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TESEKKUR

Calismamin gerceklesmesine katkilarindan dolayi, asagida adi gegen kisi ve
kuruluglara ictenlikle tesekkiir ederim. Bu tezin planlanmasi, igeriginin
olusturulmasi, teze ait yorum ve diizeltmelerin yapilmasi, tezin her asamasindaki
katkilar1 ve sabrindan dolay1 tez danismanim Saym Yrd. Dog. Dr. Necmiye UN
YILDIRIM’ a, tezle ilgili her konuda gostermis oldugu yardimlarindan dolay1 Sayin
Prof. Dr. Ferda DOKUZTUG UCSULAR’ a, teze ait istatistiklerin yapilmasindaki
katkilarindan dolay1 Saymn Yrd. Dog. Dr. H. Birol YALCIN ve Yrd. Do¢. Dr. Bekir
YUKTASIR a, tez olgularmin degerlendirilmesindeki yardimlarindan dolayr Yrd.
Do¢ Dr. Hakki COKNAZ, Fzt. Ezgi SENSOY, Fzt. Hiiseyin BOL, Fzt. Sonay
VEREL e, katkilarindan dolayr Uzm. Fzt. Sebnem AVCI, Fzt. Meral SERTEL, Fzt.
Asuman OZTURK’e, tez calismama katilan ve degerli yardimlarini esirgemeyen
Istanbul Denge Cimnastik Genglik ve Spor Klubii Dernegi ve Besiktas Jimnastik
Klubii sporcularina ve antrendrlerine, tez calismam boyunca yardimlarini
esirgemeyen A.I.B.U. K.D. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu akademik
ve idari personeline, hayatim boyunca emeklerini hicbir zaman 6deyemeyecegim,
bana her zaman maddi manevi destek olan camim aileme sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.
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OZET

Ozengin N., Cimnastikcilerde Farkli Germe Siirelerinin Performansa Etkisi,
Abant izzet Baysal Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Programm Yiiksek Lisans Tezi, Bolu, 2007.

Bu calisma, cimnastikcilerde farkli germe siirelerinin performans iizerine olan
etkisini belirlemek ve hangi germe siiresinin performansi olumlu veya olumsuz
etkiledigini tespit ederek, uygun germe siiresini belirlemek amaciyla yapilmistir. Bu
calismaya yas ortalamasi 10.00+1.20 y1l olan 27 ritmik cimnastik¢i dahil edilmistir.
Tiim sporculara, ard arda olmayan giinlerde 15 saniye siireli, 10 tekrarli ve 30 saniye
siireli, 5 tekrarl statik germe egzersizlerini igceren program uygulanmistir. Calismaya
katilan sporcularin germe egzersizleri Oncesi ve germe egzersizleri sonrasi
performanslar1 Bosco ve dikey sicrama testi ile; esneklik diizeyleri otur-uzan testi ile;
bacak-sirt kaslarinin kuvvetleri ise izometrik kas kuvveti testi ile degerlendirilmistir.
Sporcularin dikey sigrama testi degerlerinde 30 saniye siireli germeden sonra anlamli
bir azalma, esneklik testi degerlerinde ise anlamli bir artisin oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Germe egzersizleri Oncesi ve germe egzersizleri sonrast bacak-sirt
izometrik kas kuvveti degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir
(p>0.05). Calismamizda uyguladigimiz iki farkli germe programindan 30 saniye
siireli germe egzersizlerinin dikey sicrama performansim azalttigi tespit edilmistir.
Sporcunun performansini olumsuz yonde etkilememesi ve yaralanmalar 6nlemek

icin 15 saniye siireli statik germenin uygulanabilecegi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Cimnastik, germe, germe siiresi, performans



ABSTRACT

Ozengin N., The Effects of Different Stretching Durations on Performance in
Gymnasts. Abant izzet Baysal University, Institute of Health Science, Physical
Therapy and Rehabilitation Program, Master of Science Thesis, Bolu, 2007.

This study was done to determine the effects of different durations of stretching on
performance and to determine the appropriate stretching durations by confirming the
effect of negative or positive stretching performance. It was included in the study 27
gymnasts whose mean age was 10.00+1.2 years. All subjects were applied, in not
consecutive days, static stretching with 15 seconds, 10 repetitions and 30 seconds, 5
repetitions. Pre and post stretching exercises, their performance, flexibility, leg and
back muscle strength were evaluated by Bosco vertical jump test, sit and reach test,
isometric muscle strength test respectively. We found significant decrease in vertical
jump test after 30 seconds static stretching, and significant increase in flexibility tests
(p<0.05). We couldn’t find any significant difference in leg and back muscle strength
pre and post exercise (p>0.05). As a conclusion we found that the stretching which
was applied with 30 seconds decreased the vertical jump performance. We suggest
that the stretching with 15 seconds can be applied to athletes for not effecting the

athlete’s performance negatively and to prevent the sports injuries.

Keywords: Gymnastics, stretching, stretching duration, performance
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GIRIS

Fiziksel uygunlugun saglikla iligkili en 6nemli komponentlerinden biri olan
esneklik, eklem veya eklemlerde meydana gelen maksimal hareket agikligi olarak
tanimlanmaktadir (1, 2). Esneklik; sportif performansin arttirilmasi, spor
yaralanmalarinin 6nlenmesi ve rehabilitasyon siirecinin onemli bir elementi oldugu
icin antrendrler, beden egitimciler, spor bilimciler ve fizyoterapistlerin ilgi odagidir
(1).

Esneklik siklikla balistik, dinamik/fonksiyonel ya da statik olarak
siniflandirilir. Arastirmalarda, esnekligin belirli ekleme ya da hareketin yoniine 6zel
oldugu belirtilmistir. Ayrica aragtirmalar, esneklik paternlerinin spor gruplarina 6zel
oldugunu gostermektedir. Esneklik antrenmanlarinin; stres ve gerilimin azaltilmast,
kassal gevseme, viicut uygunlugu, postiir ve simetrinin gelistirilmesi, kas
kramplarinin hafifletilmesi, kas sertliginin azaltilmasi, alt sirt yaralanma riskini ya da
agriy1 azaltma, diizenli uyku ve seks hayatim1 gelistirme gibi nitel ve nicel yararlari
vardir. Ozellikle esneklik diizeyinin iyi olmas1 hareket verimini arttirir (3).

Esneklik egzersizlerinin primer amaci daha iyi hareket agikligina ulagmaktir.
Esneklik yas, kilo, yasam tarzi, artrit ve eklemin daha Onceki yaralanmasi gibi
faktorlerden dolayr kisiden kisiye degiskenlik gosterir. Esneklik, ayrica farkli
eklemlerde hatta viicudun diger tarafindaki aym eklemde farkl: olabilir (4).

Germe, konnektif dokuyu mobilize eden ve kas fibrillerini uzatan aktivitelerin
yapilmasidir. Kas gruplarimin yapisma noktalar1 gerilerek viicudu pozisyonlama ile
yapilir (5). Germe, kas esnekligini ya da eklem hareket acikligini artirmak igin
eksternal ve internal giicle uygulanan hareket olarak tanimlanmistir (6).

Esnekligi artirmak icin literatiirde yaygin olarak 3 tip germe egzersizinden
bahsedilmektedir. Bunlar balistik, statik ve proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon
(PNF) germe egzersizleridir (5). En cok kullanilan ve tercih edilen esneklik
antrenman metodu pasif statik germedir (4).

Statik germede Onerilen optimum tutma siireleri 15, 30 ve 60 saniye arasinda
degisir. American College of Sports Medicine (ACSM) saglikli insanlar i¢in her
germe siiresinin  10-30 saniye olmasimi Onermistir (7). Prentice’e gore (1999)

germenin 30 saniyeden uzun siirmesi bazi sporcular i¢in uygun degildir (3).



Germe egzersizlerinin siiresi ve tekrar sayisi kas tendon iinitinde potansiyel
olarak travmatik uyari olusturabileceginden dolay1 ¢ok 6nemlidir. Antrenmanin diger
tipleri gibi, akut germe programlart da kas tendon {iinitinin yapisal zayiflamasi ve
yaralanma riskinin artmasiyla sonuglanabilir. Germenin ayrica belirli durumlarda
kisa siireli kuvvet kaybina neden oldugu bildirilmistir (3).

Ritmik cimnastik zarafet, estetik, kassal kuvvet ve esneklik ayrica basarili bir
performans icin psikolojik ve emosyonel streslere direng¢ gerektiren rekabete dayali
bir spordur (8).

Cocuklar cimnastik antrenmanlarina ¢ok erken yasta baglar. Kizlar icin
ortalama baslangi¢ yas1 5-6 iken, erkekler i¢in bu yas 6-7’dir. Cogu kiz ¢ocuklar1 16
yasinda en yiiksek yarigma diizeyine ulasir. Cimnastik¢ilerin antrenman programlari
olduk¢a yogun ve agirdir. Elit cimnastikciler yil boyunca haftada ortalama 25-35
saat antrenman yapmaktadirlar (9).

Cimnastik degisik performans gereksinimleriyle caba gerektiren, cok yonlii
bir spordur. Bu spor hiz, kuvvet, endurans, ceviklik, esneklik ve giiciin
kombinasyonunu gerektirir. Hiz, kuvvet, giic, ceviklik ve esneklik cimnastik
antrenman ve performansinin dnemli komponentleridir (10).

Cimnastik¢inin genislik ve zariflik iceren bir performansa ulasabilmesi i¢in,
en list seviyede bir esneklige sahip olmasi gerekmektedir. Bu seviyedeki bir sporcu,
biiylik hareket aciklig1 gerektiren calismalar da kolaylikla yapabilecek duruma gelir.
Yeterli oranda bir esnekligin olmamasi teknigin miikemmellestirilememesine ve
hareketlerdeki estetigin sekillenememesine neden olur. Bu durumda hareketlerin
yapilmasinda eklem hareketliligi daha cok frenlenerek simirli kalir (11). Literatiire
bakildiginda, ritmik cimnastikcilerde esnekligin performansla pozitif yonde
iliskisinin oldugu goriilmektedir (12).

Esnekligi arttirmak icin verilen germe egzersizleri bircok sporcunun hem
antrenman programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer
almaktadir. Aktiviteler 6ncesi major komponent olarak germe egzersizlerinin yaygin
olarak kullanilmasi ve kabuliine ragmen, iddia edilen yararlar ki bunlar performans
izerine ve yaralanmalarinin onlenmesi iizerine olan yararlandir, birgok arastirmada
tartisma konusu olmustur. Son arastirmalar, akut germenin; maksimal performans

tizerine olumsuz etkisi oldugunu rapor etmislerdir (13).



Amacimiz, yaralanma riskini en aza indirmede 1smnma ve soguma
donemlerinde siklikla kullamilan, farkli siirelerde yapilan germe egzersizlerinin
performans iizerine olan etkisini incelemek ve hangi germe siiresinin performansi

olumlu veya olumsuz etkiledigini tespit ederek, uygun germe siiresini belirlemektir.



GENEL BiLGILER

2.1. Esnekligin Tanim

Fiziksel uygunlugun saglikla iligkili en 6nemli komponentlerinden biri olan
esneklik, eklem veya eklemlerde meydana gelen maksimal hareket agikligi olarak
tanimlanmaktadir (1, 2). Esneklik; sportif performansin arttirilmasi, spor
yaralanmalarinin 6nlenmesi ve rehabilitasyon siirecinin onemli bir elementi oldugu
icin antrendrler, beden egitimciler, spor bilimciler ve fizyoterapistlerin ilgi odagidir
(1).

Esneklik, endurans egitimi ve kas kuvvetinin artirilmasini iceren fiziksel
egitim programlarinin en 6nemli parcasidir (14).

Esneklik yaralanma riskini, kas spazmlarini, sirt agrilarinin siddetini azaltir,
performanst gelistirir, ¢evikligi artirir (15). Esneklik eklem kapsiiliiniin gerilme
yetenegi, yeterli 1sinma ve kas viskozitesi gibi bir¢cok 6zel degiskene baghdir. Ek
olarak ligament ve tendon gibi dokularin uyumu hareket agikligini etkiler. Kassal
kuvvet kasa 6zel oldugu gibi esneklik de ekleme 6zeldir. Bu nedenle higbir esneklik

testi biitiin viicut esnekligini degerlendirmek i¢in kullanilamaz (2).

2.1.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Kas, tendon ve ligament gibi yumusak doku yapilarindaki sertlik dinamik ve
statik esnekligi etkileyen major simirlayicilardir. Johns ve Wright (1962) eklem
hareketi esnasinda eklem kapsiiliiniin % 47, kas ve fasyanin % 41, tendon ve
ligamentin % 10, derinin %2 oraninda harekete diren¢ gosterdigini bildirmislerdir
(16).
Esnekligi etkileyen faktorler i¢ ve dis olmak iizere 2 baslik altinda toplanir.
a) I¢ faktorler:
Eklemin tipi
Eklemin internal direnci
Hareketi kisitlayan kemik yapilar
Kas dokusunun esnekligi

Tendon ve ligamentlerin esnekligi

A

Derinin esnekligi



AN o e

Eklem ve ilgili dokularin sicakligi

b) Dis faktorler:

Egzersiz yapilan yerin sicaklig1 (sicak ortam esnekligi artirir)

Giiniin zaman1 (pek ¢ok insan 6gleden sonralar1 sabaha gore daha esnektir)
Yaralanmadan sonra eklemin veya kasin iyilesme durumu

Yas (cocuklar genellikle yetiskinlerden daha esnektir)

Cinsiyet (kadinlar genellikle erkeklerden daha esnektir)

Giysi ve ekipmanlar (17).

2.1.2. Esneklik Tipleri

Esnekligin farkli tipleri vardir. Bu farkli esneklik tipleri antrenmanlardaki

cesitli aktivite tiplerine gore gruplandirilmiglardir. Esneklik tipleri;

a)

b)

c)

d)

Statik esneklik: Harekette hiz gozetmeksizin eklemin mobilitesi esas alinir
(14).

Statik-aktif esneklik (AKktif esneklik olarak da adlandirilir): Bir eklemde
normal eklem hareketi tamamlandiktan sonra agonist, antagonist ve sinerjistik
kaslarin islevlerine uygun calismalari sonucunda, ekstremitenin gelinen son
noktada, herhangi bir dig destek olmaksizin tutulabilmesidir. Omegin; diiz
bacak kaldirma ve istenilen siire boyunca o noktada tutma (17).

Statik-pasif esneklik (Pasif esneklik olarak da adlandirilir): Ekstremiteyi
gotiirebildigi son noktada terapist, splint, viicut agirligi gibi herhangi bir dis
destegin yardimu ile tutmadir (17).

Dinamik esneklik: Dinamik esneklikte, hizi da i¢ine alan tam bir eklem
hareketliligi gerekmektedir. Kisi, iyi bir dinamik esnekligi olmadan da statik
esneklige sahip olabilir. Dinamik esnekligin degerlendirmesi zor olup, bircok
spor dalinda, o dala Ozgii yiiksek frekansta ve c¢abuk hareketler
gerektirmektedir. Bu nedenle esnekligin statik olarak degerlendirilmesi tercih

edilmektedir (14).

2.1.3. Esnekligin Degerlendirilmesi

Esnekligi degerlendirmek amaciyla saha ve klinik testler kullanilabilir.

Esnekligi degerlendirmede eklem hareket acikligt (ROM) verilerinin Onemli



olmasina ragmen, eklem sertligi ve harekete direnc Olgiimleri fiziksel performans
acisindan daha anlamli sonuglar ortaya koyabilir. Bununla birlikte, az sayidaki
aragtirmalar da dinamik esnekligi degerlendirmeye odaklanmistir. Statik esneklik,
eklem hareketinin direkt ve indirekt Olgiilmesi yolu ile saha ve klinik testler
kullanilarak degerlendirilir (16).

a) Direkt testler

Esnekligi belirlemek icin kullanilan direkt testler bir eksternal referanstan
(kesin ag1) ya da yakin segmentler arasinda agisal yer degistirmeleri 6lcer. Olciim
birimi derecedir (1). Testler gonyometre, fleksometre, inklinometre, fotografi ve
radyografi yontemleri kullanilarak yapilmaktadir (16).

b) indirekt metotlar

Indirekt metotlar genellikle dis bir objeden ya da segmentler arasindaki
mesafelerin lineer Olciimlerini icerir. Bunun igin, cetvel ve otur-uzan tahtasi
kullanilarak esneklik derece cinsinden degil santimetre ve in¢ olarak kaydedilir. Bazi
saha esneklik testlerinin dezavantaj1 viicut segmentlerinin uzunluk ya da genisliginin
performansi etkileyebilmesidir. Ornegin, govdesine gore kisa bacaklar1 olan bireyin
standart otur uzan testinde avantajli olmasina neden olacaktir (16). Bu testler
kullanilmasi basit olmasina ragmen, kisiler arasinda karsilastirma ve sonuclarin

yorumlanmasi ile ilgili baz1 problemler ortaya koyar (1).

