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OZET

AKUT GERME EGZERSIZi SONRASINDA ANAEROBIK
PERFORMANSIN ZAMANA BAGLI DEGIiSIMININ iINCELENMESI

Bu ¢alismanin amaci akut germe egzersizi sonrasi anaerobik performansin
zamana bagli degisimini incelemektir. Calismaya 26 erkek amator futbolcu goniillii
olarak katilmistir. Katilimcilar rastgele ti¢ gruba ayrilmislardir (kontrol grubu (KG);
n=9, 15 saniye (sn.) grubu (15SG); n=8, 30 sn. grubu (30SG); n=9).

Deney gruplarina germe egzersizi olarak statik germe egzersizi uygulanmastir.
Statik germe egzersizleri quadriceps, hamstring ve triceps surae kas gruplarina
uygulanmistir. Statik germe egzersizi 15SG’ye her kas grubu icin 15 sn. siire ile 8
kez, 30SG’ye ise her kas grubu i¢in 30 sn. siire ile 4 kez uygulanmistir. KG’ye
herhangi bir germe egzersizi uygulanmamistir. Katilimcilarin anaerobik giicleri ve 30
metre (m.) siirat kosu performanslari, statik germe egzersizi Oncesi, statik germe
egzersizinden hemen sonra ve statik germe egzersizinden sonraki 5.-10.-15.-30.-45.
dakikalarda (dk.) belirlenmistir. Verilerin istatistiksel analizi igin tekrarli Slgtimlerde

tek yonlii varyans analizi kullanilmistir.

Yapilan c¢alismanin sonucunda statik germe egzersizi yapan gruplarin
anaerobik giicleri On teste gore istatistiksel olarak anlaml diizeyde (p<0,05) azalma
gostermistir. Bu azalma 15SG’de 30 dk. ve 30SG’de 45 dk. boyunca devam etmistir.
Ug grubunda 30 m. siirat kosu zamanlar1 6n test zamanlarina gore istatistiksel olarak
anlaml diizeyde (p<0,05) artmigtir. KG’nin 30. ve 45. dk. zamanlari, 15SG’nin 15.,
30. ve 45. dk. zamanlar1 ve 30SG’nin 0., 5., 30. ve 45. dk. zamanlar istatistiksel

olarak artmistir.

Sonug olarak 15 sn. ve 30 sn. akut statik germe egzersizlerinin anaerobik
performanst olumsuz etkiledigi bulunmustur. 15 sn. statik germe egzersizinin

anaerobik performans {lizerine olumsuz etkisinin daha kisa siirdiigii bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: 30 metre siirat kosu performansi, anaerobik gii¢, dikey sigrama

performansi, statik germe.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF TIME DEPENDENT CHANGE IN ANAEROBIC
PERFORMANCE AFTER ACUTE STRETCHING

The purpose of this study was to investigate of time dependent change in
anaerobic performance after acute stretching. Twenty six male amateur soccer player
volunteered to participate in this study. Participants were assigned randomly three
groups (control group (CG); n=9, 15 seconds (s.) group (15SG); n=8, 30 s. group
(30SG); n=9).

Static stretching exercises were performed to both experimental groups. Static
stretching exercises for each muscle groups were performed 8 times for duration of
15 s. to 15SG and 4 times for duration of 30 s. to 30SG. CG didn’t performed any
stretching exercise. Anaerobic powers and 30 meters (m.) sprint performances of
participants were determined before static stretching, immediately after, 5th, 10th,
15th, 30th and 45th minutes (min.) after static stretching protocol. One way ANOVA

for repeated measures was used for statistical analysis of data.

In result of the study, significant decreases (p<0,05) were found in anaerobic
power of both experimental groups with respect to pre-test. This decrease continued
for 30 min. in 15SG and 45 min. in 30SG. Significant increases were found in 30 m.
sprint time of three groups with respect to pre-test. There were significant increases
at 30th and 45th sprint time of CG, 15th, 30th and 45th sprint time of 15SG and
immediately after stretching, 5th, 30th and 45th sprint time of 30SG.

As a result it has been found that 15 s. and 30 s. acute static stretching
impaired anaerobic performance. The adverse effects of 15 s. static stretching

continue less duration on anaerobic performance.

Key Words: 30 meter sprint performance, anaerobic power, vertical jump

performance, static stretching.
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1. GIRIS

Giliniimlizde sporun Onemi arttikga performansin arttirilmasini amaglayan
caligmalar da artmaktadir. Sporcular ve antrendrler kuvvet, siirat, esneklik,
dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerin gelisimi ile ilgili yeni ¢alismalar1 dikkate
alarak antrenman programlart hazirlamaktadirlar. Miisabakalarda ve antrenmanlarda
performans kaybi yasamamak i¢in performansi olumsuz etkileyebilecek etmenleri

ortadan kaldirmakta fayda vardir.

Performansi etkileyen etmenlerden bir tanesi sporcunun esneklik diizeyidir.
Bir eklemdeki hareket genigligi olarak da tanimlanan esnekligi gelistirmek igin
germe egzersizleri yapilmaktadir. Germe, kaslar ve bag dokuyu uzatmak amaciyla
yapilan ¢ekme kuvveti olarak tanimlanabilir (1). Germe egzersizleri genellikle
1sinmanin bir pargasi olarak uygulanmaktadir (2). Antrenman veya miisabaka dncesi
yaygin olarak kullanilan 1sinma egzersizleri performans: etkileyen Onemli
etkenlerden bir tanesidir. Bu sebeple performansi arttirmak igin miisabaka ve
antrenman oncesi egzersizlere daha fazla 6nem verilmeye baslanmistir. Isinma
egzersizleri ¢ogunlukla, diisiik veya orta siddetli acrobik bir egzersizi takiben germe
egzersizleri icermektedir. Antrenman veya miisabaka Oncesi germe egzersizlerinin
yapilmasinin sebebi, atletik performansi arttirdigina ve sakatlanma riskini azalttigina
inanilmasidir (2-6). Atletik performans dncesi yapilan statik germe egzersizleri, kas
iskelet sistemi sakatliklarinin engellenmesinde olduk¢a oOnemlidir (7). Germe
egzersizlerinden, dinamik germe, statik germe, balistik germe ve proprioseptif
noromuskiiler fasilitasyon (PNF) 6nerilmekte ve yaygin olarak kullanilmaktadir (8,

9).

Sportif performansi etkileyen etmenlerden bir tanesi de patlayict kuvvettir.
Patlayict kuvvet, kuvvet ve siirati igerisinde bulundurur. Patlayic1 kuvvet, en kisa
stirede en fazla kuvveti liretebilme yetenegi olarak tanimlanir (10). Patlayict kuvvet
anaerobik metabolizma ve anaerobik performans ile ilgilidir (11). Patlayic1 kuvvet
Olclimleri anaerobik performans hakkinda bilgi edinmemizi saglar. Patlayict kuvvet
yeteneginin ihtiyag duyuldugu spor branglari kuvvet ve siiratin 6nemli oldugu

branslardir. Futbol genel anlamda dayaniklilik gerektiren bir spor bransi gibi



goziikmesine ragmen i¢inde sicramalar ve kisa mesafeli siirat kosular yer aldigindan,

patlayici kuvvete gerek duyulan bir spor bransidir.

Gilinimiizde germe egzersizlerinin performans tizerine akut etkileri ile ilgili
arastirmalarin sayisit artmistir. Bunun sebebi germenin performans iizerine akut
etkilerinin hala tartisilan bir konu olmasidir (12). Son yillarda yapilan bazi ¢alismalar
statik germe egzersizlerinin kas kuvveti (13, 14), dikey sigrama (DS) performansi
(15-19), siirat kosu performans: (3, 20, 21) iizerine olumsuz etkileri oldugunu
gostermektedir. Bu olumsuz etkiler, sinirsel ve kas tendon tinitesindeki degisiklik ve
bozulmalara atfedilmektedir (7, 22, 23) . Germe egzersizinden hemen sonraki kasin
kuvvet iiretimindeki azalmaya en biiylik katkinin, motor iinite aktivasyonundaki
azalmayla iliskili oldugu disiiniilmektedir (24). Ayrica miisabaka Oncesi yapilan
statik germe egzersizlerinin atletik performansi etkilemedigini gosteren ¢alismalar da
literatiirde yer almaktadir (22, 25). Yapilan ¢alismalar germe egzersizlerinin
performans tizerine etkileri hakkinda farkli sonuclar ortaya koymuslardir. Bu sebeple

bu konu hala tartigmali bir konudur.

Farkli germe egzersizi protokollerinin ve germe egzersizi siirelerinin
anaerobik performans tizerine etkileri ile ilgili literatiirde ¢esitli ¢alismalar yer
almaktadir (26, 19). Kisa siireli statik germe egzersizlerinin (<45 saniye (sn.))
performansta anlamli bir diisiise yol agmadigi fakat daha uzun germe siirelerinin
(>60 sn.) kiiglik ve orta diizeyde bir performans kaybina sebep oldugu
belirtilmektedir (27).

Literatiirde statik germe egzersizlerinin yarattigi olumsuz etkinin ne kadar
siire devam ettigi ile ilgili cok fazla sayida ¢alisma yer almamaktadir. Yapilan bir
caligmada statik germe egzersizinin maksimum istemli kasilmaya etkisinin 120
dakika (dk.) devam ettigini fakat sigrama performansina istatistiksel olarak anlaml
bir sekilde etkisinin olmadigi belirtilmistir (28). Bir baska calismada da sigrama
performansi iyt olan grubun performansinin statik germe egzersizlerinden
istatistiksel olarak sadece germe egzersizinden sonraki 15. ve 30. dakikalarda
olumsuz etkilendigi bulunmustur. Yine aymi c¢alismada baslangic sigrama
performanslar1 kétii olan grubun performanslarinin statik germe egzersizlerinden 5.

dakikadan itibaren olumlu etkilendigi ve bu etkinin 90 dk. devam ettigi belirtilmistir



(29). Literatiirde bu konuda yapilan ¢aligmalarin sayisinin az olmasi ve yiiksek gii¢
tiretiminin performansi etkileyen 6nemli bir etmen olmasi sebebiyle bu ¢alismada
statik germenin anaerobik performans iizerine etkilerinin zamanla degisiminin

incelenmesi amag¢lanmustir.

1.1. Problem

Farkli siire ve tekrarlarda uygulanan akut statik germe egzersizleri sonrasinda
anaerobik performansin zamana bagli olarak degisimi bu ¢alismanin problemini

olusturmaktadir.

1.2. Alt Problemler

1. Statik germe egzersizleri anaerobik giicii etkiler mi?
2. Statik germe egzersizleri 30 metre siirat kosu performansini etkiler mi?

3. Farkli germe siirelerinin anaerobik performans {izerine farkli etkileri var midir?
1.2.1. 15 saniye-8 tekrar uygulanan akut statik germenin;

1. Anaerobik gii¢ lizerine etkisi var midir?
2. 30 metre siirat kosu performansi iizerine etkisi var midir?

1.2.2. 30 saniye-4 tekrar uygulanan akut statik germenin;

1. Anaerobik gii¢ tizerine etkisi var midir?
2. 30 metre siirat kosu performansi iizerine etkisi var midir?

1.2.3. 15 saniye grubu, 30 saniye grubu ve kontrol grubu arasinda;

1. Anaerobik giicler acisindan fark var midir?

2. 30 metre siirat kosu performanslari a¢isindan fark var midir?

1.3. Calismanin Amaci

Bu aragtirmada akut statik germe egzersizi uygulamasinin anaerobik
performans iizerine etkilerinin olup olmadigi, eger varsa bu etkilerin ne kadar siire

devam ettiginin incelenmesi amaglanmaistir.



1.4. Calismanin Onemi

Akut germe egzersizlerinin anaerobik performansa olan etkileri hakkinda
yapilan c¢alismalarda farkli sonuglar bulunmustur. Bu yiizden germe egzersizlerinin
anaerobik performans Tlzerine etkileri hala celigkili bir konudur. Germe
egzersizlerinin anaerobik performansa olumlu veya olumsuz bir etkisi s6z konusu ise
bu etkinin ne kadar siirdiigii ile ilgili literatiirde ¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir.
Bu sebeple bu arastirmanin sonuglar1 germe egzersizlerinin olumlu veya olumsuz
etkilerinin ne kadar siire devam ettigi ile ilgili yeni bulgular sunabilir. Ayrica bu
calismanin sonuglarina gore, antrendrler ve sporcular yliksek anaerobik performans
sergilemek i¢in germe egzersizlerini antrenman veya miisabakadan ne kadar zaman
once birakmalar1 veya germe egzersizlerine antrenman veya miisabakaya ne kadar
zaman kala baglamalar1 gerektigi hakkinda bilgi sahibi olmalar1 bakimindan

Onemlidir.

1.5. Arastirmamin Varsayimlari

1. Test boyunca biitiin katilimcilar motive edildiginden dolay1 uygulanan testleri en
iist diizey performansta gerceklestirdikleri varsayilmistir.

2. Katilimcilarin  statik germe egzersizlerini agri esiginde gerceklestirdikleri
varsayilmistir.

3. Testler biitiin katilimcilar i¢in giinlin ayn1 saatlerinde ve ayni ortamda
yapildigindan dolayr katilimeilarin gevresel faktorlerden farkli etkilenmedikleri

varsayilmistir.

1.6. Arastirmamin Simirhhiklar

1. Bu ¢alismaya katilan bireyler Abant Izzet Baysal Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu dgrencileri ile sinirhdir.

Arastirmaya katilan katilimcilar erkek bireylerle sinirlidir.

Bu ¢galisma amator olarak futbol oynayan bireylerle sinirhidir.

Bu caligmada uygulanan germe egzersizi statik germe egzersizi ile sinirlidir.

Bu caligmada statik germe egzersizleri siiresi 15 sn. ve 30 sn. ile sinirhdir.
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Bu calismada statik germe egzersizleri tekrar sayilart 8 tekrar ve 4 tekrar ile

sinirhdir.



7. Statik germe egzersizleri alt ekstremite kaslari ile sinirlidir.
8. Bu calismada yer alan testler dikey sigrama, 30 metre siirat kosusu ve otur-uzan
testleri ile sinirlidir.

9. Dikey sigrama testi aktif sigrama protokolii ile sinirlidir.

1.7. Tanimlar
Esneklik: Hareket araligi boyunca bir kas veya kas grubunu hareket ettirebilme

yetenegidir (30).

Statik Germe: Kas ve kasin bagli oldugu tendonlarin yavas ve kademeli olarak

gerdirildikten sonra bir noktada tutulmasini iceren germe teknigidir (31).

Germe Refleksi: iskelet kasindaki hizli bir degisim sonucu kas igciginin

uyarilmasiyla meydana gelen refleks kasilmadir (32).

Anaerobik Performans: Anaerobik metabolizma kullanimini igeren, kisa siirede ve

yiiksek siddette sergilenen performanstir (32).

Amator Sporcu: Sporu meslek edinmeden ve gelir elde amaci olmadan, zevk icin

spor ile ugrasan kisilere denir (33).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Anaerobik Performans

Kisa siireli ve yiiksek siddetli aktiviteler sirasinda ihtiya¢ duyulan
performanstir. Anaerobik performans, patlayict kuvvet gerektiren spor branglari i¢in
olduk¢a oOnemlidir. Anaerobik performans anaerobik metabolizma kullanimi ile
ilgilidir. Organizma i¢in gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda elde edilmesine
anaerobik metabolizma denir (11). Anaerobik metabolizmada adenozin trifosfat
(ATP) sentezini saglayan kimyasal reaksiyonlar fosfojen sistemi ve laktik asit sistemi
olarak iki kategoride incelenebilir. Fosfojen sisteminde, kas i¢inde depolanmis olan
kreatin fosfat bileseni ATP’nin sentezlenmesi i¢in kullanilir. Kreatin fosfat
parcalandiginda biiyiik miktarda enerji agiga ¢ikar ve bu enerji ATP’nin yeniden
sentezlenmesinde kullanilir. Bu sekilde elde edilen enerjinin miktar1 azdir ve kisa
stireli aktivitelerde kullanilir. Fosfojen sistemi yaklagik 10-15 saniye siiren yiiksek
siddetli aktiviteler i¢in enerji saglayabilir. Laktik asit sisteminde glikoz oksijen
yoklugunda kismen parcalanir ve piriivik asit denilen bir ara maddeye doniisiir. Bu
pargalanma sirasinda ATP dretilir. Pirlivik asit olustugu sirada kaslarda oksijen
bulunmuyorsa piriivik asit laktik aside dondsiir. Bu laktik asit birikimi kaslarda
yiiksek seviyeye ulastiginda yorgunluk ortaya ¢ikar. 1-3 dakika siiren yiiksek siddetli

aktiviteler sirasinda gerekli olan enerji laktik asit sisteminden elde edilir (34).

