikinci glin) diz agisinda ve squat pozisyonunda 4 farkli stirede (Osn-15sn-30sn-45sn)
statik germe ve ardindan vertikal sicrama yaptiriimistir. Her sicrama sonrasi, germe siiresi

kadar dinlenim (1:1) verilmistir.

Katilimcilarin diz agilari, Baseline marka plastik goniometer (30cm) ile 6lgtilmustir
[15]. Vertikal sicramalari ise; Takei marka Jump Meter ile yapilmistir. Kisi, zaman ve mesafe
Olcekli hassas zemin Uzerinde adim almadan ve sekmeden bitlin glict ile yukari dogru

sigramis ve sigradigl mesafe cihaz lizerinde santimetre (cm) cinsinden kayit edilmistir.

5dk joging (n=19 kisi)

!

2 dk yuriyls
1500 Diz Agisinda Squat 130° Diz Agisinda Squat
Pozisyonunda Pozisyonunda
(birinci gtin) (ikinci gtin)
—
(0 SN) STATIK (15SN) (30SN) (455N)
GERME STATIK STATIK STATIK

\ CERME GERME GERME

VERTIKAL SIGRAMA PERFORMANS TESTI

Sekil 1. Calisma Akis Semasi

istatistiksel Analiz
Verilerin istatistiksel analizinde; SPSS 21 paket programi kullaniimistir. Datalarin
normal dagilimlarinda; Shapiro-Wilk testine bakilmistir. Sadece 45sn statik germe

degerlerinin, normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir (p=0,046). Bu nedenle grup ici
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karsilastirmalarda; nonparametrik testlerden Wilcoxon Testi ile gruplar arasi

karsilastirmalarda ise; Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Diger degerler ise; normal
dagilm gosterdigi icin  grup i¢ci karsilastirmalarda; paired t-testi, gruplar arasi

karsilastirmalarda ise; independent t-testi yapiimistir.

BULGULAR

Tablo 1. Calismaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri

. Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Ozellikler
Yas (yil) 12 13 12,26 0,45
Boy (cm) 137 158 147,89 7,05
Viicut agirhgi (kg) 27 50 39,47 7,19
Spor yasi (yil) 1 6 2,58 1,54
Brans yagsi (yil) 1 4 2,00 1,11

Tablo 2. Katiimcilarin 150° lik diz acisinda yaptiklan statik germe sonrasi (15sn- 30sn-45sn) vertikal sicrama
degerlerinin serbest sigcrama (0 sn) degerleriyle karsilastiriimasi

Diz Agisi 150° n Ort. S.S. df t p
(0 Sn) Serbest 3463 6,61
Sigrama 19
18 -0,166 0,87
15 Sn Sonrasi 34.79 8,68
Sigrama
(0 sSn)
Serbest Sigrama 34,63 6,61
19 18 0,284 0,78
30 Sn Sonrasi 3437 8,19
Sigrama
Diz Agisi 150° n Ort. S.S. Sira Ort. z p
(0 Sn)
Serbest Sigrama 19 34,63 6,61 7,0
45 Sn Sonrasli 36.68 9.16 -1,99 0,11
Sigrama ! ! 11,0

Katihmcilarin 150° lik diz agisinda Osn ile 15sn, 30sn, 45sn’lik statik germe sonrasi

vertikal sigramalar arasinda anlamli bir farklilik gérilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3. Katiimcilarin 130° lik diz acisinda yaptiklar statik germe sonrasi (15sn- 30sn-45sn) vertikal sicrama
degerlerinin serbest sigrama (0Osn) degerleriyle karsilastiriimasi

130°diz Agisi n Ort. S.S. df t p
(0 Sn) Sigrama 35,79 6,83
19 18 2,20 0,04*
(15 Sn) Germe 34,05 7,58
(0 Sn) Sigrama 35,79 6,83
19
(30 Sn) Germe 36,42 8,41 18 -0,69 0,50
Diz Agisi 130° n Ort. S.S. Sira Ort. z p
(Osn) Sigrama 35,79 6,83 8,00
19
(45sn) Germe 37,95 7,87 10,08 -1,99 0,05*
*p<0,05

Katihmcailarin 130° lik diz acisinda yaptiklari statik germe sonrasi (15sn-30sn-45sn)
vertikal sicrama degerlerinin serbest sicrama (0sn) degerleriyle karsilastiriimasi Tablo 2'de

gosterilmistir.