2.2. Germenin Tanmm

Germe, konnektif dokuyu mobilize eden ve kas fibrillerini uzatan aktivitelerin
yapilmasidir. Kas gruplarimin yapisma noktalar1 gerilerek viicudu pozisyonlama ile
yapilir (5). Germe, kas esnekligini ya da eklem hareket acikligini artirmak igin
eksternal ve internal gii¢le uygulanan hareket olarak tanimlanmistir. Egzersiz 6ncesi
yapilan germe, kas-tendon iinitinin uzunlugunu ve esnekligini artirnr. Esnekligin
artmasi spor performansini artirmaya ve egzersizin olusturabilecegi yaralanma riskini
azaltmaya yardim edecektir (6).

Bazi arastirmacilar esnekligi germenin bir sonucu olarak diisiinmiislerdir.
Ancak, germe heniiz yeterli bir sekilde tanimlanamamistir. Magnuson ve arkadaslari
(1996) germenin, germe manevrasi esnasinda kas tendon iinitinde viskoelastik cevap

olarak diisiiniilen biomekanik anlamda karakterize edilen bir durum oldugunu



vurgulamislardir. Fakat germenin bu tanimi germe hareketinin tamimindan daha ¢ok

germenin biyomekanik sonucudur (6).

2.2.1. Germenin Fizyolojisi

Germe teknikleri germe refleksini iceren norofizyolojik fenomene
dayanmaktadir. Viicuttaki her kas, uyarildiginda kasta ne oldugunu santral sinir
sistemine bildiren c¢esitli tipte mekanoreseptorleri igerir. Bu mekanoreseptorlerden iki
tanesi germe refleksi icin Onemlidir. Bu reseptorler kas igcigi ve golgi tendon
organmidir. Reseptorlerin ikisi de kas uzunlugu degisikliklerine duyarlidir. Golgi
tendon orgami ayrica kas gerilimi degisikliklerinden etkilenir. Kas gerildiginde, kas
igcigi ve golgi tendon organi hemen spinal korda duyusal uyarilar yollamaya baslar.
Uyarilar spinal korddan kasa geri doner, refleks olarak kasin kasilmasiyla
sonuclanarak, bdylece germeye direng gosterir. Golgi tendon orgam uzunluktaki
degisim ve spinal korda kendi duyusal uyarilarinin ateslenmesiyle gerilimde artisla
karsilik verir. Eger kasin gerilimi uzun siire devam ederse (en az 6 saniye) golgi
tendon organimin impulslar1 kas igciginin impulslar1 ile {ist iiste binmeye baslar.
Golgi tendon organinin impulslari, kas igciginin impulslarindan farkli, antagonist
kasin refleks relaksasyonuna neden olur. Refleks relaksasyon koruyucu mekanizma
olarak c¢alisir, bu da uzayabilme limitini ge¢cmeden relaksasyon boyunca kasin

gerilmesine izin verir (18).

2.2.1.1. Germenin Miyofibriler Diizeyde Etkisi

Pasif germe kas fibriline cevresindeki konnektif doku yoluyla gecer. Daha
detayl olarak; germe bazal membran yoluyla ekstraselliiler matriksten sarkolemmay1
gecerek intraselliiler molekiillere ve sonunda miyofibrilin kontraktil yapilarina
iletilir.

Genel goriis, kontraktil ve nonkontraktil elementler arasindaki etkilesimin
kontraktil yapilarla bir baglanti sagladig yoniindedir. Kas fibrilinin disinda baslayan
pasif kuvvet molekiiler etkilesim yoluyla kontraktil yapilara iletilir. Bu molekiiller
kollajen, integral membran protein (glikoprotein, integrin ya da distroglikan gibi),

hiicre iskeletine ait yapilar (talin, vinkulin, demsin, distrofin, beta spektrin ve diger



ilgili molekiiller gibi), nonkontraktil hiicre iskeletine ait yapilar (alfa aktinin ve orta
filamentler gibi) ve kontraktil yapilardir.

Siklikla pasif germeden sonra bildirilen hareket acikligindaki artis
biyomekanik, norolojik ve molekiiler mekanizmalar igerebilir. Kasa pasif germe
uygulamasinin biyolojik ve molekiiler sonucu bilinir. Kuvvet iletiminin protein-
protein etkilesim zinciri boyunca meydana gelmesi muhtemeldir ve bu durum
biyolojik uyar1 zincirine ve sonunda miyofibril olusumuna yol agabilir. Miyofibril
olusumuna yol acan mekanizmalar;

1) Integral membran proteinleri ve onlara bagh hiicre iskeletine ait molekiillerin
fosforilasyonu

2) Otokrin veya parakrin mekanizmalar ile diizenlenen selektif biiyiime
faktorlerin salinmasi

3) Germe ile aktive edilmis iyon kanallar1 boyunca intraselliiler iyon akisindaki
degisiklikler olabilir.

Hareket acikligimn  artirmak icin uygulanan germenin geleneksel
rehabilitasyon tekniklerinin bilimsel temeli, kas fibrilinin hiicresel ve molekiiler
adaptif mekanizmalarinda bulunabilir (19).

Germe yoluyla yeni olusumu ayarlamanin 6nerilen metodlari: Kas hiicresi,
kontraksiyon ve germe boyunca mekanik uyarilarin algilanmasini igeren ve hepsi
birbiriyle iligkili birka¢ yapisal komponenetten meydana gelir. Bu ara birimler, her
dokunun benzersiz fonksiyonunu gosteren ii¢ boyutlu, dokuya 6zel baglantilardir.
Cizgili kas hiicresinde bu boliimler ekstraselliiler, sitoplazmik ve niikleardir. Her
boliim bilgiyi kompartmanin sinirt boyunca en az bir membran araligina tasir. Bu ii¢
secilmis kompartmanin i¢inde ve arasindaki mekanik stimiilasyon entegrasyonu
dinamik resiprokal sistem olarak tanimlanmistir. Mekanik stimiilasyon yeni olusumu
etkiler ancak kasin bu mekanik stimiilusu nasil biiyiime sinyallerine ¢evirdigi uzun
stiredir var olan bir sorudur.

Sadoshima ve Izomo (1993); hiicre germesinin multiple intraselliiler ikincil
habercilerin  aktivasyonuna neden olabilecegine dair 3 olasi mekanizma
diisiinmiislerdir. 11k olasilik, mekanik stresin direkt olarak uyariya uyum saglayan
molekiillerin aktivasyonu olabilecegidir. Watson (1991) hiicre yiizeyine uygulanan

mekanik kuvvetlerin asagi yonde giden ikincil habercileri aktive edebilen plasma



membrani ile iligkili molekiillerde direkt yap1 degisiklikleri meydana getirebilecegini
sOylemistir. Ancak Sadoshimo ve Izomo bu hipotezin kanitinin az oldugunu
bildirmisler.

Ikinci olasilik, mekanik germenin varsayilan hiicresel mekanotransduserlerini
aktive ettigidir. Bu yol ekstraselliiler matrikse iletilen mekanik stimiilasyonla baslar.
Ekstraselliller matriks, primer olarak kollajen, nonkollajen glikoprotein ve
proteglikanlardan olusur. Daha sonra uyarilar ekstraselliiler matriksten Z bantlarinin
yaninda 6zel alanlarda sarkolemmaya iletilir. Bu etkilesim integrin olarak tanimlanan
spesifik reseptorlerle kismen saglanmig gibi goziikiir. Bu reseptorler sitoskeleton
elementiyle eksternal olarak yerlesmis ekstraselliiler matriks komponentini birlestirir
ve mekanik bilgi iletiminde Onemlidirler. Arastirmacilar mekanik kuvvetlerin
mekanigin mikro yapiya ve molekiiller biyokimyaya baglanmasiyla hiicre
fonksiyonunun nasil diizenlendigini agiklamak icin birka¢g model 6nermislerdir. Bu
modeller; “sitoskeletonu ekstraselliiler matriksle ya da diger hiicrelerle birlestiren,
hiicre yiizeyindeki reseptorlerle iletilen mekanik streslere hemen cevap vermek icin
canli hiicreler ve niikleusun siki bir sekilde bagli olabilecegidir”.

Mekanik stimiilasyonun iletilmesinin tam mekanizmast bilinmemektedir.
Birka¢ sitoskeletal komponent vinkulin, talin, nonsarkomerik aktin, titin ve
desmindir. Bu sitoskeletal komponentler kuvvet iiretimi ve mekanik gerilimin
iletiminde 6nemli rol oynarlar ve kontraktil fibrillere pozisyonel bilgi saglarlar. Sira
ile, siteskeleton kontraktil aparatlara ve niiklear kompartmana baglanir. Bu birbirine
bagl olma niikleusun hiicre i¢indeki pozisyonlanmasinda 6nemlidir. Cizgili kasta ki
niiklear pozisyonlanma hakkinda az sey bilindigi halde diger sistemlerdeki durumun
cok onemli oldugu diisiiniilmektedir. Niiklear pozisyonlama miyofibrilogenezis ve
myofibriler komponentlerin hareketi i¢in gerekli olabilen protein sentezinin bolgesel
alaninin belirlenmesinde énemli olabilir. Sonra, bu mekanik uyar1 kuvvetleri niiklear
membran kompleksine ve sirayla, selliiler fonksiyon i¢in gerekli genetik materyalleri
iceren niiklear matrikse iletir DNA’nin uzaysal ve pozisyonel organizasyonu
tizerindeki arastirma niiklear membranin mekanik degisikliklerinin sirasiyla DNA’da
degisikliklere neden olacagi; bu kuvvetlerin yeni olusumunu degistirebilecegi
spekiilasyonuna sebep olur. Potansiyel olarak, degisen yeni olusum esnekligin

artisindan sorumlu olabilir.



Sadoshimo ve Izumo (1993) tarafindan iiciincii ve en ¢ok desteklenen olasilik
“mekanik stres bazi biiylime faktorlerinin serbest birakilmasina neden olur ve bu
faktor kendi reseptoriinii ve sonraki ikincil haberci basamaklarimi aktive eder”
seklindedir. Vandenburgh ve arkadaslann (1991) bu faktorlerin bazilarinin
prostaglandinler oldugunu belirtmislerdir. Goldspink ve arkadagslar1 mekano biiylime
faktoriiniin kas ve diger hiicre tiplerinde mekanotransdiiksiyon uyari yolunun son
iriinii  olabilecegini bildirmislerdir. McComes (1996), germe sonrast kas fibril
hipertrofisiyle sonu¢lanan intraselliiler olaylarin basitlestirilmis sirasin1 gelistirmistir.

Mekanik stimiilasyona cevapta kas ve konnektif dokunun kendi izoformlarini
ayarlamas1 altinda yatan mekanizma nedir? Tek ya da kombinasyonuyla calisabilen
olasiliklar norolojik stimiilasyon, biyokimyasal uyarilarin iletimi, germeyle aktive
olan iyon kanallar ya da potansiyel akimdir (3).

Germeyi takiben kas fibril hipertrofisiyle sonuclanan intraselliiler olaylar zinciri:

Germe

v

Kas fibrili ya da ekstraselliiler matriksten ¢6ziiniir maddelerin serbestlesmesi
Prostaglandinler

v
Fibrilde ikincil haberci sistemin aktivasyonu
araknoid asit

fosfolipaz

protein kinaz C
tirozin kinaz

vb

v
Acil erken olusumun baslatilmasi

Kas olusurﬁunun kopyalanmasi
miyozin agir ve hafif zincirleri
aktin
vb

Kas fibril hipertrofisi (3)
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2.2.1.2. Germenin mekanizmasi

Germe mekanik ve norolojik mekanizmalar nedeniyle kas ve yumusak
dokunun uzamastyla sonuglanir.

1) Biyomekanik mekanizma

Bir madde pasif bir kuvvete (germeye) maruz kaldigi zaman, kendi materyal
ozelligine gore deforme olacaktir. Nispeten diisiik kuvvetle uzun bir zaman devam
ettiginde, bircok materyal zamana bagl bicimde deforme olur. Bu davranisa “creep”
denir ve materyalin viskoelastik 6zelliginin bir sonucudur. Hemen hemen biitiin
dokular bu 6zelligi gosterir. Kuvvet ortadan kalktiginda, doku yine zamana bagh
bicimde orijinal uzunluguna geri donecektir.

Kasin bir¢cok nonkontraktil hiicre iskeletine ait enzimleri vardir. Bunlardan biri
titindir. Titin kas fibrillerinin elastik 6zelligini belirler ve kas i¢inde pasif bir dirence
neden olur. Kas fibrillerinin sertligine diger hiicre iskeletine ait molekiillerin katkisi
tam olarak belirlenememistir (19). Sarkomerlerin sadece iki filamenti (aktin ve
miyozin) icerdigi diisiiniilirdii. Ama arastirmalar sonrasinda iigiincii filament olan
“titin” kesfedilmistir. Titinin bircok fonksiyonu oldugu diisiiniilmektedir; kasin
elastisitesinde major rol oynar, sarkomerin ince filamentlerinin merkezine yonelen
kuvveti sagladigindan stabiliteye katkis1 vardir, ince ve kalin filament siralari
arasindaki intermolekiiler etkilesim gecisini fasilite edebilir, biitiin kasta aym
sarkomer uzunlugunu saglar ve bdylece izometrik kontraksiyon boyunca siirh
miyofibril asir1 germesini Onler, germe sonrasi sarkomer uzunlugunu diizenler,
sarkomerin olagandis1 uyarilabilirliginden sorumludur, miyofibrilin morfogenezisinde
rol oynayabilir, titinin elastik kismi kalsiyum iyonlarini1 ¢eker ve boliimleri birlestirir
(3).

Kas-tendon {initi kas kontraksiyonu ve pasif germe olmak iizere 2 yolla
uzatilabilir. Kas kasildigi zaman, kontraktil ogeler kisalir ve dokunun pasif
elemanlarinda (tendon, perimisyum, epimisyum ve endomisyum) kompansatuar
uzama meydana gelir. Kas gerildiginde, kas fibrilleri ve konnektif dokuda eksternal
kuvvet uygulanmasi nedeniyle uzama meydana gelir. Germe, kasin biyomekanik
ozelliklerini (eklem hareket aciklig1 ve kas tendon iinitinin viskoelastik 6zelliklerini)

etkilemesinden dolay1 kas-tendon iinitinin uzunlugunu artirir (6).

11



2) Norolojik mekanizma

H refleksi motondronal eksitabilite ve la afferentlerinden motondronlara
sinaptik iletim kapasitesini 6lcmeyi saglarken T refleksi kas igcigi istegini 6l¢meyi
saglar (20).

Germe esnasinda kas tendon iinitinin biyomekanik cevaplar1 refleks
aktiviteden bagimsizdir. Ancak, germe siiresince ve sonrasinda Hoffman refleks
cevabinda azalma bildirilmistir. Baz1 arastirma raporlari biitiin germe tekniklerinin
noral sensitivitenin azalmasiyla noral cevaplan etkiledigini gostermektedir.
Norolojik mekanizmada germe etkisi arastirmalarin ¢ogunda gamma motor néron ve
kas igcigi bosaltma etkisi olmadan H refleksi-germe refleksinin elektrik anologunun
degistigini bulmuglardir. Cesitli periferal sinir (sensdri ve motor akson) elektrik
stimiilasyonu H-refleksini uyandiracaktir. Alfa motor noéronlara monosinaptik
iliskiyle H refleksini uyandirmadan 6nce direkt olarak motor aksonlarin aktivasyonu
M dalgasina (stimiilasyon noktasindan néromuskiiler kavsaga) neden olur. H refleksi
daha cok kas fibrillerinin refleks eksitabilitesinin degisiklikleri ile aktif hale
gelmektedir. Germe sonras1 H refleksinin amplitiidiiniin bastirilmasi presinaptik ve
postsinaptik degisikliklerle ilgili bir¢ok olasiliktan kaynaklanabilir (6).

Statik germe, gerilen kasin refleks aktivitesini artirmaz bunun yerine spinal
refleks eksitabilitenin azalmasini saglar. H refleksinin amplitiidii motor néron ve Ia
sinaptik transmisyon (presinaptik inhibisyon) seviyesinde diizenlenir.

Presinaptik Ia inhibitor yol, Ia terminalinde bir veya birden fazla internéronlar
yoluyla presinaptik olarak olusur. H refleksinin amplitiidii, motor ndron
eksitabilitesinde herhangi bir degisiklik olmaksizin presinaptik inhibisyon ile
ayarlanir. T refleksinin amplitiidii ise; hem motor ndron eksitabilitesi ve presinaptik
inhibisyonda meydana gelen ayarlamalar hem de kas igcigi duyarliligindaki
degisikliklerden etkilenir.

