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Futbolcular i¢in Esneklik Antrenmanlarinin
Oneminin Degerlendirilmesi

Ibrahim Girak!

Ozet

Esneklik, bireylerin hem fiziksel performanslarini hem de giinliik yagam
aktivitelerindeki hareket kapasitelerini  belirleyen temel biyomotorik
ozelliklerden biridir. Sporcularda esneklik diizeyinin diigiik olmasi, hareket
yeteneklerinde kisitlanmaya, performansin diigmesine ve yaralanma riskinin
artmasina zemin hazirlamaktadur.

Futbol gibi yiiksek tempolu, ani yon degistirmeler, hizlanmalar ve patlayic
gii¢ gerektiren spor branglarinda esneklik, performansin siirdiiriilebilirligi ve
giivenli hareket kapasitesi agisindan hayati 6neme sahiptir. Statik, dinamik
ve balistik germe egzersizleri, futbolcularda hem performansin artirilmast
hem de yaralanma riskinin minimize edilmesi amaciyla yaygin sekilde
uygulanmaktadir. Aragtirmalar, dinamik germe uygulamalarinin sprint,
ceviklik ve dikey sigrama performansini olumlu etkiledigini; statik germe
egzersizlerinin ise kas rejenerasyonunu destekleyerek iyilesme siirecine
katki sagladigini gostermektedir. Esneklik diizeyinin korunmasi, yalnizca
performans artigt degil, ayn1 zamanda futbolcularda kas-tendon biitiinliigtiniin
korunmas: ve sakatlanma riskinin azaltilmasi agisindan da 6nemlidir.

Esneklik

Bireylerin giinliik yagam aktivitelerini ya da sportif performanslarin
daha st diizeye tagiyabilmeleri, ¢esitli biyomotorik yetilerin geligimini
gerektirmektedir. Bu yetilerden biri olan esneklik, viicudun hareket
kabiliyetini belirleyen temel fiziksel Ozelliklerden biridir. Cetin (2025)%
gore, esneklik, bireylerin fiziksel saglik diizeyleriyle iliskili olan kavram olarak
agiklanmaktadir. Esneklik, bir ya da birden fazla eklemde gergeklestirilebilen
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maksimum normal hareket genigligi olarak tanimlanmaktadir (Coknaz,
2008).

Esneklik kavrami; agma, germe, biikme, uzaklagtirma ve yakinlagtirma
gibi bir¢ok hareket tiiriinii kapsayan genis bir anlam alanina sahiptir. Saglikla
iligkili fiziksel uygunlugun ayrilmaz bir bileseni olarak kabul edilen esneklik,
bireyin kas, eklem ve bag dokulariin uyumlu g¢aliymasiyla dogrudan
iligkilidir. Bu 6zellik; eklem yapisi, kas liflerinin ve derinin gerilme kapasitesi,
kas sicakligi, yorgunluk diizeyi, sinir sisteminin tepkime siiresi, giiniin
zamani, gevresel 1s1, yapilan yliklenmenin niteligi, yag ve cinsiyet gibi birgok
taktorden etkilenmektedir (Akyiiz ve ark., 2010).

Esneklik, bireyin fiziksel durumu ve gevresel kogullar gibi gesitli olumlu
veya olumsuz ctkenlerden etkilenebilmektedir. Bu etkenler arasinda deri
elastikiyeti, eklem yapist ve kas liflerinin Ozellikleri 6n plana ¢ikmaktadir.
Eklem hareket agikhigi, eklemin anatomik yapisina bagh olarak degiskenlik
gostermektedir; 6rnegin, kal¢a ve omuz eklemleri gibi ii¢ eksenli eklemler,
diger eklem tiplerine kiyasla daha genis hareket kabiliyeti saglamaktadir.
Esneklik, genellikle sporcularin temel fiziksel Ozelliklerinden biri olarak
degerlendirilse de, esnekligin dogrudan spor performansina etkisini net
bir gekilde ortaya koymak giictiir. Performansi artirmak ve yaralanma
riskini azaltmak amaciyla, sporcularda esnekligi gelistirmeye yonelik en
yaygin uygulama bigimi temel statik germe egzersizlerinin diizenli olarak
uygulanmasidir.  Yetersiz esneklik, sporcularin yeteneklerini simirlayarak
performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir ve yaralanma olasiligini
artirabilir (Ozer, 2016). Tiim bunlarin yaninda, miisabaka éncesinde yetersiz
1sinma yapilmast durumu da spor yararlanmalarinin agiga ¢tkmasina neden
olabilmektedir (Ulug, 2024a).