Tablo 4. Katiimaillarin 150°-130° lik diz agisinda yaptiklari statik germe sonrasi (15sn- 30sn-45sn) vertikal
sicrama degerlerinin serbest sicrama degerleriyle karsilastiriimasi

Statik Germe Diz Toplam Ort.
S.S. df t
Suresi Agisi Sigrama Sayisi P
150° 34,63 6,61
(0 Sn) 38
1
Sigrama 130° 3579 6,83 36 0,53 0,60
150° 34,79 8,68
15 (Sn) 38 ! !
Germe 130° 34,05 758 36 -0,279 0,78
150° 34,37 8,19
30 (Sn) 38
Germe 130° 36,42 8,41 36 0,762 0,45
Diz Toplam Sigrama ;
Agisi Sayisi Sira Ortalamasi P
45 (S
Geinr:: 150° 18,82
—_— 38 -,380 0,70
130° 20,18
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Katihmcilarin 150°-130°lik diz acilarinda ve serbest vertikal sicramalari (Osn),15sn,
30sn, 45sn lik statik germe sonrasi vertikal sigramalari karsilastirildiginda; sigramalar arasinda

anlamh bir farklihk gérilmemistir (p>0,05).
TARTISMA ve SONUC

Statik germe, bir kasin; germeyi hissedinceye kadar uzatimasi, agri esiginde
uzatilmasi ya da belirli bir zaman arahg icerisinde uzamis pozisyonda tutulmasi olarak ifade
edilmektedir [16]. Statik germenin, sporcu performansi lzerine akut etkilerine bakildiginda;
bircok farklh ¢alismanin yapildigi gérilmustir. Statik germenin sigrama performansi lzerine
akut etkileri konusunda yapilan calismalarda; 60sn ve daha fazlasi statik germenin
performansi olumsuz etkiledigi ile ilgili calismalar mevcuttur [5,17,18]. Statik germe
egzersizlerinin, sporcunun kuvvette devamlilik performansina olumsuz etkileri oldugunu
belirtmistir [9]. Yine, 45sn lik statik germenin, denge performansini olumsuz etkilemedigi
gorulmuistir. Dahasi 15sn lik statik uygulamasinin, postiral instabiliteyi de azaltarak denge
performansini gelistirebilecegi vurgulanmaktadir [19]. Diger bir ¢alismada ise: statik germe,
kosu hizinda néromiuskiiler fonksiyonu bozarak, yavas bir baslangica neden oldugu

belirtiimektedir [11].

Unick ve ark, (2005), 16 bayan basketbolcu Uzerinde yaptiklari ¢alismada i1sinma
sirasinda kullandiklari 15sn lik 3 tekrarli statik germe egzersizlerinin vertikal sigrama
performansini etkilemedigini vurgulamislardir. Bunun nedeninin; 3 tekrarh statik germeler
arasindaki dinlenme fazinin, néromotor eksitabiliteyi iyilestirebilecegi yoniinde oldugu

belirtmektedirler [20].

Katihmcilarin 150° lik diz agisinda, squat pozisyonunda iken yaptiklari serbest vertikal
sicramalari (Osn) ile 15sn, 30sn, 45sn lik statik germe sonrasi yaptiklari vertikal sigramalar
karsilastirildiginda; sigcramalar arasinda anlamh bir farkhlik gérilmemistir (p>0,05). Coknaz ve
ark, (2008), artistik cimnastikgiler (10-14 yas arasi) lizerinde yaptiklari bir calismada; farkh
surelerde (15sn-10 tekrar, 30sn-5 tekrar) uygulanan statik germenin, sporcu vertikal sicrama
performansina olan akut etkisi arastirilmistir. Her iki siirede de pozitif ya da negatif bir
etkisinin olmadigl belirlenmistir [21]. Ani kas geriliminde musculotendinoz Unitteki
sertlesmeden; kas ya da eklem proprioreseptorlerin (Golgi tendon organi veya duislik
siddette agri esigi reseptorleri) sorumlu tutulabilecegi belirtilmistir [9]. Golgi tendon