Yapilan bir arastirmada ayak bileginin pasif gerilmesi sirasinda H refleksinin
amplitiidiiniin T refleksinin amplitiidiinden daha fazla azaldigi rapor edilmistir.
Germe siiresince her iki refleksin (H ve T) amplitiidiinde azalma gézlenmistir. Bu
azalmalar; kas uzunlugundaki degismelerin miktarinin spinal refleks eksitabilitesinin

azalma miktarini etkiledigini gostermektedir. Germe sonras1 H refleksinin amplitiidii
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kendi kontrol degerine acilen doner fakat T refleksinin amplitiid kontrol degerinin
asagisinda kalir.

Pasif germe siiresince H refleksinin amplitiidiinde azalma, germe ile olusan
noral degisiklikleri akla getirir. Motor noéron havuzundaki afferent uyarilarin
azalmasi kas uzamasina neden olur ve boylece tonik refleks aktivite azalir.

Kiigiik amplitiidlii germeler esnasinda refleks aktivitedeki azalmaya, motor
noron eksitabilitesinde herhangi bir degisiklik olmaksizin Ia afferentinin presinaptik
inhibisyonu neden olur. Homosinaptik depresyon (la afferent motor nérona sinaptik
gecis kapasitesindeki azalmadan dolay:1 sinaptik aktivitenin azalmasi) presinaptik
inhibisyona neden olabilir.

Genis amplitiidlii germe esnasinda motor uyarilma potansiyelindeki (MEP)
azalma; alfa motor néron ve kortikal noronlarin eksitabilitesindeki azalmadan dolay1
olabilir. MEP ve E reflekslerinin benzer ve es zamanl azalmasi (genis amplitiidlii
germelerde) spinal postsinaptik inhbitér mekanizma yoluyla motor néronlarin
eksitabilitesindeki azalmaya neden olur. Farkli spinal inhibitér mekanizmalar (GTO
ve Renshow hiicrelerinden afferent uyarilar gibi) kas germesi sirasinda motor néron
eksitabilitesini azaltir.

Golgi Tendon Organ1 (GTO) kontraksiyon kuvvetlerine karsi primer cevap
veren organdir ve pasif germenin mekanik gerilimine kars1 daha az hassastir. Sadece
genis amplitiidlii germelerle aktif hale gelir. Ornegin germe ile dorsi fleksiyon
derecesindeki artig, motor néronlarda post sinaptik inhibisyon dereceli olarak artirilir.
H refleksinin amplitiidiindeki azalmaya golgi tendon organiyla olusan post sinaptik
inhibisyon ve renshow diigiimleri yoluyla olusan rekiirrent inhibisyon neden olabilir.
Kas gerilmesi sirasinda motor noron eksitabilitesindeki azalmaya post ve presinaptik
bolgelerdeki mekanizmalar neden olur. Presinaptik mekanizma kii¢iik amplitiidlii

germelerde, post sinaptik mekanizma genis amplitiidlii germelerde dominanttir (21).
2.2.3. Kas Reseptorleri ve Germe

Germe ve optimal ROM’u korumayla iliskili 3 major reseptor; kas igcigi,

golgi tendon organi ve eklem mekanoreseptorleridir (3).
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Normal inervasyonu olan kas gerildiginde, uygulanan harekete karsi gerilim
olusturur; bu germe refleksi olarak tanimlanir ve monosinaptiktir. Bu refleksten
sorumlu duyusal reseptorler kapsiildeki bir¢ok 6zellesmis kas fibrillerinden olusan
kas igcikleridir. Kas igcigi fibrilleri (intrafusal kas fibrilleri) birka¢ yonden normal

kas fibrillerinden (ekstrafusal fibrillerden) farklidir.

1) Caplan daha kiiciiktiir ve niikleuslar1 uzunluklarinin yaklagik yarisinda
toplanmastir.
i) Motor sistemi kiigiik gamma motor noron sistemlerle saglanir (ekstrafusal

kas fibrilleri alfa motor néronlarla inerve edilir).
iii) Intrafusal kas fibrillerinin duyusal inervasyonu vardir (22).

Kas igcigi, kas fibrillerinin gerilme ve uzunluk degisimleri hakkinda bilgi
verir. Kasta en fazla bulunan proprioseptordiir. Bu organ herhangi bir dirence karsi
koymak i¢in kasilmas1 gereken motor iinite sayisinin belirlenmesinde kasa yardimci
olur. Gerilme ne kadar ¢ok ise, yiik de o kadar fazladir. Dolayisiyla ihtiya¢ duyulan
ve istemli hareketlerin ger¢eklesmesinde 6nemli rol oynar (23).

2) Golgi tendon orgam (GTO)

Kas gerilimi hakkinda bilgi duyusal reseptorlerin bagka bir tipi olan golgi
tendon orgamiyla saglanir. Sinir sonlanmasinin dallanmasinda olusan golgi tendon
organi kas tendonuna yerlesmistir. Golgi tendon organi grup Ib sinir lifleriyle inerve
olur. Kas tendonu zorlandiginda, golgi tendon organinin sinir sonlanmalart stimiile
olur. Bu yolla, merkezi sinir sistemi belirli bir kasta iiretilen kuvvet hakkindaki
bilgiyi alir. Bu kuvvet ¢ok biiyiik olursa, doku hasar ile sonuglanabilir, golgi tendon
organi kasin motor noron aktivitesini engelleyen koruyucu reflekse vasita olabilir;
bu, kas geriliminin ani kaybiyla sonuglanir (22).

Kas igcigi ve golgi tendon organi birlikte calisir. Kas igcigi yumusak bir
hareket saglamak icin gerekli olan dogru kas gerilimi derecesini ayarlar. Golgi
tendon organi ise, asirt yilk oldugunda ve kasla ilgili yapilara potansiyel olarak
zararli olabilecegi durumlarda kas gevsemesi olusturarak hareketlerin yumusak,

koordineli ve zararsiz olmasim saglar (23).
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3) Eklem mekanoreseptorleri

Tendonlarda, ligamentlerde, periostta, kasta ve eklem kapsiiliinde bulunurlar.
Eklem agis1, eklemin ivmelenmesi ve basing sonucu meydana gelen degisikliklerle
ilgili bilgileri Merkezi Sinir Sistemine gonderirler. Baz1 eklem reseptorleri; Krause
yumrusu, Pasinian korpus, Ruffini organidir. Biitiin bu reseptorler, diger reseptorlerle
(dokunma, tat, koku, ses, gorme) birlikte, viicut ve ekstremitelerin pozisyonundan

haberdar olma ve postiirle ilgili otomatik refleksler hakkinda bilgi saglarlar (23)

2.2.4. Kas Refleksleri

Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan yontemlerin etkinligi 2 degisik
norofizyolojik yapiyla izah edilebilir.

Bunlardan birincisi, otojenik inhibisyon olarak adlandirilir. Artan kas gerimi
ile bir kasin golgi tendon organlar uyarildiginda medulla spinalise tasinan sinyaller o
kasta refleks etkilere sebep olur. Bu refleks tiimiiyle inhibitor karakter tasimaktadir.
Boylece, bu refleks kasta agir1 gerilmenin gelismesini onleyen bir negatif feedback
mekanizmay1 saglamaktadir.

Kasta ve buna bagl olarak tendondaki gerim asir1 bir hal aldigi zaman,
tendon organindan gelen inhibitor etki medulla spinaliste ani bir reaksiyona ve biitiin
kasin ansizin gevsemesine sebep olacak kadar biiyiik olabilir. Bu etkiye otojenik
inhibisyon adi verilir; bunun olasilikla kasin yirtilmasini veya tendonun baglandigi
kemikten kopmasini 6nleyen bir koruyucu mekanizma oldugu sanilmaktadir (24).

Ikinci mekanizma ise resiprokal inhibisyon olarak bilinir. Bu mekanizma
agonist ve antagonist kaslar arasindaki iligkiyle ilgilidir. Soyle ki: eger agonist kasin
motor siniri yine o kasmn afferent sinirinden hareket ettirici bir bilgi almissa,
antagonist kasin motor siniri de bu afferent uyar1 vasitasi ile inhibe edilir. Boylece
kasilan bir kasin antagonisti olan kas otomatik olarak gevser. Bu olaya “resiprokal
inhibisyon” adi verilir (3).

Kas-tendon {initindeki gerilim statik ve dinamik esnekligi etkiler. Bu {initin
gerilimi germe refleksi sonucu kas kontraksiyonunun derecesi kadar konnektif
dokunun viskoelastik 6zelliklerine de baglanir. Az esnekligi ve siki kas ve tendonu
olan kisilerin germe egzersizleri siiresince daha biiyiik kontraktil cevabi olur ve

germeye direng gosterir. Germe siiresince kas-tendon {iinitinin elastik deformasyonu
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uygulanan gerilim ya da yiiklenmeyle orantihidir, oysaki viskéz deformasyon
uygulanan gerilim hiziyla orantilidir. Kas ve tendon gerildiginde ve belirli uzunlukta
tutuldugunda iinitin gerilmesi zamanla azalir. Buna stres relaksasyon denir. Bu
sonucla, statik germe egzersizleri viskoelastik stres relaksasyona neden olan

miikemmel bir yoldur (16).

2.2.4. Germe Egzersizleri

Sporcunun se¢imine, antrenman programina ve sporun tipine bagli olarak
bircok germe teknigi tanimlanmistir (6). Esnekligi artirmak igin literatiirde yaygin
olarak 3 tip germe egzersizinden s6z edilir. Bu egzersizler:

1) Balistik germe

Gerilmis olan kaslar iizerinde tekrarlayici ani sigrama veya hareketin zorla
yiiklenmesidir. Ornegin; otururken parmak ucuna dokunma. Cimnastik gibi dinamik
hareketler balistik germeyi kullanarak egitilirler. Teorik olarak, cabuk, patlayici
balistik hareket kontrolsiiz bir hareket ile kasin uyarnlabilirliginin siirlarim asabilir
ve sonucta yaralanmaya neden olur. Balistik germe yaralanmis olan herhangi bir kas
icin uygun degildir. Bunun i¢in arastirmacilar ilerleyici hizda esneklik programi
onermektedir. Sedanterler ve pek cok geriatrik bireyler giinliik yasamlarinda yiiksek
hizda, dinamik aktiviteleri kullanirlar. Bu germe tipi bu grup i¢in uygun olmayabilir.
Sporcular i¢in uygun germe tipi olan balistik germeye baslamadan 6nce sporcu statik
germede uzun siire ve uygun programlar ile egitilmis olmalidir. Balistik ya da statik
germenin orani kondiisyon programlarindan yarismalar seviyesine kadar dereceli
olarak artirilmalidir (5).

2) Proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF)

Tiim fizyoterapistler tarafindan gerek rehabilitasyonun baslangicindan sonuna
kadar gerekse performansi artirmak amaciyla sportif olaylarda kullanilan 6zel bir
tekniktir. PNF teknikleri kas kuvvetini ve esnekligini artirmak i¢in kullanilabilir. Bu
teknikler; kas-gevse, tut-gevse, yavas zit tut-gevse, antagonist kontraksiyon, agonist
kontraksiyonla kas-gevse ve agonist kontraksiyonla tut gevseden olugmaktadir (5).

3) Statik germe

Statik germe kasin yavasca uzatilma toleransi ve tolere edilmis en biiyiik bu

uzunlukta kasin tutulma pozisyonudur. Uzatilmis bu pozisyonda gerilmis olan kasta
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orta siddette gerim hissedilmelidir. Agn ve rahatsizliktan kaginilmalidir. Yavas, uzun
siireli bir germe kas igciginden refleks kontraksiyonu azaltmak i¢in kullanilir. Statik
germe yeterli uzunlukta tutulursa kas igciginden tip Ia ve II afferent fibrillerin etkisi
minimal olabilir. Uzatilmis pozisyonda statik germe tendon iizerine gerim yerlestigi
icin golgi tendon organmi gerilmis olan kasi korumak i¢in uyarilmis olur. Gerilmis
olan kasi inhibe eden ve gevseten tip Ib sinir fibrilleri golgi tendon organinin

fasilitasyonunu atesler (5).

2.2.5. Germe Siireleri

Kasin esnekligini artirmak icin kullanilan germenin en basit ve en yaygin
metodu statik germedir (5). Statik germede Onerilen optimum tutma siireleri 15, 30
ve 60 saniye arasinda degisir. American College of Sports Medicine saglikli insanlar
icin her germe siiresinin 10-30 saniye olmasini Onermistir (7). Prentice’e gore
germenin 30 saniyeden uzun siirmesi bazi sporcular i¢in uygun degildir (3). Borms
ve arkadaglari; 10 haftalik statik esneklik antrenman programinda bayanlarin kalca
esnekligi i¢in 10, 20, 30 saniyelik statik germe siirelerinin etkilerini karsilastirdiklar
calismalarinda; ii¢ farkli germe siirelerinin esit derecede artis sagladigini ve kalca
esnekligini artirmak ic¢in 10 saniye siireli statik germenin yeterli oldugunu
bildirmisglerdir (16). Bandy ve Irion yaptiklar1 ¢aligmalarinda 15, 30, 60 saniyelik
statik germe siirelerinin hamstring esnekligi iizerine etkisini karsilastirmislar; 30 ve
60 saniyelik statik germenin 15 saniyelik germeden daha etkili oldugunu ve 30 ve 60

saniyelik germe arasinda 6nemli bir fark olmadigini bildirmislerdir (25).

2.2.6. Germe Egitiminin Uzun Siireli EtKisi

Germe  egitimi sonrast gevsemis durumda kas-tendon {initinin
kompliansindaki artig viskoelastik 6zelliklerde degismelere veya refleks sertlikte
azalmalara neden olur.

Germe programlart siiresince H ve T refleksinde belirgin azalma olur.
Bununla birlikte T refleksinin amplitiidii H refleksinin amplitiidiinden daha hizli bir
sekilde azalir. H refleksinin amplitiidiinde azalma germe sonrast motor ndron
eksitabilitesindeki azalma veya la afferentlerden motor noron havuzuna sinaptik

gecisin azalmasini akla getirir.
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Germe egzersizleri sonrast T refleksindeki azalma kas igciginin azalmis
duyarlilig1 veya kas tendon iinitinin pasif elastik komponentlerinin artmis kompliansi
ile iliskilidir. Yapilan arastirmalar sonucunda, kas tendon iinitindeki pasif sertlikteki
azalmanin T refleks amplitiidiindeki azalmadan tamamiyla sorumlu tutulamayacagi
ve germe antrenmanlarindan sonra spinal refleks eksitabilitesinin intrinsik olarak
azalacag goriilmektedir. Motor néron havuzundaki noral uyarilar 30 seanslik germe

sonrasi azalir ve bu da kismen esnekligin kazanilmasina katkida bulunur (21).

2.2.7. Germe Egitiminin Akut Etkileri

Germenin kasin kompliansinda artma ve viskoelastisitesindeki azalma
nedeniyle eklem hareket acikligini artirdigina inanilmaktadir. Viskoelastisitede hem
elastik hem de visk6z davranig oldugundan s6z edilmektedir. Elastik madde kuvvet
uygulandiginda uzunlugunda degisiklik gosterecektir ve serbest birakildiginda hemen
orijinal uzunluguna geri donecektir. Bu etki zamana baglh degildir. Ancak viskoz
madde zamana bagli akicilik ve hareket gosterecektir. Deneysel olarak, viskoz
davranis eger kuvvet sabit tutulursa “creep” ya da uzunluk sabit tutulursa “stres
relaksasyona” neden olmaktadir. Kuvvet ortadan kaldirildiginda, madde yavasca
orijinal uzunluguna geri doner. Bu kuvvet kaldirildiktan sonra bile siirekli olarak
uzamis pozisyonda kalan plastik deformasyondan farklidir (26).

Germenin kas ve tendonun viskoelastik davramigim etkiledigi goriilmektedir
fakat bu etkilerin siiresi kisadir. Magnusson (1996), artan ROM’un eger germe
sonrasi dinlenmede kalinirsa 60 dakikada kayboldugunu rapor etmistir. Ama aralarda
degerlendirme yapmadiklarindan, etki 1-60 dakikanin herhangi bir yerinde
sonlanmis olabilir. Daha sonraki ¢alismalarda germenin kasin viskoelastisitesini 30
dakikadan daha az zaman i¢in azalttig1 bulunmustur (26).

Ayrica germenin kas gerilmesi siiresince analjezik gibi agn esigini artirdigi

goriilmiistiir (26).