Anaerobik performansin anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite olarak iki

bileseni vardir.

2.1.1. Anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite

Anaerobik gii¢ sporcunun yiiksek siddet gerektiren kas aktiviteleri sirasinda
oksijensiz ortamda is yapabilme ve gii¢ lretebilme yetenegidir (35). Anaerobik
kapasite ise fosfojen ve laktik asit sisteminden elde edilen toplam enerjiyi ifade eder
(36). Kisa stireli yiiksek siddette yapilan aktiviteler i¢in olduk¢a Onemlidir. 1-2
saniye kadar kisa stireli ve yiiksek siddetli aktivitelerde, ihtiya¢ duyulan ener;ji biiytik
oranda kaslarda depo edilen ATP’den elde edilir. 5-6 saniyeden daha uzun siiren
aktivitelerde kreatin fosfat depolar1 da enerji tiretiminde 6nemli rol oynar. Daha uzun

aktivitelerde ise laktik asit sistemi de devreye girer. Boylece birka¢ saniyeden birkag



dakikaya kadar siiren aktivitelerde enerji iiretimi i¢in bu sistemler birlikte 6nemli rol
oynarlar (35). Anaerobik gii¢ ve kapasiteyi antrenman, yas, cinsiyet, kalitim, viicut

kompozisyonu etkilemektedir (36).

2.2. Esneklik

Literatiirde ¢esitli tanimlari bulunan esneklik, hareketlilik veya hareket
genisligi (range of mation (ROM)) olarak da kullanilmaktadir. Sporcunun
hareketlerini eklemlerinin izin verdigi olgiide, genis bir agida ve farkli yonlere
uygulayabilme yetenegine esneklik denir (37). Appleton (38) esnekligi, bir eklem
veya eklem dizisindeki hareket genisligi olarak tanimlamistir. Esneklik egzersiz
oncesi 1sinmanin bir pargasidir ve performansa etki eden bir faktordiir (39).
Esnekligin artmasi, spor performansinin yilikselmesine ve egzersizin meydana
getirebilecegi  sakatlanma riskini minimum seviyeye indirmesine katkida

bulunacaktir (40).

2.2.1. Esneklik tiirleri

Esneklik tiirleri antrenmanin icerdigi c¢esitli tipteki aktivitelere gore
gruplandirilir. Hareket igerenler dinamik, icermeyenler ise statik olarak
adlandirtlirlar. Esneklik tiirleri (38):

1. Dinamik esneklik: Dinamik esneklik (kinetik esneklik de denir), bir uzvu
eklemlerindeki hareket genisliginin sinirlart iginde getirebilmek igin kaslarin
hareketleri dinamik olarak yapabilme yetenegidir (38).

2. Statik-aktif esneklik: Bu tiir esneklik aktif esneklik olarak da adlandirilir ve
antagonistlerin gerilmeye basladiklar1 sirada sadece agonist ve sinerjist kaslarin
gerilimi  kullanilarak  uzatilmis pozisyonun korunup siirdiiriilebilmesi
yetenegidir. Ornegin; Bacagi yukar1 kaldirma ve hicbir dis destek olmadan o
noktada tutmak (38).

3. Statik-pasif esneklik: Bu esneklik tiirii pasif esneklik olarak da adlandirilir.
Kisinin ekstremiteyi gotiirebildigi son noktada viicut agirligi, uzuvlarin destegi
ya da sandalye vb. gibi herhangi bir dis destegin yardimi ile tutmasidir. Burada
pozisyonu devam ettirme yeteneginin statik-aktif esneklikteki gibi sadece
kaslardan gelmedigine dikkat edilmelidir (38).



2.2.2. Esnekligi simirlayan faktorler

Iyi gelistirilmemis bir esneklik sakatlilara yol agar, hareket agisin1 sinirlar,
teknik bir hareketin 6grenilmesini zorlastirir, kombine spor dallarinda hareketlerin
uygulanis kalitesini bozar (37). Bununla birlikte kuvvet, siirat ve koordinasyon

gelisimini de olumsuz etkiler (10).

Esnekligi etkileyen bazi faktorler vardir. Bu faktorler (37):

. Eklem yapisi,
. Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegi,
. Kaslarin 1sinma derecesi,

. Yorgunluk,
. Yiklenmenin kalitesi,

. Giiniin saatleri ve dis 1s1 ( en yiiksek hareket genligi 10-11 ile 16-17
saatleri arasinda gozlenirken en diisilk deger sabah erken saatlerde

g6zlenmektedir) (10),

. Yas ve cinsiyet fark: (belirli bir diizeyde gen¢ bayanlar geng erkeklere
gore daha esnektirler ve en yliksek esneklik diizeyine 15-16 yaslarinda
ulagilmaktadir) (10).

2.3. Germe

Germe, kas esnekligini ya da eklem hareket genisligini arttirmak i¢in i¢ ve dis

giicle uygulanan hareket olarak tanimlanmustir (8).

Germenin daha 1iyi anlasilabilmesi icin Oncelikle kas fizyolojisinden

bahsetmekte fayda vardir.

2.4. Kas ve Germe Fizyolojisi

Kaslar ve kemiklerin birlikte olusturduklar: sistem kas-iskelet sistemi olarak
adlandirilir. Kemiklerin bir gorevi, viicut i¢in postur ve yapisal destek saglamaktir.

Kaslar ise kasilarak ve bu sayede gerilim {ireterek viicudun hareket etmesini



saglarlar. Ayrica kas-iskelet sistemi, i¢ organlarin korunmasini saglamakla gorevli
sistemdir. Kemiklerin bir diger kemige baglandigi bolgeye eklem denir. Kemikler
arasindaki bu baglanti1 cogunlukla ligamentler tarafindan yapilir. Kaslar ise kemiklere

tendonlar araciligiyla baglanirlar (38).

Insan viicudunda iskelet kasi, diiz kaslar ve kalp kas1 olmak iizere ii¢ tiir kas
vardir. Esneklik ile en ilgili olan: ise iskelet kaslaridir (41). Insan viicudu 600°den
fazla iskelet kasi icermektedir (42). Her bir kas fasya adi verilen bag doku ile
birbirinden ayrilir ve fasya kasin biitlin ylizeyini kaplar (32). Fasyanin hemen altinda
kasin tamamini saran bag dokuya ise epimisyum denir. Epimisyumdan iceri dogru
gidince karsimiza her bir kas lifi demetini ¢evreleyen perimisyum bag dokusu ¢ikar.
Bu her bir kas lifi demetine fasikiil ad1 verilir. Fasikiiliin i¢indeki her bir kas lifi
endomisyum adi verilen bag doku ile ¢evrilidir ve endomisyum her bir kas lifini
birbirinden ayirir (34). Endomisyumun altinda her bir kas lifini sarkolemma adi
verilen bir zar sarar (32). Her kas lifi bir¢cok kii¢iik miyofibrillerden olusur (41).
Miyofibriller iki 6nemli protein filamenti igerirler. Bunlar miyozin proteininden
olusan kalin filamentler ve aktin proteininden olusan ince filamentlerdir (32). Sekil

2.1°de iskelet kasinin yapisi gosterilmistir.
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Sekil 2.1. Kas yapisi. Powers ve Howley’den (32) alinmstir.

2.4.1. Kas kasilmasi

Kas ile omurilik arasindaki baglantiyr sinirler saglar. Sinirin ve kasin
bulustugu noktaya néromuskiiler kavsak adi verilir (38). Motor sinir ucu fiziksel
olarak kas fiberi ile temas etmez, aralarinda c¢ok kiiclik bir bosluk vardir ve bu
bosluga noromuskiiler yarik denir. Motor sinir ucuna bir sinir uyarisi ulastiginda,
norotransmitter asetilkolin (Ach) salinir. Salinan Ach sinaptik aralik boyunca yayilir
ve motor son plaktaki reseptorlerine baglanir. Bu durum da sarkolemmanin sodyum
gecirgenliginin artmasina sebep olur (32). Sodyum gegirgenligi artan sarkolemma
depolarize duruma gecer ve kas uyarilmis olur. Boylece gerekli kasilma meydana

gelir.

10



2.4.2. Kas gruplarinin hareketleri

Kaslar, uzuvlari eklemlerin hareket araligi i¢inde tasimak igin genellikle

asagidaki hareketleri gergeklestirir (38):

1.

Agonist: Bu kaslar istenilen hareketin olusumunu saglarlar. Hareket olusumunda
esas sorumlu olan kaslar olduklar1 i¢in birincil hareket ettiriciler olarak da
adlandirilirlar (38).

Antagonist: Bu kaslar agonistler tarafindan olusturulan hareketlere karsit olarak
gorev yaparlar. Ayrica uzvun baglangic pozisyonuna getirilmesinden
sorumludurlar (38).

Sinerjist: Agonist kaslara yani hareketi yapan kaslara yardim eden grup
hareketleridir (11).

Fiksasyon: Bu kaslar bir hareket gergeklestirilirken viicudun geri kalan
kisimlarinin  yerinde tutulmasi igin gerekli destegi saglarlar. Bu Kaslar

dengeleyici kaslar olarak da adlandirilirlar (11).

Ormegin dizimizi biiktigiimiizde, hamstring kasilir ve bir miktar da

gastrocnemius ve alt kalga da kasilir. Bu arada quadriceps engellenir ve boylece

dizin biikiilme hareketine direng¢ gostermez. Burada hamstring agonist, quadriceps

antagonist, gastrocnemius ve alt kalca da sinerjist olarak gorev yaparlar (38).

2.4.3. Kas kasilma tiirleri

Kasin kasilmasi mutlaka kasin kisalacagi anlamina gelmez, sadece kasta

gerilimin meydana getirildigi anlamina gelir (38). Kaslar asagida gosterilen

sekillerde kasilabilirler (11):

1.

Izometrik kasilma: Kasm boyunda herhangi bir degisim olmadan geriliminin

arttig@1 kasilma tiirtidiir. Olusan kasilma statik bir kasilmadir (11).

Izotonik kasilma: Kasin boyu degisirken geriliminin sabit kaldigi kasilma

tiirtidiir. Dinamik bir kasilmadir. Iki sekilde meydana gelebilir:

— Konsantrik kasilma: Kasilma meydana gelirken kasin gerilimi
degismezken kasin boyunun kisaldigi kasilmadir (11).

— Eksantrik kasilma: Kasilma sirasinda kasin gerilimi degismezken kasin

boyunun uzadig kasilmadir (11).

11



3. 1lzokinetik kasilma: Hareketin sabit bir hizda yapildigi kasilma tiiridiir.
Omegin hiz 60° /sn olarak sabit tutulabilir. Yapilan hareketin her acisinda

uygulanan direng farklidir, bu yilizden kasin tiretecegi kuvvet de farklidir (11).

2.4.4. Kas duyu organlari

Viicuttaki her kas, uyarildiginda meydana gelen degisiklikleri merkezi sinir

sistemine bildiren reseptorler igerir (43). Iskelet kaslar1 cesitli tiirde duyu

.....

kasilmanin kasta meydana getirdigi gerilimi kontrol etmekte ¢ok Onemli bir rol

oynarlar (42). Golgi tendon organi merkezi sinir sistemine kasa iligkin gerilim

.....

lifler denir. Bu intrafuzal lifler ekstrafuzel lif olarak adlandirilan normal kas liflerinin
arasinda bulunurlar. Kas igciginin etrafi spiral sekilde duyu sinirleri ile sarilmistir.
Igcigin orta kismi kasilma becerisi gdsteremezken uc¢ kisimlar1 kasilabilen lifler
igerirler. Kas igciginin her iki ucu gama motor ndronlar tarafindan uyarilirlar. Gama
motor ndronlar u¢ kisimlarin kasilmasina neden olurlar ve kisalan u¢ kisimlar orta
boliimde pasif bir gerilme meydana gelir. Ekstrafuzal lifleri uyaran sinirlere alfa
motor noron denir (34). Kas igcigi iki tiir duyusal sinir sonlanmasi igerir. Birincil
sinir sonlanmasi kas uzunlugundaki dinamik degismelerden sorumlu iken ikinci sinir
sonlanmas1 merkezi sinir sistemine statik kas uzunlugu ile iliskili devaml1 bilgileri
saglar (32). Birincil sonlanma ¢ok diisiik gerilme uyar1 esigine sahiptir. Bu yiizden de
kolayca uyarilabilir (41). Kas gerildiginde kas igciginin merkezi de gerilir ve orada
bulunan duyu sinirleri aktive edilerek buradan ¢ikan uyarilar merkezi sinir sistemine
iletilir. Bu uyarilar alfa motor néronu aktive eder ve alfa motor néronun uyarilmasi

vvvvv .

kasin kasilmasina neden olur (34). Sekil 2.2°de kas igcigi gosterilmistir.
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2.4.4.2. Golgi tendon organ (GTO)

Kas ve tendon liflerinin bir araya geldigi noktada bulunur ve kas tarafindan
gelistirilen gerilimi merkezi sinir sistemine bildiren reseptordiir. GTO kas kasilmasi
sirasindaki asirt kuvveti engellemeye yardimci olan giivenlik aygitlart gibi gorev
duyarli oldugu i¢in uyarilabilmesi i¢in daha kuvvetli bir gerilmeye ihtiya¢ vardir
(34). Uyarildiginda duyusal noronlar araciligiyla omurilige bilgi gonderir ve alfa
motor noéronlarin inhibisyonuna neden olur. Alfa motor néronun inhibisyonu ise
kasin gevsemesine yol agar. Uyarildiginda bu reseptorler agonist kasi inhibe eder ve
antagonist kas1 uyarir (42). Bu durum kasin asir1 kasilmasini engellemeye yardimci

olur (Sekil 2.3).
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Sekil 2.3. GTO. Powers ve Howley’den (32) alinmustir.

2.4.5. Germe refleksi

.....

merkezi sinir sistemine gonderir. Bu da germe refleksini veya myotatik refleks de
denilen refleksi tetikler. Boylece gerilen kas kasilarak, uzunluk degisimine karsi
koymaya ¢alisir. Kas uzunlugundaki degisim ne kadar ani olursa kasilma da o kadar
biiyiik olacaktir. Kas igciginin bu temel fonksiyonu kas tonusunun korunmasina ve
viicudun sakatliklardan korunmasina yardimci olur (38, 45). Eger siddet diisiikse az
sayida motor iinite devreye girerken, yiiksek siddetli gerilmelerde daha fazla motor

tinite devreye girerek hareketin tamamlanmasi refleks olarak gergeklestirilir (29).

Germe refleksinin dinamik ve statik olmak tiizere iki bileseni vardir. Statik
bilesen kas gerildigi siirece devam eder. Dinamik bilesen ise kas uzunlugunda ilk ani

artisa tepki olarak meydana gelir ve kisa bir siireligine devam eder (38).

2.4.6. Uzatma tepkisi

Kaslar kasildiginda, GTO’nun bulundugu ve kasin tendona baglandig1 yerde
bir gerilim meydana gelir. GTO burada meydana gelen gerilimi ve gerilimin degisim
hizin1 kayit eder ve bu bilgiyi merkezi sinir sistemine gonderir (45, 46). Bu gerilim
belirli bir esik degerini astiginda uzatma tepkimesi tetiklenir. Bu tetikleme sayesinde

kasin kasilmasi engellenir ve gevsemesi saglanir. Bu refleks ters myotatik refleks
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veya otojenik engelleme olarak da adlandirilir. GTO tarafinda omurilige uzatma
tepkisi i¢in gelen sinyal kas igciginin kasilma saglayan sinyalini bastirmaya yetecek

kadar gii¢lidiir (38).

