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OZET

Bu ¢aligmanin amaci, akut germe egzersizlerinin addlesan ¢agindaki erkek futbolcularm giic ve
cevikligine etkisini arastirmaktir. Bu amac¢ dogrultusunda, 2019/20 Sezonu Bitlis 1.Amatér B
Grubunda miicadele eden bir takimdan 10 erkek futbolcu (yas 15,8 £ 1,47 yil, boy 1,66 + 0,05 m,
vicut agirhigr 59,6 £ 10,7 kg) calismaya goniillii olmustur. Denekler ardisik olmayan giinlerde
uygulanmasi planlanmis kontrol, statik germe ve dinamik germe gruplarma sirasiyla katilmustir.
Tim katilimcilara 1sinma asamasinda, 8 dk aerobik kosu ve 2 dk jog olarak toplam 10 dk egzersiz
yaptirilmistir. Isinmadan sonra kontrol grubuna 10 dk pasif dinlenme verilirken statik ve dinamik
germe gruplarina 10 dk siiren, tiim viicudun ana kas gruplarina yonelik germeler uygulanmistir. 1-2
dk dinlendikten sonra T-drill, saglik topu atma ve dikey sigrama performans testlerini 2’ser defa
gergeklestirerek en iyi Ol¢timleri kaydedilmistir. Bu Olglimlerin istatistiginde, SPSS 22.0 paket
programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmustir. Gruplar arasinda farklilik olup
olmadigini belirlemek amaciyla ANOVA uygulanmis ve hangi gruplar arasinda anlamli bir farklilik
oldugunu belirlemek i¢in Tukey HSD testi yapilmistir. Arastirma sonucunda, statik germe ile
dinamik germe arasinda gii¢ performansi agisindan anlamli bir farklilik bulunmazken, ceviklik
performansinda dinamik germe lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of acute stretching exercises on power and agility
of male football players in adolescence. For this purpose, 10 male football players (age 15.8 + 1.47
years, height 1.66 £ 0.05 m, body weight 59.6 + 10, 7 kg) volunteered to study. The subjects
participated in the control, static stretching and dynamic stretching groups, which were planned to
be applied on non-consecutive days, respectively. During the warm-up phase, 8 minutes of aerobic
running and 2 minutes of jog were exercised for a total of 10 minutes. After warming up, the
control group was given 10 minutes of passive rest, while the static and dynamic stretching groups
were stretched for 10 minutes for the main muscle groups of the whole body. After resting for 1-2
minutes, T-drill, medicine ball throwing and vertical jump performance tests were performed twice
each, and the best measurements were recorded. In the statistics of these measurements, SPSS 22.0
package program was used and the level of significance was taken as p <0.05. ANOVA was
applied to determine whether there was a difference between the groups, and Tukey HSD test was
conducted to determine which groups had a significant difference. As a result of the research, while
there was no significant difference between static stretching and dynamic stretching in terms of
power performance, a significant difference was found in agility performance in favor of dynamic
stretching.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler
cm

kg

Sh

dk

Kisaltmalar

ROM

PNF

GTO

NCAA

MVC

ul4

Aciklamalar

Santimetre

Kilogram

Saniye

Metre

Dakika

Gama motor néronlari
Alfa motor noronlar1

Kisi sayis1

Aciklamalar

Range of Motion (Eklem hareket agiklig1)

Xi

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (Propriyoseptif

néromuskiler kolaylastirma)

Golgi Tendon Organi

National Collegiate Athletic Association (Ulusal Kolej

Atletizm Birligi)

Maximal Voluntary Contraction (Maksimum istemli

kasilma)

14 yasalty/Yildizlar






1. GIRIS

Bu béliimde problem durumu, alt problemler, arastirmanin amaci, 6nemi, varsayimlart ve

smirliliklar: belirtilmis ve a¢iklanmistir.

Problem durumu

Insanlik tarihi incelendiginde, ilk caglardan giiniimiize kadar, insanoglu bilerek ya da
bilmeyerek sporun iginde var olmustur. Ik ¢aglarda ilkel insanlar, avin1 yakalamak icin
kosup, sigrayip, atlamak zorunda kalmistir. Insanlik kendini ve cevresini kesfetmeye
basladig: tarih 6ncesi donemlerden beri siirekli olarak ve her konuda smirlarini zorlamaya
ve kesfetmeye c¢aba gdstermistir. Bunun bir yansimasi olarak, modern olimpiyatlarda
‘“citius, altius, fortius’’ , (daha hizli, daha yiiksek, daha kuvvetli) olma arzusunu giizel bir

sekilde yansitmaktadir (Ag¢ikada, 2018).

Performansin  egzersizle artirilmasi diistincesi eski c¢aglardan giiniimiize kadar
ulagmaktadir. Sporda iist diizey basar1 saglamasi, sistemli olarak ve antrenman ilkelerine
dayali olarak caligmaya baglanmaktadir (Demir, 1997). Tiim sporcu ve antrendrlerin en
onemli amaci en yiiksek performansa ulagsmaktir. Performansa ulasmak i¢in ise bilimsel

ilkelerin kullanilmasi da bu agidan dnem kazanmaktadir (Ozkan ve Kin-Isler,2010).

Diinyanin ve iilkemizin en popiiler spor branslarindan biri olan futbol; basit, ilgi ¢ekici ve
zevkle her toplumda her kesimin oynayip ayni zamanda severek izledigi bir oyun
oldugundan dolay1 genis kitlelere mal olmus, milyonlarca insanin sevgisini kazanmistir
(Senel, 1999). Futbolda bilimin ve spor biliminin etkilesimli olarak gelismesiyle
futbolcularin ¢aligma sartlarinin iyilestirilerek daha estetik, daha kuvvetli ve daha iyi bir
teknik-taktik ile futbolun izlenme, zevk ve haz duyulmasmi saglayacak gelismeler,
futbolun daha genis kitlelere yayilmasma hiz kazandirmaktadir (Gilinay ve Yiice, 2008).
Futbol hem aerobik hem de anaerobik eforlarin doniisiimlii olarak kullanildig: siirat,
kuvvet, guc, esneklik, geviklik, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kassal dayaniklilik ve
koordinatif yetenekler gibi motor becerilerin performansa birlikte etki ettigi yiiksek

yogunlukta bir spordur (Brown ve Ferrigno, 2018:283-284).



Antrenman/misabaka 6ncesi vicudumuzun fizyolojik gereksinimleri (solunum, dolasim,
sinir, kas sistemleri vb.) en alt dizeydedir. Bu fizyolojik gereksinimlerin aniden veya
kendiliginden artmas1 beklenemez. Sporcularin bu gereksinimlere karsi viicudu fiziksel ve
psikolojik olarak hazir hale getirmek i¢cin antrenman/miisabaka Oncesi 1sinma ve germe
egzersizleri yapmalar1 gerekmektedir (Giinay, Siktar ve Siktar, 2017: 473). Ismnmanin
temel amaci, viicut 1sismin artirilarak kan dolasiminin  hizlandirilmasidir, germe
egzersizlerinin temel amaci ise eklem hareket agikligi veya esnekligin arttirilarak

performansin gelistirilmesidir (Alp, 2016: 3).

1980'lerin basindan bu yana, yaralanmay1 dnlemek ve fiziksel performansi artirmak igin bir
yontem olarak, fiziksel aktivite yapmadan Once statik germe yaygin olarak tesvik edilmistir
(Small, Naughton ve Matthews, 2008). Antrenman/miisabaka Oncesi 1snma ve germe
egzersizlerinden geleneksel olarak en yaygin kullanilani statik germe egzersizleridir, ancak
bu tip bir 1sSinmanin, 1smnma rutinine dahil edilmesinin ve bunun geviklik, kuvvet ve gulgc
iretimi tlizerinde zararli bir etkisi olup olmadigi sorgulanmistir (Samuel, Holcomb,
Guadagnoli, Rubley ve Wallmann, 2008; Yamaguchi ve Ishii, 2005; Young ve Behm,
2003).

Statik germenin performansla olan bagi birgok arastirmaya konu olmustur. Yapilan
calismalarda kisa siireli anaerobik giiclin belirlenmesi i¢in siirat, kuvvet, esneklik ve giic
iizerine yogunlasilmistir. Son zamanlardaki arastirmalar incelendiginde esneklik digindaki
diger performans Ogelerinin statik germe egzersizlerinden olumsuz ydnde etkilendigine

dair bulgularin yogunlukta oldugu gortlmektedir.

Yapilan arastirmalarda hem akut hem de kronik statik germe egzersizleri, sporcular i¢in
onemli bir performans 6zelligi olan esnekligi arttirarak (Akyiiz, 2017; Demirel, Yiiktasir,
Yal¢in ve Tanesen, 2004; Depino, Webright ve Arnold, 2000; Goksu ve Yiiksek, 2003;
Nelson ve Bandy, 2004; Yasli ve Miiniroglu, 2019) sakatlanma riskini azalttig1 (Islegen,
2013; Small ve digerleri, 2008) diisiiniilmektedir. Bu arastirmalarin aksine yapilan bazi
aragtirmalarda ise akut statik germe egzersizleri g¢eviklik (Chatzopoulos, Galazoulas,
Patikas ve Kotzamanidis, 2014; McMillian, Moore, Hatler ve Taylor, 2006), patlayic1
kuvvet (Young ve Elliott, 2001), maksimal kuvvet (Bacurau ve digerleri, 2009), gii¢
(Marek ve digerleri, 2005; Samuel ve digerleri, 2008; Yamaguchi ve Ishii, 2005), pik tork

(Cramer ve digerleri, 2004), stirat (Winchester, Nelson, Landin, Young ve Schexnayder,



2008; Yildiz, Cilli, Gelen ve Giizel, 2013), reaksiyon ve hareket zamani1 (Behm, Bambury,
Cahill ve Power, 2004) gibi performans Ogelerini olumsuz etkilemekte veya hig
ekilememektedir. Statik germe sonrasi dikey atlama yiiksekliginde bir diisiis oldugunu
gosteren onceki ¢aligmalara dayanarak, statik germe sonrasi dikey atlamada akut bir diisiis
olacagi, dinamik germe yapmanin dikey atlamayi artiracagi varsayilmaktadir (Fattahi-

Bafghi ve Amiri-Khorasani, 2012).

Son zamanlarda ise dinamik germe egzersizleri on plana ¢ikmaya bagslamistir. Bir
arastrmada antrenman/miisabaka Oncesinde dinamik germe gibi 1limli bir seviyeden
baslayarak yiiksek yogunluga dogru yapilacak istemli kasilmalarin, kas-sinir sistemini
aktive ederek giic TUretimini arttiracagi ileri silriilmiistiir (Bishop, 2003). Bazi
arastrmalarda akut dinamik germe egzersizlerinin giic (Manoel, Harris-Love, Danoff ve
Miller, 2008; Yamaguchi ve Ishii, 2005), kuvvet (Young ve Behm, 2003), ceviklik
(McMillian ve digerleri, 2006; Polat, Edis ve Catikkas, 2019), esneklik (Atan, 2019;
Perrier, Pavol ve Hoffman, 2011), siirat (Akyiiz, 2017) gibi performans 6gelerini arttirdigi
bildirilmistir.

Bu arastirmalarin aksine yapilan bazi arastirmalarda ise akut dinamik germe egzersizlerinin
guc (Behara ve Jacobson, 2017; Fattahi-Bafghi ve Amiri-Khorasani, 2012), ceviklik (Shaji
ve Isha, 2009), esneklik (O'Sullivan, Murray ve Sainsbury, 2009) gibi performans 6gelerini
olumsuz etkiledigi veya etkilemedigi ileri siiriilmiistiir. Performans 6gelerinden gilic ve
ceviklik futbol ve bircok spor dali igin gereklidir. Ozellikle futbolda ¢ok 6nemli olan bu iki
performansa germelerin etkileri ile ilgili literatiirde yeterli sayida calisma bulunmamistir.
Yapilan arastirmalarin bazilarinda ise literatiiriin cogunluguyla ¢eligkili sonuglara
ulagilmigtir. Bu arastrmanin ise hem literatiire hem de antrenman bilimine germe

egzersizleri ile ilgili art1 bir bilimsel kaynak olarak katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Alt problemler

1. Addlesan ¢agindaki erkek ¢ocuklara uygulanan akut statik germe egzersizinin giice
etkisi var midir?
2. Adolesan ¢agindaki erkek ¢ocuklara uygulanan akut statik germe egzersizinin

ceviklige etkisi var midir?



3. Adblesan ¢agindaki erkek ¢ocuklara uygulanan akut dinamik germe egzersizinin
guice etkisi var midir?
4. Adolesan cagindaki erkek cocuklara uygulanan akut dinamik germe egzersizinin

ceviklige etkisi var midir?

Arastirmanin amaci

Bu ¢aligmanin amaci, adolesan ¢agindaki erkek ¢ocuklarin akut statik germe ve dinamik
germe calismalar1 sonunda giic ve ceviklik performanslari agisindan gelisimlerini

belirlemek ve germe egzersizlerinin etkilerini karsilastirarak degerlendirmektir.

Arastirmanin 6nemi

Germe egzersizleri ile ilgili literatlr birikimi olusmasina ragmen, iilkemizde bu egzersizler
ile ilgili arastirmalarm smirh sayida olmasi, arastirmanin spor ve sporcu sagligi acisindan
yapilacak olan yeni arastirmalara 11k tutmasi ve literatiire katkida bulunmasi agisindan
onemli oldugu distiniilmektedir. Ayrica, bu arastirma sonuglar1 ile antrenorler ve viicut
gelistiricilerine glincel ve alternatif yaklagimlar sunularak; sporcularin, sakatlanma riskini
en aza indirgenmesi ve hem psikolojik hem de performans olarak antrenman/misabakaya

daha verimli bir sekilde hazirlanmalar1 saglanacaktir.

Arastirmanin varsayimlari

1. Sporcular yapilan 6l¢iim ve testlerde gercek performanslarini kullanmiglardir.
2. Uygulama esnasinda, katilimcilar arasinda herhangi bir etkilesim olmadig:

varsayilmistir.

Smirhiliklar

1. Germe teknikleri dinamik ve statik germe teknikleriyle sinirlandirilmistir.
2. Denekler Tatvan 1514 spor altyapisindaki adélesan donemindeki futbolcu ¢ocuklar ile
siirlandirilmstir.

3. Denekler sadece erkek sporcular ile sinirlandirilmastir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu boélimde futbol, 1sinma, germe konu bagliklar1 ve alt bashklar: ile ilgili bilgiler yer

almaktadir.

2.1. Futbol

Bu baslik altinda futbolun tanimi, tarihsel gelisimi ve fizyolojisi ile ilgili bilgiler yer

almaktadir.

2.1.1. Futbolun tanimi

Futbol 11’er kisiden olusan, iki takimin oynadigi, ayakla oynanan ve yalnizca kalecilerin
kendi belirlenmis alanlarinda topa elle/kolla miidahale edebildikleri, belirlenmis kurallar
cercevesinde oynanan bir spor bransidir. Amaci sisirilmis, belli 6l¢ii ve standartlar1 olan
topu rakip kaleye gol atip, gol yememe esasina dayanan ve oyunun sonucunu Kalelere
atilan gollerin belirledigi bir spordur. Diinyanin en ¢ok oynanan ve en ¢ok sevilen spor
dallarindan biridir. Futbol sézciigii Ingilizceden gelip, ‘‘ayak topu’’ anlamma gelmektedir
(Aladanli ve Cordiik, 2009). Spor branslari; bireysel, takim ve miicadele sporlar1 olarak
smiflandirilmakta ve oyunsal 6zellikleri nedeni ile bunlara ‘‘sportif oyun’’ denilmektedir.
Ancak futbolu analiz etmek i¢in onu mutlak bir “‘oyun’’ sekliyle ifade etmek yetersizdir.
Futbol, mesleki konumlar1 ve statiileri ne olursa olsun her kesimden insanin hayatini
renklendiren, iiretkenlik ve verimliliklerini arttiran, saghkli bir yasam sunan

kullanilabilirligi yiiksek bir spor dalidir (Topkaya ve Tekin, 2004).

Futbol; icinde her tirli duygunun bulundugu, oynarken de izlerken de giinliik
diisiincelerden bir an olsun uzaklastiran, sinif ¢atismasini ortadan kaldiran, sonucunun
belirsizligi sebebi ile her kesimden insanin zevkle seyrettigi bir eglencedir (Koller ve

Bréandle, 2015).

2.1.2. Futbolun tarihsel gelisimi

Diinyada yaygin olarak en ¢ok sevilen spor branslarinin basinda gelen futbolun baslangic

zaman1 ve cografik bolgesi hakkinda kesin olarak bu zamanda veya bu bdlgede ortaya



cikmistir denememektedir. Nasil ki olimpiyat oyunlarmni baslangic zamani1 ve cografik
bdlgesi hakkinda gesitli efsaneler, mitler ve rivayetler ile milletler sahipleniyorsa, futbolu
da birgok millet sahiplenmektedir. Futbol oyunun ilk formlarmm baslangict olarak
diinyanin bir¢ok tilkesinde ¢esitli top oyunlarindan s6z edilmektedir. Fakat bu top oyunlari
arasinda oyun kurallari, oyun alan1 ve malzeme bakimdan farkliliklar bulunmaktadir
(Sahin ve Tungkol, 2010). Futbol i¢in antik Yunanlilar ‘‘Episkiros’’, Romalilar
“Harpastum’’, Tirkler “‘Tepiik’” (Gifford, 2006), Cinliler ise “‘ts-u kii’’adin1
kullanmaktaydilar (Stemmler, 2000).

Futbol oyununun, Tiirkler tarafindan ne zaman oynandigi hakkinda kesin bir bilgi
olmamasina karsin, bu oyunun Orta Asyada oynandigina dair bilgiye Kasgarli Mahmut’un
“‘Divan-1 Liigati't Tiirk’’ adli eserinde rastlamaktayiz. Bu eserde ‘‘kursun eritilerek oval
seklinde kaliplara dokiiliir ve tizerine keci kil1, kege veya baska bir sey sarilir. Bu biiyiik¢e
top, ayakla teperek oynanir” denmektedir. Ayasofya miize kiitiiphanesinde bagka bir
kaynak olan ‘‘Tarih-i Timur’’ adli eserde ise Timur doneminde Tiirkler, i¢i havayla dolu
olan kuzu derisinden yapilmis bir topa ayakla vurduklarini, topa elle miidahale ve topun
belirlenmis alanlardan disar1 ¢ikisinin yasak oldugu yazilidir. Bu kaynaktan yola ¢ikarsak
Tirklerin oynadigi Tepiik’iin giiniimiizde oynanan futbol ile 6zdeki benzerligi c¢ok

bilytiktiir (Ozbay, 1992).