Bilimsel literatiirde “fleksibilite” olarak da adlandirilan esneklik
egzersizleri, iskelet kaslarinin gerilmesiyle birlikte enerji agiga ¢ikmasini
saglayan fiziksel hareketlerdir. Esneklik, kas-iskelet sisteminin koordineli
caliymasiyla olugan hareketlilik sonucu ortaya ¢ikan enerji tiretim siireci
olarak da degerlendirilmektedir (Eroglu, 2006; Ozer, 2016). Bagka bir
tanima gore ise esneklik, bir ya da birden fazla eklem grubunun ulagabilecegi
en genig hareket agiklig1 olarak ifade edilmektedir. Hareket agiklig1 arttikga
esneklik diizeyinin de yiikseldigi belirtilmektedir. Bu stiregte kas ve tendonlar,
hareket esnasinda gerilme derecesini belirleyen temel yapilardir. Dolayisiyla
eklemlerin fonksiyonel kapasitesi, bireyin esneklik diizeyini belirleyen baglica
unsurlardan biridir (Estes, 2008; Sevim, 2010; Yilmaz, 2014).

Esneklik caligmalari, tiim performans diizeylerindeki sporcular igin
antrenman ve miisabakalar 6ncesinde standart bir hazirhk agamasi olarak
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kabul edilmektedir (Thacker, 2004). Bu galigmalar, sporcunun hem sakatlik
riskini azaltmak hem de fiziksel performansini koruyup gelistirmek amaciyla
uygulanmaktadir (Alter, 2004). Ozellikle futbol gibi ¢ok yonlii motorik
becerilerin sergilendigi spor dallarinda esneklik biiyiik 6nem tagimaktadir.
Futbolculardan, oyunun dogas: geregi yiiksek siddette ve degisken tempoda
fiziksel performans sergilemeleri beklenmektedir (Little ve Williams, 2005;
2000). Dolayistyla miisabaka performansini artirmak ve oyunun kalitesini
yikseltmek amaciyla farkli 1sinma ve esnetme programlarinin uygulanmasi
gerekmektedir. Bu baglamda literatiirde yalmzca dinamik, yalnizca statik
veya her iki yontemin kombinasyonundan olugan gesitli esnetme protokolleri
kullanimaktadir (Amiri-Khorasani ve ark., 2010).

Spor performansinda hareket tekniklerinin dogrulugu ve uygulama sikligi,
agonist ve antagonist kaslarin esneklik diizeyleri ile dogrudan iligkilidir.
Yetersiz esneklige sahip olmak, yalmizca sportif hareketlerin 6grenilmesini
ve dogru sekilde uygulanmasini giiglestirmekle kalmayip, ayni zamanda
sinir-kas eklemlerinde hasara yol agabilmektedir. Bu durum, yaralanma
riskini artirmakta ve ciddi durumlarda kirilma veya sakatlik ihtimalini
dogurmaktadir. Esneklik, kuvvet, siirat ve koordinasyon ile yakindan iligkili
olup, daha esnek bir yapiya sahip sporcularin, diger bireylere kiyasla daha
atletik ve hizli bir performans sergiledikleri gozlemlenmektedir (Zorba,
2000; Duyul, 2005).

Esnekligin Smiflandirilmasi

Sportif performans agisindan esneklik tiirleri, yapilan fiziksel aktivitenin
ozelligine gore siniflandirlmaktadir (Kaya, 2004). Esnekligin tiirlerine
iligkin genel siniflandirma Sekil 1’de gosterilmektedir.

Statik Esneklik

Dinamik Esneklik

L o

Sekil 1. Esnekligin smiflandvwilmase
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Statik Esneklik

Statik esneklik, viicudun belirli bir pozisyonda sabit kalarak kas uzamasin
stirdiirebilme kapasitesini ifade etmektedir. Bu kavram kendi igerisinde iki
alt baghkta incelenmektedir. Statik-aktif esneklik, agonist ve sinerjist kas
gruplarinin kasilmasiyla antagonist kaslarin kontrollii bir bi¢imde gerilmesi
ve bu pozisyonun korunabilmesi yetenegidir. Statik-pasif esneklik ise, viicut
agirhigy, bir uzvun destegi ya da sandalye gibi yardimcr araglardan faydalanarak
germe pozisyonunun korunmasini ifade etmektedir (Kaya, 2004).

Futbolcularda statik esneme ¢aligmalar1 genellikle kas yaralanmasi
riskleriyle iligkilendirilmektedir. Ozellikle sezon &ncesi hazirlik donemlerinde,
boy, kilo ve yag gibi bireysel faktorlerin yani sira eklem hareket agikhiginin
yetersiz olmast da kas yaralanma riskini artiran etmenler arasinda yer
almaktadir (Power ve ark., 2004; Bradley ve Portas, 2007).