2.4.7. Resiprokal inhibisyon

Istenilen bir hareketin yapilmasi sirasinda agonist kas kasilirken antagonist
kas gevsemeye zorlanir. Bu durum resiprokal inhibisyon olarak bilinir. Ciinkii

antagonistlerin kasilmasi engellenmis olur (38).

2.5. Germe Tiirleri

Esnekligin farkl: tiirleri oldugu gibi germenin de farkl: tiirleri vardir. Bunlar

(38):

1. Balistik Germe: Hareketli viicut veya bir uzvun momentumu kullanilarak onun
normal hareket araliginin otesine zorlanmasi amaci ile gergeklestirilen germedir
(Sekil 2.4). Bu egzersiz gerilmis pozisyonda ritmik, yaylanma hareketleri igerir
(47). Bu tiir egzersizin kullanish olmadigi ve sakatliklara yol agabilecegi

diistiniilmektedir (38).
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Sekil 2.4. Balistik germe. Walker’dan (48) alinmstir.

2. Dinamik Germe: Balistik germenin aksine, yumusak ve kontrollii olarak
yapilan normal eklem hareket acikligi sinirlar icerisinde kalan yaylanma ve
sallanma hareketlerinin kullanilmasini kapsayan bir germe yontemidir (48).
Balistik germe ile karistirllmamalidir. Dinamik germe eklemi hareket araligi

siirlarina gotiiren yumusak ve kontrollii salinimlar igerirken balistik germe
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viicudun bir bolimiinii hareket aralig1 6tesine zorlamaya ¢alisir. Dinamik germe
egzersizleri 8-12 tekrarl setler seklinde yapilmalidir (38). Sekil 2.5’ de dinamik

germeye Ornek verilmistir.

Sekil 2.5. Dinamik germe. McAtee ve Charland’dan (49) ahmmustir.

Aktif Germe: Aktif germe herhangi bir dis kuvvetin yardimi olmadan yapilir
(43). Agonist kas kuvvetinin disinda baska higbir yardim olmadan germe
pozisyonunda beklenir (Sekil 2.6). Ornegin bir bacak yiiksege kaldirilir ve kas
kuvveti disinda yardim olmadan bu pozisyonda tutulur (38).

Sekil 2.6. Aktif germe. Walker’dan (48) alinmstir.
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Pasif Germe: Bulunulan germe pozisyonu viicudun bir pargasinin, bir baska
kisinin veya aparatlarin yardimi ile korunur (Sekil 2.7). Pasif germe kaslardaki
spazmin giderilmesi i¢in yararhdir. Egzersiz sonrasi soguma bdéliimii i¢in ¢ok i1yi
bir yontemdir ve egzersiz sonrasi kas yorgunlugu ve kas hasarinin azaltilmasina
yardimci olur (38).

SN

A2,
QIR

Sekil 2.7. Pasif germe. Walker’dan (48) alinmstir.

Statik Germe: Statik germe bir kas veya kas grubunun uzanabildigi en uzak
noktaya kadar uzanmasi ve bu pozisyonda bir siire tutulmasim igerir (50, 51).
Baslangi¢c pozisyonundan, yavasca viicut hareket ettirilerek, germe egzersizi
uygulanan kas veya kas grubundaki gerim artirilir. Ulasilabilen son noktada,
viicudun pozisyonu korunur ve belirli bir siire o pozisyonda beklenir (48). Statik
germe ile pasif germe birbirine karistirilabilir. Statik germede disaridan bir
yardim alinmaz kasin kendi kasilmasiyla ulagilabilen en uzun noktaya ulasilir ve
pozisyon korunur. Pasif germede ise kaslar gevsektir, eklem hareket araligi
boyunca bir dis kuvvet yardimiyla getirilir (38). Sekil 2.8’de statik germeye

ornek verilmistir.
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Sekil 2.8. Statik germe. Walker’dan (48) alinmstir.

6. Izometrik Germe: Izometrik germe statik germenin bir tiiriidiir. Germe
yapilacak bolgenin agonist kas grubunun uzun siireli kasilmasi ile yapilir (43).
Bu germeye Ornek olarak duvari itme egzersizi verilebilir. Duvar itilmeye
caligilirken kalf kasi1 gerdirilmis olur (38). Sekil 2.9°da izometrik germe 6rnegi

gosterilmistir.

Sekil 2.9. izometrik germe. Walker’dan (48) ahmmustir.

7. PNF Germe: En iyi statik esnekligi elde etmek i¢in pasif germe ve izometrik
germenin birlestirildigi bir tekniktir (Sekil 2.10). PNF ilk olarak rehabilitasyon

amaciyla gelistirilmistir. PNF germe teknikleri bir kas grubunun pasif olarak
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gerdirilip, sonra gerilmis pozisyonda iken dirence karsi izometrik olarak
kasilmasini1 ve daha sonra, hareket genisliginin sinirina ulasilincaya kadar tekrar
pasif olarak gerdirilmesini icerir. PNF germede genellikle izometrik kasilmaya
kars1 diren¢ saglamak ve son pasif germede hareket genisligi sinirina ulasmak

i¢in bir yardimci kullanilir (38).

Sekil 2.10. PNF germe. Walker’dan (48) alinmustir.

En ¢ok karsilagilan ve kullanilan germe teknikleri statik, dinamik, balistik ve
PNF’tir (8, 51).

2.6. Literatiir

Farkli esneklik diizeylerine sahip sporcularda statik germenin kassal gii¢
degisim siireci lizerine etkisini inceleyen Catikkas (29), ¢alismaya 40 tackwondo
sporcusu ve profesyonel 20 elit futbolcu dahil etmistir. Katilimcilara dinamik
isinmadan sonra aktif sigrama protokolii kullanilarak dikey sigrama (DS) testi
yapilmistir. Bu 0n testten sonra kalca ekstansorleri ve diz fleksorlerinin ayni anda
gerilmesini amaglayan bir statik germe egzersizi, bundan sonra da kalga fleksor, diz
ekstansor ve ayak bilegi dorsal fleksorlerinin gerilmesini amaglayan bir statik germe
egzersizi uygulanmistir. Egzersizler 30-40 sn. ve 6-8 tekrar seklinde uygulanmustir.
Germe egzersizinden hemen sonra, 5-15-30-45-60-75-90 dk. sonra DS olgiimleri
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almmustir. Olgiimler arasi katilimeilar, dinamik egzersizlerle aktif tutulmustur. Bir
sonraki giin ayn1 protokol DS yerine derinlik sigramasi uygulanarak tekrarlanmistir.
Calismanin sonucunda, aktif sigrama yiiksekliginde esnekligi iyi olan grupta
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Esnekligi orta diizeyde olan grupta
90. dk.’da ve esnekligi kotii olan grupta 75. dk.’da istatistiksel olarak anlamli bir artis
bulunmustur. Aktif sigrama baslangi¢ degeri iyi olan grubun aktif sigrama yiiksekligi
sadece 15. ve 30. dk.’larda istatistiksel olarak azalmistir. Aktif sigrama baslangi¢
degerleri orta diizeyde olan grubun sigrama yiiksekliginde 30., 60. ve 90. dk.’larda
istatistiksel olarak anlamli bir artig gortilmiistiir. Aktif sigrama baslangi¢ degerleri
kot olan grubun sigrama yiiksekliginde ise 5. dk.’dan itibaren 90 dk. boyunca

istatistiksel olarak anlamli bir artig goriilmiistiir.

Bradley ve ark. (52) ti¢ farkli germe egzersizinin DS performansi iizerine
etkisini, germe egzersizinden sonra 60 dk. boyunca gozlemlemislerdir. Bu ¢alismaya
18 erkek tiniversite 6grencisi katilmistir. Katilimcilara, aralarinda en 72 saat bulunan
farkli giinlerde 3 farkli germe egzersizi protokolii uygulanmistir. Bir bagka giinde de
katilimcilar kontrol grubunda yer almislardir. Germe egzersizi olarak quadriceps,
hamstring ve plantar fleksor kaslarina yonelik, statik germe, PNF ve balistik germe
egzersizleri uygulanmistir. Katilimeilar 5 dk. bisiklet ergometresinde 1sindiktan sonra
3 aktif sigrama ve 3 statik sigrama protokoliinii kullanarak DS 06n test
performanslarin1 gergeklestirmislerdir. Daha sonra germe gruplar1 germe egzersizi
uygulamigtir. Kontrol grubu ise 10 dk. dinlenmistir. Statik germe egzersizi
katilimcilara hafif rahatsizlik hissettikleri noktada 30 sn. siire ile ve 4 tekrar olacak
sekilde uygulanmistir. Balistik germede yaklasik olarak her saniye ic¢in bir salinim
olacak sekilde germe egzersizleri yapilmistir ve hareket araligi sonunda arastirmaci
tarafindan 5 sn. pasif germe uygulanmistir. PNF germede ise kas-gevset teknigi
kullanilmistir. Basta arastirmaci agonist kaslart 30 sn. pasif olarak gerdirmisti ve
ardindan katilimcilar agonist kaslar1 5 sn. maksimum kasmiglardir. Hemen pesinden
arastirmaci agonist kaslar1 yine 30 sn. pasif olarak gerdirmistir. Germelerden hemen
sonra ve 5-15-30-45-60 dk. sonra DS son test Ol¢iimleri yapilmistir. Yapilan bu
calismanin sonucunda statik sigrama yiiksekligi calisma boyunca aktif sigrama
yiiksekliginden istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik ¢gikmistir. Son test sigrama

yiikseklikleri ise statik germe ve PNF germe sonrasi istatistiksel olarak anlamli
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diizeyde azalmistir. Balistik germeden sonra da si¢crama yiikseklikleri azalmigtir fakat
bu azalma istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir. PNF ve statik germe gruplari
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Biitiin germelerden
sonra DS yiiksekliklerinin, 15 dk. sonra baslangi¢ degerlerine dondiigii saptanmustir.
Yani germe egzersizinin yarattii negatif etkinin en fazla 15 dk. siirdiigi

belirtilmistir.

Power ve ark. (28) akut statik germe egzersizlerinin kuvvet ve sicrama
performansi iizerine etkilerini incelemislerdir. Calismaya 12 erkek goniillii
katilmigtir. Katilimcilar ilk olarak 5 dk. bisiklet ergometresinde 1sinmiglardir.
Isinmanin ardindan kuvvet ve DS 0On testleri yapilmistir. DS protokolii olarak
konsantrik sigrama ve derinlik sigramasi protokolii kullanilmistir. Sigramalar baskin
olan bacakla tek tarafli olarak gerceklestirilmigtir. Germe egzersizi protokoliinde
katilimcilara, quadriceps, hamstring ve plantar fleksor kaslara yonelik, 2 set 3
tekrarlt ve her tekrar 45 sn. uygulama, 15 sn. gevseme icerecek sekilde statik germe
egzersizi yaptirilmistir. Biitiin germe egzersizleri agr1 esiginde gerceklestirilmistir.
Kontrol grubu protokoliinde ise 6n testlerden sonra 18 dk. ara verilmektedir. Son
testler ise germe egzersizinden hemen sonra ve germe egzersizinden sonraki 30., 60.,
90. ve 120. dk.’larda yapilmistir. Calisma sonucunda si¢crama yiiksekliklerinin 120
dk. boyunca diisiis gosterdigi fakat bunun istatistiksel olarak anlamli olmadigi

bulunmustur.

Unick ve ark. (25) yaptiklart ¢alismada statik ve balistik germe
egzersizlerinin antrenmanli bayanlarda DS performansina akut etkisi incelemislerdir
(25). Bu caligmada basketbol takimlarinda yer alan ve yiiksek yiizeyde aktif 16
antrenmanli bayan yer almistir. Katilimcilarin baslangigta otur-uzan testi ile esneklik
diizeyleri Olcililmiistiir. Daha sonra 5 dk. hafif kosu seklinde 1sinma yaptirilmistir.
Isinmadan sonra 30 sn. toparlanma verilmis ve bunun ardinda statik germe, balistik
germe ve germe olmayan protokoller uygulanmistir. ilk &nce germe olmayan
protokol uygulanmis diger gilinlerde de germe protokolleri uygulanmistir. Germe
protokolleri 1 hafta araliklarla uygulanmigtir. Germe olmayan protokolde 1stnmadan
sonra 6 dk. dinlenme verilmistir. Biitiin protokollerden sonra 4 dk. yiirlime

yaptirilmis ve ardindan aktif sigrama ve derinlik si¢cramasit seklinde DS
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performanslar1 6l¢iilmiistiir. Germe egzersizlerinden sonra 15.dk ve 30. dk.’da
katilimcilarin  otur uzan testleri ve DS testleri tekrarlanmistir. Statik germe
egzersizleri quadriceps, calf ve hamstring kaslarina yonelik uygulanmistir. Statik
germe her kas grubu i¢in 15 sn. ve 3 tekrar olacak sekilde uygulanmistir. Aralarda 20
sn. dinlenme verilmigstir. Balistik germe yine ayni kas gruplarmma yonelik olarak
uygulanmistir. Balistik germe saniyede bir salinim olacak sekilde uygulanmistir. 15
sn. uygulama yapildiktan sonra 20 sn. dinlenme verilmis ve ayn1 bacakla tekrar ayni
uygulama yapilmistir. Balistik germe egzersizi 3 tekrar seklinde uygulanistir.
Katilimcilar DS ol¢limlerinde iicer deneme yapmislar ve bu denemelerin ortalama
degerleri kayit edilmistir. Bu calismanin sonucunda balistik ve statik germe
egzersizlerinden sonra 30 dk. i¢inde aliman DS yiiksekliklerinde anlamli bir

degisiklik bulunmamistir.

Robbins ve Scheuermann (5) yaptiklari ¢alismada alt ekstremite kaslarina
yonelik farkli kapsamlarda yapilan statik germe egzersizlerinin, DS performansina
etkisinin incelemislerdir. Calismaya 10 erkek {tiniversite sporcusu ve 10 erkek
rekreasyonel olarak aktif bireyler katilmistir. Caligmada tiim katilimcilar ti¢ farkli
germe egzersizi protokoliine ve bir kontrol protokoliine katilmislardir. Statik germe
egzersizleri quadriceps, hamstring ve plantar fleksor kaslara yonelik uygulanmistir.
Germe egzersizi protokolleri 2 set, 4 set, 6 set 15 sn. statik germe ve 15 sn. dinlenme
seklinde uygulanmistir. Germe egzersizinden Once biitiin katilimcilar bisiklet
ergometresinde 5 dk. 1sinmislardir. Isinmadan sonra 4 dk.’lik bir dinlenme
periyodunun ardindan DS 6n testi Ol¢limleri yapilmistir. Katilimeilar 3 sigrama
gerceklestirmislerdir. On test Olciimlerinden sonra statik germe egzersizleri
uygulanmistir. Kontrol grubu ise 0n test Ol¢limlerinden sonra 15 dk. dinlenme
periyoduna alinmislardir. Statik germe egzersizlerinden sonra 4 dk.’lik bir dinlenme
periyodunun ardindan DS son test 6l¢iimleri gerceklestirilmistir. Calisma sonucuna
gore 6 set statik germe uygulamasi sonucunda 6n test ve son test DS ylikseklikleri
arasinda anlamli bir diisiis goriilmiistiir. Ayrica 6 set son test Ol¢climleri diger dort
protokoliin 6n test Ol¢limlerinden de anlamli olarak diisiik bulunmustur. Bu
caligmada statik germe egzersizinin kapsaminin arttikca DS performansini olumsuz

etkiledigi goriilmektedir.
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Bir bagka ¢aligmada ise Pinto ve ark. (19) 30 sn. ve 60 sn. statik germenin DS
performansina etkisini incelemislerdir. Calismaya 16 fiziksel olarak aktif erkek
tniversite Ogrencisi katilmistir. Katilimcilar iki statik germe ve bir germenin
olmadig1 protokole katilmiglardir. Protokoller 48 saat araliklarla uygulanmstir.
Statik germe egzersizleri gluteus maximus, calf, hamstring, quadriceps kaslarina
uygulanmistir. Statik germe protokolleri 30 sn. satik germe ve 60 sn. statik germe
seklinde uygulanmistir ve germelerin siiresi sirasiyla 4 dk. ve 8 dk.’dir. Katilimcilar
laboratuvara geldikten sonra 5 dk. oturarak beklemislerdir. Ardindan germe veya
germe olmayan protokole katilmiglardir. Germe egzersizlerinden hemen sonra DS
Olctimleri gerceklestirilmigtir. DS testinde aktif sigrama protokolii kullanilmistir.
Katilimcilar 5 deneme yapmis ve en iyi deger alinmistir. Calismanin sonucuna gore
60 sn. germe egzersizi uygulamasi, DS yiiksekligini ve aktif sigrama gii¢ ¢iktisini
germenin uygulanmadiglr protokole gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
disiirmiistiir. Statik germenin olmadigi protokol ile 30 sn. statik germe protokolii ve
30 sn. statik germe protokolii ile 60 sn. statik germe protokolii arasinda anlamli fark

bulunmamustir.