Futbol bugiinkii sekline en yakm halini 17. Yiizyilda Ingiltere’de almustir. Halk ve soylular
arasinda cok ilgi goren futbol, burada hizla yayilirken gelisip olgunlasmistir. 1848 yilina
kadar farkli kurallar uygulanirken futbol kurallar1 ‘‘Cambridge Kurallar’” adi altinda
standart bir hale getirilmistir. Kurulan ilk resmi futbol kuliibii “Sheffield Club” 1857°de
acilmistir. Ingiltere’de uyandirdig1 biiyiik ilgi sebebiyle modern futbolun dogus tarihi
olarak kabul edilen 26 Ekim 1863 tarihinde 11 kuliip temsilcisi Londra’da bir araya gelerek
diinyanin ilk futbol federasyonu “Football Association”u kurmuslardir. Cambridge
kurallartyla uygulanan futbolun federasyonlarinin 1889 yilindan itibaren Danimarka ve
Hollanda’da 1893 yilinda Arjantin’de kurulmasi, 1908°de ise Londra olimpiyatlarina dahil
edilmesiyle futbol tarihinin gelisim asamalar1 olarak ifade edilebilir (Devecioglu,2008).



2.1.3. Futbolun fizyolojisi

Futbol, diinyanin en populer sporudur ve farkli uzmanlik seviyelerine sahip erkekler,
kadmnlar, ¢ocuklar ve yetigkinler tarafindan severek icra edilir. Futbol performansi,

teknik/taktik, biyomekanik, zihinsel ve fizyolojik alanlar gibi bir¢cok faktore baghdir.

Futbolun dlinya ¢apinda bu kadar popiiler olmasinin nedenlerinden biri, oyuncularin bu
performans alanlarmin tiimiinde makul bir seviyede olmalar1 yeterlidir. Fakat elit seviyede
miicadele eden oyuncularin antropometrik Ozelliklerini etkileyen daha sistematik
antrenman ve secilim egilimleri vardir. Diger spor branglarinda oldugu gibi, futbol demek
bilim demek degildir, ancak bilim ile futbol performansi artirilabilir. Futbol performansini
gelistirmek icin fiziksel uygunluktan ziyade genellikle teknik/taktik iizerine odaklanilir.
Elit seviyedeki oyuncular 90 dakikalik mag boyunca anaerobik esige (maksimum kalp atis
hizinin% 80-90"1) yakin yogunlukta, ortalama 10 km kosarlar. Bu dayanikliliga ek olarak,
savunma baskisina karsi topun kontrolunii ve dengesini korumak i¢in ziplama, tekmeleme,
ayaktan top alma, ani yon degistirme, kosma, hiz degistirme ve giiclii kasilmalarin
stirdiiriilmeside dahil olmak tizere bir ¢ok patlayict hamle hareketleri gereklidir (Stolen,

Chamari, Castagna ve Wisloff,2005).

Futbol hem diisiik siddetli hem de yiiksek siddetli kosular1 gerektiren bir spor dalidir.
Futbolda hizli doniisler, kaymalar, ani yon degistirmeler ve kassal kuvvet gerektiren
aktiviteler icra edilir. Futbolda tiim bu farkli aktiviteleri ma¢ boyunca siirdiirebilmesi i¢in o
hareketlerin fizyolojik gerekliliklerinin yerine getirilmesi gerekir. Futbolun fizyolojisi
diyebilecegimiz bu gereklilikler, solunum yoluyla oksijen alinmasini, alinan oksijenin
akcigerlerden kana gecisinin iletimi ve sonugta enerji iiretilmesi ile yerine gelmektedir.
S6zl edilen diisiik siddetli eforlar ile yiiksek siddetli eforlara bagh olarak farkli enerji
kaynaklarindan, farkli yontemlerle enerji flretili. Bu enerji kaynaklari; aerobik ve

anaerobik enerji kaynaklaridir (Topkaya ve Tekin, 2011).

Futbolda basariya ulagmak i¢in dncelikle futbol bransmma uygun oyuncularin bulunmasi ve
bu oyuncularin performanslarinin arttirilmas: gerekir. Bu noktada performans: arttirmak
icin antrenmanlar devreye girer. Bu antrenmanlarinda fizyolojik ilkelerle uyumlu olmasi
gerekir. Guniimiz futbolu karmagik teknik becerileri, taktiksel diisiincedeki gelismeyi ve

fiziksel ihtiyag¢lardaki artis1 gerekli kilmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).



Bilindigi {izere, uzun siireli diisiik siddetli eforlarda aerobik enerji tiretimi kullanilirken,
kisa siireli yliksek siddetli eforlarda ise anaerobik enerji liretimi kullanilmaktadir. Asagida
Cizelge 2.1°de futbol ile enerji tiretim mekanizmalar1 arasindaki denge gosterilmektedir

(Ginay ve Yiice, 2008).

Cizelge 2.1. Futbol ve Aerobik-Anaerobik Enerji Uretim Mekanizmalari

Enerji Uretimi
Atp-pc+La La+02 02
Kaleci, Forvet 80 20 -
Defans, Orta Saha 60 20 20

Giinay, M. ve Yiice, A. 1., (2008). Futbol Antrenmanimn Bilimsel Temelleri (Ugiincii Bask1). Ankara: Gazi
Kitabevi, 49.

2.2. Isinma

Bu baglik altinda 1smmmanin tanimi, g¢esitleri, uygulanig bigimleri fizyolojik ve psikolojik

etkileri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

2.2.1. Istnmanin tanimi

Arslan, Gokhan ve Aysan (2011), isinmanin tanimini ‘‘Bir miisabaka veya ¢alisma 6ncesi,
o miisabaka veya ¢aligmanin gerektirdigi en yiliksek performansa ulasabilmek icin yapilan

fiziksel ve zihinsel etkinlikler’’ olarak tanimlamaktadir.

Zorba (2015: 89) 1sinmay1 ‘‘Herhangi bir egzersize baglamadan yapilan hareketler.”” *‘Ana
egzersiz devresine organizmay1 hazirlayan evre.”” ve ‘‘Sporcularin yiiksek yogunluktaki

yiiklenmelere olan hazirlig1 ya da 6n yiiklenme.’” olarak birkac sekilde agiklamistir.

Isinma, egzersizden dnce bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak yapilacak yiiklenmelere en
uygun sekilde hazirlanmasmi ve uyum saglamasini amag¢ edinen ¢aligmalardir (Atesoglu,

2007).

Giinay ve digerleri (2017: 473) ise 1sinmay1 ‘‘Bir antrenman ve miisabaka dncesi sporcular1



belirli ylklenmelere fiziksel ve psikolojik yonden hazirlayan g¢alismalardir.”” Seklinde

tanimlamustir.

Yiiksek yogunluktaki ismmadan kaynaklanan fizyolojik ve performans degisikliklerinin
gercekte artan metabolik asidin sonucu olabilecegini ve 1sinmanin “asit 1sinma” olarak

adlandirilabilecegi ileri siiriilmiistiir (Gerbino, Ward ve Whipp, 1996).

2.2.2.Isinmanin cesitleri

Genel 1sinma

Genel 1smnma, organizmanin fonksiyonlarini performans oncesi yiiklenmelere kars1 biitiin

kas gruplarmna hitap edecek sekilde hazirlamaktir (Sevim, 2007).

Glnay ve digerleri (2017: 480) genel 1sinmayi, ‘‘organizmanin fonksiyonlarmni en iyi
bicimde ve her spor dali icin gegerli olacak sekilde ve ¢ok sayidaki kas grubunu

kapsayarak hazir hale getirme’’ olarak tanimlamaktadir.

Genel 1s1nma, aerobik kosu, bisiklet veya kalistenik egzersizler gibi tiim viicudu 1sitmay1

amagclar (Woods, Bishop ve Jones, 2007).

Genel 1sinmada yapilan egzersizler tiim kas ve eklemleri ¢alistirmay1 kapsamalidir. Bu
boliimde yapilan egzersizler belirli bir spor dalina hazirlanma amaci tasimaz. Performans
acisindan biitlin  viicudun 1sitilmasi, spor bransinin gerektirdigi belli kisimlarin

isitilmasindan daha etkilidir (Giinay ve digerleri, 2017:480).

Genel 1sinmanin iki avantaji vardir. Kas kasilmasmin giicli ve hizinin kas sicakligindaki
artigla artt1ig1 ve ani giiclii kas kasilmasina bagh yaralanma olasiliginm azaltildig1 s6ylenir

(Karpovich ve Hale, 1956).

Bu genel 1smma prosediiriiniin avantaji, derin kas sicakliginin daha etkili bir sekilde
yiikseltilmesini sagladigindan dogrudan kas sicakligindaki artigla iligkili oldugu bilinen
fizyolojik faydalar sagladigi ileri siirtilmektedir (Shellock ve Prentice, 1985).
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Genel 1sinmada kendi i¢inde iki kisma ayrilir;

1. Bu boliimde, yavas hizda kosu veya eglenceli egitsel oyunlar gibi viicut sicakligmni
arttiracak egzersizlere yer verilmelidir. Bu bolum, 5-10 dakika arasinda olmali ve bu
slire sonunda terlemenin baslamis olmas1 gerekir.

2. Bu Dbolimde, tim vicudu kapsayan esneklik ve hareketlilik egzersizlerine vyer
verilmelidir. Bu bolim ise 10-12 dakikadan az olmamalidir (Giinay ve digerleri, 2017:
480).

Ozel 1sinma

Ozel 1smmaya, genel 1smmanin ikinci bdliimiinden sonra gecilmeli, yapilacak olan
antrenman/miisabakaya yonelik, sporcuyu hem fizyolojik hem de psikolojik olarak
hazirlamalidir. Bu boliime, 1sinmalar 5-10 dakika arasinda olacak sekilde ayarlanmalidir.
Ayrica, genel ve Ozel 1sinma her antrenman/miisabaka Oncesi kombine bir sekilde

uygulanmalidir (Giinay ve digerleri, 2017: 481).

Ozel 1s1ma, koordinasyonun iyilestirilmesini saglar. Ozel 1smnma tipinin 6nemi konusunda
genel bir mutabakat var gibi goriinse de, genel 1stnmanin etkileri sorgulanabilir (Karpovich

ve Hale, 1956).

Ozel 1s;nma, daha sonraki yorucu aktivitede kullanilacak olan viicudun ndromiiskiiler
boliimleri iizerinde yogunlagmaktadir. Bagka bir deyisle spor dalina 6zgii aktiviteler ve
germeler ile viicudun belli kisimlarmi 1sitmay1 amaglar. Gergek atletik etkinlige benzer
hareketleri igeren, ancak daha diisiikk bir yogunluk seviyesinde ki herhangi bir egzersiz,
ozel 1sinma olarak smiflandirilir. Ozel bir 1s1nma sadece dogrudan faaliyete katilan viicut
kisimlarmin (yani kaslar ve bag dokusu, vb.) sicakligini arttrmaya odaklanmakla kalmaz,
ayn1 zamanda gerceklesecek olaymn bir provasimni da saglar. Bu 1sinma sekli, 6zel beceriler
veya koordinasyon igeren fiziksel performanslarda 6zellikle yararlidir, ¢ilinkii tek basina

uygulama, aktivitenin iyilestirilmesine yardimci olabilir (Shellock ve Prentice,1985).



11

2.2.3. Isinmanin uygulanis bigcimleri

Pasif 1sinma

Kas sicakliginin veya i¢ viicut sicakliginin, harici araglarla arttirildigi bir 1sinmadir. Bu
harici araglar, sicak duslar, saunalar, masajlar veya 1sitict pedler gibi araglar1 icerir. Pasif
1sinma, kisinin enerji depolarmi tiikketmeden aktif 1sinmadaki gibi kas ve kas i¢i sicakligin

arttirilmasini saglar (Bishop, 2003).

Ismmanin etkilerinin ¢ogunun asagidakiler gibi sicaklikla ilgili mekanizmalara
atfedilebilecegi diisiiniilmektedir; azalmis sertlik, artan sinir iletim hizi, degisen kuvvet-hiz

iliskisi, artan anaerobik enerji temini ve artan termoregiilator gerilmedir (Bishop, 2003).

Bu mekanik 1sinma cilt salgilarin1 arttirr, kilcal damarlar1 genisletir ve bu genislemenin
beraberinde kan miktar1 artarak cilde daha fazla kan tasinmasi saglanwr. Harici 1sinma
yontemlerinden masajin etkileri, masaj yapilan bolgele de dolasimi hizlandirarak giic ve
verimin artmasina katki saglayarak sporcuya zindelik ve canlilik verir (Giinay ve digerleri,

2017: 479).

Bir arastirmada, 1sitmali bir su tankina kismi daldirma ile yapilan pasif 1sinmanin daha

erken bir yorgunluga yol a¢tig1 kanitlanmustir (Gregson, Batterham, Drust ve Cable, 2005).

Pasif 1sinma yontemlerinden diatermi, sicak dus ve masaj ile viicut sicakliginin arttirilarak
bisiklet ergometresindeki performansa etkisinin inceledigi bir ¢calismada, diatermi ve sicak
dusun performansa olumlu bir etkisinin oldugu, fakat masajin performansa olumlu bir

etkisinin olmadig bildirildi (Asmussen ve Bgje, 1945).

Aktif 1sinma

Aktif, 1smnma, pasif 1snmaya goére daha fazla metabolik ve kardiyovaskiiler degisiklilik
icerdigi diisiiniilen bazi fiziksel aktiviteleri icerir. Aktif 1sinma, aerobik kosu, kalistenik
egzersizler ve egitsel oyunlarla viicut sicakligini arttirmaya yonelik egzersizleri kapsar

(Giinay ve digerleri, 2017: 480).
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Laktatin, iyilesme aktif oldugunda kandan daha ¢abuk atildigi bulunulmustur (Monedero
ve Donne, 2000). Dolasimdaki laktatin temizlenmesi, dogrudan egzersiz yogunlugu ile
maksimum oksijen aliminmn yaklagik % 50'sine (VO2 max) baghdir. Aktif bir 1sinma,
katilimcr egzersiz yapmayi biraktiginda i¢c sicaklik birka¢ dakika ylikselmeye devam
ettiginden, viicut isisinda ve kan akisinda, aktivite diistiigiinde daha yumusak bir diisiis

saglar (Reilly, 2007:109).

Aktif 1smmmanin, yiiksek oksijen alimi, yiiksek kan pH seviyesi ve diisiik laktat
konsatrasyonu saglamasi sebebiyle atletik performans acisindan Onemli bir fayda

saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Ingjer ve Stromme, 1979).

Yapilan bir arastirmada aktif ve pasif 1sinma sonrasinda el kavrama kuvveti, sirt kuvveti,
bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli fark olmadig tespit edilirken esneklik
degerlerinde aktif 1stnmadaki degerlerin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Hazar, Polat,
Hazar, Kaya ve Cansu, 2018).

2.2.4.Isinmanin fizyolojik ve psikolojik etkileri

Elit sporcular ve saglik i¢in spor yapanlar arasinda yapilan yazili olmayan egzersiz yasasi,
egzersizden Once 1sinmanin sart oldugudur. Bir egzersiz Oncesi yapilan iyi bir i1smma
kaslar, bag doku ve tendonlarin sicakligini arttirir. Artan kas 1sisiyla kas viskozitesi azalir
(Asmussen ve Bgje, 1945), kas kasilma hiz1 artar, elastikiyet artar, koordinasyon gelisir,
sinir ileti hiz1 artar, damarlara yapilan baski azalir ve damarlar genisleyerek kaslara daha
fazla besin ve oksijen taginmasi saglanir. Bag doku ve tendonlar 1siinca yumusayarak hem
yirtilmalara karst daha direncli olur hem de eklem hareket genisligini arttirmaya yardimci

olur (Celebi ve Zergeroglu, 2017; Smith, 1994).

Kaslar kasilma sirasinda enerji harcadiklarinda, enerjinin %25’inden daha az1 mekanik is
iretmeye gider, geri kalani ise kas hiicrelerinde 1s1 iiretir. Artan sicaklikla beraber kas

performansi da belli bir noktaya kadar artar (Reilly, 2007: 33).

Egzersiz Oncesi kas ve viicut sicaklifini arttrmanin birkag¢ yararli etkilerinin oldugu one
siiriilmiistiir. Ornegin, hem merkezi hem de ¢evresel sinirlerdeki néral iletim hizinin

sicakliga bagli oldugu gosterilmistir (Mohr, Krustrup, Nybo, Nielsen ve Bangsbo, 2004).
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Aktif kaslar iizerinde maksimum ergojenik etki elde etmek i¢in viicut 1sisindaki 2 C°‘lik bir
artigin kasilma hizini yaklasik olarak %20 arttirarak kondisyonu, uyarilma siiresini, kalp ve
kan dolagimini olumlu etkiledigini, esnekligi arttirdigini, sakatlanma riskini azalttig1
vurgulanmaktadir. Ayrica kas 1sisinin  artmast ile kaslarin kasilma, gevseme ve
toparlanmalarinin daha hizli gergeklestigi de vurgulanmaktadir. Kas i¢i viskoz direnci
azalarak kasm daha etkin ve verimli ¢aligmasina yardimci oldugu ve kan akimi ve
organizmanin oksijen kullanmaya hazir bulunmasmin arttigi diisiiniilmektedir (Zorba,

2015: 90).

Yukarida da anlatildig1 gibi 1sinmanimn, sporculara, bir¢cok fizyolojik avantaj sagladigi
goriiliiyor. Psikolojik faydasi ise i1sinmanin antrenman/miisabaka Oncesi bir 6n prova
saglamas1 antrenman/miisabakaya daha motive edici olmasidir. Ayrica 1sinmanin, sporcuyu
olas1 yaralanmalardan olabildigince koruyabilecegi, isimmanin tek biiyiik dezavantajinin
ise, yanlis sekilde yapilirsa (yani ¢ok siddetli veya ¢ok uzunsa) sonraki egzersiz
performansini olumsuz yonde etkileyebileceginden, 1sinmanin siddeti ve siiresi, sporcunun
0zel uygunluguna, ¢evresel kosullarina ve fiziksel performansina gore kisisellestirilmesi

gerektigi vurgulaniyor (Shellock ve Prentice, 1985).

2.3. Germe

Bu baglik altinda, germenin tanimi, g¢esitleri, ndrofizyolojisi ve fizyolojik etkileri ile ilgili

bilgiler yer almaktadir.