Statik germe, hedef kas grubunun yavag ve kontrollii bir gekilde agri
esigine kadar gerilmesi ve bu pozisyonda belirli bir siire sabit kalinmasi
esasina dayanmaktadir. Diizenli olarak uygulandiginda kaslarin esneklik
diizeyini anlamli bigimde artirdig1 bildirilmektedir (Chan ve ark., 2001).
Antrenman veya miisabaka oncesinde uygulanan statik esneme egzersizleri,
kas gerginligini azaltarak yaralanma riskini minimize etmeyi amaglarken;
antrenman sonrasinda yapildiginda kas rejenerasyon stirecini hizlandirict bir
rol oynamaktadir (Alemdaroglu ve ark., 2012). Statik germe uygulamalari,
genellikle genel 1sinma siirecinin ardindan, ilgili kas grubuna dikkatli ve
yavag hareketlerle uygulanmakta; agr1 esigine ulagildiginda kisa bir siire bu
pozisyonda beklenmektedir (Madak, 2020).

Statik germenin performans tizerindeki etkisine iligkin literatiirde farklt
bulgular yer almaktadir. Kisa siireli statik esneme egzersizlerinin performansi
olumsuz etkilemedigini savunan aragtirmalar (Samson ve ark., 2012;
Tsolakis ve Bogdanis, 2012; Yildiz ve ark., 2013) bulunmakla birlikte, bazi
caligmalar statik germe uygulamalarinin 6zellikle gii¢ gerektiren aktivitelerde
performansi olumsuz yonde etkileyebilecegini belirtmektedir (Perrier ve
ark., 2011; Werstein ve Lund, 2012; Paradisis ve ark., 2014).

Diger yandan, esneklik galigmalar1 genel anlamda sporcularda yaralanma
riskini azalticr etki gostermesine ragmen, egzersiz oncesi ve sonrast yapilan
esneme galigmalarinin yaralanmalar1 tamamen 6nleyici bir etken olmadigt
da tartisgtlmaktadir (Shrier, 1999; Weldon ve Hill, 2003). Futbolda 1sinma
stirecinde genellikle statik germe uygulamalarina yer verildigi goriilse de
(Amiri-Khorasani ve Kellis, 2013), son yillarda yapilan aragtirmalar dinamik
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esneme egzersizlerinin performans agisindan daha uygun olabilecegini ortaya
koymaktadir (Little ve Williams, 2006).

Dinamik Esneklik

Dinamik esneklik, kaslarin ve eklemlerin tam hareket agikligr igerisinde
kontrollii ve akict bir bigimde kullanildig: aktif hareketleri ifade etmektedir.
Bu tiir egzersizler, yalmzca kas kuvveti ve dayaniklihigini artirmakla kalmayip
ayn1 zamanda viicut dengesini ve koordinasyonunu da gelistirmektedir
(Ramsey, 2015). Denge, insan viicudunun degisen hareketler sirasinda
kendini diigmeye karg1 koruma yetenegini ifade etmektedir (Ulug, 2023).

Dinamik esneklik ¢aligmalar1 genellikle antrenman rutininin bir pargast
olarak uygulanmakta; kalp atig hizini yiikselterek kardiyovaskiiler sistemin
etkinligini artirmaktadir. Bu kapsamda kogsu, ziplama, mekik gibi ritmik
ve tekrarli hareketlerin yani sira yoga, pilates, dans ve tai chi gibi diigiik
tempolu egzersizler de dinamik esneklik gelistirmeye yonelik uygulamalar
arasinda yer almaktadir (Iri ve ark., 2009).

Futbol gibi yiiksek tempolu ve ¢ok yonlii hareketlerin siklikla
gergeklestirildigi  spor branglarinda  dinamik esneklik biiyiikk 6nem
tagimaktadir. Futbolun dogasi geregi siirat, yon degistirme, patlayicilik
ve geviklik gibi biyomotor 6zelliklerin etkin bigimde kullanilabilmesi igin
dinamik germe egzersizlerinin antrenman programlarina dahil edilmesi
gerekmektedir. Bu tiir uygulamalar, 6zellikle 1s1nma evresinde performansi
artirmak ve kaslarin yiiksek yogunluklu aktivitelere hazirlanmasini saglamak
amactyla tercih edilmektedir. Aragtirmalar, dinamik germe hareketlerinin
stirat ve patlayic1 kuvvet gerektiren hareketlerde performanst olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir (Coknaz ve ark., 2008; Aguilar vd., 2012;
Pagaduan ve ark., 2012; Paradisis ve ark., 2014).

