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Examination of basic
motoric characteristics with
different stretching exercises

in football players

Abstract

To investigate acutely the effects of different
stretching exercises on football players on the
basic motoric properties (strength, flexibility,
speed, balance and explosive force). 10
volunteer football players with an average age of
17 participated in the study. Three different
measurements protocols were used in the study.
The first measurement was performed without
stretching exercise, the second measurement
was performed after the static stretching
exercise and the third measurement was
performed after the dynamic stretching exercise.
All measurements were carried out at Manisa
Tartk Almis sports facilities. To determine the
performances of volunteers; back strength, leg
strength, hand grip strength, flexibility, 20 m.
sprint and flamingo balance test. The Repeated
Measures ANOVA test and the Bonferroni Test
were used using the SPSS 23.0 package program

to analyze the relationship between the
performance of the study group and
performance tests on different days and

different protocols. When the three different
methods applied to participants were compared;
there is a statistically significant difference
between sit and reach, speed and balance tests.
As a result, there is a positive effect of stretching
exercises on flexibility, sprint and dynamic
balance skills.

Keywords: Static; dynamic; football; exercise;
balance.

(Extended English abstract is at the end of this
document)

Futbolcularda farkli germe
egzersizleri ile temel motorik
ozelliklerinin incelenmesi

Oznur Akyiiz1

Ozet

Futbolcularda farkli germe egzersizlerinin temel
motorik 6zellikler (kuvvet, esneklik, stirat, denge
ve patlayict kuvvet) tzerine etkilerini akut olarak
incelemektir. Calismaya yas ortalamalart 17 olan
10 gonulli futbolcu katlmistir. Calismada 3
farkli Glcim protokoli kullanilmustir. Birinci
Oleim germe egzersizi yapmadan, ikinci 6l¢im
statik germe egzersizinden sonra ve uglnci
Olim dinamik germe egzersizinden sonra
gerceklestirildi. Tum Olgimler Manisa Tarik
Almis Spor Tesislerinde yapimistir.
Katilimcilarin  performanslarini belitlemek  igin
sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti,
esneklik, 20 m. sprint, flamingo denge testi
uygulanmistir.  Arastirma  grubunun  farklt
ginlerde ve farkli germe egzersizlerini takiben
uygulanan performans testlerinin aralarindaki
iliskiyi analiz etmek i¢in SPSS 23.0 paket
programindan, Repeated Measures Testi ve
Bonferroni Testi kullanilmistir. Katilimcilara
uygulanan  three  farkli  Olgim  metodu
karsilastiriddiginda; otur-eris, sirat ve denge
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamlt
farkhiik vardir (p<0.05). Sonug¢ olarak, germe
egzersizlerinin esneklik, siirat ve denge tizerinde
olumlu etkisi vardir.
Anahtar kelimeler:
egzersiz; denge.
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1. Girig