2.3.1.Germenin tanimi

Germe, fiziksel bir efordan 6nce 1sinmanimn bir pargasi olarak gergeklestirilir. Kaslar1 ve
bag dokularmi uzatmak i¢cin ¢ekme kuvveti uygulama eylemi olarak tanimlanabilir. Tipik
olarak germe, bir eklem (hareket) etrafindaki hareket araligini artirmak i¢in kullanilir

(Amiri-Khorasani, Sahebozamani, Tabrizi ve Yusof,2010).

Genel olarak, bir eklem harekinde gévdenin bir parcasmin ulasabildigi son noktaya dogru
hareket ettirilmesini gerektiren herhangi bir hareket, germe egzersizi olarak adlandirilabilir.
Germe aktif veya pasif olarak yapilabilir. Germe yapan kisi, viicut kismmi gerilmis

pozisyonda tutan kisi oldugunda aktif gerilme meydana gelir. Pasif germe, bir baskasi
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kisiyi esnetme pozisyonuna getirdiginde olusur ve ardindan kisiyi belirli bir siire o

pozisyonda tutar. (Nelson ve Kokkonen, 2007).

Armiger ve Martyn (2010: 3) Germenin tanimini, ‘‘Kas eklemli yapilara, genellikle eklem
hareket agikliginin (ROM) iyilestirilmesi, sertlik ve agrinin azaltilmasi veya aktivite i¢gin
hazirlik amaciyla, uzunluklarinda bir degisiklik elde etmek amaciyla kuvvet uygulanmasi’’

seklinde tanimlamistir.

Tim rekabet sporlarinda antrenman/miisabakaya bir 6n hazirlik icin genellikle birkag
dakikalik aerobik bir fiziksel aktivite ve ardindan germe egzersizleri Onerilir. Gerilmenin
performanst arttirdigl, yaralanmalar1 azalttigt ve esnekligi gelistirerek kas agrisini

hafifletmenin etkili bir yolu olduguna inanilmaktadir (Bradley, Olsen ve Portas, 2007).

Profesyonel veya rekreasyonel amagli spor yapanlar ig¢in 1smnma ve germe egzersizleri,
fiziksel bir aktiviteden once kas iskelet sistemlerini aktiviteye hazirlamak ayni zamanda
sakatlanmalar1 azaltma ve performans iizerine muhtemel etkileri nedeniyle egzersizin
onemli bir parcast oldugu diisiiniilmektedir (Shellock ve Prentice, 1985; Siatras,

Papadopoulos, Mameletzi, Gerodimos ve Kellis, 2003)

2.3.2. Germenin c¢esitleri

Diizgiin bir germe egzersizi i¢in, farkl tiirde gerilmelerin bilinmesi gerekir ve bu yolla kisi
ihtiyac ve hedeflerine gore egzersiz yapabilir. Germenin statik, dinamik, balistik ve

proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF) germe olamak iizere 4 ¢esidi vardir.

Statik germe

Germe ¢esitlerinden en sik kullanilan germe statik germedir. Statik germe isleminde, viicut
pargasmi yavasga germe noktasina hareket ettirip bu noktada belli bir siire boyunca tutarak
belirli bir kas veya kas grubu gerilir. Statik gerilme gevsetilmis bir kasla harekete
basladigindan ve sonrasinda gerilmeyi yavas¢a uyguladigindan, gerilme refleksini aktive

etmez (Nelson ve Kokkonen, 2007).
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Statik gerilme, hareket kabiliyetinin sinirina yakin bir pozisyon almak ve bu pozisyonunu
birkag saniyeligine korumaktan olusur. En basit ve en yaygimn kullanilan bu germe tiirii aktif
statik germe ve pasif statik germe olarak iki sekilde yapilabilir. Aktif statik germe, germeyi
uygulayan sporcu tarafindan diger kas gruplarnin da yardimiyla belli bir kuvvet
uygulanilarak yapilir. Pasif statik germe ise, sporcu tarafindan herhangi bir kuvvet
uygulamadan bir ara¢ veya yardimci araciligiyla yapilir. Agri esigine dogru yavasca
esneyip bu noktada belli bir siire tutularak yapilir. Bu islem 3-4 kez tekrarlanir (Moran ve

Arechabala, 2012: 13).

Dinamik germe

Dinamik germe, aktif eklemlerin ROM’u sayesinde kontrollii bir hareketin
gergeklestirilmesini igerir (Behm, 2019: 9). Dinamik germe, viicudu harekete hazirlamak
icin spora 0zel hareketler kullanan fonksiyonel tabanli egzersizlerden ve hareket araliginin
simirlarina yavag¢a alinan kontrollii bacak ve kol salinimlarindan olusur (Shelton ve

Kumar, 2009).

“Dinamik germe genellikle egzersiz Oncesi 1sinmanin bir parcasi olarak yapilir ve tipik
olarak yapilacak egzersiz veya aktiviteye katilan kaslar1 igerir’> (McAtee ve Charland,

2013).

Yaygin olarak dinamik germe ve dinamik aktivite karistirilmaktadir. Dinamik germenin
dinamik aktivite oldugu sdylenebilir, fakat dinamik aktivitelerin dinamik germe oldugu
diistiniilemez. Dinamik germe, viicudun tam bir ROM’a ya da ROM’a yakin getirilmesi ile
alakalhdir. Jogging, atlama, sigrama ve diger benzer etkinlikler sinirli veya kiigiik bir
ROM’u vurguladiklarindan dinamik aktivitedir. Ornegin, normal bir kosu sirasinda sporcu,
diz fleksiyonunda 90 dereceye yakin biikerek yani ayak topuklarmi diz hizasina kaldirarak
yaparsa dinamik aktivite olur, fakat yine aynmi diz fleksiyonunu 90 dereceyi agacak sekilde
yani ayak topuklarinin gluteal bolgeye yakin veya degecek bir sekilde kaldirirsa dinamik
germe olur (Behm, 2019: 17).
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Balistik germe

McAtee ve Charland (2013)’e gore balistik germe ‘‘Hedef kasin uzamasini saglamak icin
hizli, yaylanma hareketleri kullanilarak gerceklestirilir.”’ seklinde yorumlamigtir. Balistik
germenin olumsuz yani giicli myotatik germe refleksini tetikleyerek kasi on gerilim

uzunlugundan daha kisa birakabilecegi ileri siiriilmektedir.

Geleneksel olarak balistik germe, hizli, hareketli ve sigramali germe hareketleri ile eklem
hareket acikligimi zorlayan bir germe teknigidir (Walker, 2011: 26). Bu germeler genellikle
kasin viskoelastik yapisi nedeniyle 6nlenir. Belirli bir uzama i¢in hizli bir gerilme, dokuda

daha yiiksek bir kuvvet ve daha yliksek yaralanma riski ile sonuglanir (Knudson, 2008).
Balistik esnetme ile ilgili riskler kazanimlarindan daha fazladir. Balistik gerilmenin

potansiyel yaralanmanin disginda ana dezavantaji, gerilme (veya miyotatik) refleksini tekrar

tekrar tetikleyerek kaslarin gerilmeye adapte olamamasidir (Walker, 2011: 26).

Proprioseptif néromuskiler fasilitasyon (PNF) germe

Propriyoseptif ndromiiskiiler kolaylastirma (PNF) bir tedavi konseptidir. Temel felsefesi,
engelli olanlar da dahil olmak {izere tiim insanlarin kullanmadiklar1 mevcut potansiyellerini

belirlemek ve gelistirmek.

Propriyoseptif - Viicudun hareketi ve pozisyonu hakkinda bilgi veren duyusal

reseptorlerden herhangi biriyle ilgili olmak

Noromiskiler - Sinirleri ve kaslar1 dahil etmek

Kolaylastirma - Daha kolay (Adler, Beckers ve Buck, 2014: 11).

“PNF, proprioseptorleri hedefli kas kasilmalar1 yoluyla aktive ederek ndromiiskiiler

fonksiyonu gelistirmeyi amaglayan bir fizik tedavi teknigidir’” (McAtee ve Charland,
2013).
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"Propriyoseptif noromiiskiiler kolaylastirma" terimi yaygin olarak bilinmekte ve
kullanilmaktadir. Tam olarak ne anlama geliyor? Basitce sdylemek gerekirse, merkezi sinir
sisteminin afferent stimiilasyonu ile hareketin kolaylastirilmas:t anlamina gelen kas-sinir
sisteminin yeniden egitilmesidir. Bu yeniden egitim tekniginde vurgu, bilinen izole edilmis
kasin yeniden egitimine kiyasla merkezi uyarma yoluyla elde edilen kiitle hareketleri
tizerindedir. Kas, sinerjist, ana tasiyici veya antagonistinin bizilmesine izin vermek igin
rahatlayabilecegi belirli bir hareketin performansinda normal islevini yerine getirmeye
tesvik edilir. Tiim kaslar diger kaslarla birlikte caligir. Hareketin etkinligi, birlikte hareket
eden bir grup kasm dogru koordinasyonundan gelir. Bu fonksiyonel hareket kaliplar

propriyoseptif noromiiskiiler kolaylastirma tekniklerinde kullanilir (Showman, 1962).

Norofizyolojinin bebeklik yillarinda felgli hastalar1 tedavi etmek i¢in yorgunluktan
kesinlikle kaginarak ve pasif hareketten destekleyici harekete, yercekimi ile serbest
hareket, yercekimine karsi serbest hareket ile tedavide rutin ilerlemeyle dinlenme ve
aktivitede kademeli bir artisa dayaniyordu. Bu tedavi rutini, hemen hemen her tiir hastalik
veya sakatlik i¢in regete edilen tedavi olarak kabul edilmisti (Kabat ve Knott, 1953). Daha
sonra Kabat, ayn1 donemde olan Sherrington'un ardigik indiiksiyon, karsilikli innervasyon
ve inhibisyon ilkelerine ve 1sin tedavi siirecinde Sherrington'un norofizyoloji ¢caligmasina
dayanan bir teknik batarya gelistirdi(Voss, Ionta ve Myers, 1985). Kabat-Kaiser
Enstitiilerinde felg i¢in noromiiskiiler yeniden egitim i¢in yeni teknikler gelistirme
calismalari, 6nceki tedavi rutininin temel prensiplerini tamamen atmamiza neden olmustur.
Felcli hastalarda daha iyi sonuglar veren ve fonksiyonun iyilesmesini hizlandiran tedavi
programimiz, ndromiiskiiler aktivitenin yogunlugundaki kademeli ilerlemeyi goz ardi
ederek rutin olarak baslangictan itibaren direngli egzersize dayanmaktadir. Neredeyse
tamamen izole edilmis kas terapisini atarak kitle hareket kaliplarma ve Kkitle hareket
kaliplarmin kombinasyonlarina dayanir. Yorgunlugu miimkiin oldugunca géz ardi ederek,
her giin tedavi sirasinda en biiyiik aktivite i¢in yogun bir programa dayanmaktadir. Fel¢li
kaslarm gerilmesinden kaginmak yerine, gerilmenin etkili bir kolaylastirma teknigi olarak
kullanilmasina dayanir. Maksimum c¢aba, kitle hareket modelleri, refleksler, gerilme ve
antagonistlerin tersine dondirilmesi de dahil olmak Uzere propriyoseptif kolaylastiric
tekniklerin toplamini kullanarak her ¢aba ile kaslarda maksimum tepkiye ulagsmaya
dayanir. Ayrica, propriyoseptif kolaylastirmanin goriinliste sinaptik uyarmmi artirarak

yorgunlugu azalttigia dair iyi kanitlar vardir (Kabat ve Knott, 1953).
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2.3.3.Germe egzersizlerinin norofizyolojisi

Kaslarda ve eklemlerde duyusal reseptéorler bulunur. Bu duyusal reseptorler vicudun
durumu, hareketleri ve kas gerilimi hakkinda kaslardan, tendonlardan ve eklemlerden
alinan duyusal uyarilar1 merkezi sinir sistemi vasitasiyla beyine ileten i¢ duyu hucreleri
yani propriseptorlerdir (Turna, 2017: 16). Kastaki gerilmeler insan fizyolojisi geregi kas
sinir mekanizmasi ile gerceklesir. Duyu reseptorlerinden kas igcigi ve golgi tendon organi
(GTO), kaslarda meydana gelen boy ve gerilim degisikleri ile uyarilarak hatasiz ve

koordineli hareketler yapilabilir (Yaslh, 2016: 8).

Kas igcigi

Kas igcikleri, kas igindeki en Onemli germe reseptorleri ve en fazla arastirilan
propriyoreseptorlerdir. Kas igcigi (Sekil 1), ekstrafusal (ig disinda) lifler olarak
adlandirilan diizenli iskelet kasi lifleri arasinda bulunan bir grup 6zel kas lifidir. Bir kas ig
4 ila 20 kii¢iik, 6zel intrafusal (ig i¢inde) liflerden ve bu liflerle iliskili duyusal ve motor
sinir u¢larindan olusur. Bir bag dokusu kilifi kas igcigini cevreler ve ekstrafusal liflerin
endomysiumuna baglanir. Intrafusal lifler, y-motor néronlar1 (veya gama motor ndronlari)
olarak adlandirilan 6zel motor ndéronlar tarafindan kontrol edilir. Aksine, ekstrafusal lifler
a-motor néronlar (veya alfa motor ndronlar) tarafindan kontrol edilir. Bir intrafusal fiberin
merkezi bolgesi, birkag aktin ve miyozin filamenti igermediginden kasilamaz. Bu merkezi
bolge sadece gerilebilir. Kas igcigi ekstrafusal liflere baglandigindan, bu lifler gerildiginde,
kas igciginin merkezi bolgesi de gerilir. Kas igciginin bu merkezi bolgesi etrafina sarilan
duyu siniri uglari, bu bolge gerildiginde, kasin uzunlugu hakkinda bilgi 6nce omurilige
iletilir oradan da merkezi sinir sistemine bir sinyal iletir. Omurilikte, duyusal néron, daha
fazla gerilmeye direnmek i¢in refleksif kas kasilmasimi (ekstrafusal liflerde) tetikleyen bir

a-motor ndron ile sinapslanir (Kenney, Wilmore ve Costill, 2012: 85,86).
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— Merken siner ssstemunden
gelen gama motor ndton

B = Merkezi siir sistemine giden
- Duyusal ndron
Aktm ve meyormden yoksun
merken bélge (kontraksl

Ras et

Golgi Tendon
Organe GTO)

Sekil 2.1. (a)Kas, (b)Kas igcigi ve (¢)Golgi Tendon Organ.

Kenney, W. Larry, Wilmore, Jack H., Costill, David L. (2012). Physiology of Sport and Exercise (Besinci
Bask1). Champaign: Human Kinetics, 86. Kitabindan almarak Tiirk¢eye cevrilmistir.

Bu islemi bir 6rnekle aciklayalim. Bir kisinin kolu dirsekten biikiiliir ve el uzatilir, avug i¢i
yukar1 bakar. Aniden birisi avug i¢ine bir agirlik yerlestirir. Onkol diismeye baslar, bu kas
liflerini dirsek fleksorlerinde (6rn. Biceps brachii) gerer ve bu da kas igciklerini gerer. Bu
gerilmeye yanit olarak, duyu néronlar1 omurilige hareket gerilim sinyali génderir, bu da
daha sonra aynmi kaslardaki motor birimlerinin a -motor ndronlarin1 aktive eder. Bunlar
kaslarin gii¢ liretimini artirmasina ve gerilmenin iistesinden gelmesine neden olur. y-motor
noronlari, intrafusal lifleri uyararak onlara hafifce 6n gerdirme uygular. Intrafusal liflerin
orta kesimi kasilmasa da, uglar1 kasilabilir. y -motor ndronlari, merkezi bolgeyi hafifce
geren bu liflerin ug¢larinda hafif bir kasilmaya neden olur. Bu 6n germe, kas igcigini kiiciik
dereceli gerilmelere bile olduk¢a duyarl hale getirir. Kas igcigide de normal kas hareketine
yardimc1 olur. a-motor ndronlar, ekstrafusal kas liflerini kigiltmek icin stimule
edildiginde, y-motor ndronlarin da aktiflestirildigi ve intrafusal liflerin uclarini daralttig:
gorlilmektedir. Bu, kas igciginin merkezi bdlgesini gererek omurilige ve daha sonra a-
motor noronlara giden duyusal diirtiilere yol agar. Buna karsilik, kas kuvvet Uretimini
arttirir. Boylece kas kuvveti iiretimi, kas iglerinin bu fonksiyonu ile arttirilir. Kas igleriyle

iligkili duyusal noronlardan omurilige getirilen bilgiler sadece bu seviyede bitmez. Durtuler
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ayrica merkezi sinir sisteminin daha yiiksek kisimlarmna gonderilir ve beyne kasin tam
uzunlugu ve bu uzunlugun degisme hizi hakkinda siirekli geri bildirim saglar. Bu bilgi kas
tonusu ve durusunu korumak ve hareketleri yiiriitmek icin gereklidir. Kas igcigi,
planlandig1 gibi ilerlemeyen hareketleri siirekli olarak diizeltmek i¢in bir oto-mekanizma
olarak iglev goriir. Beyin, amaglanan hareketteki hatalardan haberdar edilir, ayn1 zamanda

omurilik seviyesinde hatanin diizeltildigi bildirilir(Kenney ve digerleri, 2012: 85,86).

Golgi tendon organi (GTO)

GTO, icinden kugik bir kas tendon Ilifi demetinin gectigi kapsiillenmis duyu
reseptorleridir. Bu organlar, Sekil 2.1°de gosterildigi gibi, tendon liflerinin kas liflerine
baglandig1 noktada bulunur. Her GTO genellikle yaklasik 5 ila 25 kas lifi baglanr. Kas
igleri bir kasin uzunlugunu izlerken, GTO kas-tendon bilesigindeki gerginlige duyarhdir ve
gerginlik degisikliklerini algilayan bir cihaz, bir gerinim odlger gibi ¢ahisir. GTO Kkas
kasilmas1 sirasinda asir1 kuvveti Onlemeye yardimci olan “giivenlik cihazlar” iglevi

goriir(Kenney ve digerleri, 2012: 87).

Tendon Uzerine uygulanan kuvvetler ¢cok yiksekse, yaralanma meydana gelebilir ve GTO
aktive edilebilir. Tendondaki yerleri nedeniyle, bu propriyoseptorler, sadece tek tek liflerin
degil, tiim kasin gelistirdigi gerilimi izlemek i¢in iyi konumlandirilmistir. Her GTO’ ninin
duyu néronu, hem agonist hem de antagonist kaslarin alfa motor noronlari ile sinapslastigi
omurilige gider. Aktif bir kas, kuvvet gelistirdikge kasin tendonu igindeki gerilim artar ve
GTO tarafindan izlenir. Gerilim kas veya tendona zarar verecek kadar biiylik olursa, GTO
aktif kasi inhibe eder. Kas igindeki gerginlik hafifletilir, boylece kas ve / veya tendon

hasar1 onlenebilir (Kraemer, Fleck ve Deschenes, 2011: 86).