Futbolcularda Esnekligin Onemi

Esneklik, kaslarin ve eklemlerin normal hareket agiklig1 igerisinde etkin
bir bigimde ¢aligabilme kapasitesi olarak tanimlanmakta ve futbolcularda
topa sut ¢ekme, yon degistirme, hizlanma ve ani durma gibi dinamik
hareketlerin etkinligini dogrudan etkilemektedir (Li ve ark., 2023). Futbol
maglar1 sirasinda gergeklestirilen patlayict hareketlerin 6nemi géz 6niinde
bulunduruldugunda (Low ve ark., 2020), germe egzersizlerinin uygulanmast,
futbolcularin fiziksel performansini tist diizeye tagimak agisindan kritik bir
rol oynamaktadir (Hammami vd., 2018).

Futbolda antrenman yontemlerindeki yenilikler, taktiksel anlayigin
degisimi ve futbol endiistrisinde yaganan gelismeler son yillarda oyunun
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temposunu yiikseltmig ve topun oyunda kalma siiresini uzatmugtir (Baydemir,
Yurdakul ve Aksoy, 2021). Bu artan tempo ve fiziksel gereklilikler, sporcularin
performanslarini koruyabilmeleri ve sakathk riskini azaltabilmeleri igin
daha kapsamli antrenman yaklagimlarini zorunlu hale getirmistir. Bu
baglamda, germe egzersizlerinin (statik, dinamik veya balistik) antrenman
programlarina dahil edilmesi, sakatlanma sikhgini azaltmak, iyilesme
stireglerini hizlandirmak ve spora 6zgii performansi artirmak agisindan etkili
bir yontem olarak degerlendirilmektedir (Hammami ve ark., 2018; Gil ve
ark., 2019).

Silva ve arkadaglar1 (2018) tarafindan yapilan sistematik incelemede,
dinamik germe ile yapilan isinmanin takim sporlarinda sprint performansini
%7,6, ¢evikligi %6,6 ve dikey sigrama yiiksekligini %8,6 oraninda artirdig:
gozlemlenmigtir. Ayrica Hadjicharalambous (2016) tarafindan yiiriitiilen
deneysel galiymada, diizenli statik germe antrenmanlarmin geng ve ist
diizey futbolcularda esneklik, hiz, patlayicilik ve geviklik performansinin
tyilestirilmesinde etkili oldugu ortaya konulmustur.

Dinamik ve statik germe uygulamalarinin futbol performansina etkisi
de gesitli aragtirmalarla  desteklenmektedir. Profesyonel futbolcularda
yapilan bir caliymada, statik germenin dinamik germeye kiyasla kargt
hareket sigramasi ve sigrama yiiksekliginde %2,8 oraninda diisiige yol agtig1
gozlemlenmigtir (Vazini-Taher ve Parnow, 2017). Benzer bigimde, amator
tutbolcularda yapilan aragtirmalar, dinamik germenin 20 metre maksimum
hiz performansini statik germeye kiyasla %0,02-%0,06 oraninda anlaml
bigimde artirdigini gostermektedir (Vasileiou ve ark., 2013). Ayrica, Gelen
(2010) tarafindan vyiiriitiilen bir ¢aligmada, dinamik germenin profesyonel
futbolcularda topa vurma hizint %3,3 artirdigy, statik germenin ise %2,1
oraninda azalttig1 rapor edilmigtir.