Stafilidis ve Tilp (53), 8 erkek 3 bayan katilimcinin yer aldigi ¢alismada, 15
sn. ve 60 sn. statik germe uygulamasinin maksimum istemli kasilma ve DS
performansi iizerine etkilerini incelemislerdir. DS testinde, aktif sigrama ve skuat
sigrama protokollerini kullanmiglardir. Katilimeilar 15 sn. ve 60 sn. statik germe
protokolleri ve kontrol grubu olarak ii¢ uygulamaya katilmislardir. Statik germe
egzersizleri quadriceps, hamstring ve triceps surae kaslarmma uygulanmistir.
Katilimcilar 5 dk. bisiklet ergometresinde 1sindiktan sonra maksimum istemli
kasilma ve DS 6n test dl¢limleri yapilmistir. Daha sonra germe egzersizi protokolleri
ve kontrol grubu protokolii uygulanmistir. Kontrol grubu 6n testlerden sonra 8 dk.
hicbir sey yapmadan beklemislerdir. Daha sonra maksimum istemli kasilma ve DS
son testleri yapilmistir. Gruplarin DS 6n test-son test Ol¢iimleri arasinda anlamli fark
bulunmamuistir. Fakat germe egzersizinden sonra DS son testine kadar gegen zamanin

uzunlugundan dolay1, sonucun hatali olabilecegi belirtilmistir.

Behm ve Kibele (54) yaptiklar1 ¢alismada farkli siddetlerde uygulanan statik

germe egzersizlerinin sigrama performansina etkisini incelemislerdir. Calismaya 7
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erkek 3 bayan katilmigtir. Statik germe egzersizleri agr esiginde, agr1 esiginin %75
ve %50’sinde gergeklestirilmistir. Kontrol grubu da biitiin germe egzersizlerini 5 sn.
stire ile agr1 esiginde uygulamislardir. Statik germe egzersizleri quadriceps,
hamstring ve plantar fleksor kaslarina uygulanmistir. Katilimcilar bisiklet
ergometresinde 5 dk. isinmiglardir. Daha sonra esneklik ve sigrama 6n test l¢timleri
yapilmistir. Sigrama testi olarak 5 farkl test uygulanmistir. Katilimeilar her testte iki
deneme yapmuslardir. Daha sonra statik germe egzersizlerini her kas grubu i¢in 4 set
30 sn. siire ile uygulamislar ve her egzersiz sonrasi 30 sn. toparlanma siiresi
verilmistir. Germe egzersizlerinden sonra 5 dk. ara verilmistir. Kontrol grubuna ise 5
sn. germe egzersizi uygulandiktan sonra 12 dk. ara verilmistir. Daha sonra sigrama
son test Olglimleri yapilmistir. Calisma sonucuna gore, kontrol grubu hari¢ biitiin
siddetlerde uygulanan statik germe egzersizlerinden sonra 5 sigrama yiiksekliginde

de istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalma goriilmiistiir.

Chaouachi ve ark. (55) statik ve dinamik germe egzersizleri igeren 1sinmanin
stirat, sicrama performansi ve ¢eviklik {izerine etkilerini incelemiglerdir. Calismaya
yiiksek diizeyde antrenmanli 22 erkek sporcu katilmistir. Katilimeilar 10 dk. dinamik
isinmanin ardindan 8 farkli protokole katilmiglardir. Bunlar; a) agr1 egisinde statik
germeli 1sinma, b) agr1 esiginden daha diisiik bir noktada statik germeli 1si1nma, c)
dinamik germeli 1si1nma, d)agr egisinde statik germe + dinamik germeli 1sinma, e)
agr esiginden daha diisiik bir noktada statik germe + dinamik germeli 1s1nma, f)
dinamik germe + agr esiginde statik germeli 1sinma, g) dinamik germe + agri
esiginden daha diisiik bir noktada statik germeli 1sinma, h) germenin uygulanmadigi
kontrol durumu. Germe egzersizleri quadriceps, hamstring, gluteal, plantar
fleksorler, adduktorlara yonelik olarak uygulanmistir. Statik ve dinamik germe
egzersizleri her bacak i¢in 2 kez uygulanmistir. Her uygulama 30 sn. siirmiis ve
uygulama sonrast 10 sn. toparlanma siiresi verilmistir. Bacak degisimlerinde
herhangi bir dinlenme verilmemistir. Katilimcilarin sigrama ve 30 m. siirat kosu
performanslar1 Ol¢lilmiistiir. Calisma sonucunda kontrol uygulamasi ile dinamik
germe + agr esiginden diisiik bir noktada statik germe uygulamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bu fark kontrol uygulamasi lehine
bulunmustur. Sigrama performanslarinda ise uygulamalar arasi istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmamastir.
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Kistler ve ark. (20) yaptiklar1 galismada statik germe egzersizinin siirat
performansina akut etkilerini incelemislerdir. Bu ¢alismaya 18 sporcu katilmistir.
Katilimcilar hem germe hem de kontrol grubunda yer almislardir. Katilimcilar 25
dk.’lik bir genel dinamik i1sinmanmn ardindan, kalga, hamstring ve calf kaslarina
yonelik statik germe egzersizleri yapmislardir. Germeler 30 sn. siireyle yapilmistir ve
her egzersiz aras1 20 sn. dinlenme verilmistir. Germe egzersizlerinden hemen sonra
100 m. siirat kosusu testine geg¢ilmistir. 20, 40, 60 ve 100 m. noktalarin1 gegis stireleri
Olclilmiistiir. Katilimcilar 2 deneme yapmuslardir. Bu 2 deneme arasindaki siire 10
dk.’dir. Fakat ilk denemede germe egzersizinden sonra 2 dk.’dan daha az
beklenmistir. Bu ¢aligmanin sonucunda, sadece 20-40 m. araliginda germe ve kontrol
grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark saptanmistir. Germe
grubunun 20-40 m. siireleri daha yiiksek bulunmustur. 40-100 m. arasi siireler
birbirine ¢ok yakin bulunmustur. bu sonuca gore statik germenin engelleyici etkisinin
ilk 40 m.'de etkisini gosterdigi daha uzun mesafelerde performansi negatif
etkilemedigi disiiniilmektedir. Bu kisa mesafelerdeki olumsuz etkinin sinirsel

mekanizmadan kaynaklandigi tahmin edilmektedir.

Fletcher ve Jones (56) yaptiklar1 ¢alismada farkli germe 1sinmalarinin 20 m.
stirat kosusu performansina etkilerini incelemislerdir. Calismaya amator kuliiplerde
oynayan 97 amatdr rugby oyuncusu katilmigtir. Oyuncular rastgele 4 gruba
ayrilmiglardir. Bu gruplar; pasif statik germe grubu, aktif statik germe grubu, aktif
dinamik germe, statik dinamik germe gruplandir. Biitiin gruplar 10 dk. 1sinma
kosusu yapmislardir. Hemen ardindan 2 kez 20 m. siirat kosusu denemesi
yapmiglardir. 2 deneme aras1 2 dk. toparlanma siiresi verilmistir. 20 m. siirat
kosusunun ardindan germe egzersizleri uygulanmistir. Germe egzersizleri, gluteal,
hamstring, quadriceps, adduktorlar, kal¢a fleksorleri, gastrocnemius Ve soleus
kaslarma yonelik yapilmistir. Statik germeler her kas grubu icin 20 sn. bekleme
seklinde, dinamik germeler ise 20 tekrar seklinde yapilmistir. Daha sonra son test
olarak 20 m. siirat kosusu ol¢iimleri yapilmistir. Yapilan ¢aligmanin sonucuna gore
pasif statik germe ve aktif statik germe gruplarinin siireleri anlaml diizeyde artmistir.
Aktif dinamik germe grubunun siireleri ise anlamli diizeyde diislis gOstermistir.

Statik dinamik germe grubunda ise anlamli bir fark bulunmamastir.
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Yildiz ve ark. (57) yaptiklar1 ¢alismada farkli siirelerde uygulanan statik
germe egzersizlerinin siirat performansina akut etkilerini incelemislerdir. Bu
calismaya 20 erkek sporcu katilmistir. Calismada katilimcilara kontrol grubu, 15 sn.
statik germe, 30 sn. statik germe ve 45 sn. statik germe gruplarina katilmiglardir.
Katilimcilar birbirini izlemeyen giinlerde 4 grupta da yer almislardir. Diisiik siddetli
5 dk. kosunun ardindan katilimcilara germe egzersizleri uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise herhangi bir germe egzersizi uygulanmamistir. Germe egzersizleri
quadriceps, hamstring, adduktor, calf ve kal¢a rotator kaslarina yonelik
uygulanmistir. Germe egzersizleri 2 set olacak sekilde uygulanmistir. Siirat
performansi ol¢limii icin 20 m. mesafe belirlenmis ve baslangic ile bitise fotosel
yerlestirilmistir. Siirat testi her katilimciya 3 kez uygulanmistir. Caligmanin sonucuna
gore biitliin germe gruplarinin siireleri kontrol grubundan daha yiiksek c¢ikmustir.
Kontrol grubu ile 15 sn. statik germe grubu arasinda %5,1°lik anlamli fark, kontrol
grubu ile 30 sn. statik germe grubu arasinda %6,6’lik anlamli fark ve kontrol grubu
ile 45 sn. statik germe grubu arasinda %10,9’luk anlaml fark saptanmustir. Ayrica 15
sn. statik germe grubu ile 45 sn. statik germe grubu arasinda da anlamli fark
saptanmistir. Bu calismaya gore statik germe egzersizinin siiresi uzadikca siirat

performansinin daha olumsuz etkilendigi bulunmustur.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada akut germe egzersizi sonrasi zamanla anaerobik performanstaki
degisimin incelenmesi i¢in deneme modellerinden birisi olan kontrol gruplu on test

son test arastirma modeli kullanilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu calismaya Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim goren (2014-2015 6gretim yili) ve yaslar1 19-24 yas arasi
ve aktif olarak amator liglerde futbol oynayan 26 erkek birey katilmistir.

Aragtirmaya baglamadan once katilimcilar ile toplant1 yapilarak; arastirmanin
amaci, siiresi, aragtirmada uygulanacak testler, calisma esnasinda olusabilecek olasi
riskler ve ¢aligmadan elde edilecek yararlar hakkinda detayli bilgi verilmistir. Daha
sonra ¢aligmaya katilacak olan katilimcilar goniilli olduklarini belirten ve ¢aligma
hakkinda ayrintili bilgileri iceren Helsinki bildirgesine uygun olarak hazirlanan
formu okuyarak imzalamiglardir (EK-2). Arastirmadan bir hafta 6nce katilimcilara,

uygulanacak testlerin aligtirmasi yapilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada Olglimler her katilimer igin birer giin siiren 4 periyotta
gerceklestirilmistir. Ilk periyotta katilimcilarla bir araya gelinerek test protokolleri ve
test araglar1 tanitilmistir. Ayni1 periyotta katilimcilara, teste alistirma siireci olarak
germe egzersizleri, otur uzan testi, DS ve 30 m. siirat kosu testi uygulamalari
yaptirilmistir. Ikinci periyotta katilimcilarin boy, kilo ve viicut kompozisyonlari
Ol¢lilmiigtiir. Daha sonra katilimcilar rastgele 15SG, 30SG ve KG olarak ii¢ gruba
ayrilmugtir. Ugiincii periyotta katilimcilara statik germe egzersizleri uygulanmis, otur
uzan testi 6l¢limleri ve 30 m. siirat kosu performansi dl¢timleri yapilmistir. Dordiincii
periyotta ise katilimcilara statik germe egzersizleri uygulanmis, otur uzan testi
Olgtimleri ve DS testi 6l¢timleri yapilmistir. Calisma metodolojisi Sekil 3.1°de, test

uygulama protokolleri de Sekil 3.2°de verilmistir.
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Katilimeilara uygulanan i1sinma ve germe egzersizi protokolleri, otur-uzan
testi, 30 m. siirat kosu testi ve DS testi olgiimleri ayn1 arastirmaci tarafindan
yapilmistir. Ayrica biitiin testler ayn1 Olglim aletleriyle, spor salonunda ve
12:00-14:00 saatleri arasinda yapilmistir. Asagida bu calismada kullanilan veri

toplama araglar1 ve test protokolleri verilmistir.

3.3.1. Dinamik 1s1nma protokolii

Arastirmada katilimcilar spor salonunda 5 dk. kosu ve ardindan 2 dk. yiiriime
olacak sekilde dinamik isinma yapmislardir (26). Kosunun siddeti, katilimcilari

yormayacak sekilde olmak iizere katilimcilara birakilmistir.

3.3.2. Germe egzersizi protokolii

Aragtirmada iki deney grubuna da statik germe egzersizi uygulanmistir. Statik
germe “‘quadriceps, hamstring, triceps Surae” kas gruplarmna yonelik olarak
uygulanmistir.  Statik germe uygulamalar1 yavasga yapilmistir. 15SG’deki
katilimecilar germe uygulamasi yapilan kasta agri esiginde 15 sn. beklemislerdir.
30SG’deki katilimcilar da germe uygulamasi yapilan kasta agri esiginde 30 sn.
beklemislerdir. Her kas grubu i¢in 15SG 8 tekrar, 30SG 4 tekrar olacak sekilde
uygulama yapmigslardir. Katilimcilar bir germe egzersizini 15/30 sn. bir bacakta
yaptiktan sonra dinlenmeden diger bacakta da ayni egzersizi yapmislardir. Cift
bacakla yapilan germe egzersizlerinde ise egzersizden sonra egzersizin uygulama
stiresi kadar dinlenme verilmistir. Tablo 3.1°de germe egzersizleri uygulama
protokolleri ve Fotograf 3.1°de de statik germe egzersizlerinin uygulanis

gosterilmistir.
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Tablo 3.1. Statik germe egzersizi protokolii

Quadriceps

Viicut duvara yan doniik durumda durulur.
Denge ve destek i¢in bir el duvar yiizeyine
koyulur. Bir bacak geriye biikiilerek elin
yardimi ile kalgaya dogru cekilir. Ayni

islem diger taraf i¢in tekrarlanir.

Hamstring

Iki bacak bitisik ve gergin olacak sekilde
ayakta dururken, bacagin  gerginligi
korunarak oOne egilerek govde uyluklara

yaklagtirilir.

Triceps Surae

Duvardan iki adim uzaklikta ayakta dik
durulur. Her iki bacak gergin tutulurken,
her iki el denge i¢cin duvara yaslanir.
Bacaklar  gerilmis  pozisyonda iken
beklenir. Germe esnasinda topuklarin

yerden kaldirilmamasina dikkat edilir.
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Fotograf 3.1. Statik germe egzersizleri.