Germe refleksi (Myotatik refleks)

Kas igcigi, ekstrafusal kas liflerinin uzunlugundaki degisiklikleri tespit eder, tepki verir ve
modiile eder. Bu, durusun hareketi ve bakimi i¢in dnemli bir diizenleyici iglev saglar.
Kaslar, bilingli (goniillii) hareketlere cevap vermeye hazir olmalarini siirdiirmek i¢in
stirekli olarak noral girdi alir. Bu kaslar, dik durusta yer ¢ekimine karsi ayakta durabilmek

icin siirekli bilingalt1 aktivite gerektirir. Bu izleme ve geri bildirim mekanizmas1 olmadan,
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viicut tam anlamiyla boyun kaslarinda, omurga kaslarinda, kalca fleksorlerinde,
karmkaslarinda ve biiyiikk bacak kaslarinda gerginlik olmamasindan yere yigilirdi Bu

amagla, germe refleksi temel bir kontrol mekanizmasi saglar.

Ug ana bilesen germe refleksi olusturur:

.....

2. Duyusal impulsu (uyar1) igden omurilige tagiyan afferent (uyarici) sinir lifi
3. Gerilmis kas liflerini aktive eden daha verimli omurilik motoru néronu (McArdle, Katch
ve Katch, 2010: 395).

Ornegin oturur pozisyonda plastik bir ¢ekic ile diz kapagma bagli tendona (patellar tendon)
vuruldugunda uyluk kasimizda ufak bir gerilme meydana gelir. Kas i¢inde bulanan duyu
reseptori (kas igcigi) kasmn boyundaki degismeyi afferrent ndronlar (uyarici) ile omurilige
(spinal cord) yonlendirir. Refleks ayrica uygun motor tepkisini kolaylastirmak igin
omuriligin igindeki internéronlar1 (duyusal noron, motor néron ve merkezi sinir sistemi
arasinda iletisimi saglayan noronlar) etkinlestirir. Bu iletilen uyariya karsilik olarak
efferent noronlar (tepki) ile ekstrafusal kasa kasilma tepkisini bildiren impulslar iletir.
Boylece uyluk kasimiz kasilarak bacagimiz istemsiz bir sekilde havaya kalkar. Ornegin,
uyarici impulslar istenen hareketi destekleyen sinerjistik kaslar1 aktive ederken, inhibitor
impulslar normalde harekete kars1 motor iinitelere akar. Bu sekilde, germe refleksi kendi
kendini duizenleyen, dengeleyici bir mekanizma gérevi goriir. Bu goze carpan 6zellik, daha
yiiksek merkezi sinir sistemi aracilifiyla aninda bilgi islemeye gerek kalmadan kasin yiik

(ve uzunluk) farkliliklarmma otomatik olarak ayarlanmasini saglar (McArdle ve digerleri,

2010: 395).

Inhibis yon

Kaslar agonist ve antagonist olarak c¢iftler halinde caligirlar. Agonist kas kasildiginda o
kasin antagonisti gevser. Ornegin 6n kol fleksiyondayken biseps kas1 kasilr, triseps kasi
gevser. Bu duruma inhibisyon (resiprok baskilama) denir. Agonist ve antagonistlerin
koordine bir sekilde c¢aligtigi bu sisteme resiprok inervasyon denen ndron agi neden

olmaktadir (Turna, 2017: 21). Konsantrik kas kasilmasi sirasinda, karsilikli innervasyonun
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karsit kasi engelledigi diisiiniiliiyordu. Inhibisyon bir eklem ¢evresinde hareketin
olusmasma izin verir. Ornegin, kuadriseps kasi kasildiginda, hamstringler karsilikli olarak
inhibe edilir, boylece diz diizlesir. Bu refleks halkasi iyi ¢alismiyorsa, kaslar karsilikli
olarak kasilir ya da gevser ve hareket zorlasabilir veya tehlikeye girebilir. Karsilikli
inhibisyon deneysel kosullar altinda goriilebilmesine ragmen, gercek hayatta ¢cok daha

karmasiktir (McAtee ve Charland, 2013).

Otojenik inhibisyon

Kaslarin, kemiklerin ve bag dokularinin tolere edebileceginden daha fazla giic
uygulamasi onlemek i¢in GTO gibi néromiiskiiler sistemdeki inhibitér mekanizmalar
gerekli olabilir. Bu kontrole otojenik inhibisyon denir. Bununla birlikte, bazen daha buytk
kuvvetlerin tiretildigi asir1 durumlarda, bu yapilarda 6nemli hasar meydana gelebilir, bu da
koruyucu inhibitor mekanizmalarin gegersiz kilmabilecegini gosterir. Bir kasin tendonlari
ve i¢ bag dokusu yapilar1 iizerindeki gerilim, GTO’nin esigini astiginda, o kasin motor
noronlar1 inhibe edilir; yani, otojenik inhibisyon meydana gelir. Hem beyin sapimdaki
retikiiler formasyon (ag olusumu) hem de serebral korteks, inhibitor diirtiilerin baglatilmas1
ve yayilmasi i¢in iglev goriir. Antrenman yavas yavas bu inhibitor uyarilar1 azaltabilir veya
bunlara kars1 koyabilir ve kasin daha fazla gii¢ seviyesine ulagsmasini saglar. Boylece, gii¢

kazanimlar1 azaltilmis norolojik inhibisyon ile elde edilebilir (Kenney ve digerleri, 2012:
230).

2.3.4.Germenin fizyolojik etkileri

Asagida, diizenli bir germe programi kullanmanin kazandirdigi cesitli kronik yararlar

siralanmustir;

* Gelismis esneklik, kas dayaniklilig1 ve kas giicli. Yarar derecesi, kas iizerinde ne kadar
germe yapildigma baghdir. Orta veya agir germeler tavsiye edilir. Bunu, yiiksek
yogunluklu uzun siireli germeler yaparak gerceklestirebilirsiniz.

* Azalmis kas agrilar1 ve sizilar. Kas agrilar1 devam ederse hafif germeler kullanin.

+ Statik veya PNF germe kullanimiyla gelistirilmis esneklik. Orta veya agir germeler

tavsiye edilir.
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+ Daha iyi kas ve eklem hareketliligi.

 Daha verimli kas hareketleri ve hareket akicilig1.

» Daha genis bir hareket araliginda maksimum kuvvet uygulayabilme yetenegi
» Bazi bel problemlerinin 6nlenmesi

* Gelistirilmis viicut uyumu ve durusu.

» Egzersiz seansinda daha iyi 1sinma ve soguma (Nelson ve Kokkonen, 2007).

Dinamik germe dogru yapildiginda, hareket alaninizi artirabilir, egzersizden once kaslara
ve bag dokularma kan ve oksijen akisini arttirabilir, propriyoseptif farkindaliginizi
gelistirmeye yardimci olabilir. Ayrica dinamik germe kalp atis hizini ve i¢ viicut sicakligini
cabucak artirmanin harika bir yolu oldugundan, bu dinamik germeler, antrenman/miisabaka

oncesi 1sinmak i¢in dnerilmistir (Kavadlo, 2014: 2).

Dinamik gerdirme diz eklemi konum duyusunu iyilestirir, oksijen alimmi arttirir ve laktat

konsantrasyonunu azaltir (Vaghela ve Parmar, 2013).

Yapilan arastirmalarda, balistik gerilmenin kisa bir gevseme periyodunun ardindan hizli bir
sekilde tekrar gevsetilmesiyle kasin refleks olarak biiziisebileceginden, eksantrik
kasilmalarin yaralanma riskini arttirdigina inanilir. Balistik gerilmenin atletik etkinliklerin
cogundan daha kontrollii oldugunu ve eger diizgiin bir sekilde ve asir1 siddetli bir sekilde
yapilmazsa, sporun kendisinden daha az tehlikeli olabilecegini ileri stirmektedirler (Shrier

ve Gossal, 2000).
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3. YONTEM

Bu bOlimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama yontemi, veri toplama

araclar1 ve verilerin analizine yonelik bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Akut germe egzersizlerinin addlesan c¢agindaki erkek cocuklarin giic ve ¢evikligine
etkilerinin incelendigi bu arastirma, ‘‘Deneysel arastirma modeli’” esas alinarak
uygulanmistir. Bu modelde ayni deneklerden olusan, ardisik olmayan gilinlerde
uygulanmast planlanmisg {i¢ farkli egzersiz yapilmig ve sonrasinda test protokolleri
uygulanmistir. Deney gruplarini; 1sinma, 1sinma + Statik germe ve isinma + dinamik germe

gruplar1 olusturmaktadir.

Aragtirmada kullanilan modelin sematik goriiniimii su sekildedir;

1.Gin S Gl | X T

2.Gln S G2 | Y T

3.Gln S G3 | z T
S: Ayni kisilerden olusan grup X: Dinlenme
G1: Isinma Y: Statik germe protokol
G2: Isinma + statik germe Z: Dinamik germe protokolii
G3: Isinma + dinamik germe T: Performans testleri

I Istnma protokolii

Arastirmanin bagimsiz degiskenlerini; dinamik germe ve statik germe egzersizleri, bagimli

degiskenlerini ise; gii¢ ve ¢eviklik performanslari olusturmustur.
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3.2. Cahsma Grubu

Calisma grubunu, 2019/20 Sezonu Bitlis 1. Amatér B Grubunda miicadele eden bir takimda
yer alan addlesan c¢agmdaki 30 erkek goniilli futbolcu olusturmustur. Denekler,
“Katiimcilar i¢in Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu’’nu imzalayarak (EK-1),
arastirmaya katilacagini beyan etmistir. Tm deneklerin, ardisik olmayan giinlerde yapilan
deneylere katilmalar1 diisiiniilmiis fakat bu 30 denekten birinci deney giiniinde 17’si, ikinci
deney guninde 21’1 ve Uglncu deney gininde 18’igalismaya katilm gostermistir. Bu
calismanmn her ii¢ deney grubunada katilan yalmizca 10 kisi oldugu i¢in analiz ve

degerlendirmeler bu 10 kisi izerinde yapilmustir.

3.3. Veri Toplama Yontemi

Arastirma, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan (30/12/2019 tarih ve E/134861 karar
no) gerekli onay alindiktan sonra yapilmistir (EK-2).

Tum denekler (A) 1smnma + statik germe, 1sinma + dinamik germe ve sadece isinma ve (B)
3 performans 6lgtima (T-drill, dikey sigrama ve saglik topu atma) uygulamalarini igeren 2
bolime (A, B) katilmistir. Bu boliimlere katilmadan once tiim deneklere hem germe
egzersizleri hem de performans testleri i¢in oryantasyon egitimi yapilmistir. Deneklere,
arastirmanin amaci ve uygulanan ismmma rutinleri hakkinda bilgilendirme yapilmstir.
Arastirma siirecinde sporcularin 1sinma rutinleri disinda herhangi bir sportif aktivite
yapmamasi ve herhangi bir 6zel beslenme programi uygulanmadan giinliik beslenme

aliskanliklarina devam etmeleri tavsiye edilmistir.

Yorgunluga neden olan islerden kaginmaya 6zen gosterilmis, ¢linkii yorgunlugun, 6zellikle
gerilme kisalma dongiislinii igeren gorevler i¢in, yerel kas performansmi engelledigi

bulunmustur (Horita, Komi, Nicol ve Kyrolainen, 1996).

Deney sirasin da hem 1sinma tekniklerinin hem de performans dl¢iimlerinin uygun sekilde
yiriitiilmesini gelistirmek i¢cin deneklere geri bildirim verilmistir. Her denege performans
Ol¢timleri i¢in 2 hak taninmis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir. Deneklere ikinci haklarini
kullanmadan once dinlenme verilmistir. Calisma, sirasiyla sadece isinma, 1sinma + statik

germe ve 1ismma + dinamik germe olmak iizere {i¢ grup ilizerinde yapilmistir. Viicudun
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fiziksel olarak toparlanmasi i¢in 48 saat arayla yapilmast planlanmig, uygulanmis ve

Olcuimler alinmustr.

Mevcut arastirma protokolii atif sayisi yiiksek bir makaleden (McMillian ve digerleri,
2006) alinip eldeki kosullara gore uyarlanmistir. Bu ¢aligmada, deneklere ii¢ ayr1 giinde
sirastyla sadece 1sinma egzersizi (1sinma grubu), 1sinma+tstatik germe egzersizleri (statik
germe grubu) ve isinma+dinamik germe egzersizleri (dinamik germe grubu) olarak Ug
farkli egzersiz yaptirildi. Calismanimn uygulandigi 17, 19, 21 Mayis 2020 tarihlerinde, hava
sicakhigr bilgisi; 1. Giin 20°, 2. Giin 20° ve 3. Gilin 21° olarak meteorolojiden
almmistir(Accuweather, 2020).

Ismma grubuna 1sinma protokolii uygulandi. Deneklere 10 dakikalik bir pasif dinlenme
yaptirildi. Ardindan performans 6l¢tim protokolleri uygulanip sonuglar kaydedildi. Statik
germe grubuna 1simma protokolii uygulandi. Sonra deneklere toplam 10 dakika slren statik
germe protokolii uygulandi. Ardindan performans 6l¢clim protokolleri uygulanip sonuglar
kaydedildi. Dinamik germe grubuna ismmma protokolii uygulandi. Sonra deneklere toplam
10 dakika sliren dinamik germe protokolii uygulandi. Ardindan performans Olgiim

protokolleri uygulanip sonuglar kaydedildi.

3.4. Veri Toplama Araglar

Olgiimlerde; agirhik dl¢iimii icin tart1, boy dl¢iimii i¢in metre ve bir tahta ¢ita, T-dril igin 4
adet huni ve kronometre, saglik topu testi i¢in 3 kg’lik saglik topu ve dikey sigrama igin

metre ve keceli kalem kullanilmastir.

Bu béliimde, boy ve agirlik 6l¢iim protokolleri, performans 6l¢iim protokolleri (saglik topu
atma, T-drill, anaerobik gii¢), 1sinma, statik germe ve dinamik germe protokolleri detayl

olarak agiklanmuistir.
3.5. Boy ve Viicut Agirhg Olciim Protokolleri
Aragtirmaya katilan deneklerin boy uzunluklar1 duvara sabitlenmis bir metre ve bir tahta

cita yardimi ile yapilmistir. Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ayakkabilari

cikarilmug, ayak topuklar1 birlesik, sporcu nefesini tutmus vaziyette, bas frontal diizlemde
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iken, citanin duvara sabitlenmis metreye dik bir agiyla gelecek sekilde bas {istiine

yerlestirilip Ol¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Arastirmaya katillan deneklerin viicut agirligi, sadece bir sort ile Argelik Slimo marka

dijital bir tart1 lizerine ¢ikarilarak 6l¢iilmiis ve kg cinsinden kaydedilmistir.

3.6. Performans Olgiim Protokolleri

Performans 6l¢limii olarak anaerobik gii¢, saglik topu atma ve T-drill testleri kullanilmistir.
Mevcut arastirmada, ¢evikligi degerlendirmek i¢in T-drill testi, alt vicut gicuni 6lgmek
icin anaerobik gii¢ testi, Ust viicut giiclinii O0lgcmek i¢in ise saglik topu atma testi

kullanilmistir. Bu test protokolleri asagida agiklanmaistir.

3.6.1. Anaerobik gu¢ testi 6lciim protokolu

Anaerobik gii¢ 6lgtimleri, dikey sigrama testi (Sargent Jump) ile yapilmistir (Sekil 3.1). Bu
Olciimde kisinin ayakta uzanabildigi yiikseklik ile sigrayarak dokunabildigi nokta
arasindaki mesafe metre cinsinden 6lgiildii (Cicioglu, Gokdemir ve Erol, 1996). Daha sonra
deneklerin giic hesaplamasi viicut agirliklarindan da yararlanilarak asagidaki formiil ile

kg.m/sn cinsinden anaerobik gii¢ hesaplamasi yapildi.
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Sekil 3.1. Dikey sigrama testi (sargent jump)
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Metrik Birim Formali:

P (kg.m/sn) = V4,9 x W x \D

P = Anaerobik Gig

W =Viicut Agirligi (kg)

D = Sigrama Mesafesi (m)

\Z,9 = Standart (sn) (Fox, Bowers ve Foss, 1993: 658).

Dikey sicrama, fonksiyonel bacak giiciiniin bir 6l¢iisii olarak se¢ildi. Harman ve dig. bu
testin, kas giiclinii ve patlayict giicii degerlendirmek igin gecerli ve guvenilir bir test

oldugunu gostermistir (Harman, Rosenstein, Frykman, Rosenstein ve Kraemer, 1991).

3.6.2.Saghk topu atma test protokoli

Denek saglik topunu (3 kg) sabit bir mesafede ayaklar ayni hizada olarak kollar1 geriye
gotirmek sureti ile kuvvet alir. Daha sonra maksirnal gii¢ ile topu 6ne dogru cift el ile atar
(Sekil 3.2). Her denek iki atis yapar ve en iyi sonu¢ metre cinsinden kaydedilir (Cicioglu
ve digerleri, 1996).

Sekil 3.2. Saglik topu atma testi

Saglik topu atma toplam vicut gictnin bir 6lcusi olarak secildi. Stockbrugger ve
Haennel, (2001), bu testin, toplam vicut hareket modeli ve genel atletik yetenek ve
patlayici giicii degerlendirmek i¢in gegerli ve giivenilir bir test oldugunu gdstermistir.

3.6.3.T Drill test protokolt

Ug koni, diiz bir ¢izgide 5 m araliklarla yerlestirilir. Dordiincii bir koni, bir **T”’olusturmak
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icin orta koniden 5 m uzaga yerlestirilir (Sekil 3.3). Baslangi¢ noktasi, ‘“T’’nin altindaki A
noktasidir. Denek, A noktasindan ¢ikar ¢ikmaz kronometre baslatilir. Denek, sirasiyla A
noktasindan B noktasma diiz kosu seklinde kosar ve egilerek koniye dokunur. B
noktasindan yanal adimlarla, sola dogru C noktasina kosar ve egilerek koniye dokunur. C
noktasindan yanal adimlarla, saga dogru D noktasma kosar ve egilerek koniye dokunur. D
noktasindan yanal adimlarla, sola dogru B noktasina kosar ve egilerek koniye dokunur.
Son olarak B noktasindan geriye dogru adimlarla A noktasina kosar ve kronometre
durdurulur. Toplamda 30m kosu yapilir. Olgiimler, saniyenin 0,01'ine kadar kaydedilir. Her
denege iki kez yaptirilir ve en iyi slireleri saniye cinsinden kaydedilir (McMillian ve

digerleri, 2006).