Spor, modern diinyanin vazgecilmez unsurlarindan biri haline gelmistir ve hareket, bireyler
icin 6nemli bir ihtiyactir (Akytiz ve ark, 2016). Gelismis toplumlarin spora verdikleri énem ve
sporda elde ettikleri basarilar bunun en 6nemli gostergesidir. Spor; toplumdaki bireylerin gerek
fiziksel, gerek ruhsal, gerek sosyal ve gerekse de ekonomik ihtiyaglarina cevap verebilen bir unsur
olarak karsimiza ¢itkmaktadir (Akcan, 2013). Futbol oyunu, zeka ve ruhsal faktérlere baglt oldugu
kadar fiziksel ve fizyolojik parametrelere ihtiya¢ duyan bir spor dalidir. Futbolda dayanikli olmak ve
yerinde dogru kararlar vermek, hizli olmak, topa sert ve uzun mesafeli vuruslar yapmak, ikili
mucadelelerde ayakta kalmak, fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerle mimkindir. Buna baglt olarak
futbolun gereksinimleri, teknik, taktik, sosyal/psikoloji ve fizik olarak dort temel unsurdan olusur.
Ideal futbolcu, iyi bir taktiksel diisiinceye sahip, teknik olarak becerikli, mental olarak giiclii, takim
icinde sosyal ve yiksek fizik kondusyona sahip olmalidir (Kocadag, 2014). Sportif yetilerin
belitflenmesi konusunda yapilan calismalar, sporsal yetenegin bir butin oldugunu goéstermistir
(Akytz ve ark., 2017). Bu nedenle, yarismalar sirasinda oyuncularin fiziki ve fizyolojik ihtiyaglart
hakkinda bilgi sahibi olmak ve oyunun temellerini gézden gecirmek kacginilmazdir (Ocak ve ark.,
2014). Fiziksel yap1, performans: ve basariy1 etkileyen faktorlerden sadece bir tanesidir. Fiziksel yap1
spor branst icin gerekli olan motorik 6zelliklerden kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayanikhihk ve
cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek sporcunun basarisint olumlu yonde etkiler
(Aydos ve ark., 2010). Sportif aktivite 6ncesi yapilan germe egzersizlerinin iki amact vardir: ilki,
sportif aktivitenin en uygun sekilde yapilmasinda, kisinin yeterli eklem acikligini sagladigindan emin
olmak; digeri, yaralanma riskini azaltmada etkili olan kas sertliginin diisiriilmesi veya kasin uyum
gosterme yeteneginin yukseltilmesidir. Uygun yapilan germe egzersizleri performanst arttirip,
yaralanmalar1 azaltirken, uygun olmayan germe egzersizleri performansi bozabilir ve yaralanma
oranint yukseltebilir. Sportif performanstan 6nce germenin 6nemli amaci, hareketlerin rahat
yapilmasint saglamada, eklem hareket genisliklerini arttirmak ve germeye direnci azaltmaktir. Bu
ozellikle bircok eklemde, buiytik eklem hareket acikligina gereksinim olan aktivitelerde gegerlidir. Bir
stra dist 6rnek; bale danscilarda 1sinma ve germe egzersizlerinin fiziksel aktivite stiresinin %25’ini
kapsamasidir. Pasif kas sertligini azaltacak uygun germe egzersizleri regetesinin siddet, siklik ve
sturesine iligkin; germenin yaralanma onlenmesi ve performans lzerine etkisini gosteren literatir
azdir. Germe egzersizlerinin siddeti, tipik olarak calismaya katilan kisinin germe sirasinda agri
duydugu nokta olarak kabul edilmektedir (Islegen, 2013). Son yillarda, statik germe egzersizleri
1sinma periyodunun en 6nemli pargalarindan biri haline gelmistir. Geleneksel 1sitnma submaksimal
egzersizlerle (kosu, bisiklet cevirme) viicut sicakligini 1-2 derece arttirmay1 hedefleyerek; sinir iletim
hizini, enzimatik dongliyti ve kas kompliyansint arttirmayt hedefler. Isitnmanin ikinci komponentini
hedef ekstremitede eklem hareket acikliginin son noktasinda 15-60 saniye agri sinirinda beklenerek
yapilan statik germe olusturur. Dinamik germe, genellikle germe egzersizi yapilacak kas grubunun
antagonist kaslarmnim kasidmastyla, eklem hareket agikliginin normal sinurlarini zorlamadan yapilan
kontrolli hareketleri icerir (Serefoglu, 2010).