3.3.3. Boy ve kilo olciimleri

Katilimcilarin boy uzunluklart "Seca 700, Medical Scales and Measuring
Systems, Hamburg-GERMANY" marka cihaz kullanilarak + 0,1 cm hassasiyette
Olciilmistir. Katilimcilarin boy uzunluklari, viicut agirligi her iki bacak tizerinde
dengeli bigimde dagilacak durumda bulunan katilimcilarin baglar1 "Frankfort
Horizontal Plan" pozisyonunda, kollar viicudun yan tarafinda ve avug igleri
bacaklara doéniik olacak sekilde duruyorlarken alinmustir. Olgiim esnasinda
katilimcilarin; giplak ayakla, ayaklari kapali, baglarinin arkasi ve sirtin 6l¢tim aletine
bitisik durumda olmasina, derin bir nefes aldiktan sonra en yiiksek boya ulagma

esnasinda 6l¢timiin yapilmasina dikkat edilmistir (58).
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Katilimcilarin  viicut agirhigr dlgtimleri +0,1 kg hassasiyette "Seca 700,
Medical Scales and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" markali baskiil
kullanilarak yapilmistir. Ol¢iim &ncesinde cihazin kalibrasyonu yapilmistir. Viicut
agirh@r Olgtimleri, katilimcilarin {izerinde yalniz sort ve tisort varken ¢iplak ayakla

yapilmugtir (58).

3.3.4. Viicut kompozisyonu dl¢iimleri

Katilimcilarin viicut kompozisyonu oOlgiimleri, £ 0,1 gr hassasiyette Tanita
(BC-418 MA marka) viicut yag analizoriinde ¢iplak ayakla ve tizerlerinde sort ve

tigort varken gerceklestirilmistir.

3.3.5. Esneklik ol¢iimleri

Katilimcilarin esneklik diizeyleri otur uzan testi uygulanarak olgtilmiistiir. Bu
test uygulanirken katilimcilar ¢iplak ayakla testi uygulamislardir. Katilimer oturur
pozisyonda bacaklarini bitisik bir sekilde One uzatarak dizlerini bilkmeden ayak
topuklarint kutuya dayamustir. Test uygulanirken katilimci 6ne uzandigi sirada
dizlerinin biikiilmediginden emin olunarak test uygulanmistir. Katilimcilar
uzanabildigi en fazla uzakliga uzandigi ve bu noktada 2 sn. bekledikleri durumda
uzunluk kayit edilmistir. Katilimcilar iki deneme yapmustir ve bu iki denemeden en
iyi deger alinmistir. Denemeler, katilimcilarin dizlerini  blikmedikleri ve

uzanabildikleri en fazla uzaklikta 2 sn. bekledikleri zaman gecerli sayilmistir.

3.3.6. DS testi ol¢iimleri

Katilimeilarin DS performanslarini belirlemek i¢in Bosco Mat’1 (Newtest
1000, Oulu, Finlandiya) kullanilarak havada kalma siireleri Olgiilmiistiir.
Katilimcilarin DS mesafelerinin belirlenmesi igin aktif sigrama (countermovement
jump) test protokolii uygulanmigtir. Katilimeilara, 1sinmanin hemen sonrasinda 6n
test olarak 1 Ol¢iim yapilmistir. Germe egzersizi sonrasinda ii¢ gruba da 45 dk.
boyunca (59), 0. -5. -10. -15. -30. -45. dakikalarda olmak iizere 6 6l¢iim yapilmistir.
Olgiimler arasinda katilimeilar dinlenmislerdir. Katilimeilar her 6l¢iimde iki deneme
gerceklestirmislerdir. iki deneme aras1 katilimcilara 1dk. dinlenme verilmistir. Bu iki

denemeden en fazla havada kalinan siire alinmustir.
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Sicramalar, eller kalca iizerinde olmak tizere iki ayagin birlikte kullanilmas1
ile yapilmistir. Teste, kontak matinin iizerinde ve viicut dik pozisyonda iken
baslanilmistir. Katilimeilar sigrama denemeleri, kontak matimin tizerinde eller belde
ve viicut dik durus pozisyonunda iken komut ile yarim skuat (90 derecelik diz
fleksiyonu) pozisyonuna gelip bu pozisyonda bekleme yapmadan sigrayabildigi en
fazla yiikseklige her iki ayak {lizerinde sicramas:t ile gerceklestirilmistir

(Fotograf 3.2).

Fotograf 3.2. Aktif sicrama

Olgiilen havada kalma siireleri asagidaki formiilde yerine koyularak,

katilimeilarin yerden yiikseklikleri hesaplanmustir.
h=gxt’/8
h = yerden yiikselme mesafesi (M)
g = yercekimi ivmesi (9.81m/s%)

t = havada kalma siiresi (sn)

33



Bulunan sigrama yiiksekligi asagidaki formiilde yerine konularak

katilimcilarin maksimal anaerobik gii¢ degerleri hesaplanmistir.

PAPw (Watts) = 60,7xs1¢crama yiiksekligi (cm) + 45,3xviicut agirhigt (kg) —
2055 (60).

3.3.7. 30 m. siirat kosu performansi él¢iimleri

Test dlglimleri spor salonunda ve parke zeminde yapilmistir. Spor salonunda
30 metrelik mesafe belirlenmistir. Bu 30 metrelik mesafenin basina ve sonuna
fotoseller yerlestirilerek katilimcilarin 30 metreyi gegis stireleri 0,001 sn.
hassasiyetinde Newtest 1000 cihazi ile kayit edilmistir. Katilimcilara, isinmanin
hemen sonrasinda 6n test olarak 1 dl¢lim yapilmistir. Germe egzersizi sonrasinda ii¢
gruba da 45 dk. boyunca (59), 0. -5. -10. -15. -30. -45. dk.’larda olmak {izere 6 6l¢iim
yapilmustir. Olgiimler arasinda katilimcilar dinlenmislerdir. Katilimcilar her &lgiimde
iki deneme gerceklestirmislerdir. Iki deneme arasi katilimcilara 1dk. dinlenme

verilmistir. Iki denemeden iyi olan deger almmustir.

3.4. istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler icin SPSS 19 paket programi kullamlmis ve tiim
istatistiksel analizler i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Tammlayic1 istatistikler icin verilerin aritmetik ortalama degerleri (X) ve standart
sapmalari  (SS) hesaplanmistir. Esneklik degerlerinin  karsilastirilmasi  igin
eslestirilmis orneklem t-testi kullanilmistir. Grup i¢i anaerobik giiglerin ve 30 m.
kosu zamanlarinin karsilastirilmasi i¢in tekrarh 6lgtimlerde tek yonlii varyans analizi
kullanilmistir. Gruplar arasi1 anaerobik gli¢lerin ve 30 m. kosu zamanlarinin

karsilastirilmasi i¢in tek yonlii varyans analizi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu kisimda 15SG ve 30SG’nin germe egzersizi sonrasi ve KG’nin 1sinma
sonras1 Ve bekleme siiresinden sonra DS ve 30 m. siirat kosu performanslarinin 45

dk. boyunca degisimi ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

Tablo 4.1°de c¢alismada yer alan katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerinin

aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 verilmistir.

Tablo 4.1. Katihmcilarin tanimlayici ézellikleri

Yas (il Boy (cm) v Adarhis (ke) Viicut Yag
as(n oy (cm iicut Agirhg: (kg
Gruplar _ _ _ Yiizdesi (%)
X+S8S X+S8S X+S5Ss -
X+SSs

KG

9 20,31+ 1,44 | 175,39+ 6,22 71,29+ 5,34 11,41+ 3,96
n=
155G

g 20,00+ 0,54 | 174,74+ 8,80 69,16+ 7,96 10,76+ 3,20
n=
30SG

9 21,00 £ 1,87 | 174,71+ 4,49 65,63+ 8,19 6,97+ 2,01
n=

4.1. Gruplarmn Esneklik Olciimlerinin Sonuclar

Germe egzersizi yapan gruplarin DS ve 30 m. siirat kosu testleri sirasinda

Olgiilen esneklik degerlerinin aritmetik ortalamalari

Tablo 4.2°de verilmistir.
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Tablo 4.2. Esneklik 6l¢iimleri on test ve son test ortalamalarinin eslestirilmis 6rneklem t-testi

sonuclari
Test Gruplar Ol¢iim N X+SS SD t p
On test 23,16+ 8,49
15SG 8 7 -5,39 | 0,001*
Son test 27,06+ 8,11
DS .
On test 23,32+ 8,37
30SG 9 8 -4,98 | 0,001*
Son test 27,10+ 8,11
On test 24,13+ 6,35
15SG 8 7 -3,65 | 0,008*
30 m. Sirat Son test 27,60+ 6,79
Kosusu On test 25,22+ 9,03
30SG 9 8 -4,58 | 0,002*
Son test 27,08+ 8,73
*p<0,05

Eslestirilmis 6rneklem t-testi sonuglarina gore DS testinde 15SG’nin esneklik
diizeyinde anlamli bir artis bulunmustur (t=-5,39, p<0,05). 30SG’nin esneklik
diizeyinde de anlamli bir artis bulunmustur (t=-4,98, p<0,05). 30 m. siirat kosu
testinde 15SG’nin esneklik diizeyinde (t=-3,65, p<0,05) ve 30SG’nin esneklik
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t=-4,58, p<0,05).

4.2. Gruplarin Anaerobik Gii¢ Olciimlerinin Sonuclar

Germe egzersizi uygulayan gruplarin ve kontrol grubunun 6n test ve 45 dk.
boyunca alinan, DS &lgliimleri sonucu hesaplanan anaerobik giiclerinin aritmetik

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3. Anaerobik giiclerin aritmetik ortalama ve standart sapmalari

Gruplar
Degisken Zaman
KG 155G 30SG
On test 3302,35+ 437,12 | 3351,79+ 493,75 | 3222,89+ 590,62
0.dk. 3225,00+ 400,32 | 3235,75+ 492,21 | 3053,61+ 532,25
5. dk. 3194,98+ 349,51 | 3175,66+ 468,80 | 3000,84+ 545,70
Anaerobik
10. dk. 3248,77+ 338,94 | 3173,57+ 452,80 | 3020,25+ 542,96
Giig (Watt)
15. dk. 3248,19+ 328,79 | 3191,98+ 426,72 | 3068,31+ 558,95
30. dk. 3242,57+ 370,17 | 3207,17+ 450,82 | 3035,56+ 524,66
45, dk. 3195,60+ 304,57 | 3230,07+ 400,03 | 3105,42+ 577,16
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Tablo 4.4. Anaerobik giiclerin grup ici karsilastirilmasi

Varyansin
Grup KT SD KO F p
Kaynag
Zaman 73703,080 6 12283,847
Gruplar
7044026,664 | 8 880503,333
arasi hata
KG — 1,255 | 0,296
Gruplar igi
469857,096 | 48 9788,690
hata
Toplam 7587586,84 | 62
Zaman 181538,730 6 30256,455
Gruplar
9847551,463 | 7 1406793,066
arasi hata
155G Gruplar ici 3,673 | 0,005*
345961,884 | 42 8237,188
hata
10375052,07
Toplam 55
7
Zaman 299754,485 6 49959,081
Gruplar 16849510,54
8 2106188,818
arasi hata 0
30SG Gruplar ici 7,622 | 0,000*
314612,793 | 48 6554,433
hata
17463877,81
Toplam 8 62

*p<0,05 KT: Kareler toplami, SD: Serbestlik derecesi, KO: Kareler ortalamast

anaerobik giicleri arasinda anlamlh fark (Fe.4g= 1,255; p= 0,296) bulunmamstir
(Tablo 4.4). 15SG’de ise anaerobik giicleri arasinda anlamli fark (F.2= 3,673;
p=0,005) saptanmistir (Tablo 4.4). 30SG’de anaerobik giigler arasinda anlamli fark

(F(e-28= 7,622; p=0,000) saptanmustir (Tablo 4.4).
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Tablo 4.5. Anaerobik giiclerin grup ici LSD sonugclari

Grup Zamanlar OF SH p
0. dk. 77,35 41,63 0,100
5. dk. 107,37 47,44 0,053
10. dk. 53,58 64,71 0,432
KG On test
15. dk. 54,16 57,44 0,373
30. dk. 59,78 54,08 0,301
45. dk. 106,76 52,97 0,079
0. dk. 116,04 34,00 0,011*
5. dk. 176,13 45,35 0,006*
10. dk. 178,22 39,41 0,003*
155G On test
15. dk. 159,81 51,71 0,018*
30. dk. 144,62 49,81 0,023*
45, dk. 121,73 70,30 0,127
0. dk. 169,28 44,99 0,006*
5. dk. 222,05 40,12 0,001*
10. dk. 202,65 53,90 0,006*
30SG On test
15. dk. 154,58 39,74 0,005*
30. dk. 187,34 50,92 0,006*
45, dk. 117,47 38,84 0,016*

*p<0,05 OF: Ortalamalarin farki, SH: Standart hata

Least significant difference (LSD) tanimlamasi sonucuna goére 15SG’nin
anaerobik giic on test degerleri, 0., 5., 10., 15., 30. dk.’lardaki degerlerden
istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p<0,05) yiikksek bulunmustur (Tablo 4.5).
30SG’nin ise anaerobik giic on test degerleri, 0., 5., 10., 15., 30., 45. dk.’lardaki
degerlerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p<0,05) yiiksek bulunmustur
(Tablo 4.5).
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Sekil 4.1°de gruplarin anaerobik giic degisim grafigi, Sekil 4.2’de de

gruplarin 6n teste gore yiizdesel olarak anaerobik gii¢ degisim grafigi verilmistir.