2.3. Cimnastik Sporunun Tarihi

Cimnastik kelime olarak Yunanca’dan gelmektedir. Eski Yunanlilar viicudu
egitici caligmalan bir sistem halinde gelistirerek, bunu “GYMNASTIK” deyimi ile
adlandirmislardir (11).
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Genel olarak cimnastik sporunun ge¢misi binlerce yil dncesine dayanir. En
eski cimnastik hareketleri M.O. 2000 yillarinda tespit edilmistir. Cimnastigin gercek
anlamda halk tarafindan uygulanis1 M.O. 500 yillarinda olmustur (11).

Giinimiizde “ritmik, akrobatik, artistik ve aletli” cimnastik olarak

kategorilere ayrilmistir.

2.3.1. Ritmik Cimnastik

Viicudun gerek fizyolojik, gerekse psikolojik agidan gelisimini saglayan
ritmik cimnastik, genel cimnastikten ayrilan bir daldir. Ritmik cimnastik, belli
kurallar dahilinde degisik ©zelliklerdeki aletlerin tekniklerinin, estetik ve zarafet
biitiinliigii icinde, serbest viicut hareketleriyle baglantili olarak, cesitli metrik ol¢ii ve
ritmik ornekleri i¢inde, miizik esliginde uyumlu ve akici bir sekilde sergilenmesiyle
olusan bir egitim arac1 ve spor dalidir (11).

Ritmik cimnastigin karakteristik 6zelligi, bireyin duygu ve diisiincelerini
sanatsal bir diisiinceyle ifade etmesidir. Bdylece hareketler agisindan ¢ok zengin ve
dolayistyla siirekli olarak yaraticihigi gerektiren bir o6zellik gostermektedir. Ritmik
cimnastigin diger bir 6zelligi ise, sadece bayanlar tarafindan uygulanan bir spor dali
olmasidir (27).

Her artistik sporun kendine 6zel teknigi oldugu gibi ritmik cimnastigin de
kendine 6zgii iki teknigi vardir. Bunlar; viicut hareketleri ve aparat tagimadir. Aparat
icermesi ritmik cimnastigin daha zor 6grenilmesine neden olur. Bu aparatlar ¢cember,
top, sopa, kurdele ve iptir (28).

Kiiltiirel ve bedensel bir etkinlik olarak ritmik cimnastik Avrupa’da uzun bir
tarihi ge¢cmise sahip olmasina ragmen yarigma sporu olarak 1963 yilindan bu yana
gelismeye baslamistir ve bu tarihten itibaren zamanla diinyada popiiler bir spor dali
olma 6zelligi kazanmistir (11).

Ritmik cimnastik faaliyetleri Tiirkiye’de ilk kez Bulgaristan’dan gelen uzman
antrenorler esliginde Ankara’da 1982 yilinda agilan antrendrliik kursu ile basglamistir.
Ritmik cimnastik dalinda kuliipler aras1 ferdi Tiirkiye sampiyonalarn ilk kez 1984
yilinda yapilmistir (11).

Tiirkiye’de ritmik cimnastik yarigmalart dort kategori  iizerinden

yapilmaktadir. Kategoriler yas gruplarina gore belirlenmistir. Buna gore; minikler
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kategorisi 10 yas ve daha kiiciikler, yildizlar kategorisi 11-13 yas, gengler kategorisi
14—15 yas, biiyiikler kategorisi ise 16 yas ve daha biiyiikler seklindedir (29).

2.3.2. Ritmik Cimnastik ve Esneklik

Cimnastik estetik bir spor dalidir. Bu yiizden diger branslara gore esneklik
daha fazla 6nem tagimaktadir ve egitimine daha fazla 6nem vermek gerekmektedir.

Cimnastik¢inin genislik ve zariflik iceren bir performansa ulasabilmesi i¢in,
en list seviyede bir esneklige sahip olmas1 gerekmektedir. Bu seviyedeki bir sporcu,
bityiik hareket aciklig1 gerektiren caligsmalan da kolaylikla yapabilecek duruma gelir.
Yeterli oranda bir esnekligin olmamasi teknigin miikemmellestirilememesine ve
hareketlerdeki estetigin sekillenememesine neden olur. Bu durumda hareketlerin
yapilmasinda eklem hareketliligi daha cok frenlenerek sinirli kalir.

Uluslararasi yarigmalarda basarili olan cimnastik¢ilerin, ortanin iistiinde belli
bir esneklige sahip olduklar1 gozlenmistir. Ozellikle kalca bolgesinde ve omurga
boyunca ileri derecede bir esneklige ulasmis olduklar1 belirlenmistir. Bu 6zellikler de
sporcularin yiiksek puanlarla degerlendirilmelerine biiyiik 6l¢iide etken olmaktadir.

Ritmik cimnastikte dogru bir viicut tekniginin olusturulmasi, ileri asamalarda
ozellikle alet teknigi ile koordineli olarak miizik esliginde yapilan kompozisyonlarin
yiikksek diizeyde sunulmasinda c¢ok onemli bir etken teskil etmektedir. Ritmik
cimnastikte onemli bir 6zellik olan esnekligin, temel egitim doneminde yapilan

dogru viicut teknigini iceren ¢alismalarla gelistirilmesi gerekmektedir (11).

2.4. Performansin Tanim

Performans, fiziksel eforlara uyabilme ve onlara uygun cevap verebilme
kapasitesi olarak tanimlanabilir. Performans ve uygunluk kisinin enerji kullanma
kapasitesi (aerobik ve anaerobik sartlarda), noromuskiiler fonksiyonu (kas kuvveti,
endurans ve teknik) ve psikolojik faktorler (kisinin motivasyonu ve taktikler)
Olciilerek degerlendirilir (1).

Fiziksel performansin énemi 1. Diinya Savasi yillarinda ortaya ¢ikmis ve bu
milat baslangiciyla giiniimiize kadar bircok teknik ve tetkiklerle gelmistir. ilk olarak

1. Diinya Savag1 yillarinda askerlerin yeterli savasma performanslarini tespit
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edebilmek icin gelistirilen testler, sonraki yillarda sportif amaclh olarak da

kullanilmaya baslanmistir (30).

2.4.1 Performansi etkileyen faktorler
Performans: etkileyen faktorler genel cercevede aerobik kapasiteyi etkileyen

faktorler altinda da incelenebilir. Faktorler 5 grup altinda toplanabilir (1).

1. Somatik faktorler
a) Cins ve yas
b) Viicut kompozisyonu- beslenme
c) Saglik
2. Psikolojik faktorler
a) Mental pratik
b) Motivasyon
3. Egzersiz ile ilgili faktorler
a) Siddeti
b) Siiresi
c) Teknigi
d) Pozisyonu
e) Ritmi
f) Programi
4. Cevre ile ilgili faktorler
a) Yiikseklik
b) Yiikseklik gaz basinci
¢) Sicak
d) Soguk
e) Giiriiltii
f) Hava kirliligi
5. Diger faktorler
a) Sigara
b) Alkol

¢) Kafein
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d)
e)

g

Doping ve maddeleri
Antrenman
Adaptasyon

Hipnoz

2.4.2. Performansin degerlendirilmesi

Fizyoterapist, antrendr ve teknik direktor fonksiyonel performansi artirmak

icin sporculara yardim etmede uygun bir ekibi olusturmaktadirlar. Yiiksek seviyede

performansa ulagsmak icin 5 6nemli faktor vardir:

1. Motor gelisim

2. Fizyolojik ozellik

3. Ozel beceri gelisimi

4. Prensipler ve kurallarin dogru uygulanmasi

5. Psikolojik hazirlik
Performansin degerlendirilmesinde de goz Oniine alinacak unsurlar soyle

siralanmustir:

1. Motor gelisim: Bireyin genel motor yetenegi, kullandig1 cesitli aktivitelerin
ozelliklerini ve sporcunun becerilerini nasil uygulayacagin gosterir.

2. Fizyolojik ozellik: Performansi gelistirmek igin Onerilen unsurlarin en
onemlisini olusturmaktadir. Ozellikle fizyolojik sistemlerin fonksiyonlarinda
olumlu degisikliklere neden olan egitim ve antrenman programlari bireye 6zel
planlanmalidir. Endurans, kuvvet, giic, ceviklik, kosma hizi, reaksiyon
zamani ve esneklik kisiye dzel program belirlenirken gz 6niine alinmalidr.

3. Ozel beceriler: Performansa 6zel beceriler saatlerce, giinlerce yapilan pratik
uygulamalar sonucunda gelistirilebilir.

4. Prensip ve kurallarin uygulanmasi: Kurallar ve prensipler, tiim motor
performanslari etkiler, etki performansin dogasi ile degisir.

5. Psikolojik hazirlanma

Performansin degerlendirilmesinde kullanilan diger testler kuvvet, endurans,

ceviklik, esneklik, hiz, reaksiyon zamanm, denge-koordinasyon gibi

parametrelerin Ol¢iimiinii igermektedir (1).
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2.4.3. Germe Egzersizlerinin Performansa Etkisi

Germenin esnekligi artirmasi ve sonucta spor performansini artirmasi
beklenir. Kas kuvveti, gii¢, endurans ve egzersizin etkisini iceren birka¢ anahtar
performans parametrelerinde germenin etkisi aragtinlmigtir. Ancak son
aragtirmalarda bu yaklasimin performansa herhangi bir yarar1 olup olmadigi
tartismalidir (6).

Esnekligi artirmak i¢in verilen germe egzersizleri bir¢ok sporcunun hem
antrenman programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer
almaktadir. Aktiviteler 6ncesi major komponent olarak germe egzersizlerinin yaygin
olarak kullanilmasi ve kabuliine ragmen, iddia edilen yararlar1 ki bunlar performans
izerine ve yaralanmalarinin onlenmesi iizerine olan yararlandir, birgok arastirmada
tartisma konusu olmustur. Son arastirmalar, akut germenin maksimal performans
tizerine olumsuz etkisi oldugunu rapor etmislerdir (13). Aktivite Oncesi yapilan
germenin maksimal kuvvet, vertikal sicrama performansi ve kosma hizi iizerine
inhibitor etkiye sahip oldugu savunulmaktadir.

Daha oOnceki bilinen sonuglar ve son zamanlarda yapilan arasgtirmalarin
sonuglar1 antrendr ve sporcularin kararlarimi zorlagtirmaktadir. Aktivite oncesinde
esneklik egzersizleri yapilsin mi1? Bu maksimum performansin kaybi icin bir risk
olusturur mu? Esneklik egzersizlerinin yapilmamasi yaralanma riskini artirir mi?
Eger germe, performans iizerinde olumsuz etkiye sahipse aktivite dncesi germenin
elimine edilmesi biiyilk avantaj olusturacaktir. ilaveten, akut germe ile
etkilenebilecek performans degiskenleri kas kuvveti ve enduransidir.

Bir¢ok arastirmaci endurans performansinin azalmasini etkileyen birgok
etkeni siralamislardir. Bu etkenler;

a) Kas uyarilmasinda azalmaya neden olan noral yorgunluk: Elektromiyografi
(EMG) kullanilarak yapilan c¢aligmalarda, aktivite Oncesi germenin kas
aktivitesinde azalmaya neden oldugu gosterilmistir. Yorgunlukta, motor
tinitelerin aktivasyonu i¢in mevcut olan motor iinite sayisi azalacaktir ve
mevcut kullanilabilinen motor iinite havuzundan motor tinitelerin kaybi
yorgunlugu hizlandiracak ve performansin azalmasina neden olacaktir.

b) Kas ve iskelet dokusu arasindaki kuvvet gecisindeki azalmis kas sertligi:

Germe, kas kuvvet ve enduransi iizerinde de etkilere sahiptir. Kas sertliginin
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azalmas1 kas ve iskelet kasi arasinda kuvvet gecisinin azalmasi ile

sonuglanabilir.

c¢) Kan akiminin bozulmasi: Germe yapilan kasta, germe siiresi boyunca, kan
akiminda bir bozulma oldugu gosterilmistir. Kuvvet azalmalari, parsiyel
iskemi periyodu boyunca rapor edilmistir ve bu kuvvet azalmalarina, diisiik
oksijen destegine ve iiretilen metabolik atiklarin uzaklastirilmasindaki
yetersizlik neden olmaktadir. Iskeminin tekrarlayan periyotlar1 kas icindeki
atik metabolit seviyesini artirabilir.

d) Sarkoplazmik retikulumdan intraselliiler alana kalsiyumun salinimini inhibe
eden kas igerisine kalsiyum akisi: Kas tekrar kontraksiyona basladigr zaman
atik konsantrasyonu kas kontraksiyonunu inhibe eden kritik seviyeye ulasir.
Sonu¢ olarak artmig yorgunluk kalsiyum kinetiklerinin degismesiyle
iliskilidir. Hiicre i¢inde kalsiyum seviyesinin yiiksek olmasi, sarkoplazmik
retikulumdan kalsiyum serbestlesmesini Onleyerek yorgunluga neden olur.
Tekrarlayan germeler istirahat kalsiyum seviyesini artirir ve bu kalsiyum
seviyesinde artma yorgunlugu cabuklastirmaktadir (13, 31).

McNeal ve Sands (2003), bayan cimnastikcilerde statik germenin sicrama
performansina etkisini degerlendirmisler ve statik germenin, kontrol grubuyla
karsilastirildiginda ortalama % 9,6 sigrama performansimi azalttifini bulmuslardir
(32). Unick ve arkadaslar1 (2005), bayan basketbolcularda statik ve balistik germenin
dikey sicrama performansinda anlamli bir azalmaya neden olmadigini bildirmislerdir
(33). Church ve arkadaslart1 (2001), bayan sporcularda 1sinma ve esneklik
antrenmanlarinin dikey sir¢cama testiyle performansa etkisini arastirmislar; 3 farkli
giinde yapilan arastirmada; sadece genel 1sinma, genel 1sinma ve statik germe, genel
1sinma ve PNF uygulanmis ve her antrenman sonrasi dikey sicrama testi yapilmistir.
Sonug olarak; germe yapilmayan ve statik germe yapilan grupla karsilastirildiginda
PNF germe egzersizlerinin dikey sigrama performansini azalttigini rapor etmislerdir
(34). Kokkonen ve arkadaglar1 (1998), bayan ve erkek sporcularda akut statik germe
aktivitelerinin maksimum kuvvet performansina etkisini arastirmiglardir. Akut germe
egzersizlerinden sonra diz fleksiyon ve diz ekstansiyon 1 maksimum tekrar

performansinda azalma oldugunu bulmuslardir (35).
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2.4.4 Ritmik Cimnastik ve Performans

Ritmik cimnastik; cimnastigin, dansin, firlatma ve yakalamadaki el-goz
koordinasyonunun ve degisik aletlerin kullanimiyla ilgili 6zelliklerin bir arada
bulundugu, yiiksek derecede anlam iceren karmasik bir etkinliktir. Bu durum
cimnastikg¢ilerin basarisinda bir¢ok faktoriin etkili oldugunu gostermektedir.

Ritmik cimnastikte yiiksek performans diizeyine erisebilmek i¢in ilk gereken
unsur, bu diizeydeki sporcular arasina girebilecek potansiyeli olan cimnastik¢ilerin
ozelliklerinin bilinmesidir. Genel bir yaklasimla ritmik cimnastik sporu i¢in istenen
ozellikler sunlardir:

1. Fiziksel ozellikler
Fiziksel incelik, viicut yag oraninin az olmasi, uzun bacaklar (sporun estetik 6zelligi
geregi); esneklik; kuvvet, siirat, gii¢c ve dayanikliliktir.

2. Zihinsel 6zellikler
Motor 6grenme ve koordinasyon becerileri; el-g6z koordinasyonu; motivasyon,
azim, siireklilik; hareketler araciligiyla kendini ifade etme sevgisi, disa doniikliik;
disiplindir (11).

Ritmik cimnastik¢ilerin temel antrenman programlari; aparatlarin temel
Ogelerini, stil ve artistik etki yaratmayi, temel dans ve miizikal motor becerileri
O0grenmeyi, koordinasyon yetenekleri ve esnekligi gelistirmeyi, yarigsmalara
hazirlanmay1, kuvvet ve hiz yeteneklerini gelistirmeyi, yarigmalar icin temel taktik

becerileri ve temel kompozisyonlar1 6grenmeyi icermektedir (28).

Bu popiilasyonun secilmesinin nedeni germe egzersizlerinin antrenmanlarinin
Oonemli bir parcas1 olmasi, spora Ozgii becerileri kullanmalart i¢in esnekligin
gerekliligi ve antrenmanlarinda sicrama aktivitelerini kullanmalarindandir.