Denge, biitiin spor branslarinda hareketler icin 6nemlidir. Sedanter ve sporcularda
néromiskiler sistem tarafindan dinlenme veya hareket aninda yer ¢ekimi merkezinin
degisikliklerine karst hizli bir uyum gerceklesir (Akyiz ve ark., 2016). Sporcunun kendisini en
yiksek hizla bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme yetenegi anlamina gelen siirat, sporda
verimi belirleyen en 6nemli motorsal yetilerden biridir (Sevim, 2002). Dinamik esneklik, uzuvlar
eklemlerindeki hareket genisliginin sinirlarinda tutarak kaslarin hareketleri dinamik olarak yapabilme
yetenegidir (Catal, 2011). Statik germe, bir kasin (ya da kas grubunun) gerilebildigi son noktaya
kadar gerdirilmesini ve bu pozisyonun belli bir siire devam ettirilmesini icerir (Islamoglu, 2015).
Isitnma periyoduna genellikle, diml bir seviyeden baslaylp siddetti gittikge artan aerobik nitelikli
kosular ile baglanir. Sporcular bu kosunun ardindan statik germe egzersizleri uygularlar. Statik germe
alistirmalarinin, kas-tendon tzerinde neden oldugu hem mekanik hem de sinirsel etkiler sonucunda,
iskelet-kas sisteminin esneklik Ozelliginde iyilesmeye neden oldugu gézlenmistir (Yildiz ve ark.,
2013).
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Yiksek performansa dayanan sporlardaki Gstiin basari ilkesi basta fiziksel performansi 6n
plana cikarir. Fiziksel performansin gelistirilmesi ve degerlendirilmesi ise spor bilimlerinin tizerinde
surekli calistigr bir alandir. (Nalgakan, 2001). Futbolda strat ve kuvvet futbolcunun basarisini artiran
temel 6zelliklerdendir. Bir futbolcu mag stiresince kosarken, hiicum ve defans yaparken stratli ve
kuvvetli olmak zorundadir. Sprint 6zelligi yiiksek olan oyuncularin, futbol maglarinda rakibi
durdurma, topa sahip olmaya erisme, topu koruma ve gole gitme gibi becerilerde 6nemli ve etkili bir
role sahip olduklart bilinmektedir. Yine futbolda sonucu etkileyen bir¢ok durumun, yiksek
derecedeki bir sprint aninda veya sonrasinda ¢tktigt da belirtilmektedir. Kuvvet ile stirat arasmndaki
iliski sporda tst dizey verim icin 6nemli rol oynar. Gelismemis bir kuvvet ile istenilen stirate
erisilemez (Aktug, 2013).

Bircok spora 6zgu fiziksel ve fizyolojik 6zellikler vardir (Nalgakan ve ark., 2013). Gerek
kuvvet, gerekse kuvvetle iliskili olan strat Ozellikleri futbolda performansi etkileyen 6nemli
unsurlardir. Bu baglamda, bu calismanin amaci, farkli germe egzersizlerinin, temel motorik
Ozelliklerden, kuvvet, esneklik, siirat ve denge tzerindeki etkilerini incelemektir.

2. Yontem

2.1. Aragtirma Grubu

Calismaya Manisaspor Altyapt U-17 futbol takimmdan 2016-2017 sezonunda oynayan 10
erkek futbolcu gontllii olarak katilmistir. Uygulama, pazartesi, salt ve carsamba giinleri, saat 17:00-
19:00 arasinda Manisa Tartk Almis Spor Tesislerinde gerceklestirilmistir. Herhangi bir rahatsizligi
veya sakatligt bulunan sporcu ¢alismaya dahil edilmemistir. Katilimeilara, germe egzersizlerinden
sonra; otur-eris, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik, 20 m. sprint ve flamingo
denge testinden olusan performans testleri uygulanmistir. Gonilltlere birinci giin germe egzersizi
uygulanmamustir (kontrol), ikinci gin 15 dk. dinamik egzersiz, tg¢linci gin ise 15 dk. statik
egzersizinden sonra performans testleri uygulanmistir. Arastirmaya katilan sporcularin yaslari,
boylari, viicut agirliklart ve spor yast ortalamast strastyla; 17(yil), 178,40£5.31 (cm), 687,95 (kg), 4
(yu)’dur.

Viicut agirligr 6letimi, Tanita viicut kompozisyonu analizért (Tanita TBF 300 M, Tokyo—
Japan) ile yapildi. Olciimler, katilimcilarin iizerindeki metal aksesuarlar ¢ikarilarak, cihazin tizerine
vicut dik, yliz tam karstya bakacak sekilde ve cihazda belirtilen yerlere ciplak ayakla cikarak ve
minimum kiyafet ile yapildi. Boy uzunlugu o6lgiimii, hassaslk derecesi 0.01 c¢cm. olan Seca 769
(Hamburg, Germany) ile 6l¢iildii. Olgiim sirasinda goniillillerin ayak ve bas kisimlarinda 6l¢imii
degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmadilar.