—m—Kontrol
3400 —
3302,35
3300 -
y \ e — -
- 3248,19 e
3200 3225,00\.418,77 3242,57 TTTm
4 3194,98 3195,60
3100 —
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= 3400 - —e— 155G
= 3351,79
3 . =Y
-
e~ 3300
= | 4
U ‘\ */.
=< 3200+ 3235,75 * * o *
= ®——e—3191,98 3207,17 3230,07
=) 1 3175,66 3173,57
S 3100
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< 3000
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A
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] * /‘\* 3105,42
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Sekil 4.1. Anaerobik gii¢c degisim grafigi
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Sekil 4.2. Anaerobik gii¢c degerlerinin 6n teste gore yiizdesel degisim grafigi
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Tablo 4.6. Gruplarin anaerobik giiclerinin karsilastirilmasi

Zaman Varyansm KT SD KO F p
Kaynag

Gruplar arasi 72447,732 2 36223,866

On test Grup ici 6025807,722 23 261991,640 0,138 0,872
Toplam 6098255,454 25
Gruplar arasi 183694,329 2 91847,164

0. dk. Grup igi 5244276,222 23 228012,010 0,403 0,673
Toplam 5427970,550 25
Gruplar arasi 203084,425 2 101542,213

5. dk. Grup ici 4897947,051 23 212954,220 0,477 0,627
Toplam 5101031,477 25
Gruplar arasi 243458,232 2 121729,116

10. dk. Grup ici 4712688,802 23 204899,513 0,594 0,560
Toplam 4956147,034 25
Gruplar arasi 151904,809 2 75952,404

15. dk. Grup igi 4638830,517 23 201688,283 0,377 0,690
Toplam 4790735,326 25
Gruplar arasi 218533,369 2 109266,685

30. dk. Grup igi 4721007,436 23 205261,193 0,532 0,594
Toplam 4939540,805 25
Gruplar arasi 71641,587 2 35820,794

45. dk. Grup ici 4527184,063 23 196834,090 0,182 0,835
Toplam 4598825,650 25

KT: Kareler toplami, SD: Serbestlik derecesi, KO: Kareler ortalamasi

Gruplar aras1 anaerobik giiglerin karsilastirilmasi igin tek yonlii varyans
analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark (p>0,05) bulunmamuistir (Tablo 4.6).
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4.3. Gruplarmn 30 m. Siirat Kosu Ol¢iimlerinin Sonuclar

Germe egzersizi uygulayan gruplarin ve kontrol grubunun 6n test ve 45 dk.
boyunca alinan, 30 m. kosu zamanlarinin aritmetik ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7. 30 metre siirat kosu zamanlarinin aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari

Degisken | Zaman Gruplar
KG 155G 30SG
On test | 4,316+ 0,143 | 4,258+ 0,123 | 4,219+ 0,236
0.dk. | 4,332+ 0,145 | 4,337+ 0,182 | 4,312+ 0,262
5.dk. | 4,329+ 0,156 | 4,348+ 0,184 | 4,305+ 0,302
Siire (sn.) | 10.dk. | 4,372+ 0,184 | 4,343+ 0,156 | 4,279+ 0,291
15.dk. | 4,360+ 0,172 | 4,359+ 0,146 | 4,264+ 0,251
30. dk. | 4,401+ 0,155 | 4,407+ 0,161 | 4,316+ 0,310
45.dk. | 4,416+ 0,159 | 4,392+ 0,165 | 4,359+ 0,255
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Tablo 4.8. 30 metre siirat kosu zamanlarimin grup ici karsilastirilmasi

Varyansin
Grup KT | SD KO F p
Kaynagi
Zaman 0,077 6 0,013
Gruplar arasi hata | 1,319 8 0,165
KG 5,803 | 0,000*
Gruplar i¢i hata 0,106 | 48 | 0,002
Toplam 1,502 | 62
Zaman 0,110 6 0,018
Gruplar arasi hata | 1,147 7 0,164
15SG 6,499 | 0,000*
Gruplar i¢i hata 0,118 | 42 | 0,003
Toplam 1,375 | 55
Zaman 0,106 6 0,018
Gruplar arasi hata | 4,012 8 0,502
30SG 4,783 | 0,001*
Gruplar i¢i hata 0,178 | 48 | 0,004
Toplam 4,296 | 62

*p<0,05 KT: Kareler toplami, SD: Serbestlik derecesi, KO: Kareler ortalamasi

Tekrarli 6l¢iimlerde tek yonlii varyans analizi sonuglarina gére KG’nin 30 m.
kosu zamanlar1 arasinda anlamli fark (Fe.4g= 5,803; p= 0,000) saptanmustir
(Tablo 4.8). 15SG’de 30 m. kosu zamanlar1 arasinda anlamli fark (F.42)= 6,499;
p=0,000) saptanmistir (Tablo 4.8). 30SG’de 30 m. kosu zamanlar1 arasinda anlaml
fark (Fe-a8= 4,783; p=0,001) saptanmustir (Tablo 4.8).

43



Tablo 4.9. 30 metre siirat kosu zamanlariin grup ici LSD sonuglar:

Grup Zamanlar OF SH p
0. dk. -0,016 0,018 0,404
5. dk. -0,013 0,015 0,406
10. dk. -0,056 0,026 0,064
KG On test
15. dk. -0,044 0,021 0,071
30. dk. -0,085 0,029 0,020*
45. dk. -0,100 0,035 0,021*
0. dk. -0,078 0,033 0,051
5. dk. -0,090 0,038 0,052
10. dk. -0,085 0,042 0,081
155G On test
15. dk. -0,101 0,029 0,010*
30. dk. -0,148 0,041 0,009*
45. dk. -0,134 0,037 0,008*
0. dk. -0,093 0,022 0,003*
5. dk. -0,086 0,032 0,030*
10. dk. -0,060 0,038 0,153
30SG On test
15. dk. -0,045 0,040 0,300
30. dk. -0,096 0,038 0,034*
45. dk. -0,140 0,028 0,001*

*p<0,05 OF: Ortalamalarin farki, SH: Standart hata

LSD tanimlamasi sonucuna gore KG’nin 6n test zamani, 30. dk. ve 45. dk.
zamanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p<0,05) diisiik bulunmustur
(Tablo 4.9). 15SG’nin 6n test zamani, 15. dk., 30. dk. ve 45. dk. zamanlarindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p<0,05) diisiik bulunmustur (Tablo 4.9).
30SG’nin On test zamani, 0. dk., 5. dk., 30. dk. ve 45. dk. zamanlarindan istatistiksel
olarak anlamli diizeyde (p<0,05) diisiik bulunmustur (Tablo 4.9).
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Gruplarin, 30 m. kosu zamanlarinin degisim grafigi Sekil 4.3’te ve kosu

zamanlarinin 6n teste gore yiizdesel degisim grafigi Sekil 4.4’te verilmistir.
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Sekil 4.3. 30 metre kosu zamanlarimin degisim grafigi

45



gisim (%)

De

| I ontrol
4.0 - B 155G
) B 30sG

3,48

v
e

-

en

3,15

0 5 10 15 30 45
Ol¢iim Zamanlari (dk.)
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Tablo 4.10. Gruplarin 30 metre kosu zamanlariin karsilastirilmasi

Zaman Varyansm KT SD KO F p
Kaynag

Gruplar arasi 0,043 2 0,021

On test Grup ici 0,714 23 0,031 0,692 0511
Toplam 0,757 25
Gruplar arasi 0,003 2 0,002

0. dk. Grup ici 0,946 23 0,041 0,037 0,963
Toplam 0,949 25
Gruplar arasi 0,008 2 0,004

5. dk. Grup ici 1,163 23 0,051 0,080 0,924
Toplam 1,171 25
Gruplar arasi 0,041 2 0,020

10. dk. Grup ici 1,120 23 0,049 0,416 0,664
Toplam 1,160 25
Gruplar arasi 0,054 2 0,027

15. dk. Grup ici 0,890 23 0,039 0,698 0,508
Toplam 0,944 25
Gruplar arasi 0,046 2 0,023

30. dk. Grup i¢i 1,139 23 0,050 0,460 0,637
Toplam 1,185 25
Gruplar arasi 0,015 2 0,007

45, dk. Grup ici 0,910 23 0,040 0,187 0,831
Toplam 0,924 25

KT: Kareler toplami, SD: Serbestlik derecesi, KO: Kareler ortalamasi

Gruplar aras1 30 m. kosu zamanlarinin karsilastirilmasi i¢in tek yonlii varyans
analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark (p>0,05) bulunmamistir (Tablo 4.10).
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5. TARTISMA

Bu boliimde 15 sn. ve 30 sn. siireli statik germe egzersizlerinin anaerobik
performans {izerine olan etkilerini ve bu etkilerin ne kadar siire devam ettigini
incelemek amaciyla yapilan bu calismada elde edilen veriler ¢aligma ile ilgili literatiir
yardimiyla tartistlarak yorumlanmistir. Literatiir incelendiginde statik germe
egzersizlerinin anaerobik performans {izerine olumlu ve olumsuz etkilerinin
oldugunu belirten ¢alismalara rastlanmaktadir. Ayrica statik germe egzersizlerinin
anaerobik performansta herhangi bir etki yaratmadigini vurgulayan ¢alismalar da
literatiirde yer almaktadir. Anaerobik performans: belirlemek ic¢in kullanilan

anaerobik gii¢c ve 30 m. siirat kosusu tartismalar1 ayr1 ayr1 yapilmistir.
Akut statik germe egzersizlerinin anaerobik gii¢ iizerine etkileri

Statik germe sonrasi gruplarin anaerobik giiclerine gore yapilan istatistiksel
analiz sonucunda, KG’de grup i¢i dlglimler arasinda anlamli fark bulunmamustir.
1558G’de ve 30SG’de grup ig¢i Olclimler arasinda negatif yonde anlamli fark
bulunmustur. 15SG’de anaerobik giicteki anlamli azalmanin 30 dk. boyunca devam
ettigi saptanmistir. 30SG’de ise anlamli azalmanin 45 dk. boyunca devam ettigi
saptanmigtir. Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore gruplar arasi on test degerleri

ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmamastir.

Literatiirde, germe egzersizlerinin DS performans: iizerine etkilerinin
inceleyen farkli caligmalar yer almaktadir. Bu c¢alismalardan bazilar1 akut germe
egzersizlerinin DS performans: tlizerine herhangi bir olumsuz etkisi olmadigim
belirtmektedir. Ce ve ark. (12) aktif ve pasif isinmanin maksimum anaerobik giice
etkisini incelemek i¢in yaptiklari calismaya, 15 erkek katilimciyr dahil etmislerdir.
Uygulama protokolii olarak 6 farkli protokol kullanmiglardir. Bunlar; a) pasif germe,
b) aktif 1sinma, c) pasif 1sinma, d) aktif 1sinmaya pasif germe dahil etme, e) pasif
1sinmaya pasif germe dahil etme, f) higbir uygulama olmayan kontrol protokolii.
Pasif germe her bacak i¢in agr esiginde 4 set ve 30 sn. uygulanmistir. Anaerobik
giicii belirlemek i¢in aktif sigrama ve skuat sigrama protokolii kullanilmustir.
Calismanin sonucuna gore aktif sigramada, en fazla havada kalma siiresi ve

maksimal gii¢ degerleri aktif 1sinmanmn kullanildig1 protokol, en az havada kalma
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sliresi ise pasif 1sinmaya pasif germenin dahil edildigi protokol olarak belirlenmistir.
Skuat sigramada ise en az havada kalma siiresi kontrol grubunda belirlenmistir. Aktif
sigrama performansinda anaerobik gii¢ i¢in aktif 1sinma ile pasif 1sinma ve pasif
germeli pasif 1sinma arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir. Yapilan
calismada sadece pasif germenin, anaerobik gii¢ lizerine olumsuz bir etkisi olmadigi
fakat aktif 1sinmanin maksimal gili¢ iizerine olumlu etkisini azalttig1 saptanmustir.
Power ve ark. (28) akut statik germe egzersizlerinin kuvvet ve sigrama performansi
tizerine etkilerini incelemislerdir. Son testler germe egzersizinden hemen sonra ve
germe egzersizinden sonraki 30., 60., 90. ve 120. dakikalarda yapilmistir. Caligma
sonucunda sigcrama yliksekliklerinin 120 dk. boyunca diisiis gosterdigi fakat bunun
istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur. Stafilidis ve Tilp (53), 15 sn. ve 60
sn. statik germe uygulamasinin maksimum istemli kasilma ve DS performansi
tizerine etkilerini incelemislerdir. Katilimeilar 15 sn. ve 60 sn. statik germe
protokolleri ve kontrol grubu olarak {i¢ uygulamaya katilmiglardir. Gruplarin DS 6n
test-son test Olclimleri arasinda anlamli fark bulunmamistir. Fakat germe
egzersizinden sonra DS son testine kadar gecen zamanin uzunlugundan dolayi,

sonucun hatali olabilecegi belirtilmistir.

Literatiirde bizim ¢aligmamizda oldugu gibi akut germe egzersizlerinin DS
performansina olumsuz etkisi oldugunu gosteren, farkli gruplar, farkli siireler ve

farkli kapsamlarda yapilan bir¢ok ¢alisma yer almaktadir.

Bradley ve ark. (52) ti¢ farkli germe egzersizinin DS performansi iizerine
etkisini, germe egzersizinden sonra 60 dk. boyunca goézlemlemislerdir. Germe
egzersizlerinden hemen sonra ve 5-15-30-45-60 dk. sonra DS son test olglimleri
yapilmistir. Yapilan bu caligmanin sonucunda statik sigrama yiiksekligi ¢alisma
boyunca aktif sigrama yiiksekliginden istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
oldugu saptanmustir. Son test sigrama yiiksekliklerinin ise statik germe ve PNF
germe sonrasi istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldigi bulunmustur. Balistik
germeden sonra da sigrama yiikseklikleri azalmistir fakat bu azalma istatistiksel
olarak anlaml1 diizeyde olmadig1 belirtilmistir. PNF ve statik germe gruplar1 arasinda
ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. Biitiin germelerden sonra DS

yiiksekliklerinin, 15 dk. sonra baslangi¢ degerlerine dondiigii saptanmistir. Yani
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germe egzersizinin yarattigl negatif etkinin en fazla 15 dk. siirdiigii belirtilmistir. 15
dk. sonra meydana gelen toparlanmanin, kas aktivasyonunun toparlanmasindan ve
kas tendon {initesinin katiliginin arttigindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir. Pinto
ve ark. (19) 30 sn. ve 60 sn. statik germenin DS performansina etkisini
incelemisglerdir. Katilimeilar iki statik germe ve bir germenin olmadigi protokole
katilmiglardir. Statik germe protokolleri 30 sn. germe ve 60 sn. statik germe seklinde
uygulanmistir ve germelerin siiresi sirasiyla 4 dk. ve 8 dk.’dir. Calismanin sonucuna
gore 60 sn. germe egzersizi uygulamasi sonrasinda, DS yliksekligi ve aktif sigrama
giic ¢iktisi, germenin uygulanmadig1 protokolden istatistiksel olarak anlamli diizeyde
diisiik bulunmustur. 30 sn. statik germe protokolii ile germenin olmadig1 protokol ve
60 sn. statik germe protokolii arasinda anlamli fark bulunmamistir. Hough ve ark.
(18) yaptiklart bir caligmada statik ve dinamik germenin DS performansi ve
elektromiyografik aktivite iizerine etkilerinin incelemislerdir ve bu caligmada
katilimcilar 3 farkli protokolde yer almiglardir. Germe protokolii olarak statik ve
dinamik germe uygulandigi caligmada ayrica katilimcilar germe olamayan bir kontrol
protokoliine de katilmiglardir. Yapilan bu ¢alisma sonucunda statik germe, germe
olmayan protokol ve dinamik germe ile karsilastirildiginda, sigrama yiiksekligini
anlamli diizeyde azalttigi saptanmistir. Robbins ve Scheuermann (5) yaptiklart
calismada alt ekstremite kaslarina yonelik farkli kapsamlarda yapilan statik germe
egzersizlerinin, DS performansina etkisinin incelemislerdir. Calismada tiim
katihmecilar ii¢ farkli germe egzersizi protokoliine ve bir kontrol protokoliine
katilmislardir. Germe egzersizi protokolleri 2 set, 4 set, 6 set 15 sn. statik germe ve
15 sn. dinlenme seklinde uygulanmistir. Calisma sonucuna gore 6 set statik germe
uygulamasi sonucunda on test ve son test DS yiikseklikleri arasinda anlamli bir
azalma goriilmiistiir. Ayrica 6 set son test dlgiimleri diger dort protokoliin 6n test
Olctimlerinden de anlamli olarak diisiik bulunmustur. Bu c¢alismada statik germe
egzersizinin kapsaminin arttik¢ca DS performansini olumsuz etkiledigi goriillmektedir.
Bizim uyguladigimiz kapsam bu c¢aligmadaki biitiin kapsamlardan daha biiyiik
oldugundan, ¢alismanin sonucu bizim bulgularimizla paralellik gostermektedir.
Behm ve Kibele (54) yaptiklar1 ¢alismada farkli siddetlerde uygulanan statik germe
egzersizlerinin sicrama performansina etkisini incelemislerdir. Statik germe

egzersizleri agr1 esiginde, agri esiginin %75 ve %50’sinde gerceklestirilmistir.

50



Calisma sonucuna gore, kontrol grubu hari¢ biitiin siddetlerde uygulanan statik
germe egzersizlerinden sonra sigrama yiiksekliklerinde istatistiksel olarak anlamli

diizeyde azalma goriilmiistiir.