L C/ (B ©
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Sekil 3.3. T-drill testi

T-drill dncelikle ¢eviklik Slciisti olarak secildi. Bu test i¢in, ileri, geri ve yanal ¢aligmalarin
bilesen gorevleri; yoni durdurmak ve degistirmek, agirlik merkezini disiiriirken bir st
ekstremite ile ulagsmak, sporda yaygin olarak karsilasilan gorevlerin temsilcisidir. Pauole
Madole, Garhammer, Lacourse, Rozenek, (2000) bu testin kolej cagindaki kadin ve
erkeklerde g¢eviklik, bacak giicii ve bacak hizinin gegerli ve giivenilir bir 6l¢iisii oldugunu
gostermistir. Yanal hareketi vurgulamak i¢in, T-drill ileri ve geri kosulan kisimlari, Pauole

ve digerleri (2000) tarafindan tarif edilen mesafe 10 m. ziyade 5 m'ye yerlestirildi.
3.7. Ismma protokolu

Ismma yontemi olarak aktif 1smma yaptirilmistir. Isnma protokolii enerji substratlarmni

tilkketmeden, viicut sicakligini 1-1,5 derece artiracak sekilde ayarlanmistir. Deneklere, 8
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dakikalik aerobik kosu ve 2 dakikalik jog olarak toplam 10 dakikalik aerobik egzersiz

yaptirilmigtir.

3.8. Germe Protokolleri

3.8.1.Dinamik germe protokolu

Dinamik germe protokolii, 10 adet kalistenik egzersiz ve 20 metrelik bir alanda yapilan 5
adet hareketli egzersiz olmak ftizere 15 egzersizden olusmaktadir. Kalistenik
egzersizlerdeher bir hareketin 10 tekrar1 yaptirilmis ve hareketler arasi 5-10 saniye
dinlenme verilmistir. Hareketli egzersizlerde ise her hareketin 1 tekrar1 (gidis-doniis)
yapilmistir. Gidis ve doniis arasinda 5-10 saniye, hareketler arasinda ise 10-15 saniye
dinlenme verilmistir. Her bir germe hareketi, yavas ila orta dereceli bir ritimde

yaptirilmistir. Dinamik germe protokoliiniin toplam stiresi 10 dakika olarak ayarlanmistir.

Kalistenik egzersizler

1. Egil ve uzan (trapezius, rectus abdominis, latismus dorsi): Bacaklar1 omuz genisliginde
acm ve elleri dik bir sekilde havaya kaldirin. Daha sonra dizlerden hafif¢e biikerek
elleri topuklara dogru uzatin. Yavas bir ritimde baslangi¢ pozisyonuna geri donin.

2. Geriye hamle (hamstrings, calf muscles): Ellerle kalga iizerinde baslaym. Geriye dogru
bir adim atin. Tek hareketle baslangi¢c pozisyonuna doniin. Kars1 bacak ile tekrarlayin.
Agirligim cogunu 6n ayak ilizerinde tutun. Her bir tekrarlamada asamali olarak daha
ileriye ve daha derine dalin. Karin kaslarini sabit bir gévdede tutmak i¢in siki tutun.
Yavas bir ritimde gerceklestirin.

3. Don ve uzan (latissimus dorsi, oblique muscles): Bacaklar omuz hizasinda yanlara
dogru agilmis halde durun. Kollarla golf sopasmi geriye dogru sallarmis gibi geriye
dogru en uzak noktaya dogru doniin. Pelvis ileri bakacak sekilde duraklaym. Kollar
simdi ileriye ve geriye dogru yonlendirilmelidir. Karmn kaslarini sabit bir gdvdede
tutmak i¢in siki tutun. Baslangi¢ pozisyonuna doniin, ardindan diger tarafa tekrarlayn.
Yavas bir ritimde gergeklestirin.

4. Squat (quadriceps, hamstrings, gluteus maximus, calf muscles): Ellerle kalca lizerinde

baslaym. Uyluklar zemine (veya aci esigine kadar) paralel olana kadar ¢omelin.
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10.

Topuklar1 yerde tut. Dengeleme i¢in kollar omuz seviyesine yiikseltilmelidir.
Rower(trapezius, rectus abdominis, latissimus dorsi): Sirt iistii pozisyonda baslayin,
cene goOgsiimiize yakim hafifce sikismis halde yerden birka¢ santim kaldirin. Bir
harekette, oturma pozisyonuna gegin, ayaklari sabit hale getirmek i¢in dizleri biikiin ve
kollar1 yere paralel getirin.

Power jump (hamstrings, quadriceps, calf muscles): Kollar kal¢ada, ayaklar, dizler ve
kalcalar dikey olarak hizalanacak sekilde baslaym. Kollarin1 yere gelecek sekilde
¢omel ve zemine dogru uzan, sirtin1 dik tutarak ¢comelme pozisyonundan dikey bir
sekilde yukar1 dogru ziplarken kollar1 havaya kaldirin. Baslangi¢ pozisyonuna geri
dondn.

Prone row (trapezius, latissimus dorsi, rectus abdominis, external obliques, musculus
iliopsoas): Kollar yukar1 ve yerden birka¢ santim uzaga gelecek sekilde yiiziistii
pozisyonda, gogsiinii hafifce yukar1 kaldirarak ve kiirek ¢eker gibi elleri tekrar omuz
seviyesine getirerek baslayin. Egzersiz boyunca karm kas1 gerginligini koruyun. El ve
dirsekler her zaman yere paralel kalir. Boynu notr pozisyonda tutun.

Smav (pectorals, deltoids, triceps, serratus anterior): Baslangi¢c konumunda, yiiziistii
yerde iken eller dogrudan omuzlarin hizasinda veya biraz daha genistir. Dirsekler diiz,
fakat kilitli degil. Karm ve govde, uyluk ile ayn1 hizada tutulur. Govdeyi, iist kollarin
yere paralel oldugu noktadan gegmeyin. Orta ila hizli ritimde yapn.

Windmill (rectus abdominis, obliques): Kollar yana dogru uzanmis ve ayaklar omuz
hizasindan biraz acik bir sekilde nispeten genis bir durusta, sag el ile sol ayaga
ulagmak i¢cin 6ne dogru egilir ve govdeyi sola dondiiriir. Baglangi¢ pozisyonuna
doniin, ardindan kars: tarafa tekrarlaym. Kollar1 ters yonlerde tutun. Omurganin asir1
bikilmesinden kaginin.

Capraz hamle ve uzanma (quadriceps, gluteus, hamstrings.): Kollar1 yanlara dogru itin.
Elleri alt bacagina ayni anda indirirken ¢apraz olarak sola dogru 6ne dogru ilerleyin.
Tek hareketle baslangic pozisyonuna doniin. Saga dogru tekrarlaym. Ileri bacagin
ayagii, hamle yoniinde degil, 6ne dogru tutun. Govdeyi diiz tutun ve basinizi dik
tutun. Ileri bacagmn dizinin ayak parmaklarinin dtesine gegmesine veya ayaga lateral

olmasina izin vermeyin.
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Hareketli Egzersizler

1. Dikey adimlamalar (quadriceps, hamstrings, gluteus muscles, calf muscles): Ayaklarin
tizerinde ileri dogru kosun, dizleri bel seviyesine yiikseltin ve uzun, dik durun. Hareketi
desteklemek i¢in giiclii kol hareketi kullanin. Eller, tiim dirseklerde yaklasik 90'lik bir
biikiilme ile belden ¢ene seviyesine ge¢melidir. Bu driller ile bacaklarda geriye dogru
sallanma olmamalidir.

2. Yana adimlamalar (gracilis, adductors): Hafifce yiikselerek ve arka bacagini 6n
bacagina getirerek yana dogru adim atin. Cabuk yana atla ve ayak omuz genisligi ayr1
olacak sekilde ¢omelsin. Ik 25 metre sola, ikinci 25 metre saga hareket edecek sekilde
daima ayn1 yone bakacak sekilde yerlestirin.

3. Capraz gecisler (gluteus, gracilis, adductors): Iz bacagini once kilavuz bacagm Oniine
gecirin ve baslangic pozisyonuna geri donmek igin siirlis yoniinde ilerleyin. Sonra iz
ayagmi kilavuz ayagin arkasina ge¢in ve baslangic pozisyonuna geri donmek i¢in siiriis
yoniinde ilerleyin. 25 yarda durma noktasina kadar sira tekrarlaym. Daima ayni yone
bakin, boylece ilk 25 metrenin hareketi sola ve ikinci 25 metrenin hareketi saga dogru
hareket edin.

4. Atlama (quadriceps, hamstrings, gluteus muscles, calf muscles): Bas ve sonra zipla, ayni
bacagn iizerine inis, ardindan karsi bacaginla ayni hareket. Hareketi desteklemek icin
giiclii kol hareketi kullanin. Eller, tiim dirseklerde yaklasik 90'lik bir biikiilme ile belden
cene seviyesine gegmelidir. Sag bacak ileri dogru hareket ettiginde, sol kol 6ne dogru
sallanir ve sag kol arka taraftadir. Sol bacak 6ne dogru ciktiginda, sag kol 6ne dogru
sallanir ve sol kol arka taraftadir.

5. Mekik kosusu (quadriceps, hamstrings, gluteus muscles, calf muscles): 25 m. ¢izgisine
iliml bir hizla kos. Cizgiye yaklasirken, hareketi yavaglatin, saat yoniinde ¢eyrek tur
yapin, sol ayagi ¢izgiye paralel yerlestirin ve ¢izgideki yere temas etmek i¢in ¢omelin
veya biikiin. Zemine sag elle dokunmak icin saat yoniiniin tersine cevirerek baslangi¢
cizgisine geri doniin. 25 m. ¢izgisine gidip ge¢in ve kademeli olarak maksimum hiza

¢ikimn.

3.8.2. Statik germe protokolu

Statik germe protokolii, 8 adet hareketten olugmaktadir. Her bir germe hareketi 15 sn

gerilerek, yavas ila orta dereceli bir ritimde yapilmistir. Hareketler arasimda 5-10 sn
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dinlenme verilmistir. Statik germe protokoliiniin toplam siiresi 10 dakika olarak

ayarlanmistir.

1. Bas iistii kol ¢ekme (triceps brachii, obliques, latissimus dorsi, quadratus lumborum):
Sag kolu yukar1 kaldirmm ve sag elinizi basin arkasmna yerlestirin. Sol elinizle sag
dirsegin altindan kavrayin ve govdeyi sola yaslayarak sola dogru ¢ekin. Ayni hareketi
kars1 tarafta tekrarlayin.

2. Don ve uzan (pectoralis major, trapezius, latismus dorsi, biceps brachii): Kollar omuz
hizasinda yanlara dogru uzatilmis halde durun. Kollar1 6ne ve arkaya dogru getirmek
icin kalcay1r 6ne dogru tutarken govdeyi sola dogru cevirin. Pelvik rotasyonu 6nlemek
icin kalgcayr ve karin kaslarmni siki tutun. Bas ve gozler ileriye doniik kalir. Omuz
yorgunlugunu 6nlemek i¢in sadece 10-15 saniye basili tutun. Ters yonde tekrarlayin.

3. Geriye hamle ve uzan(quadriceps, abdominals, gluteus, hamstrings, hip flexors): Ellerle
kalca iizerinde baslayin. Ayni anda eller havaya dogru uzanirken geriye dogru bir adim
atin. Geriye attiginiz adimm tersi yoniinde kollar1 gerin(6rn: sag bacagimizi geriye
attigimizda sola dogru geriyoruz). Tek hareketle baslangic pozisyonuna doniin. Karsi
bacak ile tekrarlaym. Agirhigin cogunu 6n ayak iizerinde tutun. Karm kaslarini sabit bir
govdede tutmak i¢in siki tutun.

4. Hamstring germe(hamstring erector spinae, calf): Sol bacakla 6ne dogru bir adim atin ve
belden biikerek sol ayaga dogru uzanm. Her iki diz hafif¢e biikiilmiis ve kollar ileri
bacagin her iki tarafinda da diiz. Govde diiz bir kafa ile notr pozisyonda kalir. Kars1
tarafta tekrarlayin.

5. Calf gerginligi(calf muscles): Sol ayakla yarim adim ileri dogru uzatin ve topugu ayak
parmaklar1 yukar1 gelecek sekilde yere yerlestirin. One dogru biikiin ve sol ayagin
kenarlarini1 iki elinizle kavraym. Yavas yavas sol ayagin dizini diizlestirin ve ayagin
topugunu tekrar incinmeye dogru ¢ekin ve bekleyin. Ayni hareketi karsi tarafta
tekrarlaymn.

6. Kuadriseps gerginligi(quadriceps): Sag bileginizi veya ayaginizi tutun. Sag topugu
kalgalara dogru ve kalgalarin arkasina dogru cekin. Sag kalca, sol ayagin baskisi ile
daha da uzatilabilir. Kars1 tarafta tekrarlaymn. Ozellikle diz ekleminde rahatsizlik varsa,
topugu kuvvetlice kalcay1 cekmeyin. Bu durumda, dizin hafifce diizlesmesine ve uyluk
arkasina dogru ¢ekilmesine izin vererek yararli bir gerilme elde edin.

7. Arka kalca gerilmesi (Gluteus maximus, hamstrings, latissimus dorsi, erector spinae):

Sirtiistli pozisyonda sag bilegi sol uylugun tizerinden gecir. Sag diz iki elinizle kavrayin
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ve sol diz gogsiine dogru ¢ekerken sol omzuna dogru ¢ekin. Karsi tarafta tekrarlayin.

8. Trunk flexion/extension stretch(Rectus abdominis, pectoralis major, obliques):Bolum 1:
Surt istli pozisyonda kollar yanda ¢ene gégse yakin 6ne dogru uzanin. Kafa pasif olarak
biikiilmiis halde kalir. Boliim 2: Yiiziistii pozisyonda ¢ene havada kollar yanda geriye
dogru uzanin. Uyluk ve pelvis yere yaslanir. Viicut agirhigini diiz kollardan gecirirken

sirt ve karin kaslarimi gevsetin. Ayaklar arkay isaret ediyor.

3.9. Verilerin Analizi

Bu arastirmanin istatistigi, ic gruplu degiskenin gruplar arasinda performans test sonuclar1
acisindan farklilik olup olmadigmi belirlemek amaciyla Tek Yonli Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmistir. Ote yandan hangi gruplar arasinda performans test sonuglari
acisindan anlamh bir farklihik olup olmadigini belirlemek amaciyla Post Hoc coklu

karsilagtirma yontemlerinden Tukey HSD testi yapilmustir.

Tlm istatistiksel islemler SPSS 22.0 paket programi kullanilarak analiz edilmis ve

anlamlilik diizeyi 0,05 olarak alinmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler n *xtS
Yas(yil) 10 15,8 £1,47
Boy(m) 10 1,66 +0,05
Vicut agirhigi(kg) 10 59,6 £ 10,70
Antrenman Yasi(yil) 10 3+1,94
Vicut Kitle Indeksi(kg/m?) 10 21,37 +3,44

Bu calismaya, 2019/20 Sezonu Bitlis 1. Amatér B Grubunda miicadele eden bir takimda
yer alan adolesan gagindaki 10 erkek futbolcu (yas 15,8 + 1,47 yil, boy 1,66 + 0,05 m,
viicut agirhigr 59,6 + 10,7 kg, antrenman yas1 3 + 1,94 yil, viicut kitle indeksi 21,37 + 3,44

kg/m?) goniillii olarak katilmstir.

Aragtirmanin problemlerinin analizinde ad6lesan ¢agindaki erkek deneklerin saglik topu
atma, t-drill, anaerobik gii¢ testi puanlarinin 1smma tiirtine gore farklilagip
farklilasmadiginin belirlenmesi i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir.
Gruplar arasinda farklilik var ise bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
icin Tukey HSD c¢oklu karsilastirma testi yapilmistir. Gruplarin test sonuglarmin analiz

sonuglar1 Cizelge 4.2°de gosterilmistir.



38

Cizelge 4.2. Arastirmaya katilan deneklerin germe tiirii degiskeni agisindan saglik topu
atma (cm), t-drill (sn), anaerobik gii¢(kgm/sn) test skorlari, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ve Tukey HSD ¢oklu karsilagtirma sonuglarima iligskin veriler

Saglik Topu Atma T-Drill Testi(sn) Anaerobik Gug
Testi Testi(kgm/sn)
P ,685 ,005* ,828
Sira Grup n X% S x*S x*S
1 Isinma 10 4,45+1,01 8,59 +0,26 86,4 + 20,3
2 Isinma-+Statik 10 4,57 +0,92 8,86+ 0,32 85,9+ 20,8
3 Isinma+Dinamik 10 486+121 8,30 + 0,44* 91,1+211
4,63+1,03 8,59+ 0,40 87,8+20,2

*p<,05

*Ismma-+statik germe grubuna gore farkl (p<,05).

Arastirmaya katilan deneklerin germe tiirii degiskeni agisindan test sonuglari, 1smma
grubunda saglik topu atma testi 4,45 = 1,01 m, T-drill testi 8,59 + 0,26 sn, anaerobik gui¢
testi 86,4 £ 20,3 kgm/sn; statik germe grubunda saglik topu atma testi 4,57 + 0,92 m, T-
drill testi 8,86 £ 0,32 sn, anaerobik gi¢ testi 85,9 + 20,8 kgm/sn; dinamik germe grubunda
ise saglik topu atma testi 4,86 + 1,21 m, T-drill testi 8,30 £ 0,44 sn, anaerobik guc testi
91,1 £ 21,1 kgm/sn olarak bulunmustur.

Arastirmanin alt problemlerinin analizinde addlesan cagindaki futbolcularin saglik topu
atma testi puanlarinin germe tiirline gore farklilagip farklilasmadigi arastirilmistir. Analiz

sonuclar1 Sekil 4.1°de gosterilmistir.



39

Saghk Topu Atma Testi

Isinma Isinma + Statik Isinma + Dinamik

Sekil 4.1. Ismma tiirli degiskeni agisindan saglik topu atma testi sonuglar1

Arastirmaya katilan deneklerin Grafik 4.1°deki varyans analiz sonucglarina gore, adélesan
cagindaki erkek futbolcularin saglik topu atma puanlari germe tiiri degiskenine gore
anlaml bir farklilik gostermemistir (p> ,05). Bagka bir anlatimla farkli germe tiirlerinin

saglik topu atma testi puanlar1 lizerindeki etkisi benzer bulunmustur.
Aragtirmanin alt problemlerinin analizinde addlesan cagindaki futbolcularin Anaerobik
Gli¢ (dikey sigrama) testi puanlarmin germe tiiriine gore farklilasip farklilasmadigi

arastirilmistir. Analiz sonuglar1 Sekil 4.2°de gosterilmistir.