Bu konu ile ilgili olan literatiir incelendiginde germenin akut etkilerinin
arastirildigr caligmalarin yetiskin, ritmik cimnastik disindaki spor dallarinda veya
sporcu olmayan yetiskin bireylerde yapildig1 goriilmiistiir. Esnekligin 6nemli oldugu
10 yas grubu ritmik cimnastik ile ugrasan ¢ocuklarda akut germenin performans

tizerindeki etkilerini gormek amaciyla bu arastirma yapilmistir.
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BIREYLER VE YONTEM

3.1. Bireyler

Arastirmaya Istanbul Denge Cimnastik Genglik ve Spor Klubii Dernegi ve
Besiktas Jimnastik Klubii sporcularindan 8-12 yaslar1 arasinda 35 sporcu dahil
edilmigtir. Calisma siiresince ard arda antrenman programina katilmayan ve daha
onceden herhangi bir yaralanmasi olan sporcular caligmaya dahil edilmediginden
dolay1 toplam 35 sporcu ile basladigimiz ¢alismamiz 27 sporcunun katilimi ile
bitirilmistir.

Germe egzersizlerinin performans iizerindeki akut etkilerini arastirdigimiz
calismamizda performans tizerindeki bireysel farkliliklarin etkisini ortadan kaldirmak
icin farkli bir kontrol grubu alinmamistir. Calismamiz sonucunda elde ettigimiz
sonuclar, kendi icinde germe egzersizlerini uygulamadigimiz ve uyguladigimiz
giinlerdeki elde ettigimiz sonuglar ile karsilastirilarak kontrol edilmistir. Sporcularin
antrenman programlarinin aksamamasi ve arastirmanin daha saglikli yapilabilmesi
icin sporcular antrenmanlardan 6nce programa alinmiglardir.

Calismaya dahil edilen sporcularin aileleri ve antrendrleri ¢alisma hakkinda
bilgilendirilerek gerekli izinler alinmistir. Ebevyn izni ve bilgilendirilmis olur formu
EK-3 ve 4’de sunulmustur.

Calismaya dahil edilen sporcular EK-1’de sunulan degerlendirme formuna

bagh kalinarak degerlendirilmislerdir.

3.2. Yontem

3.2.1. Degerlendirme

Calismaya dahil edilen sporcular, germe egzersizleri uygulanmadan dnce ve
germe egzersizleri uygulandiktan sonra olmak iizere toplam 2 kez
degerlendirilmislerdir.

Degerlendirme formu asagidaki boliimlerden olugmaktadir.
1) Anket sorulari
2) Viicut kitle indeksi
3) Esneklik degerlendirmesi

4) Performans degerlendirmesi
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5) Kuvvet degerlendirmesi

1) Anket Sorulari
Anket formunda sporcularin 6zelliklerini belirlemek amaciyla su sorular
sorulmustur.
— Adi-Soyadi
— Dogum Tarihi
— Milli Sporcu Olup Olmadigi
— Hangi Kategoride Oldugu
— Herhangi Bir Yaralanma Gecirip Gegirmedigi
— Kag Yildir Spor Yaptigi
— Haftada Kag¢ Saat Antrenman Yaptigi

2) Viicut Kitle Indeksi (VKI)

Sporcularin boy uzunluklan &l¢iilerek metre cinsinden, viicut agirliklart ise
tartilarak kilogram cinsinden kaydedilmis ve Viicut Kitle indeksi, sporcularin viicut
agirliklarinin (kg cinsinden) boy uzunluklarinin (metre cinsinden) karesine boliinerek

hesaplanmustir (kg/m”).

3) Esneklik Degerlendirilmesi

Sporcularin alt ekstremite ve lumbal ekstansorlerinin esneklikleri otur-uzan
testiyle, hamstring kas grubunun esnekligi ise gonyometrik Olgiim yapilarak
degerlendirilmistir.

a) Otur ve Uzan testi

Test i¢cin 35 cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde, 32 cm yiiksekliginde, iist
yiizey Olgiileri 55 cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde (iist yiizey), ayaklarin
dayandigi yiizeyden 15 cm digarida olan, 0-50 cm’lik l¢iim cetveli olan test sehpasi
kullanilmistir. Test 6ncesi sporculardan 1sinmalari icin iki kez 6ne dogru esnemeleri
istenmistir. Sporcular uzun oturma pozisyonunda ayak bilegi 90 derecelik acida ve
ciplak ayak tabanlar1 otur-uzan tahtasina degecek sekilde oturtulmuslardir.
Sporculara govdelerinden ileri dogru egilmeleri ve dizlerini biikmeden ellerini

viicutlarinin 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmalar ve
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uzanabildigi en son noktada 1-2 saniye beklemeleri istenmistir. Esneklik sehpasi
iizerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe santimetre cinsinden esneklik degeri
olarak kaydedilmistir. Olciim yapan kisi, sporcularin yaminda durarak dizlerinin
biikiilmesini engellemistir. Olciim iki kez tekrar edilip en yiiksek deger kayit
edilmistir (36)(Sekil 3.1).

Sekil 3.1. Otur ve Uzan testi

b) Gonyometrik 6l¢iim

Sporcular sirtiistii pozisyonda yatirilarak kalca ve diz 90 derece fleksiyonda
olacak sekilde pozisyonlanmistir. Bir fizyoterapist tarafindan bu pozisyonunu
bozmadan sporcular rahatsizlik hissedene kadar diz pasif olarak ekstansiyona
getirilmis, Ol¢iim yapan terapist gonyometreyi femurun lateral kondili pivot olacak

sekilde yerlestirilerek ol¢iim yapmistir (Sekil 3.2).
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Sekil 3.2. Hamstring kas grubunun gonyometrik 6l¢timii

4. Performans Degerlendirmesi

Sporcularin performanslarin1 belirlemek amaciyla dikey sigrama ve Bosco
testi yapilmistir.

a) Dikey sicrama testi

Teste baslamadan 6nce sporculardan sort, penye giymeleri ve ayakkabisiz
olarak hazir bulunmalari istenmis ve diiz bir duvara metrik skala asilarak test ortami
hazirlanmistir. Sporcular ellerinin 3. parmagina tebesir tozuna siirerek, duvar
kenarinda kolunu kaldirarak uzanmis ve uzandiklari mesafe isaretlenmistir. Daha
sonra sporculardan bas ve sirt diiz olacak sekilde ¢Omelip sonra sigrayarak
ulasabildigi en uzun mesafe metrik skalada isaretlenmistir. Ilk uzandig mesafe ile
sicrayarak uzandigi mesafe arasindaki fark alinip, asagidaki formiile konularak
anerobik giic hesaplanmistir. Olciim 3 kez tekrar edilip en iyi skor almmustir
(D(Sekil 3.3).
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P = (V4,9xMx\D")
P = Gii¢ (kg-m/sn)
D” = Dikey sigrama mesafesi (m)

M = Agirlik (kg)

Sekil 3.3. Dikey sigrama testi

b) Bosco testi

Sporcularin dikey sicrama performanslart Newtest 1000 marka sicrama
platformu kullanilarak sporcularin platform {izerinde havada kalma siiresi
Olctilmiistiir. Sporculardan penye ve sort giymesi; ayakkabilarimi cikartmalar
istenmistir. Sporculara Bosco testi ile ilgili gerekli agiklayici bilgiler verilmis ve
birer kez deneme yaptirilmistir. Daha sonra sporculardan Once bir ekstremitesini
daha sonra digerini platform tizerine koyarak, hi¢ ayaklarini kaldirmadan yarim squat
(dizler yaklasik 90° olacak sekilde) pozisyonuna gelmeleri ve ellerini kalcalarinda
tutmasi istenmistir. Bu pozisyonlarin1 bozmadan sigramalarim gergeklestirmislerdir.
Sporcularin test boyunca sigramalar sirasinda One, geriye ya da yanlara yer
degistirmemesi, ellerini mutlaka kalcalarinda tutmasi1 ve dizlerini havada
biikmemeleri gerektigi belirtilmistir. Olgiim 2 kez tekrar edilip en yiiksek deger
kullanilmistir (36). Alinan deger asagidaki formiile konularak hesaplanmistir (Sekil
3.4).
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P = MxD/t

P = Gii¢ (kg-m/sn)

D = Dikey sigrama mesafesi (m)
M = Agirlik (kg)

T = Havada kalma siiresi

Sekil 3.4. Bosco testi

5.Kuvvet Degerlendirmesi

Bacak-Sirt  kuvvetini  6lcmek icin Chatillon marka dinamometre
kullanilmistir. Sporcular dinamometrenin bari iist bacak ile govde arasindaki bolgeye
gelecek sekilde, yarim squat pozisyonunda (govde dik) test aracina yerleserek
cekislerini gerceklestirmislerdir. Olciim iki kez tekrar edilerek en iyi deger
kaydedilmistir. Pound cinsinden okunan deger kilograma cevrilerek kaydedilmistir
(Sekil 3.5).
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Sekil 3.5. Bacak-sirt kuvvet degerlendirmesi

3.2.2. Germe Programi

Germe programi; sporculara giin a1 ve antrenmanlardan Once
uygulanmistir. Tiim sporculara, ard arda olmayan giinlerde 2 farkli germe siiresini
iceren farkli 2 germe programi uygulanmistir. Germe Oncesi ve germe sonrasl
sporcularin performans, esneklik ve kuvvetleri degerlendirilmistir. Birinci giin
sporculara On test yapilarak, 5 dakikalik hafif kosu ile i1sinmalar1 istenmistir.
Sporcular 20 dakika herhangi bir aktivite yapmadan bekletilerek Ol¢timler tekrar
edilmistir. Sporcular 1 giin dinlendirilerek iigiincii giin tekrar performans, esneklik,
kuvvet ol¢iimleri yapilmistir. Daha sonra 5 dakika 1sinma periyodundan sonra kalca
fleksor, hamstring ve gastroknemius kas gruplarina yonelik 15 saniye siireli ve 10
tekrarli statik germe egzersizleri yaptirilmis, egzersizler sonrasi tekrar
degerlendirilmeye alinmistir. Calismanin beginci giinii ise yine sporcular
degerlendirmeye alinarak aym kas gruplarina 30 saniye siireli 5 tekrarli germe
egzersizleri yaptirilarak, egzersiz sonrasi olciimler tekrarlanmis ve elde edilen veriler

kaydedilmistir. Uyguladigimiz germe protokolleri Tablo 3.1°de 6zetlenmistir.

32



Tablo 3.1. Sporculara uygulanan germe protokolleri

1.glin 2.glin 3.glin 4.giin 5.giin
Performans, Dinlen Performans, Dinlen Performans,
esneklik ve kuvvet | Me esneklik ve kuvvet | Me esneklik ve kuvvet
degerlendirmesi degerlendirmesi degerlendirmesi
! ! !
Isinma Isinma Isinma
! ! !
20 dk. Dinlenme Kalca fleksor, Kalca fleksor,
l Hamstring ve Hamstring ve
Performans, Gastroknemius Gastroknemius
esneklik ve kuvvet kaslarina 15 sn kaslarma 30 sn
degerlendirmesi stireli 10 tekrarl stireli 5 tekrarli
statik germe statik germe
egzersizleri egzersizleri
! !
Performans, Performans,
esneklik ve kuvvet esneklik ve kuvvet
degerlendirmesi degerlendirmesi

Calismaya dahil edilen sporcular, performans iizerindeki bireysel farkliliklari
ortadan kaldirmak icin tek grup olarak alinmis ve ard arda olmayan giinlerde farkli
germe siiresini igeren 2 ayr1 germe programi uygulanmistir. Sporculara uygulanan
calisma 5 giin siirmiis ve ¢alismanin 1., 3., 5. giinlerinde Tablo 3.1’de gosterilen
program uygulanmustir.

Bu germe egzersizleri su sekilde yapilmistir:

a) Kalca fleksor kaslari icin germe pozisyonu: Sporculardan ondeki ekstremite
kalca ve diz 90° fleksiyon; arkadaki ekstremite kalca ve diz ekstansiyonda
olacak sekilde (hamle pozisyonu) pozisyon almalar istenmis ve ©ndeki
ekstremitesinin pozisyonunu sabit tutarak, arkadaki ekstremitesini uylugun 6n

yiiziinde rahatsizlik hissedene kadar geriye dogru uzatmasi istenmistir.
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Sporcular bu pozisyonda 3. giin 15 saniye ve 5. giin 30 saniye kalmislardir.

Sporcular 5 saniye dinlenme siiresi vererek 3. giin 10 tekrar, 5. giin 5 tekrar

germe yapmuslardir (Sekil 3.6).

Sekil 3.6. Kalca fleksor kaslari i¢in germe pozisyonu

b) Hamstring kas grubu icin germe pozisyonu: Sporculardan germe yapmadigi
ayak yerde ve diger ayak bilegi sporcularin boylarina uygun bir bara
yerlestirecek sekilde pozisyon almalari istenmistir. Daha sonra sporcular ayak
bileklerinden tutarak govdelerini 6ne dogru egerek bu pozisyonda 3. giin 15
saniye ve 5.giin 30 saniye kalmiglardir. Sporcular 5 saniye dinlenme siiresi
vererek 3. giin 10 tekrar, 5. giin 5 tekrar germe yapmislardir. Yerdeki
ekstremitenin eksternal rotasyonda olmamast ve dizlerin fleksiyona

gelmemesi gerektigi konusunda sporcular uyarilmiglardir (Sekil 3.7).
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Sekil 3.7. Hamstring kas grubu i¢in germe pozisyonu

¢) Gastroknemius kaslar i¢in germe pozisyonu: Sporcularin bir ekstremiteleri

dizden hafif biikiilii olarak 6ne, digerini ayak tabanm yerden kalkmayacak
sekilde geriye almalar1 ve bir duvar kenarinda kollartyla destek alacak sekilde
pozisyon almalar1 saglanmistir. Sporcular gastro-knemius kasinda rahatsizlik
hissedene kadar 6ne dogru yaylanarak bu pozisyonda 3.giin 15 saniye ve
5.giin 30 saniye kalmalar1 istenmistir. Sporcular 2 germe arasinda 5 saniye
dinlendirilerek tekrar diger germeleri yapmislardir. Bu pozisyonda bas,
boyun, omurga, pelvis ve gerideki ekstremitenin ayni hizada olmasi ve
gerideki  ekstremitenin  eksternal rotasyonda olmamasi konusunda

uyarilmislardir (Sekil 3.8).
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Sekil 3.8. Gastroknemius kaslari i¢in germe pozisyonu

Sporcular 6nce kalca fleksor kaslarini germisler arada 5 saniye dinlenme arasi
vererek Hamstring grup kaslarim1 germisler yine dinlenme arasindan sonra en son

olarak da Gastroknemius kaslarina germe uygulamislardir.

3.3. Verilerin Analizi

Germe programi Oncesi ve sonrasinda yapilan test sonuclar1 Wilcoxon
Eslestirilmis 1ki Ornek Testi istatistiksel analiz yontemi kullanilarak
degerlendirilmistir. Germe programinin Oncesi ve sonrasinda yapilan test
sonuclarinin farklari ise Kruskal-Wallis Testi istatistiksel analiz yontemi kullanilarak
degerlendirilmistir. Verilerin analizinde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak

belirlenmistir. Istatistiksel islemler bilgisayar ortaminda gerceklestirilmistir (37).

36



BULGULAR

4.1. Bireyler ve Degerlendirme Sonuclari

Calismaya dahil edilen cimnastikg¢iler, performans ve diger degerlendirme
parametreleri iizerinde bireysel farkliliklarin etkilerini ortadan kaldirmak i¢in tek bir
grup olarak alinmis ve ard arda olmayan giinlerde farkli germe siirelerini iceren 2
ayri germe programi uygulanmistir. Aragtirmaya toplam 27 sporcu dahil edilmistir.

Arastirmaya dahil edilen cimnastikg¢ilerin fiziksel 6zellikleri Tablo 4.1°de

verilmistir.

Tablo 4.1. Bireylerin Fiziksel Ozellikleri

Fiziksel Ozellikleri
(n=27) XSS
Yas (y1l) 10.00£1.20
Viicut agirh@ (kg) 31.66+6.33
Boy uzunlugu (m) 1.37+0.08
VKi (kg/m®) 16.63+1.43

Calismaya katilan sporcularin kategorilerine gore dagilimlar incelendiginde
10 cimnastik¢inin minikler, 15 tanesinin yildiz ve 2 tanesinin geng¢ kategorilerde

oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.2).

Tablo 4.2. Bireylerin Kategorilerine Gore Frekans Dagilim1

Kategori Frekans (n) Yiizde (%)
Minik 10 37
Yildiz 15 55.6
Geng 2 7.4

Toplam 27 100
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Bireylerin spor yapma ile ilgili karakteristik ozellikleri Tablo 4.3’de

gosterilmistir.

Tablo 4.3. Bireylerin Sporla Ilgili Karakteristik Ozellikleri

Karakteristik Ozellikleri
(n=27) X+SS
Spor yapma siiresi (yil) 3.4742.32
Haftadaki antrenman saati 18.44+1.60
(saat/hafta)
Yaralanma gecirme (adet) 1.03+0.19

Sporcularin  kategorilere gore yas dagilimina bakildiginda minikler
kategorisinde 8 yasinda 3 sporcu, 9 yasinda 7 sporcu; yildizlar kategorisinde 10
yasinda 7 sporcu, 11 yasinda 7 sporcu, 12 yasinda 1 sporcu; gengler kategorisinde ise

12 yasinda 2 sporcu oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.4).