Statik germenin, gerilme refleksini engelleyebilecegi ve hareketin eksentrik
azalma konsantrik fazda kasin daha az aktive olmasina yol agabilir (20). Germe,
gerilme-kasilma  dongiistiniin =~ eksantrik ~ fazinda  baslatilan  myoelektrik
potansiyasyonu engeller. Myoelektrik potansiyasyon konsantrik faz sirasinda kas
aktivasyonunun baslangicindan sorumludur (61). Ayrica agr1 esiginde devamli bir
germenin, otojenik inhibisyonu meydana getirecegi ve bunun da kullanilan motor
linite sayisinda azalma yaratacagi ve kuvvet liretimini smirlayacagi belirtilmistir
(13).Yapilan bu ¢alismada da anaerobik giiglerde, germe gruplarinda meydana gelen
azalmanin sebebinin mekanik olarak kas tendon iinitesi sertliginin azalmasi ve

sinirsel engellemelerden kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Siirat Performansi

Statik germe sonras1 gruplarin 30 m. siirat kosu performanslarina gore yapilan
istatistiksel analiz sonucunda, KG’nin grup i¢i 30 m. kosu zamanlari arasinda anlaml
fark bulunmustur. KG’nin 6n test kosu zamaninin, 30. ve 45. dk. zamanlarindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiikk oldugu saptanmistir. 15SG’nin grup igi 30
M. kosu zamanlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur. 15SG’nin 6n test kosu zamani,
15. dk., 30. dk. ve 45. dk. zamanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiitk
bulunmustur. 30SG’nin grup i¢i 30 m. kosu zamanlar1 arasinda anlamli fark
bulunmustur. 30SG’nin 6n test kosu zamaninin, 0. dk., 5. dk., 30. dk. ve 45. dk.
zamanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik oldugu saptanmistir.

Gruplar arasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamastir.

Literatiirde germe egzersizlerinin siirat performans: iizerine akut etkileri ile
ilgili birgok c¢alisma bulunmaktadir. Bu c¢alismalardan bazilar1 akut germe
egzersizlerinin siirat performansina olumlu veya herhangi bir etkisi olmadigini
gostermektedir. Little ve Williams (62) yaptiklar1 ¢alismada statik ve dinamik

germenin siirat, hizlanma, dikey sigrama ve c¢abukluk iizerine etkilerini
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incelemislerdir. Calisma sonucunda statik ve dinamik germe grubunun 20 m. siirat
kosusu zamanlari, kontrol gurubuna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur. DS yiiksekliklerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Chaouachi ve ark. (55) statik ve dinamik germe egzersizleri igeren
1sinmanin siirat, sigrama performansi ve ceviklik {izerine etkilerini incelemislerdir.
Calisma sonucunda kontrol uygulamasi ile dinamik germe + agr1 esiginden diisiik bir
noktada statik germe uygulamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Bu fark kontrol uygulamasi lehine bulunmustur. Kontrol grubunun
zamanlariin iyi ¢ikmasimin sebebinin germe egzersizi icermeyen dinamik i1sinma
oldugu diistiniilmektedir. Ayrica statik germenin siiresinin yetersiz olmasindan dolay1
siirat performansina olumsuz bir etki yaratmamis olabilecegi belirtilmistir.
Katilimcilarin antrenman seviyelerinin yiiksek olmasindan dolay: statik germenin
siirat performansina herhangi bir olumsuz etki yaratmamig olabilecegi

distiniilmektedir.

Literatiirde bizim ¢aligmamizda oldugu gibi akut germe egzersizlerinin siirat
performansina olumsuz etkisi oldugunu gosteren, farkli gruplar, farkli siireler ve

farkli kapsamlarda yapilan bir¢ok ¢alisma yer almaktadir.

Paradisis ve ark. (21) erkek ve bayanlarda, statik ve dinamik germenin siirat
ve sigrama performansi lizerine etkilerini incelemislerdir. Calismada toplam 47
katilimer yer almistir. Calismada statik germe, dinamik germe ve germe uygulamasi
icermeyen protokoller kullanilmigtir. Katilimcilarin  hepsi 3 protokole de
katilmiglardir. Calismanin sonucuna gore bayanlarda ve erkeklerde, sadece statik
germe uygulamasindan sonra 20 m. kosu zamanlar1 istatistiksel olarak anlaml
diizeyde artmistir. Statik dinamik germe grubunda ise anlamli bir fark
bulunmamustir. Kistler ve ark. (20) yaptiklar1 ¢alismada statik germe egzersizinin
siirat performansina akut etkilerini incelemislerdir. Bu calismaya 18 sporcu
katilmistir. Katilimcilar hem germe hem de kontrol grubunda yer almislardir. Bu
caligmanin sonucunda, sadece 20-40 m. araliginda germe ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark saptanmistir. Germe grubunun 20-40 m.
kosu zamanlar1 daha yiiksek bulunmustur. 40-100 m. arast zamanlar birbirine gok

yakin bulunmustur. Bu sonuca gore statik germenin engelleyici etkisinin ilk 40 m.’de
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etkisini gosterdigi daha uzun mesafelerde performansi negatif etkilemedigi
disiiniilmektedir. Bu kisa mesafelerdeki olumsuz etkinin sinirsel mekanizmadan
kaynaklandig1 tahmin edilmektedir. Fletcher ve Jones (56) yaptiklar1 ¢alismada farkli
germe 1smmmalarinin 20 m. siirat kosu performansina etkilerini incelemislerdir.
Yapilan ¢aligmanin sonucuna gore pasif statik germe ve aktif statik germe
gruplarinin kosu zamanlari anlamli diizeyde artmistir. Aktif dinamik germe grubunun
kosu zamanlari ise anlamli diizeyde diisiis gostermistir. Winchester ve ark. (63)
yaptiklar1 ¢calismada dinamik 1sinma sonrasi yapilan akut statik germenin 40 m. siirat
kosu performansi iizerine etkilerini incelemislerdir. Yapilan bu ¢alisma sonucunda
20 m. ve 40 m. kosu zamanlarinin statik germe yapan grubun germe yapmayan

gruptan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.

Literatiirde  statik germenin mekanik ve sinirsel fonksiyonlardan
kaynaklandig: belirtilmektedir (23, 64-66). Statik germenin, kas aktivasyonunun
diismesine sebep olan sinirsel bozulmaya yol agabilecegi belirtilmektedir (18).
Marek ve ark. (23) germenin kas aktivasyonunu diisiirdiigiinii destekleyen sonuglar
bulmuslardir. Germenin mekanik etkileri sonucu performansta diisiis goriilebilir.
Eksantrik fazda seri elastik bilesenin uzamasiyla depolanan elastik enerji, konsantrik
fazda yeniden kullanilir. Fakat statik germe sonrasi seri eleastik element zaten
uzamis olacagindan dolayi, gerilme-kasilma dongiisiinde kas tendon iinitesinin enerji
depolama ve depolanan enerjiyi yeniden kullanma yetenegini diigiiriir. Germe sonucu
sertligi azalmig bir kasta kasilma daha yavas gerceklesir. Bu yiizden kasta iiretilen
kuvvetin kemiklere iletimi gecikir (61). Statik germenin kas tendon fiinitesinin
viskoeleastik 6zelliklerinin artmasina sebep olabilecegi ve bu yiizden kasin kuvvet
iiretebilme kapasitesini azaltabilecegi belirtilmektedir. Katilig1 fazla bir kas tendon
tinitesinin, katilig1 az olan kas tendon iinitesine gore kuvvet iiretimini arttiracagi

diistiniilmektedir (13, 18).

Siddetli bir germe egzersizinden sonra verilen 15 dk. toparlanma sonrasi,
kassal kuvvet iliretim kapasitesindeki azalmanin biiylik kisminin sinirsel faktorler
yerine kas tendon tinitesinin mekanik 6zelliklerinden kaynaklandig bildirilmektedir
(67). Yapilan bu ¢alismada 30 m. siirat performansinda meydana gelen diisiisiin

statik germe egzersizi sonrasi meydana gelen kas tendon iinitesinin sertliginin
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azalmasindan ve sinirsel bozulmalardan kaynaklandigi disiinilmektedir. Mohr ve
ark. (68) yaptiklart ¢aligmada bir siirat kosu performansi sonrasi 15 dk. pasif
toparlanma siirecinden sonra, siirat kosu performansindaki diisiisiin viicut i¢ 1s1s1 ve
kas 1s1s1 disiistinden kaynaklandigini bildirmislerdir. 30 m. siirat kosu testinde,
KG’nin zamanlarinda 30. ve 45. dakikalarda meydana gelen anlamli artigin viicut
1s1s1 diisiisiinden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Cilinkii katilimeilara 30. ve 45.
dk. denemelerinden 6nce 15 dk. dinlenme verilmistir. Bu sebeple 15SG’nin ve
30SG’nin 30 m. kosu zamanlarindaki 30. ve 45. dk.’lardaki artisin sebebinin germe

egzersizleri olmayabilecegi diisliniilmektedir.

54



6. SONUCLAR

. Statik germe egzersizlerinin  katilimcilarin  esneklik  diizeyini  arttirdigi
bulunmustur.

. 15 sn. ve 30 sn. statik germe egzersizlerinin anaerobik giicii olumsuz etkiledigi
bulunmustur.

. Anacrobik gligte meydana gelen olumsuz etki 15 sn. statik germe egzersizi sonrasi
30 dk. devam etmistir. Anaerobik giicte meydana gelen olumsuz etkinin 30 sn.
statik germe egzersizi sonrasi ise 45 dk. boyunca devam ettigi saptanmistir.

. 15 sn. ve 30 sn. statik germe egzersizleri 30 m. siirat kosu performansini olumsuz
etkiledigi bulunmustur.

. 30 m. siirat kosu performansindaki olumsuz etki 15 sn. statik germe egzersizi
sonrast sadece 15. dk.’da bulunmustur. 30 sn. statik germe egzersizi sonrasi ise
germe egzersizinden hemen sonra ve germe egzersizinden sonraki 5. dk.’da
bulunmustur. 3 grupta da 30. ve 45. dk’ da olumsuz etki gbzlenmistir. Bu sebeple
15SG ve 30SG’deki 30. ve 45. dk’daki olumsuz etkinin germe egzersizlerinden
kaynaklanmayabilecegi diistintilmektedir.

. Anaerobik giic ve 30 m. siirat kosu performansi agisindan gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamastir.
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7. ONERILER

. Bu ¢alismanin sonuglarina gore yiiksek giic iiretimi gerektiren spor branslar igin,
miisabaka ve antrenman Oncesi 1sinma aktivitelerine statik germe egzersizleri
yerine bagka tlir germe egzersizlerinin dahil edilmesi Onerilebilir.

. Antrenman veya miisabaka Oncesi 1sinma egzersizlerine statik germe dahil
edilecekse, 15 sn. statik germenin olumsuz etkileri daha kisa siirdiigii i¢in bu
germe egzersizinin siirelerinin 15 sn. olmas1 onerilebilir.

. Miisabaka veya antrenman o&ncesi 15 sn. siireli statik germe egzersizi
uygulanacaksa bu egzersizin miisabakadan en az 30 dk. once sonlandirilmasi
Onerilebilir.

. Bundan sonra bu konu ile ilgili yapilacak caligsmalarda arastirmacilarin germe
egzersizlerini farkli kapsamlarda uygulamalari Onerilebilir. Ayrica 30 sn. statik
germe egzersizinin olumsuz etkisi 45 dk. boyunca devam ettigi ve daha fazla
devam edebilecegi goz Oniinde bulundurularak, anaerobik performanstaki
degisimi daha uzun siire takip etmeleri 6nerilebilir.

. Bu konu ile ilgili daha sonra yapilacak ¢alismalarin, farkli esneklik diizeyine sahip
katilimcilar, farkli 6rneklem gruplari, farkli cinsiyetler, farkli germe siireleri ve
farkli germe tiirleri ile yapilmasi 6nerilebilir.

. Bu konu ile ilgili yapilacak c¢alismalarin farkli zaman dilimlerinde yapilmasi

Onerilebilir.

56



10.

11.

12

13.

14.

15.

16.

17.

8. KAYNAKLAR

Amiri-Khorasani M, Sahebozamani M, Tabrizi KG, Yusof AB. Acute effect of different
stretching methods on illinois agility test in soccer players. J Strength Cond Res, 2010; 24(10):
2698-2704.

Bacurau RFP, Monteiro GA, Ugrinowitsch C, Tricoli V, Cabral LF, Aoki MS. Acute effect of
a ballistic and a static stretching exercise bout on flexibility and maximal strength. J Strength
Cond Res, 2009; 23(1): 304-308.

Nelson AG, Driscoll NM, Landin DK, Young MA, Schexnayder IC. Acute effects of passive
muscle stretching on sprint performance. J Sports Sci, 2005; 23(5): 449-454.

Kirmizigil B, Ozcaldiran B, Colakoglu M. Effects of three different stretching techniques on
vertical jumping performance. J Strength Cond Res, 2014; 28(5): 1263-1271

Robbins JW and Scheuermann BW. Varying amounts of acute static stretching and its effect on
vertical jump performance. J Strength Cond Res, 2008; 22(3):781-786.

Spernoga SG, Timothy LU, Arnold BL, Gansneder BM. Duration of maintained hamstring
flexibility after a one-time, modified hold-relax stretching protocol. J Athl Train, 2001; 36(1): 44-
48.

Ogura Y, Miyahara Y, Naito H, Katamoto S, Aoki J. Duration of static stretching influences
muscle force production in hamstring muscles. J Strength Cond Res, 2007; 21(3): 788-792.

Aydin K. Futbolcular tizerinde uygulanan iki farkli germe tekniginin dikey sigrama performansi
ve emg degerleri iizerine akut etkileri., Yiiksek Lisans Tezi, Abant Izzet Baysal Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Bolu, 2008: 119s.

Zakas A. The effect of stretching duration on the lower-extremity flexibility of adolescent soccer
players. J Bodyw Mov Ther, 2005; 9(3): 220-225.

Bompa TO. Antrenman Kurami ve Yontemi “Donemleme”. 3. Baski, Ankara: Bagirgan Yayevi,
Sporsal Soyyapitlar Dizisi, 2000.

Giinay M, Tamer K, Cicioglu I. Spor Fizyolojisi ve Performans Olgiimii. 2.Baski, Ankara:
OzBaran Ofset Matbaacilik, 2010.

.Cé E, Margonato V, Casasco M, Veicsteinas A. Effects of stretching on maximal anaerobic

power: the roles of active and passive warm-ups. J Strength Cond Res, 2008; 22(3): 794-800.

Kokkonen J, Nelson AG, Cornwell A. Acute muscle stretching inhibits maximal strength
performance. Res Q Exerc Sports, 1998; 69(4): 411-415.

Evetovich TK, Nauman NJ, Conley DS, Todd JB. Effect of static stretching of the biceps
brachii on torque, electromyography, and mechanomyography during concentric isokinetic muscle
actions. J Strength Cond Res, 2003; 17(3): 484-488.

Church JB, Wiggins MS, Moode FM, Crist R. Effect of warm-up and flexibility treatments on
vertical jump performance. J Strength Cond Res, 2001; 15(3): 332-336.

Cornwell A, Nelson AG, Sidaway B. Acute effects of stretching on the neuromechanical
properties of the triceps surae muscle complex. Eur J Appl Physiol, 2002; 86(5): 428-434.

Young W and Behm D. Effects of running, static stretching and practice jumps on explosive
force production and jumping performance. J Sports Med and Phys Fitness, 2003; 43(1): 21-27.

57



18.Hough PA, Ross EZ, Howatson G. Effects of dynamic and static stretching on vertical jump
performance and electromyographic activity. J Strength Cond Res, 2009; 23(2): 507-512.

19. Pinto MD, Wilhelm EN, Tricoli V, Pinto RS, Blazevich AJ. Differential effects of 30-vs. 60-
second static muscle stretching on vertical jump performance. J Strength Cond Res, 2014; 28(12):
3440-3446.

20. Kistler BM, Walsh MS, Horn TS, Cox RH. The acute effects of static stretching on the sprint
performance of collegiate men in the 60-and 100-m dash after a dynamic warm-up. J Strength
Cond Res, 2010; 24(9): 2280-2284.

21. Paradisis GP, Pappas PT, Theodorou AS, Zacharogiannis EG, Skordilis EK, Smirniotou AS.
Effects of static and dynamic stretching on sprint and jump performance in boys and girls. J
Strength Cond Res, 2014; 28(1): 154-160.

22.Behm DG, Bambury A, Cahill F, Power K. Effect of acute static stretching on force, balance,
reaction time, and movement time. Med Sci Sports Exerc, 2004; 36: 1397-1402.