Anaerobik Giig Testi

Isinma Isinma + Statik Isinma + Dinamik

Sekil 4.2. Isinma tiirii degiskeni agisindan anaerobik gii¢ testi sonuglar1

Anaerobik gug testinin varyans analizi neticesinde erkek futbolcularin test sonuglarinin
germe tiirli degiskeni agisindan anlaml bir farklilik bulunmamustir. Bu bulgu, farkli germe
tiirlerinin anaerobik gili¢ testi puanlar1 iizerindeki etkisinin benzer oldugu seklinde

yorumlanabilir.
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Arastirmanin alt problemlerinin analizinde addlesan sporcularin T-Drill testi puanlarinin
germe tiiriine gore farklilasip farklilagmadigi aragtirilmistir. Analiz sonuglar1 Sekil 4.3°te

gosterilmistir.

T-Drill Testi

8.86

Isinma Isinma + Statik Isinma + Dinamik

*p<,05
* Isinma-statik germe grubuna gore farkl (p<,05).

Sekil 4.3. Isinma tiirii degiskeni agisindan T-drill testi sonuglar1

Diger performans testlerinin aksine T-drill testinin analiz sonuglarinda ergenlik
donemindeki erkek futbolcularin germe tiiri degiskenine gore anlamli bir farklilik
bulunmustur(p< ,05). Anlaml1 farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amaciyla Tukey HSD ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir. Tukey HSD coklu karsilagtirma
testi sonuclarina gore dinamik germe (8,30 = 0,44 sn) ile statik germe (8,86 = 0,32 sn)
arasinda dinamik germe puanlar1 lehine anlamli farklihik (p< ,05) bulunmustur. Bu bulgu,
dinamik germenin T-drill testi puanlar1 {izerindeki etkisinin daha fazla oldugu seklinde

yorumlanabilir.
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5. TARTISMA

Bu boliimde, akut statik ve dinamik germe egzersizlerinin gii¢ ve c¢eviklik performansina
etkileri kapsaminda elde edilen bulgular ile ayn1 kapsamda yapilan diger ¢aligmalardan

elde edilen bulgularin karsilastirilip tartisiimasi yer almaktadir.

5.1. Germe ve GUg

Bu calisma sonuglarina gore, addlesan ¢agindaki erkek futbolcularin saglik topu atma
puanlar1 1smma tiirli degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermemistir. Saglik topu
atma puani ortalamalarinin (1smma grubu 4,45 £ 1,01 cm, smma+statik germe grubu
4,57+0,92 cm, ismma+dinamik germe grubu 4,86 + 1,21 cm) isinma+dinamik germe
grubunda fazla ¢ikmasma ragmen gruplar arasindaki fark istatiski agidan bulunamamistir.
Bagka bir anlatimla farkli 1sinma tiirlerinin saglik topu atma testi puanlari {izerindeki etkisi

benzer bulunmustur.

Adolesan cagindaki erkek futbolcularin dikey sigrama puanlar1 1smma tiirii degiskenine
gore anlamli bir farklilik gostermemistir. Dikey sigrama puani ortalamalarinin (klasik
1sinma grubu 86,4 + 20,3 kgm/sn, statik 1sinma grubu 85,9 + 20,8 kgm/sn, dinamik 1sinma
grubu 91,1 + 21,1 kgm/sn) dinamik 1smnma grubunda fazla ¢ikmasma ragmen anlamlilik
diizeyi 0,05’ten biyiiktiir. Bu bulgu, farkli germe tiirlerinin dikey sigrama testi puanlari

tizerindeki etkisinin benzer oldugu seklinde yorumlanabilir.

Asagida, eldeki calismanin bulgulari ile paralel sonuglara ulagilmis benzer ¢alismalar yer

almaktadir.

Unick, Kieffer, Cheesman ve Feeney (2005) calismalarinda, NCAA (National Collegiate
Athletic Association) Division III kadin basketbol takimida oynayan 16 antrenmanli kadin
(yas 19.2 £ 1.0 y1l) lizerinde, statik ve balistik germenin dikey sigrama iizerindeki akut
etkilerini incelemis ayrica gerilmeden 15, 30 dakika sonra giiciin degisip degismedigini
arastrmiglardir. Bunun i¢in tiim denekler ardisik olmayan giinlerde rastgele bir sira ile
kontrol, statik ve balistik germe gruplarina katilmis hemen ardindan dikey sicrama ile 26,5
cm yiiksekligindeki bir kutudan damla atlama testine tabi tutulmuslardir. 15 dakika
dinlendikten sonra testler tekrar edilmis ve bu prosediir 30. dakikada bir daha
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tekrarlanmistir. Arastirma sonucunda germe egzersizlerinin ve siirenin gili¢ performansi

iizerinde etkisi olmadig1 ortaya koyulmustur.

Power, Behm, Cahill, Carroll, Young (2004) iiniversite 6grencilerinden olusan 12 goniillii
iizerinde, akut statik germenin kuvvet ve giic performanslarina etkisi arastirilmistir. Statik
germenin performansa etkisini ortaya koymak i¢in kontrol grubu olusturularak uygulama
oncesi ve sonrasinda otur-uzan, izometrik kuvvet, dikey sigrama olglimleri almmustir.
Arastirma sonucunda statik germenin esneklikte % 6 oraninda 6nemli bir artis saglarken,
izometrik kuvveti % 9,5 oraninda anlamli olarak azaltmistir. Patlayici giic ise % 2 ile % 5,4

arasinda 6nemsiz diisiisler gosterdi.

Behara ve Jacobson (2017) arastirmalarinda, NCAA Division I liginde oynayan 18-24
yaslar1 aras1 14 hiiciim futbolcusuna uygulanan derin doku silindir yuvarlamasinin ve
dinamik gerilmenin kas kuvveti, giicii ve esneklik iizerine akut etkilerine bakmiglardir.
Tim denekler, ardisik olmayan giinlerde rastgele bir sira ile olusturulmus alt eksteremiteye
yonelik derin doku silindir masaji, dinamik germe ve kontrol gruplarina katilmislardir.
Egzersiz 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama, izometrik diz kuvveti ve ROM testleri uygulanip
Olciimler alinmistir. Calisma sonucunda, her iki egzersiz grubunun kalca ROM degerleri

anlamali olarak artarken, gii¢ ve kuvvet performanslar1 etkilenmemistir.

Little ve Williams (2006), 18 profesyonel erkek futbolcu lizerinde 1 hafta i¢inde ardisik
olmayan 3 test giiniinde 3 farkli 1sinma protokolii gergeklestirdiler. Isinma protokolleri
sadece kullanilan germe egzersizlerinde farklilik gdsterirken, 1sinmada kullanilan
egzersizler ayniydi. Germe egzersiz protokollerini statik germe, dinamik germe ve
germesiz 1sinma olusturuyor. Egzersiz protokollerinden sonra dikey sigrama, 10 m sprint
stirati, 20 m sprint siirati ve ¢eviklik test Olglimleri alinmistir. Calismanin istatiksel
bulgular1 neticesinde, germe egzersizleri arasinda dikey sigrama test degerlerinde farklilik
olmadig1 bildirilmistir. Dinamik germe protokolii, germesiz 1sinma ve statik germe
protokoliine gore dnemli dlgiide p < ,05 daha hizli ¢eviklik performansi iiretmistir. Dikey
sigcrama ve ¢eviklik testi sonuglar1 eldeki ¢alisma ile benzer sonuglara ulasmistir. Bunlara
ek olarak dinamik germe grubu germesiz gruba gore 10 m sprint siiratini daha kisa
stirelerde yerine getirmislerdir. Dinamik ve statik germe protokolleri, 20 metrelik sprint
testini germesiz 1sinma protokoliine gore p < ,05 dnemli bir artis saglayarak daha kisa

stirede tamamlamiglardir. Dinamik germe, aktif bir kasilma siirecidir ve elde edilen
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performansa faydalari; Sinir reseptorlerinin duyarliligini arttirabilme ve sinir iletim hizini
arttirabilecek hareketlerin provasi, artan kan akisi, yiiksek ¢ekirdek veya periferik sicaklik
yoluyla kolaylastirilmis motor kontrolliddr. Sinir impulslari, potansiyel kas kasilmalarini
daha hizli ve giiclii olmaya tesvik ettiginden (Shellock ve Prentice, 1985) sprint

performanslar1 gelistirilmis olabilir.

Christensen ve Nordstrom (2008), 36 erkek ve 32 kadmm yer aldigi toplam 68 NCAA
Division 1 sporcusu lizerinde 3 farkli isinmanin dikey sigrama performansi iizerindeki
etkilerini arastirmiglardir. Bu ¢aligmada, 600 m'lik bir kosu, 600 m'lik bir kosu ve ardindan
dinamik germe ve 600 m'lik bir kosu, ardindan PNF olarak 3 isinma tiirii kullanilmistir.
Isinma egzersizlerinden sonra dikey sicrama testi uygulanmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, 3

farkli 1snmanin dikey sigrama iizerinde 6nemli bir etkisinin olmadig1 gosterilmistir.

Egan, Cramer, Massey, Marek (2006)’nin NCAA 1. Bolge basketbol liginde oynayan 11
kadin sporcu {lizerinde statik gerilmenin pik tork ve ortalama gii¢ ¢ikis1 ilizerindeki akut
etkilerini Biodex System 3 dinamometre (izerinde 60°.s® ve 300°.s? de ayarlayarak
incelemislerdir. Arastirmanin bulgulari, kadmn basketbolcularda maksimal, istemli
konsantrik izokinetik kas hareketleri sirasinda statik gerilmenin pik tork veya ortalama gii¢

¢ikisi lizerinde herhangi bir etkisi olmadigmi géstermistir.

Torres ve digerleri (2008) tarafindan yapilan bir arastirmada, statik germe ve dinamik
germenin st viicut kas performansi tizerindeki etkisi arastirilmistir. Yaglar1 ortalamasi
19,6+1,7 yil olan on bir saglikli erkek, ardisik olmayan giinlerde dort farkli 1sinma
protokoliine (sadece 1sinma, statik germe, dinamik germe ve kombine statik + dinamik
germe) katilmislardir. Her 1sinma protokoliinden sonra maksimal giicli (Pmax), maksimal
kuvveti (Fmax), maksimal hizlanma (Amax), maksimal siirati (Vmax) ve maksimal yer
degistirmesi (Dmax) 6lgmek icin 1 tekrarli maksimalin %30 u ile izometrik bench press ve
Vmax ile Dmax ‘i 6lgmek icin bas iistii ile yanal saglik topu atma testleri uygulanmigtir.
Arastirmanin izometrik bench press testi sonucuna goére Pmax, Fmax, Amax, Vmax ve
Dmax icin gerilme protokolleri arasinda anlamli bir fark yoktu. Bas istii saghk topu
atiginda, Vmax veya Dmax icin denemeler arasinda dnemli bir fark bulunmamaistir. Yanal
saglik topu atis1 icin Vmax icin anlaml bir fark bulunmamistir; bu sonuclarin aksine,
birlesik statik ve dinamik durum igin Dmax, sadece statik durum icin Dmax'tan dnemli

Ol¢iide p <0.05 daha biiyiik bulunmustur.
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Samuel ve digerleri (2008) tarafindan yapilan bir arastirmada, rekreasyonel aktif 24
tiniversite dgrencisi (12 erkek, 12 bayan) ilizerinde farkli giinlerde statik germe, balistik
germe ve germesiz kontrol grubu olusturularak egzersizler uygulanmistir. Uygulanan
egzersizlerinden sonra deneklere kuvvet élciimii icin izokinetik dinamometre ile 60°.s™
ayarlanarak kuadriseps ve hamstring tork ¢ikisini, giic 6l¢iimii i¢in ise dikey sigrama
testleri yaptirilmistir. Yapilan istatiksel analiz sonucunda, statik ve balistik gerilmenin gii¢

ve kuvvet performanslarini etkilemedigi bulunulmustur.

Young ve Elliott (2001), farkli spor branglarindan 14 sporcu iizerinde 2-4 gun arayla, farkl
giinlerde, dengelenmis bir sirayla gerceklestirilen dort farkli 1sinma kosulu uygulanmistir.
Her seans 5 dakikalikk bir jog 1sinmasini ve ardindan asagidaki kosullardan birini
iceriyordu: statik germe, propriyoseptif ndromiskiler fasilitasyon (PNF) germe,
maksimum istemli kasilma (MVC) ve bir kontrol kosulu. Isinma ve germe egzersizlerinden
sonra farkli bacak kasi fonksiyonu tiplerini degerlendirmek i¢in iki atlama testi uygulanda.
Bir kuvvet platformu iizerinde squat jump (SJ) omuzlara alinmis 10 kg ‘lik yiiklerle
gergeklestirilirken, drop jump (DJ) 30 cm yliksekligindeki bir kutudan kuvvet platformu
iizerine bir damla atlama yapilmistir. Bu ¢alismanin sonuglarinda, statik gerilmenin DJ
performansinda 6nemli bir azalma p <0,05 bulunmustur. Arastirmacilar, statik gerilmenin
negatif akut etkisinin, kas-tendon uyumu ve inhibitér bir néral mekanizmadaki artislarla
iligkili olabilecegini diistinmelerine ragmen, mekanizmalar 6zel olarak arastirilmamistir.
Bu ¢alismaya bezer bir ¢alismada Young ve Behm (2003), 16 gonulli (13 erkek, 3 bayan)
denek {izerinde statik gerilmenin patlayic1 kuvvet ve sicrama performansi iizerinde

olumsuz bir etkiye sahip oldugunu gdstermistir.

Ayn1 sekilde, Faigenbaum ve digerleri (2006) tarafindan 30 sporcu (26 erkek, 4 bayan)
Uzerinde ardisik olmayan giinlerde olusturulmus statik germe, dinamik germe ve kombine
statik + dinamik germe egzersizlerinin dikey sigrama, saglik topu atma, 10 m siirat kosu ve
mekik kosu test sonuglarina etkisinin olup olmadigma bakildig1 bir arastirmada, statik
germe grubunun dikey sicrama, saglik topu atma, 10 m siirat kosu test sonuglar1 diger

gruplardan p <0.05 6nemli oranda diisiik oldugu sonucuna varilmastir.

Statik gerilme ile iliskili olarak kuvvet ve gii¢ liretimindeki azalmanin sebebi visko-elastik
Ozelliklerin degistirilmesine baglanmistir, bu da kas tendon iinitesinin sertliginin

azalmasina neden oldugu ileri siiriilmiistiir (Avela, Kyrélainen ve Paavo, 1999; Kokkonen,
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Nelson ve Cornwell, 1998). Buna karsilik (Knudson, Bennett, Corn, Leick ve Smith, 2001)
bu degisikliklerin akut ndral inhibisyondan kaynaklandigini, bu da kasin sinirsel tahrikini
azaltan ve kas aktivasyonunda bir azalmaya yol acan otojenik inhibisyonda bir artisa neden

oldugunu savunur.

Literatiirde yapilan incelemede bu casilmanin sonuglarinin aksine etkisinin oldugunu ileri

siiren arastirmalarda mevcuttur.

Jaggers, Swank, Frost ve Lee (2008) yaslar1 21-34 arasinda degisen 20 {liniversite 6grencisi
(10 erkek, 10 kadin) tizerinde akut dinamik ve balistik germe egzersizlerinin dikey sicrama
performansina etkisi arasgtirmigtir. Tiim denekler 3 giin arayla kontrol, dinamik germe ve
balistik germe gruplarina katilmis daha sonra Kistler Quattro Jump kuvvet plakasi ile dikey
sigrama Olgtimleri alimmistir. Arastirma sonucunda, kontrol grubu ile balistik germe grubu
arasinda bir fark olmadig1 saptanmis, fakat dinamik germe kontrol grubu ile

karsilastirildiginda giicti p<,05 anlamli olarak arttirdig1 bulunmustur.

Tenis sporcusu olan fiziksel olarak aktif 16 geng¢ erkegin katildig1 bir ¢alismada, aktif, pasif
ve dinamik germe egzersizlerinin dikey sigrama giiciine akut etkisi arastirilmistir. Bunun
icin tiim denekler ardisik olmayan 4 farkli giinde rastgele bir sira ile kontrol gruplu pasif,
aktif ve dinamik germe egzersiz seanslarina katilmislardir. Her egzersiz seansindan once 5
oturarak atlama, 5 ayakta durarak atlama gerceklestirilmistir. Egzersiz seanslarindan sonra
tim deneklerin oturarak dikey sicrama ve ayakta dikey sigrama Olglimleri yapilmig ve
karsilagtirilmigtir. Calisma sonucunda ayakta durarak dikey sigrama testi sonucunda tim
kosullar kontrol grubu ile karsilastirildiginda arasinda fark olmadigi bulunmustur. Oturarak
dikey sigrama performansi, aktif ve pasif germenin kontrol kosuluna kiyasla p < ,05
anlamli olarak azalmistir. Dinamik ve aktif germe pasif germe ile karsilastirildiginda
ayakta dikey sicrama performansini p < ,05 anlaml olarak arttirmiglardir. Dinamik germe
ile pasif germe karsilastirildiginda oturarak dikey sigrama performansinda p < ,05 6nemli

artiglar gozlemlenmistir(Carvalho ve digerleri,2012).

Hough, Ross ve Howatson (2009) yaptiklar1 arastrmada, yaslari ortalamast 21 olan,
diizenli olarak rekabetci {iniversite sporlarinda (futbol, hokey, atletizm, squash ve kriket)
yarigsan 11 saglikli erkek iizerinde alt ekstremiteye yonelik statik ve dinamik germenin gug¢

ve EMG (elektromiyografik) aktivitesine akut etkisine bakilmistir. Katilimcilar
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laboratuvara en az 24 saat arayla dinamik germe, statik germe ve kontrol grubu olarak 3
ayr1 etkinlige katilmig ve ardindan dikey sigrama ve EMG Olgiimleri alinarak
kargilastirilmistir. Karsilastirmalar sonucunda dikey sigrama yiiksekliginde statik germe
kontrol grubu ile karsilastirildiginda p <,05 6nemli (% 4,2) bir azalma bulunmus, dinamik
germe statik germe ile karsilastirildiginda p <0,05 anlamli 6lgiide daha yiksek (% 4,25)

oldugu saptanmustir.