Tablo 4.4. Sporcularin Kategorilere Gore Yas Dagilimi

Yas Kategori Toplam
Minik Yildiz Geng
8 3 - - 3
9 7 - - 7
10 - 7 - 7
11 - 7 - 7
12 - 1 2 3
Toplam 10 15 2 27

Bireylerin ilk ol¢iim ve son Olgiim esneklik degerlerindeki degisiklikler
Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi ile degerlendirilmistir. Degerlendirme
sonucunda bireylerin ilk dl¢iim ve son Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark saptanmistir (p<0.05)(Tablo 4.5)(Sekil 4.1).
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Tablo 4.5. Bireylerin Ilk Ol¢iim ve Son Olciim Esneklik Degerlendirme Sonuglart

(Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi)

1. glin

2. gin

3.gln

Esneklik
Degerlendirmesi | i1k 6lciim Son o6l¢iim Z p
Otur ve Uzan (n=27) n=27)
Testi (cm) X+SS X+SS
1. Giin (Germe
yapilmayan 19.58+3.88 20.48+3.57 -2.755 0.006*
giin)
3. Giin (15 sn
germe yapilan 20.83+3.20 21.1843.56 -2.026 0.043*
giin)
5. Giin (30 sn
germe yapilan 20.77+3.03 21.44+2.93 -3.640 0.000*
giin)
*: p<0.05
21,51
211
20,51
204 Oilk 6lciim
1951 M son 6l¢iim
19-
18,5-

Sekil 4.1. Bireylerin i1k Ol¢iim ve Son Olciim Esneklik Degerlendirme Sonuclart
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Birinci, iiclincii ve besinci giinlerde yapilan esneklik degerlendirmesi

farklarm karsilastirdigimizda, farklar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamaistir (p>0.05)(Tablo4.6).

Tablo 4.6. Birinci, Uciincii ve Besinci Giinlerde Yapilan Son ve ilk Olgiim Esneklik

Degerlendirmesi Farklarinin Karsilagtirilmast (Kruskal-Wallis Testi)

Sira
Gin | X=*SS ort. x df p
Esneklik 1 0.89+1.55 | 39.85 1.163 2 0.559
Degerlendirmesi 3 0.35+£1.47 | 44.83
5 0.67+0.73 | 38.31

Bireylerin ilk 6lciim ve son Ol¢iim Bosco testi degerlerindeki degisiklikler

Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi ile degerlendirilmistir. Degerlendirme

sonucunda bireylerin ilk 6l¢iim ve son Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark saptanmamistir (p>0.05)(Tablo 4.7).

Tablo 4.7. Bireylerin Ilk Ol¢iim ve Son Olgiim Bosco Testi Degerlendirme Sonuglari

(Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi)

Bosco Testi flk 6l¢iim Son dlciim
(kg-m/sn) n=27) n=27) V4 p
X+SS X+SS
1.Giin
(Germe 16.17+3.80 16.43+4.24 -0.711 0.477
yapilmayan
giin)
3. Giin (15
sn germe 16.43+4.24 16.12+3.97 -1.709 0.088
yapilan giin)
5. Giin (30
sn germe 16.77+4.04 16.73+£3.97 -0.865 0.387
yapilan giin)
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Birinci, iiciincii ve besinci giinlerde yapilan Bosco testi degerlendirmesinin
farklarm karsilastirdigimizda, farklar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamistir (p>0.05)(Tablo4.8).

Tablo 4.8. Birinci, Ugiincii ve Besinci Giinlerde Yapilan Son ve ilk Ol¢iim Bosco

Testi Degerlendirmesi Farklarinin Karsilagtirilmasi (Kruskal-Wallis Testi)

Sira
Giin X +SS ort. r Df p
Bosco 1 0.26x£1.46 | 35.89 2.393 2 0.302
Testi 3 0.30+£0.93 | 45.78
5 0.03£1.18 | 41.33

Bireylerin ilk 6l¢iim ve son Ol¢giim Bosco testine gore sigrama mesafesi
degerlerindeki  degisiklikler Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi ile
degerlendirilmistir. Degerlendirme sonucunda bireylerin ilk 6l¢ciim ve son Sl¢iimleri

arasinda istatistiksel olarak anlaml fark saptanmamistir (p>0.05)(Tablo 4.9).
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Tablo 4.9. Bireylerin Ik Olciim ve Son Olciim Bosco Testi Sigrama Mesafesi

Degerlendirme Sonuglar1 (Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi)

Bosco Testi
Sicrama
Mesafesi

(cm)

Ik 6l¢iim
(n=27)
X+SS

Son 6l¢iim
(n=27)
X+SS

1.Giin
(Germe
yapilmayan

giin)

21.22+4.18

21.98+3.73

-0.458

0.647

3. Giin (15
sn germe

yapilan giin)

22.21+3.62

21.57+£3.58

-1.258

0.209

5. Giin (30
sn germe

yapilan giin)

22.97+3.66

22.94+3.67

-0.673

0.501

Birinci, iiciincii ve besinci giinlerde yapilan Bosco testi degerlendirmesinin

sicrama mesafesi farklarin1 karsilastirdigimizda, farklar arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark bulunmamistir (p>0.05)(Tablo4.10).

Tablo 4.10. Birinci, Uciincii ve Besinci Giinlerde Yapilan Son ve Ik Olgiim Bosco

Testi Degerlendirmesi Farklarinin Karsilagtirilmasi (Kruskal-Wallis Testi)

Sira
Giin X £SS ort. x Df p
Bosco 1 0.76+4.41 | 36.33 2.145 2 0.342
Testi 3 0.64+£2.68 | 45.70
Sicrama 5 0.03+3.24 | 40.96
mesafesi
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Bireylerin ilk ve son Olciim dikey sicrama testi degerlendirme sonuglari
Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi ile degerlendirilmistir. 1. ve 3. giinde yapilan
degerlendirmelerde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Ancak
5.glinde yapilan degerlendirmelerde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir

(p<0.05)(Tablo 4.11)(Sekil 4.2).

Tablo 4.11. Bireylerin Ilk Olciim ve Son Ol¢iim Dikey Sicrama Testi Degerlendirme
Sonuglar1 (Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi)

Dikey
sicrama testi

(kg-m/sn)

flk 6l¢iim
(n=27)
X+SS

Son dl¢iim
(n=27)
X+SS

1. Giin

(Germe

37.3249.78

37.3949.92

-0.523

0.601

yapilmayan
giin)
3. Giin (15

sn germe 37.54+10.00 37.51+9.62 -0.782 0.434
yapilan giin)

5. Giin (30

sn germe 37.94+9.86 37.38 £9.50 -2.650 0.008*

yapilan giin)

*= p<0.05
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37,81

Oilk 6lctim
B son 6lciim

1. glin 2.gin 3.gilin

Sekil 4.2. Bireylerin i1k Olciim ve Son Olciim Dikey Sicrama Testi Degerlendirme

Sonuglar

Birinci, tigiincii ve besinci giinlerde yapilan dikey sicrama testi degerlerinin
farklarim1 karsilagtirdigimizda, farklar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamaistir (p>0.05)(Tablo 4.12).

Tablo 4.12. Birinci, Uciincii ve Besinci Giinlerde Yapilan Son ve Ilk Ol¢iim Dikey

Sigrama Testi Degerlendirmesi Farklarinin Karsilastirilmasi (Kruskal-Wallis Testi)

Sira
Giin X+SS ort. 2 Df p
Dikey 1 0.07£1.27 | 35.06 4.976 2 0.083
sicrama 2 0.03+1.18 | 39.06
testi 3 0.56+1.03 | 48.89

Bireylerin ilk ve son 6l¢iim dikey sicrama testi sigrama mesafesi degerlerinin
sonuclar1 Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi ile degerlendirilmistir. 1. ve 3.
giinde yapilan degerlendirmelerde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir
(p>0.05). Ancak 5.glinde yapilan degerlendirmelerde istatistiksel olarak anlaml bir
fark saptanmistir (p<0.05)(Tablo 4.13).
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Tablo 4.13. Bireylerin ilk Ol¢iim ve Son Ol¢iim Dikey Sicrama Testi Sicrama

Mesafesi Degerlendirme Sonuglar1 (Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi)

Dikey
sicrama testi
Sicrama
mesafesi

(cm)

Ik 6l¢iim
(n=27)
X+SS

Son 6l¢iim
(n=27)
X+SS

1. Giin
(Germe
yapilmayan

giin)

28.22+44.53

28.33+5.00

-0.419

0.675

3. Giin (15
sn germe

yapilan giin)

29.00+5.15

28.963+4.70

-0.691

0.490

5. Giin (30
sn germe

yapilan giin)

29.25+4.91

28.4444.51

-2.375

0.018*

#= p<0.05

Birinci, ii¢iincii ve besinci giinlerde yapilan dikey si¢rama testi sicrama

mesafesi degerlerinin farklarimi karsilastirdigimizda, farklar arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05)(Tablo 4.14).

Tablo 4.14. Birinci, Uciincii ve Besinci Giinlerde Yapilan Son ve Ilk Ol¢iim Dikey

Sicrama Testi Sicrama Mesafesi Degerlerinin Farklarinin Karsilagtirilmasi (Kruskal-

Wallis Testi)
Sira
Giin X+SS ort. Df p
Dikey 0.11£1.90 | 35.61 4.137 2 0.126
sicrama 0.037£1.95 | 39.31
testi 0.81+1.61 | 48.07
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Bireylerin ilk Ol¢iim ve son Olgiim bacak-sirt kuvvet degerlendirmesi

degerlerindeki degisiklikler Ornek Testi ile

Wilcoxon Eslestirilmis  iki
degerlendirilmistir. Degerlendirme sonucunda bireylerin ilk dl¢ciim ve son Sl¢iimleri

arasinda istatistiksel olarak anlaml fark saptanmamistir (p>0.05)(Tablo 4.15).

Tablo 4.15. Bireylerin ilk Olgiim ve Son Ol¢iim Bacak-Sirt Kuvvet Degerlendirme
Sonuglar1 (Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi)

Kuvvet Tlk 6l¢iim Son dlciim
degerlendirmesi (n=27) (n=27) Z p
(kg) X+SS X+SS
1. Giin (Germe | 53.42+14.25 | 53.61£16.70 -0.148 0.882
yapilmayan
giin)
3. Giin (15 sn 53.46+14.22 | 54.85%15.50 -0.815 0.415
germe yapilan
giin)
5. Giin (30 sn 53.62+15.74 | 54.54 £17.55 -0.673 0.501
germe yapilan
giin)
Birinci, {iclincii ve besinci giinlerde yapilan bacak-sirt  kuvvet

degerlendirmesinin farklarini karsilastirdigimizda, farklar arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark bulunmamistir (p>0.05)(Tablo4.16).

Tablo 4.16. Birinci, Uciincii ve Besinci Giinlerde Yapilan Son ve ilk Olgiim Bacak-
Sirt Kuvvet Degerlendirmesi Farklarinin Karsilastirilmas: (Kruskal-Wallis Testi)

Sira
Gin | X#SS ort. x df p
Kuvvet 1 0.19+6.82 | 42.46 | 0.157 2 0.925
Degerlendirmesi 3 1.39+£7.19 | 40.28
5 0.92+7.46 | 40.26
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TARTISMA

Istanbul Denge Cimnastik Genglik ve Spor Klubii Dernegi ve Besiktas
Jimnastik Klubii sporcularimin katilimi ile gerceklestirilen bu calisma yaralanma
riskini en aza indirmede 1sinma ve soguma donemlerinde siklikla kullanilan, farkli
siirelerde yapilan germe egzersizlerinin performans iizerine olan etkilerini incelemek
ve hangi germe siiresinin performansi olumlu veya olumsuz yonde etkiledigini tespit

ederek, uygun germe siiresini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Performans

Calismamizda; sporcularin Bosco test sonuglar incelendiginde germe
yapilmayan giin, 15 saniye ve 30 saniye siireli germe yapilan giinlerde germe 6ncesi
ve germe sonrast degerlerde istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli olmasa da, cimnastik¢ilerin Bosco test
sonuglarina gore performanslarinda; alt ekstremite kas gruplarina uygulanan 1sinma
aktivitelerinden sonra artma, 15 ve 30 saniye siireli germe egzersizlerinden sonra
azalma oldugu goriilmiistiir. Sadece alt ekstremite kas grubuna uygulanan 1sinma
aktivitelerinden sonra performansta goriilen artis, 1sinma aktiviteleri i¢inde yer alan
germe egzersizlerinin uzun siireli yapilmamasi, dinamik egzersizlerle isinmanin
sporcularin hem performanslarini artiracagt hem de yarigsmalardan 6nce zaman
kazandiracag goriisiindeyiz. Faigenbaum ve arkadaglar1 (2005) 60 cocuk sporcuda
farkli 1sinma protokollerinin performans iizerine akut etkilerini inceledikleri
calismalar sonucunda statik germe egzersizlerinin dinamik egzersizleri igeren 1sinma
protokollerine gore performansta azalmaya neden oldugunu bildirmislerdir (38).
Yine Faigenbaum ve arkadaslar1 (2006) 30 gen¢ sporcuda (futbol ve agirlik
kaldirma) farkli 1sinma protokollerinin anaerobik performansa akut etkilerini
inceledikleri ¢alismalarinda 10 dakikalik dinamik egzersizleri ve 5 dakikalik germe
egzersizlerine ek olarak yapilan 5 dakikalik dinamik egzersizlerinin, 10 dakikalik
statik germe egzersizlerinin uygulandigi protokole gore performansta artisa neden
oldugunu bildirmislerdir (39).

McNeal ve Sands (2001) 14 bayan cimnastik¢ide alt ekstremite kas gruplarina

3 farkli 30 saniye siireli 2 tekrarl statik germe egzersizleri uygulayip drop sigrama
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testi yapmislar ve arastirmanin sonucunda, statik germe egzersizlerinden sonra
sigrama yiiksekliklerinde % 8.2 oraninda bir azalma oldugunu bildirmislerdir (40).

Church ve arkadaslar1 (2001) yas ortalamasi 20.3 y1l olan 40 bayan sporcuya
tic farkli giinde genel 1sinma, genel 1sinma ve hamstring ve quadriceps femoris
kaslan icin statik germe egzersizleri ve genel 1sinma ve hamstring ve quadriceps
femoris kaslar1 icin PNF uygulamislar ve sonu¢ olarak genel isinma ve PNF
uygulanan grubun degerlerinde diger gruplara gore azalma oldugunu tespit
etmislerdir. Her {i¢ antrenmandaki esneklik degisiminde artisin ayn1 olmasi nedeniyle
muskulotendinéz {initin kompliansinin esit olarak degistigini varsaymislar. Sadece
PNF grubunda goriilen azalmanin; statik germe prosediiriine aliskin olmalar1 ya da
statik germe egzersizlerinin miktariin dikey sigcrama performansinda azalmaya
neden olacak kadar olmadig1 ya da germenin otojenik inhibisyonla sonuglandigi ve
kontraksiyon i¢in daha az motor iinitin bulunmasi nedeniyle olabilecegini
bildirmislerdir. (34).

Young ve Eliot (2001) yas ortalamas1 22 + 3 y1l olan 14 erkek sporcuya 4
farkli prosediir uygulayip sigcrama performanslarini degerlendirmislerdir. Bes
dakikalik 1sinmadan sonra statik germe, proprioseptif ndromuskiiler fasilitasyon
germe, maksimum istemli kontraksiyon ve kontrol grubu olarak almislardir. Gluteal,
quadriceps femoris ve baldir kas gruplarina 15 saniye 3 tekrarli statik germe
egzersizleri, 3 tekrarli 5 saniye kontraksiyon 15 saniye PNF germe egzersizleri ve 5
saniye 3 tekrarli maksimal izometrik kontraksiyonu iceren uygulama yapmiglar ve
sonu¢ olarak diger prosediirlere gore statik germe prosediiriinde drop sigrama
performansinda azalmanin oldugunu bildirmislerdir. Drop sigrama performansindaki
azalmanin ters miyotatik refleks gibi inhibitor noral mekanizmayla ve
muskulotendindz kompliansindaki artisla iliskili olabilecegi kanisindadirlar (41).