2.2. Motorik Ozelliklerin Olgiilmesi

Otur-Uzan Esneklik Testi: Test schpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yikseklik 32
cm’dir. Otur-eris testi hamstring ve sirt kaslarimimn esnekliginin 6l¢tlmesi icin kullanilmistir. Denekler
ayak tabanlarini otur-eris sehpasinin tizerine dogru dizlerini bitkmeden ileri uzanabildigi kadar
uzanarak sabit beklemistir ve uzanilabilen mesafe santimetre olarak kaydedilmistir. Test iki defa
tekrar edilmis ve en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edilmistir (Ercan, 2012).

E] Kavrama Kuvvet Testi: Takei marka el dinamometresi (hand grip) ile 6lctimler
gerceklestirildi. Denek ayakta iken 6l¢tim yapilan kolu bitkmeden ve viicuda temas etmeden, kol
viicuda 45 derecelik ag1 yaparken Ol¢tim alindi. 3 defa tekrar edildi ve en yiliksek deger kaydedildi
(Yildiz, 2014).

Sirt Kuvvet Testi: Olgiim, Takei marka dinamometre (T.K.K. 5102 Back- D, Takei
Scientific Inst.Co., Imt.) kullaniarak gerceklestirildi. Sporcudan dizleri gergin durumda
dinamometre sehpast tizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz, gévde hafifce
one egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barmi dikey olarak, maksimum oranda yukart ¢ekmesi
istenmis; 3 deneme yaptiktan sonra en yuksek degeri kaydedilmistir (Karacaoglu, 2015).
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Bacak Kuvvet Testi: Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak olctimler
yapildt. Katihimcilar dizleri bikitk durumda dinamometre sehpasinin tizerine ayaklart yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gbvde hafifce 6ne egikken, elleri ile kavradigt dinamometre barint
dikey olarak maksimum oranda bacaklarint kullanarak yukart cekti. Bu 6lctim ti¢ defa tekrar edildi ve
en yiksek deger kaydedildi (Yildiz, 2014).

Siirat Performans Testi: Sporcular spor salonunda 20m. olarak belirlenmis mesafeyi
kendileri ¢tkis yaparak maksimal glgleri ile kostular. Sporculara 2 dakika dinlenme streli olarak iki
kez test uygulandi. Dereceleri kronometre ile saniye cinsinden kaydedildi ve iyi olan derece
degerlendirmeye alindu.

Flamingo Denge Testi: Denegin statik (hareketsiz) dengesinin bir dakika i¢cinde kag saniye
oldugunu saptamaktir. Denge aleti yere yertlestirildi, arastirmact karsisina elinde kronometre ile
tabureye oturdu. Bir kiside denegin dengesini saglamasi ve hata sayisini saymak icin denge aletinin
yaninda durdu. Denck dengesini sagladiktan sonra kronometre ¢alistirldr. Bir dakika icerisinde kag
saniye dengede kaldigt 6lcildi. Havadaki ayagi yere degdiginde ya da dengesi bozulup yere
dustiginde kronometre durduruldu, dengesini sagladiktan sonra kronometre yeniden baslatildi.
Yapilan iki uygulamadan en kisa stren uygulama cikarilarak, en iyi uygulama alind: ve test puant
olarak kaydedildi (Altinkék ve Olgiicii, 2012).

2.3. Verilerin Analizi
Verilerin analizinde SPSS 23.0’de Repeated Measures ANOVA Testi kullanildi.  Tekrarli
Slctimler arasindaki farkin tespiti icin Bonferroni Test kullanildi. Ayrica katiimeilarin boy, kilo, yas

ve spor yaslart icin tanimlayict istatistikler minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak
gosterildi. Anlamhilik p<0,05 olarak alindi.

3. Bulgular
Calismaya katilan katidimcilarin yas ortalamast 17, viicut agirhigr ortalama 68%7,95 kg, boy
ortalama 178,4£5,31 cm, sporcu yast ortalama 4 yil'dir (Tablo1).

