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Giris ve Amag: Germe egzersizleri bircok spor bransinda isinma ve sogumada kullanilmaktadir. Esnekligi
artirmak i¢in kullanilan bu uygulamalarin isinmanin bir pargasi olarak viicut sicakhgini artirdigi, kas ve bag
dokuyu yiklenmelere hazirlayabildigi bilinmektedir. Futbolda germe egzersizleri siklikla 1Isinmanin parcasi
olarak yer almaktadir. Ancak bazi arastirmalar 6zellikle statik olarak uygulanan germe egzersizinin
uygulama siresine, dinlenme araliklarina, uygulama ile performans 6lcimi arasindaki stireye, yasa, form
durumuna gore degisen oranlarda performans baskilayici olabilecegini gostermektedir. Bu arastirmanin
amaci en az bir yildir futbol antrenmanlarina katilan adolesan erkeklerde statik germe uygulamasinin
anaerobik glic performansina etkilerini gostermektir.

Gereg ve Yontem: Calismaya farkl spor kuliiplerinde en az bir yildir diizenli olarak futbol oynayan 17
erkek ¢ocuk (14,89+ 0,5 yas; 56,34+ 8,9 kg; 169,53+ 8,69 cm; %16,52+9,13 viicut yag oranina sahip)
katildi. Cocuklarin maturasyon dizeyi en yliksek uzama hizlarina olan uzakhgi ile indirekt olarak
hesaplandi (Moore ve ark.2015). Katilimcilarin dikey sicrama performansi 5 dk submaksimal isinmanin
ardindan Seven Elektronik (JP-167) sigrama bataryasi ile 6l¢lldi. Yaklasik 5 dk sonra quadriceps ve
hamstring kas gruplarina yonelik 3x20 sn (20 sn araliklarla) statik germe uygulamasi yapildi.
Uygulamadan sonraki li¢ dakika icinde yeniden sicrama performansi 6lcildi. Sigrama ciktisindan
hesaplanan (Gomez-Bruton ve ark.2019) glic degerleri statik germe dnce ve sonrasi karsilastirmasinda
bagimh gruplarda t testi analizi kullanildi. Gii¢ degerleri ile maturity arasindaki iliski bivariate korelasyon
kullanilarak Pearson korelasyon katsayisi ile hesaplandi. P<0,05 istatistiksel olarak anlaml kabul edildi.

Bulgular: Germe uygulamasindan 6nce (r=0,63; p<0,05) ve sonra (r=0,62; p<0,05) giic degerleri ile
maturity degerleri arasinda pozitif bir iliski bulundu. Statik germe uygulamasi gii¢ degerlerini anlaml
diizeyde etkilemedi (p>0,05).

Sonug ve Oneriler: Maturity seviyesi ile giic degerleri arasindaki iliski biiylime ile fiziksel ve motor

gelisimin performans lizerindeki etkisini gostermektedir. Literatlirdeki germe uygulamasinin bazi

olumsuz etkilerine ragmen adolesan erkek futbolcularda akut statik germe uygulamasi sicrama ile
hesaplanan gli¢ performansini baskilamadigindan gii¢ 6lgciimleri 6ncesinde kullanilabilir.