Cornwell ve arkadaglar1 (2001) yas ortalamas1 20.6 + 2.2 yil olan 10 erkek
bireyde 30 saniye siireli germe egzersizleri ya da 10 dakika dinlenmeden sonra dikey
sicrama ya da countermovement sigrama testlerini uygulamislardir ve sonug olarak
germe egzersizlerinden sonra dikey sigcrama ve countermovement sigrama
yiiksekliklerinde azalmanin oldugunu bildirmiglerdir. Dikey sigramadaki azalmanin,
kuvvetin iskelet sistemine gecisinin azalmasinda daha kompliant tendonlar yoluyla

olmasindan kaynaklanabilecegi diisiincesindedirler (42).
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McNeal ve Sands (2003) yas ortalamasi 13.3 yil olan 13 bayan cimnastik¢inin
alt ekstremitelerine 2 tekrarli 30 saniye siireli germe egzersizleri uygulamislar ve
germe egzersizleri yapilmadan ve germe egzersizleri yapildiktan sonra drop sigrama
testi yapmislar ve calismalarinin sonucunda statik germenin performanst % 9.6
oraninda azalttiZini rapor etmislerdir (32).

Wallman ve arkadaslar1 (2005) yas araligt 18-34 yil olan 14 bireyde
gastroknemius kasina 30 saniye 3 tekrarli statik germe uygulayip dikey sicrama
performanslarin1  degerlendirmisler ve calismalarinin sonucunda, gastroknemius
kasinin statik germesinin maksimal sigrama performansini negatif olarak etkiledigini
bulmuslardir. Calismalarindaki dikey sicrama test ortalamalari; 6n test 0.284 m, son
test 0.268 m olarak bildirmislerdir. Dikey sigrama yiiksekliginin son testi 6n testiyle
karsilagtirildiginda % 5.6 oraninda azalma oldugunu rapor etmislerdir. Statik germe
egzersizlerinden hemen sonra yapilan dikey sigrama sirasinda kas aktivitesinde artis
oldugunu belirtmislerdir. Aktivitedeki bu artigin kas sertligindeki azalmay1 kompanse
etmek icin olabilecegini ve eger bu kompansasyon oluyorsa akut germe
egzersizlerinden sonra ayak bilegi stabilitesinin saglanip saglanmadig konusunda bir
fikre sahip olmadiklarini belirtmiglerdir (43).

Faigenbaum ve arkadaslar1 (2005) yas ortalamasi 11.3 £ 0.7 yil olan 60
bireyde ayr1 giinlerde 3 degisik 1smmma protokolii uygulayip dikey sicrama
performanslarim1 degerlendirmislerdir. Birinci protokolde bes dakika yiiriime ve alt
ekstremite kas gruplarina yonelik 15 saniye siireli 6 farkli germe egzersizinden
olusan bes dakika statik germe, ikinci protokolde 10 dakika orta yogunluktan
siddetliye dogru ilerleyen 10 dinamik egzersiz, iiglincii protokolde 10 dakika dinamik
egzersiz (ikinci protokol gibi) ve 3 drop sicrama uygulamislar ve sonug olarak diger
protokollerle karsilastirildiginda statik germe protokoliinde dikey sicrama
performansinda azalmanin oldugunu bildirmislerdir. Antrenman Oncesi orta
yogunluktan siddetliye dogru ilerleyen dinamik egzersizlerin noromuskiiler
fonksiyonu artirmasiyla patlayict kuvvet iiretimini artiracagi ve kuvvet gelisim
oranimi artirmasiyla hiz ve giic performansini ilerlettigini diisiinmektedirler (38).

Knudson ve arkadaslari (2001) yas ortalamasi 23.7 yil olan 10 bayan 10 erkek
toplam 20 bireye hamstring, quadriceps femoris ve gastroknemius kas gruplarina 3

tekrarli 15 saniye siireli germe egzersizleri uyguladiktan sonra dikey si¢rama
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performanslarim  degerlendirmisler ve  calismalarinin  sonucunda  germe
egzersizlerinin dikey sicramadaki dikey hizda bireylerin % 55’inde % -7.5’lik
azalma, bireylerin % 35’inde % 2.4’liik artma ve bireylerin % 10’unda bir degisiklik
olmadigin1 bildirmislerdir (44).

Power ve arkadaslar1 (2004) yas aralig1 20-44 yil olan 20 erkek bireye 4 ayri
giin 2 farkli germe protokolii uygulamiglardir. Deney grubuna uygulanan protokol;
On test, 1sinma, 3 kas grubuna (quadriceps femoris, plantar fleksor ve hamstring kas
gruplar) 2 farkli 45 saniye siireli germe ve son testleri icermektedir. Kontrol grubuna
uygulanan protokoliin deney grubuna uygulanandan farkli olarak germe
uygulanmamis, bu siireyi dinlendirilerek gecirtilmistir. Ayrica son dl¢iimler 30, 60,
90 ve 120 dakika sonra yeniden tekrarlanmistir. Sonug olarak germe egzersizlerinin
sigcrama performanslarina etkisi olmadigini1 saptamislardir (45).

Bicer ve arkadaglar1 (2005) yas ortalamasi 22.75+£3.01 yil olan 8 bayan
voleybolcuyu iki gruba ayirip; birinci gruba 12 tekrar 4 set dinamik ve 30 saniye
siireli 4 set statik germe egzersizleri, ikinci gruba ise 12 tekrar 4 set dinamik ve 30
saniye siireli 4 set tut-gevse PNF germe egzersizlerini yaptirmuslardir. iki farkli
kombine germe egzersizlerinin drop sigrama performansi ve hareket genisligi iizerine
etkisini inceledikleri ¢aligmalarinin sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigini bildirmislerdir (46).

Calismamizda germe yapilmayan giin ve 15 saniye siireli statik germe yapilan
giin germe Oncesi ve germe sonrasinda yapilan dikey sicrama test sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken, 30 saniye siireli germe yaptigimiz giin
germe Oncesi dikey sigrama testi degerlerinde %1,4 oraninda azalma oldugu
bulunmustur. Otuz saniye siire ile germe yapilan giin germe sonrast yapilan dikey
sigrama test sonuglarina gore sporcularin performans diizeylerinde azalma oldugu
goriilmiistiir. Elde ettigimiz sonuglara gore, aktivite oncesi 30 saniye siireli 5 tekrarl
germenin dikey sicrama performansini azaltabilecegi diisiiniilmektedir.

Brill ve arkadaglar1 (2005) yas aralign 18-22 olan 14 erkek sporcuda statik
germenin alt govde kuvvet performansina ve fonksiyonel giic performansina
herhangi bir etkisi olup olmadigimi belirlemek igin bir arastirma yapmislardir.
Sporcular1 germe ve kontrol grubu olarak ikiye ayirdiktan sonra her iki gruba 5

dakika 1sinma yaptirilip kontrol grubu dinlendirilirken, germe grubuna 30 saniye 3
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tekrarli germe egzersizleri yaptirilip dikey sicrama degerlendirilmis. Calismalarinin
sonucunda statik germe yaptirilan grubun dikey si¢cramalarinda anlamhi bir azalma
oldugunu bildirmislerdir (47).

Wright ve arkadaslar1 (2006) yaslar1 18-30 arasinda olan 36 sporcuda statik
germe, dinamik germe ve 1sinmanin dikey sigrama {iizerine etkisini aragtirmislar.
Sporculara farkli giinlerde statik germe, dinamik germe ve 10 dakika 1sinma yaptirip
dikey sicrama degerlendirmesi yapilmis ve ¢alismalarinin sonucunda, 1sinma (2.93 +
2.31 cm) ve dinamik germe (1.80 + 2.39 cm) yapildiginda dikey sigrama degerlerinin
artigin1 ancak statik germenin (-1.27 + 2.63 cm) dikey sigrama performansini
azalttiZini rapor etmislerdir (48).

Unick ve arkadaslarn (2005) yas ortalamasi 19.2 yil olan 16 bayan
basketbolcuya 3 farkli giinde 3 ayrn test prosediirii uygulayarak drop ve dikey
sicrama performans testlerini yapmislardir. Birinci test prosediirii sadece genel
1sinmay1 igerirken, ikincisi quadriceps femoris, hamstring ve gastroknemius kas
gruplarma 15 saniye siireli 3 tekrarli statik germe egzersizlerini; tiglinciisii ise ayni
kas gruplarina 30 saniye siireli balistik germe egzersizlerini icermistir. Dikey si¢crama
testi degerleri germe yapilmayan giin 6n test 41.12+5.89 cm, 15 dakika sonra
40.46+5.89 cm, 30 dakika sonra 40.54+5.46 cm; statik germe yapilan giin On test
41.71+£5.28 cm, 15 dakika sonra 41.22+5.44 cm, 30 dakika sonra 40.69+5.64 cm;
balistik germe yapilan giin 6n test 41.50+5.89 cm, 15 dakika sonra 40.41+5.92 cm ve
30 dakika sonra 40.79+5.64 cm olarak bildirmisler. Calismalarinin sonucunda
balistik ve statik germe egzersizlerinin dikey sicrama performanslarini etkilemedigi
rapor edilmistir. Bunun nedenini germe fazi ile sigcrama fazi arasinda verilen
dinlenme periyodunun néromotor eksitabilitenin diizelmesine olanak vermesinden
dolay1 oldugunu diisiinmektedirler (33).

Christiansen ve arkadaslar1 (2006) statik germenin bipedal sicrama
performansina akut etkilerini arastirdiklar1 calismalarinda statik  germenin
performans tizerine herhangi bir etkisi olmadigini rapor etmislerdir (49).

Siatres ve arkadaslar1 (2003) yas ortalamast 9.8 yil olan 11 erkek
cimnastik¢ide ayr1 giinlerde 3 farkli germe protokolii uyguladiktan sonra, kosu
hizlarin1 fotoselle degerlendirmislerdir. Birinci protokolde sadece genel 1sinma,

ikinci protokolde genel 1sinma ve 30 saniye 2 tekrarli statik germe (hamstringler,
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gastrocnemius kaslar1 ve quadriceps femoris ve tibialis anterior kaslari) ve iigiincii
protokolde genel 1sinma ve 30 saniye 2 tekrarli dinamik germe (aym kas gruplari)
uygulamislardir. Calismanin sonucunda, statik germe egzersizlerinden sonra kosu
hizinda azalma oldugunu tespit etmislerdir. Dinamik germe protokoliiniin
performansi etkilememesinin sebebinin balistik germe egzersizleri boyunca otojenik
inhibisyonun meydana gelmesinden dolay1 oldugunu diisiinmektedirler (50).

Kaya ve arkadaslar1 (2004) yas ortalamast 20.47+1.82 yil olan 36 sporcuda
esnekligin, siirat ve cabukluk performansi ile iliskisini belirlemek i¢in yaptiklar
calismalarinin sonucunda esneklik degerleri arttikca cabukluk ve siirat degerlerinin
azaldigini rapor etmislerdir (51).

Yarrow ve arkadaglart (2004) yaslar1 18-27 arasinda 4 bayan 11 erkek
bireyde statik germe egzersizlerinin performans iizerine akut etkilerini arastirdiklar
calismalarinda; bireyler germe yapan ve yapmayan olmak iizere iki gruba ayrilip
maksimal kuvvet ve kas enduranslarim1 degerlendirmislerdir. Germe yapilan grupta
her kas grubuna toplam 2 dakika germe egzersizi yaptirilmig, calismanin sonucunda
direncli egzersizlerden hemen Once yapilan statik germe belirli kas gruplarinda
endurans performansi engelledigini bildirmislerdir (52).

McNeal ve Sands (2001) 14 bayan artistik cimnastik¢ide statik germe
egzersizlerinden sonra sigrama yiiksekliklerinde % 8.2 oraninda bir azalma
oldugunu, McNeal ve Sands (2003) 13 bayan cimnastik¢inin statik germenin
performanst % 9.6 oraninda azalttigini, Church ve arkadaslart (2001) 40 bayan
sporcuda ( tenis, voleybol, kiirek ¢ekme) genel 1sinma ve PNF uygulanan grubun
degerlerinde azalma oldugunu, Young ve Eliot (2001) 14 erkek sporcuda (futbol ve
hokey) statik germe prosediiriinde drop sicrama performansinda azalma oldugunu,
Faigenbaum ve arkadaslari (2005) 60 bireyde (yiizme ve futbol) statik germe
protokoliinde dikey sicrama performansinda azalma oldugunu, Brill ve arkadaslar
(2005) 14 erkek futbolcuda statik germe yaptirilan grubun dikey si¢cramalarinda
anlamli bir azalma oldugunu, Siatres ve arkadaglart (2003) 11 erkek artistik
cimnastik¢ide statik germe egzersizlerinden sonra kosu hizinda azalma oldugunu,
Bicer ve arkadaslar1 (2005) 8 bayan voleybolcuda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigini, Unick ve arkadaslar1 (2005) 16 bayan basketbolcu balistik ve statik

germe egzersizlerinin dikey sigrama performanslarim etkilemedigini bildirmiglerdir.
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Bu konu ile ilgili olarak literatiirde yapilan calismalar incelendiginde, yapilan
germe egzersizlerinin 6zellikle 30 saniye siireli statik germenin performansi azalttig
yonde sonuglarin oldugu gibi, performans {izerine herhangi bir etkisi yoktur seklinde
rapor edilen sonuclarin da oldugu goriilmiistiir. Bu sonuclardan yola ¢ikildiginda bu
konu ile ilgili tam bir goriis birliginin olmadigr goriilmektedir. Elde ettigimiz
sonuclar literatiirdeki sonuglarla karsilagtirdigimizda 30 saniye siireli germe
egzersizlerinin performansi azalttigi yondeki goriisleri destekler niteliktedir. Ancak
germe egzersizlerinden sonra performansta goriillen azalmanin nedeni tam olarak
bilinmemektedir. Statik germe egzersizlerinin mekanik ve/veya noéromuskiiler
mekanizmalar nedeniyle sportif performans iizerine negatif etkisi olabilir. Olas1
mekanik mekanizmalardan biri; muskulotendindz yapinin pasif ya da aktif
sertligindeki azalmanin gii¢ {iretiminin azalmasina neden olabilecegidir. Sert
muskulotendinéz yap1 kontraktil komponentten iskelet sistemine iiretilen giiciin
gecisine kompliant yapidan daha etkili bicimde olmasia izin verebilir (42, 53).
Germe egzersizlerinden sonra gii¢ liretimindeki azalma noromuskiiler faktorlerden de
kaynaklanabilir. Akut germelerin sonucunda H refleksinin azaldigi bununda
performansta azalmaya neden olabilecegi diisiiniilmektedir (54). Germe sonrasi
performanstaki azalma motorndron eksitabilitesindeki azalmadan da kaynaklanabilir.
Olas1 diger mekanizma ise kas veya eklem proprioseptorlerinin (GTO ve diisiik esikli
agrt reseptorleri) akut cevabiyla iligkili olabilir. GTO kas gerildiginde refleks
inhibisyonu baglatir. Aym sekilde kas, tendon ve eklem kapsiiliinde bulunan agn
reseptorlerinin stimiilasyonu kas aktivasyonundan sorumlu noral yollart inhibe
edebilir. Agn esiginde tekrarli germelerin yapilmast mevcut motor iinit sayisini
azaltarak kuvvet ve giic liretimini sinirlayabilir (35).

Antrenman veya miisabaka Oncesi yapilan germe egzersizleri kas sertligini
azaltir. Kas sertliginin azalmasi ile birlikte kas kompliansinda da artma meydana
gelir ve esneklik artar (55, 56). Calismamizda 15 ve 30 saniye siireli germe
egzersizleri sonrasinda yapilan ol¢iimlerde 30 saniye sonrasi esneklik degerinin daha
fazla oldugu goriilmektedir. Esnekligin artmasi kas kompliansinin artmasi ve kas
sertliginin azalmasinin bir sonucu olarak yorumlanabilir. Boylece bizim
calismamizda oldugu gibi 30 saniye siireli germe egzersizleri sonrasi daha az

anaerobik giic olusumuna neden olmustur. Ritmik cimnastik sadece bayanlarin
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yaptig1 bir spor bransidir. Bayanlardaki kas sertligi erkeklerden daha az oldugu i¢in
daha az gii¢ iiretimine neden olabilir (57). Yamaguchi ve Ishii (2005) daha fazla gii¢
iretimine sahip olan sporcularin, daha az gii¢ iiretimine sahip olan sporculara oranla
germe egzersizleri sonrasi giiclerinde daha fazla azalma oldugunu bildirmislerdir
(58). Bayanlardaki gii¢ iiretimi daha az oldugu i¢in, germe egzersizlerinden sonra
goriilen azalma bu nedenle daha az olmus olabilir.

Calismamizda yas ortalamast 10.00£1.20 yil olan 27 ritmik cimnastik¢inin
Bosco testine gore son test sicrama mesafeleri germe yapilmayan giin 21.98+3.73
cm; 15 saniye siireli germe yapilan giin 21.57+3.58 cm; 30 saniye siireli germe
yapilan giin 22.94+3.67 cm olarak bulunmustur.