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayict Parametreleri

Parametreler Minimum Maksimum OrtESS
Boy (cm) 170,00 187,00 178,4+5,31
Vicut Agithgr (kg) 57,00 82,00 68%7,95
Yas (yil) 17,00 17,00 170
Sporcu Yast (yil) 4,00 4,00 4+0

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 2’ye gore katilimcilarin farkli germe egzersizlerine ait 6lgiimler incelendiginde;

e Otur eris testi ortalamalart 1.giin (kontrol) 15,55%£6,10 cm, statik germe egzersizi
sonrasinda ortalama 17,25£6,48 cm, dinamik germe egzersizi sonrast ise ortalama
17,50£6,34 cm’dir.

e Sag el kuvvet testi ortalamalart 1.giin 45,30£7,38 kg, statik germe egzersizi sonrasinda
ortalama 45,43%5,78 kg, dinamik germe egzersizi sonrast ise ortalama 42,6727,66 kg’dir.

e Sol el kuvvet testi ortalamalar1 1.gtin 42,10£7,67 kg, statik germe egzersizi sonrasinda

ortalama 41,96 * 06,81kg, dinamik germe egzersizi sonrasinda ortalama 39,01+7,97
kg’dir.
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e Sirt kuvveti testi ortalamalart l.gtin 124,3+332 kg, statik germe egzersizi sonrasinda
ortalama 127,3£20,2 kg, dinamik germe egzersizi sonrasinda ortalama 125.0£18.2
kg’dir.

e Bacak kuvveti ortalamalar1 1.gtin 108,0132,3 kg, statik germe egzersizi sonrasinda
ortalama 115,6+25,0 kg, dinamik germe egzersizi sonrasinda ortalama 115,1+22,9
kg’dir.

e 20 metre sirat testi ortalamalari 1.gtin 3,47£0,30 sn, statik germe egzersizi sonrasinda
ortalama 3.7510.64 sn, dinamik germe egzersizi sonrasinda ortalama 3,09+0,16 sn.
oldugu tespit edilmistir.

e Flamingo denge testi ortalamalart 1.gin 31,5%6,83 puan, statik germe egzersizi
sonrasinda ortalama 33,1 * 13,6 puan, dinamik germe egzersizi sonrasinda ortalama

18,0£4,80 puandur.
Tablo 2. Sporcularin performans testlerinin kargilastirilmast
Kontrol Statik Dinamik p
(Ort+SD) (Ort+SD) (Ort+SD)

Otur Eris 1555+ 6,10° 1725+ 648 17,50 + 6,34° 0,038*
Sag El Kavrama 4530 £ 7,38 45,43+ 5,78 42,67+ 7,66 0,380
Sol Fl Kavrama 42,10 + 7,67 41,96 + 6,81 39,01+ 7,9° 0,208
Sirt Kuyveti 1243 + 332 127,3 +20,2 1250 + 182 1,000
Bacak Kuvveti 108,0 + 32,3 115,6 + 25,0 1151 + 22,9 1,000
Siirat (20 mt.) 347 + 0,30° 375+ 0,64° 3,09 + 0,16° 0,024*
Flamingo denge 5 54 ¢ g3 331+ 13,6° 18,0 + 4,80° 0,014%

testi (sn)

*p<0,05, ab; Farkli 6lctimler arasindaki farkliligr farkli harfler temsil etmektedir.

1.giin (kontrol) otur-eris testi ile statik ve dinamik germe egzersizi sonrast uygulanan otur-
eris testi arasinda anlamli bir farklilik vardir (p<<0,038). Siirat testinde, kontrol ile dinamik germe
egzersizi sonrast uygulanan siirat testi arasinda anlaml bir farklilik vardir (p<0,024). Flamingo denge
testinde, dinamik germe egzersizi sonrast uygulanan denge testi ile statik ve kontrol glini arasinda
anlamli bir farklilik vardir (p<0,05; Tablo 2).

4. Tartigma ve Sonug

Islamoglu (2015) farkls statik germe egzersizlerinin bazi fiziksel performans parametreleri
tzerine etkisini arastirmustir. Aktif olarak spor yapan 25 gonilli erkegin 4 farkli giinde ve farkls
sturelerde (10 sn, 20 sn, 30 sn, 40 sn) yapilan statik germe egzersizleri sonrasinda esneklik, sicrama,
surat ve ceviklik performanslarini 6lgmiistir. Ttum strelerde yapilan statik germeden sonra esneklik
degerinin, germe yapilmayan durumdan daha ytksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Statik germe
suresinin uzunlugunun esnekligi artirdigy, dikey si¢rama performansini distirdigi tespit edilmistir.