Manoel ve digerleri (2008), arastirmalarinda statik, dinamik ve PNF germenin kadinlarda
pik kas giicii ¢iktist iizerindeki akut etkilerini arastirmak icin saglikli ve rekreasyonel
olarak aktif 12 kadin (ortalama yas 24 + 3.3 yil) iizerinde, ardisik olmayan giinlerde, her
giin farkli bir germe egzersizi uygulandiktan sonra konsantrik diz ekstansiyon giicli
(Dynamic Constant External Resistance Leg Extension (DCER)) Biodex System 3
izokinetik dinamometre ile 60°.st ve 180°.s''de izokinetik olarak odlciildii. Istatistiksel
analizin sonuglari, germe protokollerinin hig¢birinin diz uzatma giiclinde bir azalmaya
neden olmadigini gostermistir. Dinamik germe, statik ve PNF gerilmeden sonra giicteki
degisikliklerden dinamik germe her iki test hizinda pik diz ekstansiyon giiciinde (60°s
1'de%8,9 ve 180°s™ 'de %6,3) 6nemli bir artis p <,05 gosterdi. Bulgular, dinamik
gerilmenin akut kas giiclinii statik ve PNF gerilmeden daha fazla artirabilecegini one
stirmektedir. Statik germe bulgular1 eldeki ¢alismanin bulgulari ile paralellik géstermistir.
Yukaridaki ¢alismaya benzer bir diger arastirmada Yamaguchi, Ishii, Yamanaka, Yasuda,
(2007) dinamik germe egzersizinin 12 saglikli erkek iizerinde DCER kas hareketleri
sirasinda bacak ekstansiyon giic ¢ikis1 performansi iizerindeki akut etkisini arastirdiklari
caligmalarinda, 1sinma protokollerindeki dinamik germe egzersizlerinin %5, %30 ve %60
bacak ekstansiyon gii¢ ¢ikis1 performansmi arttrdigimi p< ,05 bildirmistir. Her iki
calismada da dinamik germe egzersizinin gii¢ ¢ikigina etkisi benzer bulunmustur. Fakat
eldeki calismadan farkli sonuglara ulasilmistir. Farkli sonuca ulasilmalarinin sebebi test
protokollerinin farkli olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ciinkii dikey sigrama testinde
birka¢ eklem vasitasiyla dl¢iim yapilirken Biodex System 3 izokinetik dinamometre ile tek

bir eklem Gzerinde 6lguim yapilmustir.

Amiri-Khorasani ve Fattahi-Bafghi (2013) farkli dinamik germe egzersizlerinin giic ve
ceviklige akut etkilerinin arastirildigi ¢aligmada iiniversite futbol takimimnda oynayan 19
sporcu lizerinde ardisik olmayan dort farkli giinde dort farkli 1smma protokolii (sadece

1sitnma, 1sinma + statik germe, 1sinma + sabit dinamik germe ve 1sinma + hareketli dinamik
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germe) uygulandi. Isinma protokoliiniin ardindan dikey sigrama ve illinois ¢eviklik testleri
uygulandi. Arastirmanin sonucuna gore 1smmma + sabit dinamik germe uygulanan grupta
dikey sigrama ve illinois ¢eviklik test sonuglar1 diger gruplardan anlamli derecede p<0,05
yiiksek bulunmustur. Ote yandan 1smma + statik germe uygulanan grupta dikey sigrama
performansinda olumsuz bir etkiye sebep oldugu bulunmustur. Yukaridaki ¢aligmanin
dinamik germe grubunun dikey sigrama test sonuglari eldeki ¢alismanmn bulgular: ile
aykirilik gostermektedir. Bunun sebebi dinamik germe egzersizlerinin farklilagsmasindan
kaynaklanabilir. Clinkii eldeki ¢alismada dinamik germe egzersizleri hem sabit hem de
hareketli egzersizlerden olusurken bu arastirmada ise sabit dinamik germe ile hareketli

dinamik germe egzersizlerini ayr1 bir bagimsiz degisken olarak ele alinmustir.

Jaggers ve digerleri (2008) yapmis olduklar1 ¢alismada balistik germe ve dinamik germe
rutini dikey sigrama yiiksekligi, kuvveti ve giicii gibi performanslar arasindaki farklar
karsilagtirilmistir. Bunun igin 21-27 yag aras1 20 saglikli (10 erkek ve 10 kadin) iiniversite
ogrencisi lizerinde, tiim deneklerin katildig1 ardisik olmayan ii¢ giinde ii¢ ayr1 test seansi
uygulanilmistir. Denekler her bir test giiniinde germesiz, balistik veya dinamik germe
egzersizlerine katildiktan sonra, her bir kisi bir Kistler Quattro Jump kuvvet plakasinda
dikey sigrama testine tabi tutulmustur. A paired samples t-test sonucuna gore, germe
uygulanmayan grubu balistik germe grubu ile karsilastirirken sigrama yiiksekligi, kuvvet
veya giicte 6nemli bir fark olmadigini ortaya koyulmustur. Germe uygulanmayan grup ile
dinamik germe karsilastirilirken sicrama giiclinde 6nemli bir fark p <,05 bulundu, ancak
sigrama yiiksekligi veya kuvveti i¢in anlamli bir fark bulunmadi. Bu ¢alismanin
sonug¢larinin eldeki ¢aligmadan farkli sonuglara ulagsmasinin sebebi germe antrenmaninin

kapsamindan, yas veya fiziksel aktivite diizeylerinin farkliligindan kaynaklaniyor olabilir.

Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker ve Hoorens (2005) arastirmalarinda, ortalama yas1
11 olan 60 gocuk tzerinde (33 erkek, 27 bayan) ardisik olmayan giinlerde 5 dakikalik
yiirlime + 5 dakikalik statik germe (A), 10 dakikalik dinamik germe (B) ve 10 dakikalik
dinamik germe+15cm’lik kutulardan atlama (C) i1sinma protokollerine katildiktan sonra
dikey sigrama, uzun atlama, mekik kosusu ve otur uzan testleri uygulanmigtir. Verilerin
analizi, B ve C ’ye kiyasla A protokolinden sonra dikey sigrama ve mekik kosu
performanslarinin 6nemli dl¢lide p <,05 diistiigiinii ve A protokoliinden sonra uzun atlama
performansinin C ’ye kiyasla onemli dlglide p < ,05 azaldigin1 gostermistir. Esneklik

acisindan 3 1smnma protokolii arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Deneklerin egitim
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seviyelerindeki farkliliklar ile germe protokollerinin yogunlugu ve siiresi, bu bulgular ile

bizim sonuglarimiz arasindaki farklilig1 agiklayabilir.

Gelen (2011), yaslar1 ortalamasi 13 olan 64 ¢ocuk iizerinde farli 1isinma metotlarinin dikey
sigcramaya etkisini aragtirdiklar1 calismada ardisik olmayan giinlerde ti¢ farkli 1sinma (5 dk
statik germe, 10 dk dinamik germe egzersizleri ve son olarak kontrol olarak sadece 5 dk
kosu) protokolii uygulandi. Her 1sinma protokoliinden sonra ¢ocuklara dikey sigrama testi
uygulanmistir. Alman Ol¢limler sonucunda statik germe rutininin dikey sigrama
yiiksekliginde 6nemli bir azalmaya neden olmasina ragmen, dinamik germe egzersizinde
onemli bir artis p< ,05 bulunmustur. Bu sonuglara dayanarak, hafif yogunluklu aerobik
egzersizlerden sonra yapilan statik germenin dikey si¢grama performansini engelledigi,
dinamik germenin ise olumlu bir etkiye sahip oldugu bulunmustur. Statik germe
egzersizlerinin dikey sigramaya etkisi calismamizla paralellik gosterirken dinamik germe
egzersizlerinin dikey sigramaya etkisi ¢alismamizla farkli sonuglara ulasmistir. Bizim
calismamizda dinamik germe egzersizleri dikey sicrama performansini arttirsa da anlamli
bir sonuca ulasilamamistir. Zaman viskoelastik dokularin deformasyonlarinda énemli bir
etkendir. Germe kisa siireli ve hizli uygulandiginda kas dokularindaki degisiklik elastik
olur ve doku eski haline hemen doner, fakat germe yavas ve bir siire uygulanirsa kas
dokularindaki deformasyon viskoz olur ve yavas bir sekilde eski haline doner. Germeler
sinir sistemi vasitasiyla ROM’da artisa ve kas boyunda uzamaya neden olmaktadir (Celebi

ve Zergeroglu, 2017).

Duncan ve Woodfield (2006) yapmis olduklar1 arastirmada, yaslar1 ortalamasi 10 olan 40
cocuk iizerinde farkl giinlerde statik germe, dinamik germe ve germe olmadan yapilan
isinma egzersizlerinin ardindan esneklik ve dikey sicrama testleri uygulamislardir.
Arastirmanin  sonucunda statik germe grubunun dikey si¢crama yiiksekliginin 1simma
grubuna gore dnemli 6l¢iide daha diisiik oldugu bulunmustur. Buna karsilik, dikey sicrama
skorlari, dinamik 1sinma grubunda 1sinma ve statik germe gruplarina kiyasla dnemli dl¢iide
p<0,05 daha yiiksek bulunmustur. Yukaridaki c¢aligmanin bulgular1 bu arastirmanin
bulgular1 ile farklilik gostermektedir. Benzer sonuglara ulasamamasi deneklerin hem
antrenman yas1 hem de drneklem sayisinin farkliligindan kaynaklanabilir. Ciinkii antrene
olmayan bireylerde egzersizin etkisi daha fazla olabilir (Abdel-Aziem ve Mohammad,
2012).



49

Paradisis ve digerleri (2014) yas ortalamasi 14 olan 47 rekreasyonel aktif erkek ve kiz
denek iizerinde yaptiklari ¢aligmada, alt ekstremiteye yonelik statik ve dinamik germe
protokollerinin sprint, giic ve esneklik tiizerindeki akut etkiler aragtirilmigtir. Tim
katilimeilar 48 ila 72 saatlik araliklarla ayrilmis kontrol, statik germe ve dinamik germe
gruplarma rastgele bir sira ile katilmiglardir. Deneklerden, protokoller dncesi ve sonrasinda
20m sprint, dikey sigrama ve otur uzan esneklik test dlgiimleri alinmistir. Olgiimlerin
analizi sonucunda, 20m sprint performansi i¢in O6n test son test karsilagtirmalarinda
yalnizca statik germe anlamli olarak p< ,05 olumsuz etkiledigi bulunmustur. Tim
protokollerin 6n test son test karsilastirmalarinda dikey sigrama mesafesini p <,05 anlamli

olarak diisiirdiigli saptanmustir.

Marek ve digerleri (2005), rekreasyonel olarak aktif 10 erkek ve 9 kadm lizerinde akut
statik ve PNF germe egzersizlerin kas kuvveti ve gii¢ ¢ikisi tlizerindeki etkilerini
arastirdiklar1 ¢aligmalarinda, ardisik olmayan giinlerde rastgele sira ile germe egzersizleri
uygulamiglardir. Germe egzersizleri oncesi ve sonrasinda, esnekligi Olgmek i¢in bir
gonyometre kullanilarak baskin bacagin ROM una bakilmis, kuvvet ve gii¢ ¢ikisini 6lgmek
icin ise izokinetik dinamometre kullanilmistir. Arastirma sonucunda, her iki germe

yonteminin, kuvvet ve gii¢ ¢cikismi azalttig1 bulunulmustur.

Bradley ve digerleri (2007) tarafindan, yaslar1 ortalamasi 24 olan 18 erkek iiniversite
ogrencisi izerinde, statik PNF ve balistik germe egzersizlerinin giic performansina etkisine
bakilmistir. Bunun i¢in tiim deneklere kontrol, statik germe, balistik gerne ve PNF germe
kosullarin1 rastgele sirayla, farkli giinlerde, en az 72 saat dinlenerek yaptirilmistir. Dikey
sigrama testi tiim kosullardan 6nce ve tiim kosullardan sonra 1, 5, 15, 30, 45, 60’nc1
dakikalarda test tekrar edilip Olglimler alinmistir. Arastirma sonucunda, statik ve PNF
germe sonrasinda dikey sigrama yliksekligi azaldi sirasiyla % 4,0 ve % 5,1 olarak p <,05
anlamli olarak azaldigi saptanmis, balistik germe sonrasinda da giigte % 2,7 azalma
olmasma ragmen anlamli bulunmamustir. Bununla birlikte, sigrama performansi tiim

gerilme kosullarindan 15 dakika sonra tamamen iyilesmistir.

Calismamizda, germe protokollerinin hi¢biri addlesan ¢agindaki erkek futbolcularin gii¢
puanlarin1 6nemli dlgiide etkilememistir. Fakat dinamik germelerden sonra deneklerin
saglik topu atma (4,86 + 1,21cm), anaerobik gii¢ (91,1 = 21,1 kgm/sn) ortalama puanlari ile
statik germe den sonra saglik topu atma (4,57 = 0,92 cm), anaerobik gii¢ (85,9 + 20,8
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kgm/sn) ve sadece 1sinmadan sonra saglik topu atma (4,45 = 1,01 cm), anaerobik gii¢
(86,4 20,3 kgm/sn) puanlarindan daha yiliksektir. Calismamizin bu bulgulari, ilgili
literatiir tarandiginda kafa karistirictydi, ¢linkii bir ¢ogu tarafindan desteklenirken bir ¢cogu

tarafindan da aksi iddia edilmistir.

5.2. Germe ve Ceviklik

Calismada, dinamik 1sinma tiirii (8,30 + 0,44 sn) ile statik 1smma tiirii (8,86 = 0,32 sn)
arasinda dinamik 1simnma tiiri puanlar1 lehine ¢eviklik performansinda p< ,05 anlamh bir
farklilik bulunmustur. Bu bulgu, dinamik 1sinma tiiriinlin ¢eviklik performansi iizerindeki

etkisinin daha fazla oldugu seklinde yorumlanabilir.

Little ve Williams (2006) arastirmalarinda, 18 profesyonel erkek futbolcu tizerinde ardisik
olmayan 3 test giiniinde 3 farkli 1stnma protokolii akut olarak gerceklestirilmistir. Isinma
protokolleri sadece kullanilan germe egzersizlerinde farklilik gosterirken, 1smnmada
kullanilan egzersizler ayniydi. Germe egzersiz protokollerini statik germe, dinamik germe
ve germesiz 1sinma olusturmustur. Egzersiz protokollerinden sonra dikey sigrama, 10 m
sprint siirati 20 m sprint siirati ve ¢eviklik test dl¢imleri alinmigtir. Calismanin istatiksel
bulgular1 neticesinde, germe egzersizleri arasinda dikey sigrama test degerlerinde farklilik
olmadig1 bildirilmistir. Dinamik germe protokolii, germesiz 1sinma ve statik germe
protokoliine gore dnemli dlgiide p <,05 daha hizli ¢eviklik performansi liretmistir. Bunlara
ek olarak siirat performans test sonucglar1 dinamik germe grubunda germesiz gruba gore 10
m sprint slirati testi agisindan daha anlamli bir sonug¢ p <,05 ¢ikmistir. Dinamik ve statik
germe protokolleri, 20 metrelik sprint strelerini germesiz 1sinma protokoliine gore 6nemli

Olciide p <005 daha hizli iiretti.

Amiri-Khorasani ve Fattahi-Bafghi (2013), farkli dinamik germe egzersizlerinin gii¢ ve
ceviklige akut etkilerinin arastirildigi ¢aligmada iiniversite futbol takiminda oynayan 19
sporcu Uzerinde ardigik olmayan dort farkli giinde dort farkli 1sinma protokolii (sadece
1sitnma, 1sinma + statik germe, 1sinma + sabit dinamik germe ve 1sinma + hareketli dinamik
germe) uygulandi. Isinma protokoliiniin ardindan dikey sigrama ve illinois geviklik testleri
uygulanmigtir. Arastirmanin sonucuna gore i1smnma + sabit dinamik germe uygulanan
grupta dikey sigrama ve illinois geviklik test sonuglar1 diger gruplardan anlamli derecede

p<0,05 yiiksek bulunmustur. Ote yandan 1smma + statik germe uygulanan grupta dikey
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sigrama performansinda olumsuz bir etkiye sebep oldugu bulunmustur.

Herman ve Smith (2008), 20 aktif gilires sporcusu rastgele bir sekilde statik germe ve
dinamik germe gruplarina esit olarak dagitilarak germe Oncesi kuvvet, gii¢, hiz,
dayaniklilik ve ¢eviklik O6n test Olglimleri alinmistir. Deneklere dort hafta boyunca
atandiklar1 grubun germe egzersizleri yaptirilmis ve ardindan son test dlglimleri alinmustir.
Arastrma sonucunda statik germenin kuvvet, gii¢, dayaniklilik, hiz ve ¢eviklik
performanslarini etkilemedigi bulunmustur. Dinamik germe ise kuvvet % 11, giic % 4, hiz,
dayaniklilik % 2.4 ve c¢eviklik % 2 oraninda p<0,05 anlamli olarak gelistirdigi saptanmistir.
Dinamik germe dayaniklilik ve ¢evikli performansini hem statik germeye kiyasla hem de

kendi icinde gelistirmistir.

Van Gelder ve Bartz (2011), Universite (n = 18) ve rekreasyonel (n = 42)basketbol
sporcularindan olusan altmis erkek denegin rastgele statik germe (A), dinamik germe (B)
ve germesiz 1sinma (C) gruplarina katildig1 bir calismada, tiim gruplar 10 dakikalik bir
1sinma jog'u ve ardindan 3 dakikalik bir dinlenme tamamlamistir. Dinlenmenin ardindan A
ve B gruplarma 8,5 dakikalik bir germe egzersizi yaptirilmis ve tiim sporcular 505 ¢eviklik
testine katilmistir. Test sonuglari, A veya C ile karsilastirildiginda, B grubunun 180° yon
degisikligini iceren kapali ¢eviklik becerileri tizerindeki performansi dnemli 6lgiide p<0,05
gelistirdigi saptanilmistir. A ile C karsilastirildiginda A’nin ¢eviklik performansini
etkilemedigi ortaya koyulmustur.