Literatiirde, 1sinma agamasinda uygulanan germe tiirlerinin sprint
performansina etkisini inceleyen galigmalar, esneklik ¢aligmalarinin kisa mesafe
kosularindaki performans: dogrudan etkiledigini gostermektedir. Oliveira
ve arkadaglar1 (2018), statik germe igeren 1simnmalarin 10 metrelik sprint
hizinda balistik germe uygulamasina gore %1, proprioseptif néromiiskiiler
fasilitasyon (PNF) yontemine gore ise %3 oraninda iyilesme sagladigim
bildirmistir. Benzer sekilde, Mariscal ve arkadaglari (2021) tarafindan
geng futbolcular iizerinde yapilan aragtirmada, statik germe igeren 1sinma
protokollerinin balistik germe uygulamasina kiyasla 20 metrelik sprintte
%0,6 ve 30 metrelik sprintte %2 oraninda performans artigi olusturdugu
belirlenmigtir.
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Futbolda gol bagarisinin en 6nemli belirleyicilerinden biri, topa miimkiin
olan en yiiksek hizda vurabilme yetenegidir. Bu durum, topa temas anindaki
ayak hizi, vurug agis1 ve teknik yeterlilik gibi gesitli biyomekanik faktorlere
baglidir (Rada ve ark., 2019). Oyuncunun her iki ayagini da (dominant ve
nondominant) etkin bir gekilde kullanabilmesi, vurugun hizini ve dolayisiyla
gol olasiigini artirmaktadir. Daha yiiksek top hizi, kaleci veya savunma
oyuncularinin tepki siiresini kisalttigindan, hiicum oyuncusuna 6nemli bir
avantaj saglamaktadir (Rada ve ark., 2019). Bu nedenle futbolcularin, hem
sakatlanma riskini azaltmak hem de topa vurug performansini artirmak igin
uygun 1sinma yontemlerini segmeleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Isinma
protokollerinin belirlenmesinde, futbolcularin yasi, cinsiyeti, deneyim diizeyi
ve teknik yeterlilikleri gibi bireysel Ozelliklerin dikkate alinmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Palucci-Vieira ve ark., 2021). Geng futbolcular tizerinde
yapilan aragtirmalarda, 6zellikle balistik germe uygulamalarinin topa vurug
hiz1 tizerinde anlaml bir etki yarattigi goriilmistiir. Amiri-Khorasani ve
Ferdinands (2014), balistik germe igeren 1sinmalarin topa vurug hizinda
kontrollii kogullara kiyasla %5,1’lik ve statik germe uygulamasina kiyasla
%06,3’lik bir artig sagladigini bildirmigtir. Benzer bigimde, Gelen (2010)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismada da, balistik germe ile yapilan isinmalarin
statik germe uygulamalarina gore topa vurug hizi performansinda %3,3
oraninda iyilesme olusturdugu belirlenmistir.

Esneklik, sadece sportif performansin artirilmasinda degil, ayn1 zamanda
spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve rehabilitasyon siirecinde de 6nemli bir
rol oynamaktadir. Bir sporcuda esneklik diizeyinin azalmasi, beklenmeyen ve
koordine edilemeyen hareketlere yol agarak kas incinmeleri ve diger yaralanma
risklerini artirabilmektedir. Futbol gibi yiiksek tempolu spor dallarinda,
sporcunun kendisinden, rakip oyunculardan veya toptan kaynaklanan ani
ve kontrolii zor kuvvetler, eklem ve gevresindeki dokulari normal hareket
sinirlarinin 6tesine zorlayabilmektedir. Bu durum, yeterli esneklige sahip
olmayan kas ve eklem yapilarinda yaralanmalara neden olabilmektedir
(Koz ve Ersoz, 2004). Esneklik eksikligi, kas-tendon sisteminin gerilme
toleransini azaltarak yiik altinda kaslarin zorlanmasina ve ani kas kasilmalar1
sirastnda mikrotravmatik hasarlara yol agmaktadir. Bu nedenle, futbolun
karakteristik hareketleri arasinda yer alan sprint, yon degistirme ve topa
vurma gibi patlayic1 efor gerektiren aktivitelerde yaralanma riski belirgin
bigimde artmaktadir (Sadigursky ve ark., 2017). Futbolda esnekligin
gelistirilebilmesinde kalistenik egzersizler onemli rol oynamaktadir (Ulug,
2024b)
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SONUGC

Futbolcular igin esneklik antrenmanlarinin 6neminin degerlendirildigi bu
caliymada, esnekligin futbolcularin teknik, taktik ve fiziksel performanslarini
etkileyen 6nemli bir unsur oldugu ifade edilebilir. Ozellikle sprint, yon
degistirme, topa vurug ve ani durus gibi hareketlerin etkinligini artirabilmek
igcin esneklik diizeyinin yeterli olmasi gerekmektedir. Diizenli olarak
uygulanan esneklik antrenmanlarinin, kas ve eklem sagligini koruyabilecegi
ve sporcunun antrenman ile miisabaka yiiklerine adaptasyonunu
kolaylagtirabilecegi diigiintilmektedir.

Futbolda optimum performansa ulagabilmek i¢in dinamik esneme
uygulamalarinin  1sinma  evresinde, statik esneme egzersizlerinin ise
antrenman sonrasinda sistematik bigimde uygulanmasinin etkili olabilecegi
sOylenilebilir. Esneklik diizeyinin korunmasi ve gelistirilmesi, yalnizca kisa
vadeli performans artig1 saglamaktan 6te, uzun vadede futbolcunun kariyer
stiresini uzatabilecek, sakatlanma riskini azaltabilecek ve genel fiziksel
uygunlugunu destekleyebilecek bir unsur olarak degerlendirilmektedir.
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