Kirmizigil (2012), antrenmanlar ve miisabakalar 6ncesinde uygulanan ismnma sathasinda
kullanilmast gereken en uygun germe yonteminin belirlenmesi amact ile bir ¢alisma
gerceklestirmistir. 100 erkek sporcuya uygulama; Dinamik 1sitnma (DI), balistik germe (BG),
Progresif No6romuskuler Fasilitasyon +  balistik germe (PNF+BG) ve PNF+statik germe
(PNF+SG) olarak dort ana bélimden olusmustur. Sonug olarak patlayict kuvvet gerektiren eforlar
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oncesi 1sinma periyodunda PNF+statik veya PNF+balistik yerine, performansi artirmak icin balistik
germe uygulanmasi gerektigi belirtilmistir. Bu ¢alismada, hem dinamik hem de statik germeden
Olctilen esneklik degerlerinin, kontrol giint ile kiyaslandiginda olumlu yonde anlamh farklilik tespit
edilmistir (p<0,05).

Yildiz (2013), 6 haftalik hazirlik donemi antrenmanlarinin ampute futbolcularda baz: fiziksel
ve fizyolojik parametreleri tizerine etkilerini arastirmustir. 19-50 yas arasindaki futbolculara 6 haftalik
hazirlik dénemi antrenman programi uygulanip, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti,
esneklik, dikey sigrama, viicut yag ytizdesi, 30 m sprint testi ve 1 mil kosu testleri uygulamislardir. El
kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik, anaerobik gii¢, 30 m. sprint ve MaxVO2
parametrelerinde anlamlilik tespit edilmistir (p<<0,05). Sonu¢ olarak sezon Oncesi uygulanan 6
haftalik hazirlik dénemi antrenman programinin fiziksel ve fizyolojik parametreler tzerine olumlu
etkileri oldugu gosterilmistir.

Eken (2015), judocularda farkli 1sinma protokollerinin, 30 m. stirat, esneklik, dikey sicrama,
kuvvet, denge ve anaerobik giic performanslari tizerine olan akut etkisini incelemistir. Yapilan
calismanin sonuglarina gére; 30 m. siirat performanslarinimn, judocularda kombine edilmis statik ve
dinamik egzersiz sonrasinda daha iyi ¢tktigi g6zlemlenmistir. Esneklik performanslari judocularin
statik egzersiz sonrast daha iyi oldugu gézlemlenmistir. Bacak kuvveti degerleri incelendiginde ise
kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz sonrasinda yapilan kuvvet cekislerinin daha yiksek
oldugu gdzlemlenmistir. Bunlarin disinda dikey sicrama, denge ve sirt kuvveti performansinda
anlamli fark bulunamamistir. Sonu¢ olarak; 11-14 yas erkek judocularin, antrenmanlar ve
musabakalardan 6nce 30 m. strat performanst ve bacak kuvveti gibi yiksek glic gerektiren
performanslarindaki gelisim icin kombine edilmis statik ve dinamik egzersizlerin birlikte yapilmasi
gerektigi, esneklik performansini gelistirmek icin ise statik egzersizlerin yapimast gerektigi
onerilmektedir.

Bu calismada da hem statik hem dinamik germe egzersizlerinin siirat, denge ve esneklik
tzerinde olumlu etkisi oldugu belirtilmistir. Ancak bacak kuvveti lizerine olumlu bir etkiye
rastlanllamamustir. Bu calismadan farkli olarak germe egzersizlerinin ayni gin kombine edilmis
sekilde uygulanmamasindan kaynaklaniyor olabilir.
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Extended English Abstract

Sport has become one of the indispensable elements of the modern world. Advanced
societies achievements of the importance they give to sports and sports is the most important
indicator of this (Akcan, 2013). The football game is a sport in need due to mental and spiritual
factors as well as physical and physiological parameters (Kocadag, 2014). The physical structure
combines with the other performance indicators such as strength, strength, flexibility, speed,
durability and quickness, which are necessary for the sports branch, and it affects the success of the
athlete positively (Aydos ve ark., 2010). Both the force and the strongly related bounce and speed
characteristics are important factors affecting performance on the futbol. Speed and strength to the
Futbold are the basic features that increase the success of the football player. A fottball player has
to be fast and strong while riding, attacking and defending during the match. It is known that
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players with high Sprint characteristics have an important and effective role in the skills such as
stopping competitors in fottball games, reaching possession of the ball, protecting the ball and
going to go. It is also noted that many situations affecting the futbol are produced at the moment
of a high sprint or afterwards. The relationship between force and speed plays a crucial role in the
high efficiency of the spade. The desired speed can not be reached with an undeveloped force
(Aktug, 2013). The aim of this study is to investigate the effects of different stretching exercises on
the basic motor properties, strength, flexibility, speed, and balance.