Amiri-Khorasani ve digerleri (2010), egzersiz Oncesi 1sinma sirasinda farkli germe
yontemlerinin futbolculardaki illinois ceviklik testi zerindeki etkilerinin inceledikleri
calismalarinda 19 dokuz profesyonel futbolcu (yas 22.5 = 2.5 yi1l) 1 hafta icinde 4 ardisik
olmayan test giiniinde 4 farkli 1sinma protokoliine katilmistir. Issnma protokollerini statik,
dinamik, statik + dinamik germenin kombinasyonu ve germesiz 1sinma gruplari
olusturmustur. Ismnma protokolleri sadece kullanilan germe yOntemlerinde farklilik
gosterirken, 1sinmada kullanilan diger tiim egzersizler ayniydi. Arastrmanin sonucuna
gore, kontrol ve statik germe arasinda kontrol grubu lehine, statik ve dinamik germe
arasinda dinamik germe lehine, dinamik germe ve kombine germe arasinda dinamik germe
lehine anlamli bir fark p<0,05 bulunmustur. Statik 1sinma, profesyonel futbolcular i¢in
dinamik 1smma ile kombine edildiginde c¢eviklik performansina zararli goériinmedigi

diistiniilmektedir. Bununla birlikte, 1sinma sirasinda g¢eviklik performansina hazirlik olarak



52

en etkili olan1 dinamik germe bulunulmustur.

Chatzopoulos ve digerleri (2014) ¢alismalarinda, 31 kiz lise sporcusu (yas 17,3 = 0,5 yil)
izerinde farkl giinlerde 3 dk kosu ve ardindan 7 dk statik germe, 3 dk kosu ve ardindan 7
dk dinamik germe ve 3 dk kosu ve ardindan 7 dk dinlenme uygulanmistir. Daha sonra
dinamik denge, 505 ceviklik, reaksiyon suresi ve hareket siresi test performans 6lgtimleri
almmustir. Olgiimlerin varyans analiz sonuglarinda, reaksiyon siiresi harig¢ tiim degiskenler
icin 6nemli ana etkiler saptanilmistir. Dinamik germe statik germe ile karsilastirildiginda
denge, ceviklik ve hareket siiresinde 6nemli 6l¢iide p<0,05 daha 1yi performans gosterdigi
bulunmustur. Ek olarak, dinamik germe kontrol grubu ile karsilastirildiginda ceviklikte
onemli 6lgide p<0,05 daha iyi performans gostermistir. Calismanin sonuglarma gore,
dinamik germe protokolii dinamik dengeyi, kosu yoniiniin hizli degisimini (¢eviklik) ve {ist
ekstremitelerin hareket suresini gerektiren aktiviteler icin statik germeden daha uygun

oldugu sonucuna varilmistir.

McMillian ve digerleri (2006) Amerika Birlesik Devletleri Askeri Akademisi'nde kuliip
sporlarindan 18-24 yas arast 30 6grenciyi (14 kadin ve 16 erkek) ardisik 3 giinde
1sinma-+statik germe, 1sinma + dinamik germe ve sadece 1sinmadan olusturulan egzersiz
gruplarina dahil ettikten sonra t-dril, saglik topu atma ve 5 adim atlama testlerine tabi
tutulmustur. Test sonuglarinin varyans analizinde, 3 performans testinin tiimii i¢in dinamik
isinma grubunun statik 1smnma ve sadece 1sinma grubundan daha iyi p<0,01 performans
skorlar1 elde edilmistir. Saglik topu atis1 ve t-drill testlerinde statik 1sinma ve sadece 1sitnma
gruplar1 arasinda bir fark bulunamamis, fakat 5 adim atlama testinde statik 1sinma sadece

1sinma grubundan daha iyi p<0,01 skorlar elde etmistir.

Bir arastirmada Vaghela ve Parmar (2013), hamstring ve baldir kas grubunun tenis¢ilerdeki
ceviklik fonksiyonunda onemli bir rol oynadig: i¢in bu kaslarin statik ve dinamik olarak
gerilmesinin tenis oyuncularinda ceviklik performansi iizerinde bir etkisinin olabilecegini
diisiinerek arastirmislar. Calisma, 36 tenis oyuncusu iizerinde yapilmistir. Ceviklik testi
icin mekik kosusu ve 0zel tenis ¢eviklik testi yaptirilmistir. Sporcularin her birine ti¢ farkl
germe protokolii (1simnma, statik germe ve dinamik germe) uygulayarak on test ve son test
ceviklik performanslari dl¢lilmiistiir. Arastirmanin sonucunda, deneklerin dinamik germe
uygulamasindan sonra her iki ¢eviklik testinde 1sinma ve statik germeye kiyasla daha iyi

performans gosterdigini ortaya koymustur (p <0,01). Her iki ¢eviklik testi i¢in 1smnma ve
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statik germe arasinda anlamli bir fark goriilmemistir.

Polat (2018) amator diizeyde futbol antrenmani yapan 16 erkek futbolcu tizerinde dinamik
ve statik germe egzersizlerinin sirat, ¢eviklik ve esneklik performanslarina kronik etkisi
aragtirmistir. Denekler rastgele ve dengeli bir sekilde statik ve dinamik germe gruplarina
atanmustir. 6 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan germe egzersizlerinin 6n test son test
Olciimleri alinarak karsilastrma yapilmistir. Siirat icin 20m kosu, ¢eviklik icin T drill,
esneklik i¢in ise otur uzan testi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, statik germe grubuna
dahil olan sporcularin esneklik diizeylerinde artis elde edilirken, siirat ve c¢eviklik
performanslarinda dinamik germe grubuna gore daha kotii performans degerleri elde
edilmistir. Dinamik germe wuygulayan grubun ise esneklik testlerinde gelisim
saglanamamigken, ceviklik ve silirat yetilerinde statik gruba goére daha pozitif olduklari

saptanmustir.

Avloniti ve digerleri (2016), statik germe siiresinin hiz ve ¢eviklik performansi tizerindeki
akut etkisini incelemek icin elli antrenmanli sporcu iizerinde kontrol grubu, 10, 15, 20, 30,
40 ve 60 saniyelik statik germeler ardisik olmayan 7 giinde uygulanmis ve ardindan 10m,
20m sprint ile T-test 6lgtimleri almmustir. Arastirmanin sonucuna gore 15 ve 20 saniyelik
statik germenin sprint siiresini p <,05 anlaml1 diizeyde diisiiriirken, tiim germe siirelerinin

ceviklik performansina etkisi olmamastir.

Jordan, Korgaokar, Farley ve Caputo (2012) akut statik ve PNF germenin, U14 birinci lig
gen¢ futbolcularindan olusan 14 erkek elit sporcunun, futbola 6zgii ¢eviklik performansi
uzerindeki etkilerini incelemislerdir. Calismada, tiim deneklere ardisik olmayan giinlerde
rastgele bir sira ile statik ve PNF germe protokolleri uygulanmis ve ardindan futbol topu ile
uygulanan Balsom ¢eviklik testi dlglimleri alimmistir. Arastirma sonucunda hem statik

germe hem de PNF germe ceviklik performansini etkilememistir.

Demir (2018)’nmn ¢ahsmasmda Kirikkale Universitesi erkek voleybol takiminda yer alan
yas ortalamasi 22,2+1,64 yil olan 17 sporcu iizerinde statik germe egzersizlerinin
performans lizerine akut etkileri arastirilmistir. Arastirma, kontrol (n=8) ve germe (n=9)
gruplu On test ve son test degerlerinin karsilastirildigr iki farkli protokol seklinde
modellenmis ve aragtirmaya katilan grup liyelerine siirat, ceviklik ve dikey sigrama testleri

uygulanmistir. Aragtirmanin sonucunda Statik germe On test son test karsilastirmalarinda
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strat ve ceviklik performansi p<0,05 anlamli olarak olumsuz etkilendigi bulunmustur.
Germe ve kontrol grubunun siirat, ¢eviklik, aktif ve skuat dikey sicrama on test degerleri
arasinda anlamli bir farka rastlanilmamistir. Gruplarin siirat ve ¢eviklik son test degerleri
arasinda fark bulunmazken, statik germe grubunun aktif ve squat sigrama son test degerleri

kontrol grubu ile arasinda 6nemli bir fark p<0,05 bulunmustur.

Literatiirde yapilan incelemede bu ¢asilmanin sonuglarindan farkli olarak etkisinin

olmadigini ileri siiren arastirmalarda mevcuttur.

Wong, Chaouachi, Lau ve Behm (2011) calismalarinda, Egzersiz Bilimi ve Beden Egitimi
boliimlerinde egitim alan yirmi iki erkek Ogrenci sporcu lizerinde, farkl statik esneme
stirelerinin (10sn, 20sn, 30sn) ardindan dinamik esnemenin tekrarlanan sprint yetenegi ve
ceviklik {izerindeki akut etkisini karsilastrmayr amaglamislardir. Tiim denekler ardigik
olmayan giinlerde, 10sn statik germe+dinamik germe, 20sn statik germe+dinamik germe
ve 30sn statik germe+dinamik germe uygulamalarina katildiktan sonra 6 x 20m diiz kosu
testi ve her dort metrede bir 100°’lik bir yon degistirme olacak sekilde 6 x 20m ¢eviklik
Olciimleri alimmistir. Arastirma sonucunda ii¢ germe kosulundan sonra hem sprint hem de
ceviklik degerlerinde bir farklilik olmadigi bulunmustur. Eldeki calismadan farkl

sonuglara ulagilmasinin sebebi germelerin kombine olarak uygulanmasi olabilir.

Giliniimiizde bazi sporcular, dinamik yontemlere ek statik germe kullanmaya devam
etmektedir. Buna karsilik yapilan bir arastirmada, Bishop ve Middleton (2013) takim
sporlarina katilan 25 erkek tiniversite 6grencisi, bir hafta icerisinde iki 1smnma protokoliinii
rastgele bir capraz tasarimla gerceklestirmistir. Bu iki 1sinma protokoliinii, 20 metrelik bir
mesafe boyunca 10 dakika suren dinamik germe ile ayn1 dinamik germe protokoliine ek 7
kas grubunun 5 dakikalik statik gerildigi dinamik+statik germe olusturmustur. Egzersziler
uygulandiktan sonra siirat i¢in 20 m sprint, ¢eviklik icin illinois ve gii¢ i¢in dikey sigrama
testleri uygulanmustir. Testler sonucunda dinamik germe ve dinamik+statik germe
protokoliinii takiben hiz, ¢eviklik ve sigrama performansinda Onemli bir farklilik
bulunmamistir. Calismada, antrenmandan 6nce dinamik bir 1sinmadan sonra statik germe
yapmanin hiz, ceviklik ve dikey atlama performansmni o6nemli 6lglide etkilemedigi

sonucuna varilmstir.
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Chaouachi ve digerleri (2010) arastirmalarinda, statik veya dinamik germe iceren
isinmalarin Egzersiz Bilimi ve Beden Egitimi diplomasi alan egitimli bireylerde g¢eviklik,
sprint ve atlama performansi tizerine etkisine bakmislardir. Arastirmacilar tarafindan 22
egitimli erkek sporcu (yas 20,6 + 1,2 yil) lizerinde, ardisik olmayan giinlerde katilacaklar1 8
ayrt grup olusturulmustur. Gruplar1 kontrol, dinamik germe, agri esigine kadar statik
germe, agri esiginden daha az statik germe, dinamik germe + agri esigine kadar statik
germe, agr1 esigine kadar statik germe + dinamik germe, dinamik germe + agr1 esiginden
daha az statik germe ve agri esiginden daha az statik germe + dinamik germe olarak
olusturmuslardir. Tiim gruplara 5 dk genel 1sinma yaptirilmis, ardindan 10 dk gruplarinin
gerektirdigi germe egzersizleri uygulanistir. Germe egzersizlerinden sonra ise 5 ila 7
dakikalik artirimli aralikli sprint ve ¢eviklik kosularindan olusan 6zel 1simnma yaptirilmistir.
Isinma ve germe egzersizlerinden sonra 30 m sprint, t-drill ¢eviklik, dikey sicrama ve 5
adim atlama testleri yaptirilmistir. Arastirmanin sonucuna gore hicbir germe grubu
ceviklige etki etmemistir. Fakat 30 m sprint performansinda kontrol grubu, dinamik
germe+ agr1 esiginden daha az statik germe grubundan onemli dlgiide p<0,05 daha hizli
sirede (% 1,9) tamamlamistir. Yapilan calisma eldeki c¢alisma ile benzerlik
gostermemektedir. Bunun sebebi germe egzersizlerinden sonra yapilan 6zel 1simmma
egzersizlerinin germe egzersizlerinin etkisini azaltarak gruplarin performans sonuglarinin

anlamlilik durumunu degistirmis olabilir.
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6. SONUC

Akut germe egzersizlerinin addlesan cagindaki erkek cocuklarin glic ve cevikligine
etkisinin arastirildigi bu ¢alismada yaslar1 ortalamasi 15 olan 10 erkek futbolcu denek
tizerinde ardigitk olmayan giinlerde sirasiyla 1sinma, 1simnma+statik germe ve
isnma+dinamik germe protokolleri uygulanmis ardindan ¢eviklik ve giic performans
Olciimleri alinmistir. Test sonuglarmin istatiksel analizi neticesinde addlesan cagindaki
erkek futbolcularin saglik topu atma puanlari, 1smma tiirii degiskenine gore anlamli bir
farklilik gostermemistir. Dikey sicrama sonuglarinda isinma tiirli degiskeni acisindan
anlamli bir farklilik bulunmamistir. T-drill geviklik testi sonuglarina gore dinamik 1smnma
ile statik 1smma arasinda dinamik i1sinma puanlar1 lehine p< ,05 anlamli bir farklilik
bulunmustur. Calismamizin ¢eviklik testi sonuglarinda ilgili literatiir ile benzer sonuglara
ulagilmistir. Literatiir incelendiginde germenin glic performansina etkisi hakkinda, bu
calisma ile benzer sonuglara ulasan arastrmalarin yaninda aksine bir sonuca ulasan

caligmalarda mevcuttur.

Cevikligin 6n planda oldugu spor branglarinda statik germe yerine dinamik germe

egzersizleri tercih edilmelidir.
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EK-1. Katilimcilar i¢gin Bilgilendirilmis Gontilli Olur Formu

KATILIMCILAR iCIiN BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Sizi, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan 30.10.2019 tarih / E.134861 sayi ile izin alman* ve
Sorumlu Arastirmact Omer Senel ve Arastirmaci Miicahit Isik tarafindan yiiriitiilen “Akut Germe
Egzersizlerinin Ado6lesan Cagindaki Erkek Cocuklarin Gii¢ ve Cevikligine Etkisi” baslikli
arastirmaya davet ediyoruz. Bu caligmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda c¢alismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya
katildigimiz igin size bir ddeme yapilmayacaktir. Calisgmadan elde edilecek bilgiler tamamen
arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

*Gazi Universitesi Etik Komisyon izini alindiktan sonra doldurularak kullanilacaktir.

Bu calismanin amaci, ergenlik cagindaki erkek ¢ocuklarin akut statik
germe ve dinamik germe caligsmalar1 sonunda gii¢ ve ¢eviklik
Arastirmanin Amaci performanslar agisindan gelisimlerini belirlemek ve bu germe
egzersizlerinin etkilerini karsilastirarak degerlendirmektir.

|Aragtirmada, sporcular iizerinde birer giin arayla toplam {i¢
antrenman giiniinde bazi egzersizler uygulanip fiziksel testler
yapilacaktir. Egzersizleri, halk arasinda agma germe olarak bilinen,
antrenman Gncesi ve sonrasi 1sinma amagcli yapilan hareketler
olusturmaktadir. Fiziksel testleri ise belirli bir noktadan 3
[kilogramlik saglik topunu (futboldaki tag atigina benzer sekilde)
firlatma, bir duvara sabitlenmis metrenin yaninda bir eli havada
comelerek yukariya dogru sigrama ve T harfi seklinde beser metre
araliklarla dizilmis huniler arasinda ileri, saga, sola ve geriye dogru
lkosu seklinde hareketler olusturmaktadir. Ug farkli giinde
lyapilacaklar agma germe hareketleri disinda aynidir ve sirastyla su
sekildeyapilacaktir;

'Yapilacaklar 10dk 1sinma kosusu + 1 dk dinlenme + 10 dk (A,B,C)
acma germe egzersizleri + 2 dakikalik dinlenme + 2 kez saglik topu
Arastirmanin Y 6ntemi atma + 2 kez dikey sigrama + 2 kez huniler arasi kosu olacak sekilde
lyaklasik 30-40 dakikalik bir siireyi kapsayacaktir. Notl: Parantez
icerisindeki A, B, C ‘nin her biri farkli tarzda olusturulmus agma
germe egzersizleridir.

INot2: Birinci giin A, tiglincii giin B ve besinci giin C egzersizleri

uygulanmustir.
Arastirmanin Ongoriilen
Siiresi (Baglama  ve Bitis [l hafta icerisinde ardisik olmayan 3 giinde tamamlanacaktir.
Tarihi)
|Arastirmaya Katilmas1 20

Beklenen Katilime1/Gontillii Sayisi
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EK-1.(devam) Katilimcilar igin Bilgilendirilmis GOnilli Olur Formu

|Arastirmanin Yapilacagi
Yerler

Tatvan Sehir Stadi

Goriintli ve/veya ses kaydi alinacak
m1?

Evet Hayir

[] [

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu bilgilerden
sonra arastirmaya katilimci olarak davet edildim. Bu ¢alismaya katilmayi kabul ettigim takdirde
gerek arastirma yiriitiilirken gerekse yayimlandiginda kimligimin gizli tutulacagi konusunda
giivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve
bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kigisel bilgilerimin dikkatle korunacagi konusunda bana
yeterli gliven verildi. Arastirmanin yiiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
cekilebilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana herhangi bir 6deme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Bu caligmaya hicbir baski altinda kalmadan
kendi bireysel onayim ile katilryorum. Imzali bu form kagidinin bir kopyas: banaverilecektir.

Aragtirma yiiriitiiciisii (Tez ¢alismalarinda Danigman tarafindan imzalanacaktir.)

Ad1 ve Soyadi

Tarih ve Imza

Adres ve telefonu

Katilimci

Ad1 ve Soyadi

Tarih ve Imza

Adres ve telefonu

Velayet veya Vesayet Altindaki Katilimcilar igin Veli/Vasi

Ad1 ve Soyadi

Tarih ve Imza

Adres ve telefonu




EK-2. Etik Kurul Raporu

e HLTL2020-E.120051

LT
GAZI UNIVERSITESI S R T ol

Olgme Degerlendirme Etik Alt Cahyma Grubu

Sayt : 91610558-302.08.01~
Konu: Bilimsel ve Egitim Amagh

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUS(O MUDURLUGUNE

igi-  30.10.2019 tarih ve E.134861 sayili yazi

llgi yaziniz ile géindermis oldugunuz, Enstitiiniiz Antrentrliik Egitimi Anubilim Dal,
Antrenman ve. Harckat Bilimleri Yiiksek Lisans Oﬁrencisi Miicahit 