organinin gerilmeye yanitinin, refleksif inhibisyon (otojenik inhibisyon) seklinde olmasindan
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kaynaklandigi vurgulanmaktadir. Benzer sekilde, kas, tendon ve eklem kapsilinde bulunan
uyarici agri reseptorlerinin, kas aktivasyondan sorumlu néral yollari inhibe edebilecegi
bildirilmistir [9]. Hem golgi tendon organinin hem de agri reseptorlerinin; kas, tendon ve
eklem kapsilinde olusturdugu etki ile kasin gilic kaybetmesine neden olabilecegi
dustnilmektedir. Bu nedenle, vertikal sicrama performansinda etkisiz ya da negatif bir etki

yaratabilecegi soylenebilir.

Literatirde farkli diz acilarinda yapilan calismalara bakildiginda; Tsoukos ve ark,
(2016), yaptiklar ¢alismada; 14 sporcuya farkh diz acilarinda; izometrik maksimal squatin,
sicrama Uzerine etkisini arastirmislardir. 90 derecelik diz acisinda sicramada bir farklilik
gortlmezken, 140 derecelik diz agisinda yapilan sigramanin, serbest sicrama degerinden
daha iyi oldugu belirtilmistir. Calisma sonucunda, akut performans degerlendirilmesinde, diz
acisinin énemli rol oynayabilecegi vurgulanmistir [12]. Yine, 90° diz acisinda peak tork
kuvveti, 140°-150° peak tork kuvvetinin yaklasik 2 kati kadar oldugu belirtiimektedir [22]. 19
kadin voleybol oyuncusunun, hazirhk ve yarisma evrelerinde vertikal sicrama beceri
dizeylerine bakilmistir. 9 diz agisinda degerlendirme yapilmistir (10°-90°). Diz flexion agisi
40°-90° de, sicrama kuvvetinde anlamli bir artis gérilmustiir. Ancak, 10°, 20°, 30° diz agisinda
anlamli bir artis goértilmemistir [23]. Gheller ve ark, (2017), 20 erkek (yas ort. 23.5 + 3.58 yil)
voleybol ve basketbol oyuncusu lizerinde bir calisma yapmislardir. Bu ¢alismada, sporcularin
farkh diz acilarinin  (70-90-110 derece) vertikal sicrama ylksekliklerine etkisini
arastirmiglardir. ilk giin tanitim yapilmistir. ikinci gin ise; farkli diz fleksiyon acilarinda
countermovement jump ile statik squat jump testi degerlendirilmistir. Sonuc olarak; farkh diz
acilarinin sigrama yliksekliginde farkhlik yarattigi bildirilmistir. Bu degisikliklerin, kas-tendon
Unitesindeki degisikliklerle ve eklem agisinin sebep oldugu zemin reaksiyon kuvvetinin
moment kolundaki degisiklikleri gibi unsurlardan kaynaklanabilecegi bildirilmistir. Bu ¢alisma
sonunda sporcularin dikey sicramada farkh baslangi¢c pozisyonlari almasi durumunda, motor
modelinde ve muhtemelen sicrama performansinda midahale edebilecegi vurgulanmistir?4,
Mitchell ve ark, yas ortalamalari 25,4 + 3,5yil olan fiziksel olarak aktif 30 erkek lzerinde bir
calisma yapmistir. Bu calismada; 90°-100°-110°-120°-130° farkli diz acilarinda bireylerin
squat sicrama performansi karsilastirilmistir. Performans acisindan degerlendirildiginde
yalnizca 90 ve 100 derece diz agisinda optimal bir performans gortlmustir. Ancak aralarinda