In this study Manisaspor Infrastructure-10 male football players who played in the 2016-
2017 season of 17 football teams voluntarily participated. The application was held at Manisa Tarik
Almis Spor Tesisleri between 17: 00-19: 00 on Mondays, Tuesdays and Wednesdays. Any athlete
who has any discomfort or disability is not taken to work. Participation after stretching exercises;
seat-back, back strength, leg strength, hand grip strength, flexibility, 20 m. sprint and flamingo
balance test and performance tests were applied. The volunteers were not given a first day
stretching exercise and the second day was 15 min. dynamic exercise, 15 minutes on the third day.
After static exercise performance tests were applied. The athletes participating in the survey, the
ages, the tires, the body weights and the average age of the sport, 17 * 0 (years), 178.4 = 5.31 (cm),
68 £ 7.95 (kg), 4 £ 0 (years). Body weight measurement was performed with a Tanita body
composition analyzer (Tanita TBF 300 M, Tokyo-Japan). The measurements were made with the
metal outfits on the participants, with the body standing upright on the device, facing face-to-face,
with bare feet to the places indicated on the device, and with minimal clothing. Length
measurement, sensitivity level 0.01 cm. (Seca 769, Hamburg, Germany). During the measurement,
they did not have any clothing that could change the measurement on the feet and head of the
volunteers.

The data were analyzed using the Repeated Measures Test and the Bonferroni Test using
the SPSS 23.0 package program. In addition, participants' frequency, height, weight, age and sport
ages were used to analyze the minimum, maximum, mean and standard deviations. In the study
conducted, the average of sit-in test of participants was 15,55 = 6,10 cm at the 1st (control), 17,25
+ 6,48 cm after the static stretching exercise and 17,50 * 6,34 cm after the dynamic stretching
exercise . The average of right hand strength test was 45,30 + 7,38 kg at the 1st day, 45,43 * 5,78
kg after the static stretching exercise and 42,67 + 7,66 kg after the dynamic stretching exercise. Left
hand strength test averages were 42,10 * 7,67 kg at the 1st day, 41,96 * 6,81 kg after static
stretching exercise and 39,01 * 7,97 kg after dynamic stretching exercise. The mean back strength
test was 124.3 + 33.2 kg at the first day, 127.3 & 20.2 kg after static stretching exercise, and 125.0 *
18.2 kg after dynamic stretching exercise. The mean leg strength was 108.0 + 32.3 kg at the 1st day,
115.6 + 25.0 kg after the static stretching exercise and 115.1 £ 22.9 kg after the dynamic stretching
exercise. The average of the 20-meter speed test was 3.47 £ 0.30 sec at the 1st day, 3.75 £ 0.64 sec
after the static stretching exercise, and 3.09 £ 0.16 sec after the dynamic stretching exercise. . The
Flamingo balance test averages were 31.5 £ 6.83 points at 1 st day, 33.1 * 13.6 points after static
stretching exercise and 18.0 £ 4.80 pu after dynamic stretching exercise (Table 2). There is a
significant difference between the first (control) sit-in test and the sit-in test after static and dynamic
stretching exercise (p <0,038). In the speed test, there is a significant difference between the control
and the speed test applied after the dynamic stretching exercise (p <0,024). In the flamingo balance
test, there was a statistically significant difference between the static and control days after the
dynamic stretching exercise (p <0,014; p <0,018) (Table 2). In this study, it was stated that both
static and dynamic stretching exercises had positive effects on speed and flexibility. However, there
was no positive effect on leg strength. This may be caused by differentially stretching exercises of
operation non-execution on the same day as combined.
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