23.Marek SM et al. Acute effects of static and proprioceptive neuromuscular facilitation stretching
on muscle strength and power output. J Athl Train, 2005; 40(2): 94-103.

24. Winchester JB, Nelson AG, Kokkonen J. A single 30-s stretch is sufficient to inhibit maximal
voluntary strength. Res Q Exerc Sport, 2009; 80(2): 257-261.

25. Unick J, Kieffer HS, Cheesman W, Feeney A. The acute effects of static and ballistic stretching
on vertical jump performance in trained women. J Strength Cond Res, 2005; 19(1): 206-212.

26.Gelen E. Farkli 1sinma protokollerinin sigrama performansina akut etkileri. Spormetre, 2008;
VI(4): 207-212

27.Kay AD and Blazevich AJ. Effect of acute static stretch on maximal muscle performance: a
systematic review. Med Sci Sports Exerc, 2012; 44(1): 154-164.

28.Power K, Behm D, Cahill F, Carroll M, Young W. An acute bout of static stretching: effects on
force and jumping performance. Med Sci Sports Exerc, 2004; 36: 1389-1396.

29. Catikkas F. Farkh esneklik diizeylerine sahip sporcularda statik germe sonrasi kassal gii¢ degisim
stirecinin analizi., Doktora Tezi, Ege Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Izmir, 2008: 54s.

30. Hoffman J. Physiological Aspects of Sport Training and Performance. 1th Ed., USA: Human
Kinetics, 2002.

31. Donatelle RJ. Health the Basics, 5th Ed., USA: Pearson Education, Inc, 2003.

32.Powers SK and Howley ET. Exercise Physiology Theory and Application to Fitness and
Performance. 7th Ed., USA: Mc Graw Hill Higher Education, 2009.

33.Tim Yonleriyle Spor (Futbol) Sektoriinde Sponsorliik ve Vergi Uygulamalari: - 11. Sayfa.
http://iwww.futbolekonomi.com/index.php/haberler-makaleler/hukuk/172-murat-baaran/249-tuem-
yoenleriyle-spor-futbol-sektorunde-sponsorluk-ve-vergi-uygulamalar.html?start=10. (08/02/2015).

34.Sonmez GT. Egzersiz ve Spor Fizyolojisi. Ata Ofset Matbaacilik, Ankara, 2002.

35.Bozoglu MS. Omuz fonksiyonel orani ile anaerobik gii¢ arasindaki iligki., Yiiksek Lisans Tezi,
Selcuk Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii, Konya, 2014: 60s.

58


http://www.futbolekonomi.com/index.php/haberler-makaleler/hukuk/172-murat-baaran/249-tuem-yoenleriyle-spor-futbol-sektorunde-sponsorluk-ve-vergi-uygulamalar.html?start=10
http://www.futbolekonomi.com/index.php/haberler-makaleler/hukuk/172-murat-baaran/249-tuem-yoenleriyle-spor-futbol-sektorunde-sponsorluk-ve-vergi-uygulamalar.html?start=10

36. Aksoy Y. Geng futbol voleybol ve giirescilerin sprint reaksiyon zamani ve anaerobik giiglerinin
karsilagtirtlmasi., Yiiksek Lisans Tezi, Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Samsun, 2012: 52s.

37.Sevim Y. Antrenman Bilgisi. 8. Baski, Ankara: Fil Yayinevi, 2010

38.Appleton B. Stretching and flexibility everything you never wanted to know.
http://www.bradapp.com/docs/rec/stretching/stretching.pdf (26.01.2015)

39.Young WB and Behm DG. Should static stretching be used during a warm-up for strength and
power activities? Strength Cond J, 2002; 24(6): 33-37.

40. Weerapong P, Hume PA, Kolt GS. Stretching: mechanisms and benefits for sport performance
and injury prevention. Phys Ther Rev, 2004; 9(4): 189-206.

41. Alter MJ. Science of Flexibility. 3th Ed., USA: Human Kinetics, 2004.

42.Wilmore JH and Costill DL. Physiology of Sport And Exercise. 3rd Ed.,Hong Kong: Human
Kinetics, 2004.

43. Kose B. Farkli 1sinma yontemlerinin esneklige sigramaya ve dengeye etKisi ., Yiiksek Lisans Tezi,
Ondokuzmayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Samsun, 2014: 54s.

44. Prentice WE. Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 4th Ed., New
York: McGraw-Hill, 2004.

45, Ganong WF. Tibbi Fizyoloji. (Cevirenler: Anda¢ O, Ering E, Kandemir N, Ozen B, Tan U).
Ankara: Hacettepe Universitesi Yaymni, 1977.

46. Fox SI. Human Physiology. 12th Ed., New York: McGraw-Hill, 2011.

47.Nelson RT and Bandy WD. Eccentric training and static stretching improve hamstring flexibility
of high school males. J Athl Train, 2004; 39(3): 254-258.

48. Walker B. The Anatomy of Stretching. 1th Ed., UK; Lotus Publishing, 2007.
49. McAtee RE and Charland J. Facilitated Stretching. 3rd Ed., USA: Human Kinetics, 2007.

50.Bandy WD, Irion JM, Briggler M. The effect of time and frequency of static stretching on
flexibility of the hamstring muscles. Phys Ther, 1997; 77(10): 1090-1096.

51.Roberts JM and Wilson K. Effect of stretching duration on active and passive range of
motion in the lower extremity. J Sports Med, 1999; 33: 259-263.

52.Bradley PS, Olsen PD, Portas MD. The effect of static, ballistic, and proprioceptive
neuromuscular facilitation stretching on vertical jump performance. J Strength Cond Res, 2007;
21(1): 223-226.

53. Stafilidis S and Tilp M. Effects of short duration static stretching on jump performance,
maximum voluntary contraction, and various mechanical and morphological parameters of the
muscle—tendon unit of the lower extremities. Eur J Appl Physiol, 2014; DOI 10.1007/s00421-014-
3047-y: 1-11.

54.Behm DG and Kibele A. Effects of differing intensities of static stretching on jump performance.
Eur J Appl Physiol, 2007; 101(5): 587-594.

59


http://www.bradapp.com/docs/rec/stretching/stretching.pdf

55.Chaouachi A et al. Effect of warm-ups involving static or dynamic stretching on agility,
sprinting, and jumping performance in trained individuals. J Strength Cond Res, 2010; 24(8):
2001-2011.

56. Fletcher IM and Jones B. The effect of different warm-up stretch protocols on 20 meter sprint
performance in trained rugby union players. J Strength Cond Res, 2004; 18(4): 885-888.

57.Yildiz S, Cilli M, Gelen E, Giizel E. Acute effects of differing duration of static stretching on
speed performance. International Journal of Human Sciences. 2013; 10(1): 1202-1213.

58. International Society for Advancement of Kinanthropometry (ISAK). International Standards
for Anthropometric Assessment. Potchefstroom, RSA: ISAK, 2001.

59. Egan AD, Cramer JT, Massey LL, Marek SM. Acute effects of static stretching on peak torque
and mean power output in National Collegiate Athletic Association Division | women's basketball
players. J Strength Cond Res, 2006; 20(4): 778-782.

60. Sayers SP, Harackiewicz DV, Harman EA, Frykman PN, Rosenstein MT. Cross-validation of
three jump power equations. Med Sci Sports Exerc, 1999; 31(4): 572-577.

61. Sayers AL, Farley RS, Fuller DK, Jubenville CB, Caputo JL. The effect of static stretching on
phases of sprint performance in elite soccer players. J Strength Cond Res, 2008; 22(5): 1416-1421.

62. Little T and Williams AG. Effects of differential stretching protocols during warm-ups on high-
speed motor capacities in professional soccer players. J Strength Cond Res, 2006; 20(1): 203-207.

63. Winchester JB, Nelson AG, Landin D, Young MA, Schexnayder IC. Static stretching impairs
sprint performance in collegiate track and field athletes. J Strength Cond Res, 2008; 22(1): 13-18.

64. Perrier ET, Pavol MJ, Hoffman MA. The acute effects of a warm-up including static or dynamic
stretching on countermovement jump height, reaction time, and flexibility. J Strength Cond Res,
2011; 25(7): 1925-1931.

65. Cramer JT, Housh TJ, Weir JP, Johnson GO, Coburn JW, Beck TW. The acute effects of
static stretching on peak torque, mean power output, electromyography, and mechanomyography.
Eur J Appl Physiol, 2005; 93: 530-539.

66. Avela J, Finni T, Liikavainio T, Niemela E, Komi PV. Neural and mechanical responses of the
triceps surae muscle group after 1 h of repeated fast passive stretches. J Appl Physiol, 2004; 96:
2325-2332.

67.Fowles JR, Sale DG, Macdougall JD. Reduced strength after passive stretch of the human
plantarflexors. J Appl Physiol, 2000; 89: 1179-1188.

68. Mohr M, Krustrup P, Nybo L, Nielsen JJ, Bangsbo J. Muscle temperature and sprint

performance during soccer matches — beneficial effect of re-warm-up at half-time. Scand J Med
Sci Sports, 2004; 14: 156-162.

60



9. EKLER

ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU ONAYI
ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITY CLINICAL RESEARCHES ETHICS COMMITTEE APPROVAL

ARASTIRMANIN ADI Akut Germe Egzersizi Sonrasinda Anaerobik Performansin Zamana Bagh
(TITLE OF THE Degisiminin incelenmesi.
I ion Of Time Depend Change In Anaerobic Performance After
g PROJECT) Stretching
= = SORUMLU
51 g ARASTIRMACI Yrd. Dog. Dr. Yilmaz UCAN
§ S | ®RINCIPAL
‘®E& | INVESTIGATER)
=4
8 [DIGER
z} E ARASTIRMACILAR Ars. Gor. Erbil Murat AYDIN
o E (OTHER
% | INVESTIGATERS)
ARASTIRMA MERKEZI ALB.U Tip Fakiiltesi
(RESEARCH CENTER)
Karar no (Decision No): 2014/121 Juﬁ Tarih (Date): 10 /12/2014
o Yrd. Dog. Dr. Yilmaz UGAN’in sorumlulugunda yapilmas: tasarlanan ve yukarida bagvuru bilgileri verilen aragtirma
z
%O dosyas ve ilgili belgelerin incel i da arastirmanin gergeklestirilmesinde etik yonden sakinca olmadigina
g % mevcudun oy birligi/oy ¢oklugu ile karar verilmistir.
=
e
After reviewing the research file and related documents designed to be performed under the responsibility of, Yrd. Dog.
Dr. Yilmaz UGAN this project was approved by cthics (with imity/majority of votes).
Oyeler Uzmanlik alani Kurumu imza
(Members) (Profession) Institution) Signatu
Prof.Dr.Mehmet Yazici Kardiyoloji AIBU Tip Fakiiltesi
kan (Director) (Cardiology) (AIBU Medical School) ;
Dog.Dr. Esra Kogoglu Mikrobiyoloji AiBU Tip Fakiiltesi J \
Bsk. Yrd. (Ass. Director) | (Microbiology) (AIBU Medical School) Valdgods
Dog.Dr. Fatih Demircioglu | Cocuk Sag. ve Hast. AiBU Tip Fakiiltesi 1 ’» J\
| Raportér (Rapporteur) (Pediatrics) (AIBU Medical School) A
Prof.Dr. Fatma Tére Fizyoloji AiBU Tip Fakltesi \
Uye (Member) (Physiology) AR St L /éw\\\m\ér\
Dog.Dr. Mesut Erdurmus Goz Hastaliklari AIBU Tip Fakiiltesi
lember) (Ophthalmology) (AIBU Medical School) \Z\N‘Yﬂm ‘L\T\»\\\o\(
Yrd.Dog.Dr. Aysu Kiyan Halk Saghdi AiBU Tip Fakiiltesi A (IO/—\)
Uye (Member) _(Public Health) (AIBU Medical School) - Y
Yrd.Dog.Dr. Akcan Akkaya | Anestezi (Anesthesiology) | AIBU Tip Fakiltesi
Uye (Member) (AIBU Medical School) U
Yrd.Dog.Dr. Recep Bayram | Farmakoloji AlBU Tip Fakltesi o\ Z‘ ﬁ
Uye (Member) (Pharmacology) (AIBU Medical School) :
Hatice Selen Soylemez Eczaci Serbest k / /[/7
Uye (Member) Private 4§
Erol Altindag Avukat Serbest % /
Uye (Member) Private
Dursun Celik Ogretmen Bolu Fen Lisesi L g:
Uye (Member) Bolu Science High School \_Zurmr\ Avxﬁ\@\\

61




Ek-2

BILGILENDIRILMiS OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi “Akut
Germe Egzersizi Sonrasinda Anaerobik Performansin Zamana Bagli Degisiminin
Incelenmesi” dir. Bu arastirmanin amaci akut germe egzersizi sonrasi anaerobik
performansin zamanla degisimini incelemektir. Bu arastirmada size viicut
kompozisyonu Ol¢iimleri, boy ve kilo dlgiimleri, diisiik siddette kosu ve yiiriime
seklinde 7 dakikalik dinamik i1sinma ve ardindan bacak kaslarina yonelik statik
germe egzersizi uygulamasi yaptirilacaktir. Bununla birlikte esneklik ol¢timleri igin
otur uzan testi ve anaerobik performans olgiimleri i¢in dikey sigrama ve 30 metre
stirat kosusu testi uygulanacaktir. Bu arastirmada yer almaniz 6ngoriilen siire 5 giin

olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 30 ‘dur.

Bu arastirma ile ilgili olarak yapilacak olan uygulamalar ve testlerde
uyulmasi gereken kurallara uymak, arastirmacinin Onerilerine uymak, belirtilen
saatlerde test dl¢limlerine hazir bulunmak, testler i¢in spor kiyafetler getirmek sizin

sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada sizin i¢in saglik acisindan herhangi bir risk ve rahatsizlik s6z
konusu degildir; ancak 30 metre siirat kosusu testinde zeminden kaynakli diismelerin
Onlenmesi i¢in spor salonu zemini temizligi saglanacaktir. 30 metre siirat kosusu testi
sonuna diisme riskine karsilik minderler koyulacaktir. Bu arastirmanin sizin igin
beklenen yararlari, en 1yi diizeyde anaerobik performans elde etmek i¢in statik germe
egzersizini miisabakadan ne kadar zaman 6nce birakmaniz gerektigi hakkinda bilgi
sahibi olabilecek olmanizdir. Bu aragtirmanin sizin i¢in bir diger yarari1 da kendi
viicut kompozisyonunuz, esneklik diizeyiniz ve anaerobik performansiniz hakkinda

bilgi sahibi olacak olmanizdir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu arastirici tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar Yrd. Dog. Dr. Yilmaz
UCAN ve Erbil Murat AYDIN tarafindan karsilanacaktir. Arastirma sirasinda sizi

ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal
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temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da
caligma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz igin
0507 701 73 18 no.lu telefondan Erbil Murat AYDIN’a veya 0532 652 90 55 no.lu
telefondan Yrd. Dog. Dr. Yilmaz UCAN’a bagvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢bir 6deme yapilmayacaktir;
ayrica, bu aragtirma kapsamindaki biitlin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri igin sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir
ticret istenmeyecektir. Bu arastirma herhangi bir kurum veya kurulus tarafindan

desteklenmemektedir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghidir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Aragstirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuclart bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢aligmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici
tarafindan c¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel

amagcla kullanilabilecektir.

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize
ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz (tedavinin
gizli olmasi durumunda, goniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin

analizinden sonra ulasabilecegi bildirilmelidir).
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Calismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular
arastirictya  sordum, yazili ve soOzlii olarak bana yapilan tim acgiklamalar
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime
karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi
bilgilerin gozden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma
yiirlitiiclisline yetki veriyor ve soz konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim

davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliikk igerisinde kabul

ediyorum.

Bu formun imzali1 bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin,
Adi-Soyadi:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadi:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya
vasinin,

Adi-Soyadt:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tamklik eden
kurulus gorevlisinin/goriiyme tam@inin,

Adi-Soyadi:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:
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