onemsiz bir farkhlik bulundugu belirtilmistir [25].
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Katihmeilarin 130° lik diz agisinda, squat pozisyonunda iken yaptiklari serbest vertikal
sicramalari (Osn) ile 15sn, 30sn, 45sn siirelerde yapilan statik germe sonrasi vertikal sigrama
degerleri karsilastirilmistir. Serbest sicrama (Osn) ile 15sn statik germe sonrasi sicrama
arasinda negatif yonde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p=0,04). Yani 15sn lik
statik germenin, vertikal sicrama performansina olumsuz etkisinin oldugu sdylenebilir. Bu
olumsuz etkinin neden kaynaklanabilecegine bakildiginda; statik germenin akut etkisi
sonucunda; H refleksinin azaldig, bunun da performansta azalmaya neden olabilecegi
belirtilmektedir [26]. Ayrica, performanstaki bu olumsuzlugun, motor néron eksitabilitesinin
dustkligiinden de kaynaklanabilecegi bildirilmistir [21]. Bu calismada da H refleksinin
azalmasindan dolayi vertikal sigrama performansinin olumsuz etkilenmis olabilecegi ya da
motor noron eksitabilitesi dustkliglinden kaynaklanabilecegi duslinilmektedir. Yine,
noromuskiler faktorlerin performans dislkligliine neden olabilecegi vurgulanmaktadir [9].
Bu calismada, statik kas gerimi sonrasinda gerilme refleksinin olusmasi, kas gliclinde
azalmaya neden olmus olabilir. Bu durum, bireyin vertikal sicrama performansini da olumsuz
etkilemis olabilir. Statik germenin, kosu hizinda néromuskuler fonksiyonu bozarak, yavas bir
baslangica neden oldugu da belirtilmektedir [11]. Yani patlayici kuvvetteki bu azalma, vertikal
sicramayl da olumsuz etkilemis olabilir. Cramer ve ark, (2004), statik germenin vertikal
sicrama performansina negatif akut etki yapmasinin nedeninin; kasin vizkoelastik yapisindan
kaynaklandigini belirtmistir. Ayrica, refleks duyarliligi gibi néral faktorlere bagh olabilecegini
ifade etmislerdir [27]. Statik germenin kuvvet, tork kuvvet ve sicrama Uizerine negatif
etkilerinin oldugu bildirilmektedir. Akut bir gerilme, kas ve tendonun viskoelastik davranisini
azaltir. Sertlik azaldigindan, kaslari hareket ettirmek i¢cin daha az enerji gerekir [18]. Bu
durum, sigrama performansini olumsuz etkilemis olabilir. Yine, statik germe sonrasi yaptirilan
vertikal sicrama sirasinda kas hasari olusabilecegi ve hasarin kuvvette dislise neden
olabilecegi ile ilgili gorisler belirtiimektedir [18]. Ancak literatiirde farkh yapilan
calismalarda; 15sn’ lik statik germenin sporcu performansina olumlu etki yapabilecegini
belirten calismalara da rastlanmistir. Avloniti ve ark, (2016), 34 erkek sporcu (izerinde
yaptiklari calismada, 6 deneysel kosulun (10, 15, 20, 30, 40 ve 60 saniye statik germe), hiz (10
ve 20m kosu) ve ceviklik (T testi) Gzerine akut etkisini arastirmislardir. Kisa siireli statik
germenin; 15-20sn hiz performansini, 10-15sn ceviklik performansini iyilestirebilecegi
vurgulanmistir. Sonug olarak, disik hiz ve ceviklik performansina sahip sporcularin kisa

sireli statik germe protokollerinden yararlanabilecekleri belirtilmistir [28]. Son vyillarda
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yapilan meta analiz ve sistematik analiz calismalarinda; 6zellikle sigrama vb. performanslarda
statik germe sirelerinin; 45sn den kisa ve 60sn ya da daha disik sirelerde yapilmasi geregi
tavsiye edilmektedir. Ancak, glg cikisi Gzerine yapilan ¢alismalarda bu siirenin netlesmedigi

bildirilmektedir [29].

Katihmcilarin 130° lik diz acisinda, serbest sicrama (Osn) ile 45sn statik germe
sonrasinda yapilan sigramada ise; pozitif yonde anlaml bir farklihga rastlanmistir (p=0,05).
Yani, 45sn lik statik germenin, vertikal sicrama performansina olumlu etkisinin olabilecegini
soyleyebiliriz. Avloniti ve ark, (2016), 6 deneysel kosulun (10, 15, 20, 30, 40 ve 60 saniye
statik germe), hiz (10 ve 20m kosu) ve ceviklik (T testi) Gzerine akut etkisini arastirmislardir.
Uzun sireli statik germenin (30, 40 ve 60sn), ne negatif ne de pozitif etkisinin oldugu
bildirilmistir [28]. Kas kasilma sliresi arttikca, maksimum gerginlik olusana kadar gecen
sirede kuvvet de artabilir. Clinkii gecen siire, tendonlardaki paralel elastik bilesenler
sayesinde gerginlik Uretimine olanak taniyabilir [30]. Bu mekanizma igerisinde, 45sn
icerisinde kas i¢i kuvvet gelisimine katki saglayarak vertikal sigrama performansindaki bu

artisa neden olabilecegi dustinilmektedir.

Kas lifinin boyu ile kasilma sirasinda aktif gerim olusturma kapasitesi arasindaki iligkiyi
kismen kayan filamentler mekanizmasi ile agiklanabilir. Filamentlerin en ¢ok Ust Uste geldigi
(optimal) kas lifi boyu, optimal uzunluktur. Bu boyda iken, ince filamentlere baglanan capraz
kopru sayisi maksimumdur ve bu sayede maksimum gerim olustugu vurgulanmaktadir [31].
Bizim calismamizda, bireyin vertikal sicrama sirasinda; diz agisinin 150° degil de 130° de
pozitif yonde anlamli bir performans gostermesinin kas lifinin optimal uzunlukta
olabilmesinden kaynaklanabilecegini disinmekteyiz. Maksimum gerim olusumu akabinde,
vertikal sicrama degerindeki artisa sebebiyet vermis olabilecegini belirtebiliriz. Wong ve ark,
(2016), sicrama yuksekligini maksimize etmek icin; kas lifi optimum uzunlugu
degistirildiginde, 3.0 cm'lik (% 7) bir gelisme gozlendi [32]. Calismamizda, serbest sicrama
(0sn) ile 30sn lik statik germe sonrasi vertikal sicrama degerlerinde ise; anlamli bir farkhliga

rastlanmamistir.

Katihmcilarin 150°-1300lik diz acilarinda ve serbest vertikal sicramalari (Osn),15sn,
30sn, 45sn lik statik germe sonrasi vertikal sicramalari karsilastirildiginda; sicramalar arasinda
anlamli bir farklilik gérilmemistir (p>0,05) . Knudson ve ark, statik germenin, vertikal sicrama

performansi lzerine akut etkisini arastirmislardir. Calismalarinda; dikey sigrama gibi gerilme-


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Avloniti%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24942171

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2019;10(1):1-12

Gonca INCE A. Serhan YILDIRIM

kisalma dongisiinden once yapilan statik germenin, performansta kiiclik dislislere neden
olabildigi ancak 6nemsiz biyomekaniksel degisimler oldugu belirtilmistir. Bu nedenle statik
germenin, sicrama performansi (zerinde anlamli bir azalmaya neden olmadigini
bildirmislerdir [33]. Bizim ¢alismamizda da vertikal sicrama ortalama performans degerleri
arasinda farklihklar gorilse de Knudson ve ark, benzer sekilde biyomekaniksel degisimlerin

kiicik olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Sonuc¢ olarak; antrenotrler ve sporcular isinma periyotlarinda statik germe
egzersizlerini 130”lik diz agisinda ve 45sn siire ile yaptiklarinda; vertikal sicrama
performansini olumsuz etkilemeyecegi ve sporcu isinmalarinda; statik germe egzersizlerinin

kullanilmasinda; germe siiresinin ve diz agisinin 6nemli olabilecegi séylenebilir.
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