Faigenbaum ve arkadaslar1 (2005) yas ortalamasi 11.3 £ 0.7 yil olan 60
bireyde bes dakika yiiriime ve 15 saniye siireli statik germe egzersizlerini iceren
protokollerinde son test dikey si¢crama degerlerini 27.6 £5.7 cm olarak bildirmislerdir
(38).

Calismamiz son test sonuglar1 Faigenbaum ve arkadaglarinin sonuglan ile
karsilastirildiginda, dikey sicrama mesafesinin bizim cimnastik¢ilerimizde daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Bunun nedeninin bireylerin yas ortalamas1 ve cinsiyet
farkliligindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Elimizde izokinetik test aleti olmadig1 ve literatiirde cimnastikgiler ile yapilan
calismalarin ¢ogu Bosco aleti kullanarak yapildigi icin ¢alismamizda izokinetik
testler yerine Bosco ve dinamometre ile yapilan Olctimleri tercih ettik. Literatiire
izokinetik  testleri uygulayan arastirmacilarin  sonuglarina  baktigimizda;
Papadopoulos ve arkadaglari (2005) 19-22 yas aralifinda olan 32 bireye 1sinma,
1sinma ve statik germe, 1sinma ve dinamik germeyi iceren 3 farkli protokolii
uyguladiktan sonra izokinetik dinamometre ile diz ekstansor ve diz fleksor kaslarini
degerlendirdikleri ¢alismalarinin sonucunda statik germe egzersizlerinin maksimal
izokinetik tork yapimina negatif etkisi oldugunu rapor etmislerdir (59). Zakas ve
arkadaslan (2006) yas ortalamasi 18.5 olan 14 futbolcuda 30 saniye 1 tekrar, 30
saniye 10 tekrar ve 30 saniye 16 tekrar iceren 3 farkli germe protokoliinii farkl
giinlerde uyguladiktan sonra izokinetik dinamometre ile degerlendirmelerinin
sonucunda 30 saniye 1 tekrarli germe protokoliiniin diger protokollerle

karsilastirildiginda pik torkta azalmaya neden olmadigini bildirmislerdir (60).
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Esneklik

Calismamizda otur-uzan test degerlerinin On test son test arasindaki farklar
incelendiginde esneklik degerlerinde germe yapilmayan giin 0.89 cm, 15 saniye
siireli germe yapilan giin 0.35 cm, 30 saniye siireli germe yapilan giin 0.67 cm artis
oldugu goriilmiigtiir. Calismamizda her iic giinde On test ve son test esneklik
degerlerinde bir artis oldugu goriilmektedir. 15 saniye siireli ve 30 saniye siireli
germe yapilan giinlerde esneklik degerlerindeki meydana gelen artiglar arasinda fark
olmamasi, iki siireninde esneklik iizerinde kisa donemde aymi etkiyi yarattigini
disiindiirmektedir. Germe yapilmayan giinde de esneklik degerlerinin artmasinin
1sinma aktivitelerinin neden olabilecegini akla getirmektedir.

Wiktorsson-Moller ve arkadaslan (1983) 8 erkek bireyde alt ekstremite kas
kuvvetine ve hareket acikligina 1sinma, masaj ve germenin etkisini arastirdiklar
calismalarinda bireylere genel 1sinma, genel 1sinma ve masaj, sadece masaj, genel
1sinma ve germe protokolleri uygulanip izokinetik dinamometre ile hamstring ve
quadriceps kas gruplar1 ve gonyometre ile hareket acikliklar1 degerlendirilmis.
Arastirmanin sonucunda; germe egzersizlerinin hareket acikliklarinin hepsinde artisa
yol agtig1, masaj ve 1sinmanin, ayri ve kombinasyonlari, ayak bilegi dorsi fleksiyonu
hari¢ hareket acikliginda etkisi olmadigi saptanmistir (61).

Kokkonen ve arkadaglar1 (1998) yas ortalamasi 22 olan bayan ve erkek
sporcularda akut statik germe aktivitelerinin maksimum kuvvet performansina
etkisini arastirdiklarn ¢alismalarinda esneklik degerlendirmesi igin otur-uzan testini
kullanmiglar ve calismanin sonucunda; germe yapilmayan giinde otur-uzan test
sonuglarinin degismedigini, 15 saniye siireli 6 tekrarli statik germe egzersizlerinden
sonra esneklik degerlerinde otur-uzan testine goére %16’lik bir artisin oldugunu
bildirmislerdir (35).

Power ve arkadaslar1 (2004) yas araligi 2044 yil olan 20 erkek bireye 4 ayr
giin 2 farkli germe protokolii uygulamislar. Deneysel protokolii; on test, 1sinma, 3
kas grubuna (quadriceps femoris, plantar fleksor ve hamstring kas gruplari) 2 farkl
germe 45 saniye siireli uygulama ve son testleri icermektedir. Kontrol protokoliinde
deneysel protokolden farkli olarak germe uygulanmamis, bu siireyi dinlendirilerek
gecirtilmistir. Ayrica son Olgiimlerde uygulanan otur-uzan testi 30, 60, 90 ve 120

dakika sonra yeniden tekrarlanmistir. Sonug¢ olarak germe egzersizlerinin esneklik
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degerlendirmelerinden biri olan otur-uzan testinde artisa neden oldugu ve kontrol
grubunda degisikligin olmadigini bildirmislerdir (45).

Nelson ve arkadaslar1 (2005) kas kuvvet enduransinda akut kas germesinin
etkinligini arastirmak icin iki prosediir uygulamislar. Birinci prosediirde 22 sporcuya
germe egzersizleri ve viicut agirhiginin %60 ve %40’1 yiiklenmeyle tekrarli diz
fleksiyonu, ikinci prosediirde 23 sporcuya germe egzersizleri ve viicut agirliginin
%50’s1 yiikklenmeyle tekrarli diz fleksiyonu uygulamis, iki prosediirde de sporcular
kendi kontrol grubunu olusturmuslardir. Calismalarinin sonucunda germe yapilan
giinlerde otur-uzan testi degerlerinde artis oldugunu rapor etmislerdir (13).

Marek ve arkadaslar1 (2005) yas ortalamas1 23+3 yil olan bayan, 21£3 yil
olan erkek toplam 19 bireyde statik ve proprioceptif ndromukiiler fasilitasyon germe
egzersizlerinin kas kuvveti iizerine akut etkilerini incelemisler. 4 tekrar 30 saniye
siireli germe egzersizlerinden (PNF ya da statik) 6nce ve sonra aktif ve pasif hareket
acikligim degerlendirmigler. Calismalarinin sonucunda statik ve PNF germe
egzersizlerinden sonra hem aktif hem de pasif hareket acikliginin arttigin1 bulmuslar.
Hem statik hem de PNF germe egzersizlerinin daha iyi ve agrisiz hareket acikligina
izin vermesi kas kompliansindaki artistan kaynaklandigini diisiinmektedirler (62).

Calismamizda elde ettigimiz sonuglar bu konu ile ilgili diger calismalarin
sonuclarint destekler niteliktedir. Calismamizin sonuglarina gére 15 ve 30 saniye
siireli statik germe ve 1sinma egzersizlerinin akut donemde esnekligi arttirdigi
goriilmektedir. Bunun nedeninin akut germe egzersizlerinden sonra muskulotendintz
sertligin azalmasiyla statik esneklik arasinda bulunan ters iliskiden kaynakladig
diisiiniilmektedir (35).

Church ve arkadaslar1 (2001) yas ortalamasi 20.3 y1l olan 40 bayan sporcuya
ic farkli giinde genel 1sinma, genel 1sinma ve hamstring ve quadriceps femoris
kaslan icin statik germe egzersizleri ve genel 1sinma ve hamstring ve quadriceps
femoris kaslar1 i¢in PNF uygulamislar. Otur-uzan test degerlerinin On test son test
arasindaki farklari; germe yapilmayan giin 2.31 cm, statik germe yapilan giin 2.81
cm ve PNF yapilan giinde ise 2.58 cm olarak bildirmisler. Calismalarinin sonucunda
otur-uzan testinde anlamli bir fark olmadigini rapor etmislerdir (34).

Siatres ve arkadaslar1 (2003) yas ortalamast 9.8 yil olan 11 erkek

cimnastik¢ide ayr1 gilinlerde 3 farkli germe protokolii uygulamislar. Birinci
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protokolde sadece genel 1sinma, ikinci protokolde genel 1simma ve 30 saniye 2
tekrarli statik germe (hamstringler, gastrocnemius kaslar1 ve quadriceps femoris ve
tibialis anterior kaslar1) ve iiclincii protokolde genel 1sinma ve 30 saniye 2 tekrarli
dinamik germe (ayni kas gruplar1) uygulamislardir. Calismanin sonucunda, esneklik
degerlerinde bir degisikligin olmadigim bildirmisler (50).

Unick ve arkadaslar1 (2005) yas ortalamasi 19.2 yil olan 16 bayan
basketbolcuya 3 farkli giinde 3 ayr test prosediirii uygulayarak esneklik
degerlendirmelerinden otur-uzan testini yapmislardir. Birinci test prosediirii sadece
genel 1sinmayi icerirken, ikincisi quadriceps femoris, hamstring ve gastrocnemius
kas gruplarina 15 saniye siireli 3 tekrarli statik germe egzersizlerini; iiciinciisii ise
aym kas gruplarina 30 saniye siireli balistik germe egzersizlerini igermistir.
Calismanin sonucunda balistik ve statik germe egzersizlerinin esneklik degerlerini
etkilemedigini bildirmislerdir (33).

Faigenbaum ve ark. (2005) yas ortalamas1 11.3 £ 0.7 y1l olan 60 bireyde ayri
giinlerde 3 degisik 1sinma protokolii uygulayip esnekliklerini otur-uzan testi ile
degerlendirmisler. Birinci protokolde bes dakika yiiriime ve alt ekstremite kas
gruplarina yonelik 15 saniye siireli 6 farkli germe egzersizinden olusan bes dakika
statik germe, ikinci protokolde 10 dakika orta yogunluktan siddetliye dogru ilerleyen
10 dinamik egzersiz, iiciincii protokolde 10 dakika dinamik egzersiz (ikinci protokol
gibi) ve 3 drop sigrama uygulamislar ve sonug¢ olarak uygulanan protokollerin
hicbirinin esneklik degerlerini etkilemedigini bildirmislerdir (38).

Ritmik cimnastikte esneklik ve anaerobik giic Onemli bir gostergedir.
Antrenmanlar bu iki 6zelligi artirmaya yonelik yapilmaktadir. Antrenman ve
miisabaka oncesi yaralanmalarin énlenmesi amaciyla yaptigimiz germe egzersizleri
sporcularin esneklik degerlerinde uzun siireli degisiklik yapmayacaktir. Siatres ve
arkadaslarnn (2003) 11 erkek artistik cimnastikcide statik ve dinamik germe
egzersizlerinin  kosu hizina akut etkilerini arastirdiklar1  ¢alismalarinda
cimnastik¢ilerin 1sinma periyodunda yaptiklart germe egzersizlerinin esneklik
degerlerinde bir degisiklife neden olmadigini, bunun cimnastik¢ilerin zaten
maksimum hareket agikligina sahip olmasindan kaynaklandigim bildirmislerdir (50).
Bizim calismamiz cimnastikg¢ilerin 1sinma amaciyla yaptiklar1 germe egzersizlerinin

akut etkilerinin performans iizerine etkisini arastirmak amaciyla planlanmistir.
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Calismamizda ritmik cimnastikgilerin gonyometrik 6l¢iim sonuglarina gore esneklik
degerlerinin maksimumda oldugu goriilmiistiir. Cimnastikcilerin bu hareket
acikligini  korumalar1 ve esnekliklerini devam ettirmeleri i¢in antrenman
programlarinda esneklik antrenmanlarina genis yer verilmesi gerekmektedir. Ancak
antrenman ve yarisma oncesi yapilan germe egzersizleri sporcularin genel esnekligini
artirmaktan ziyade yaralanmalarin onlenmesi ve 1sinma amaciyla yapilmaktadir.

Burada yapilan germe egzersizlerinin siiresinin uzun olmamasi goriisiindeyiz.

Kuvvet

Calismamizda sporcularin bacak-sirt kuvvet test sonuclari incelendiginde
germe yapilamayan giin, 15 ve 30 saniye siireli germe yapilan giinlerde germe 6ncesi
ve germe sonrast degerlerde istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli olmasa da kuvvet test sonuclarinda germe
yapilmayan giin %0,35 artis, 15 saniye siireli germe yapilan giin %2,6 artis ve 30
saniye siireli germe yapilan giin % 1,71 artis oldugu bulunmustur.

Kokkonen ve Nelson (1996) 17 bayan, 15 erkek bireyde akut statik ve balistik
germe egzersizlerinin  kuvvet seviyelerindeki degisikliklerini arastirdiklari
caligmalarinda farkli giinlerde 3 protokol uygulamislar. Birinci protokol germe
yapmadan maksimal kuvvet testi, ikinci protokol 20 dakika balistik germeden sonra
maksimal kuvvet testi ve {igiincii protokol 20 dakika statik germeden sonra maksimal
kuvvet testi uygulamiglar. Statik ve balistik germe egzersizleri kalga, uyluk ve baldir
kas gruplarina uygulanmis ve arastirmalarinin sonucunda, hem statik hem de balistik
germe sonrasinda germe yapilmayan giine gore maksimal kuvvet degerlerinde
anlamli bir azalmanin oldugunu ayrica statik germeden sonraki kuvvetin balistik
germeden sonraki kuvvete gore daha fazla azaldigim rapor etmislerdir. Siddetli statik
ve balistik germe egzersizlerinden sonra olusan kuvvetteki azalmanin spinal kord
noronlarinin inhibitér aksiyonuna neden olan GTO stimiilasyonuyla iliskili
olabilecegini bildirmislerdir (63).

Kokkonen ve arkadaslar1 (1998) yas ortalamasi 22 yil olan bayan ve erkek
sporcularda akut statik germe aktivitelerinin maksimum kuvvet performansina
etkisini arastirmislar. 15 saniye siireli 6 tekrarli germe egzersizlerinden sonra diz

fleksiyon ve diz ekstansiyon 1 maksimum tekrar performansinda azalma oldugunu
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bulmusglardir. Germe egzersizlerinden sonra sporculari 10 dakika dinlendirdikten
sonra degerlendirdikleri i¢in sonuglarindan otojenik inhibisyonun sorumlu
olmadigini, kuvvetteki azalmadan muskulotendindz sertligin azalmasindan
kaynaklandig diistincesindedirler (35).

Nelson ve Kokkonen (2001) yas ortalamas1 21.6 olan bayan, 23.3 olan erkek
sporcuda balistik germenin diz fleksiyon ve diz ekstansiyon 1 maksimum tekrar
performansindaki etkisine bakmiglar ve sonucunda akut balistik germe
egzersizlerinden sonra diz fleksiyon ve ekstansiyon 1 maksimum tekrar
performansinda azalma oldugunu bildirmislerdir. Kuvvetteki azalmanin germe
egzersizlerinin tiplerinden bagimsiz oldugunu ve basarinin maksimal kuvvet ¢ikisiyla
iligkili olan aktiviteler Oncesinde yogun germe egzersizlerinin uygulanmamasi
goriisiindedirler (64).

Nelson ve arkadaslar1 (2005) kas kuvvet ve enduransinda akut kas germesinin
etkinligini arastirmak i¢in iki prosediir uygulamislar; birinci prosediirde 22 sporcuya
germe egzersizleri ve viicut agirhiginin %60 ve %40’1 yiiklenmeyle tekrarli diz
fleksiyonu, ikinci prosediirde 23 sporcuya germe egzersizleri ve viicut agirliginin
%50’s1 yiikklenmeyle tekrarli diz fleksiyonu uygulamis, iki prosediirde de sporcular
kendi kontrol grubunu olusturmusglardir. Akut germe antrenmanlarindan sonra diz
fleksiyon kas kuvvetinde azalma bulmuslardir (13).

Marek ve arkadaslar1 (2005) yas ortalamas1 23+3 yil olan bayan, 21£3 yil
olan erkek toplam 19 bireyde statik ve proprioceptif ndromukiiler fasilitasyon germe
egzersizlerinin kas kuvveti lizerine akut etkilerini incelemisler. 4 tekrar 30 saniye
siireli germe egzersizlerinden (PNF ya da statik) once ve sonra izokinetik testleri
uygulamislar. Aragtirmanin sonucunda statik ve PNF germe egzersizlerinin pik torkta
% 2.8 ve ortalama gii¢ ¢ikisinda % 3.2 azalmaya neden oldugunu bulmuslardir.
Germenin muskiiler kuvvet iiretim kapasitesindeki azalmasindan sorumlu olan
faktorlerden birinin; muskulotendinéz iinitin viskoelastik 6zelliklerindeki degisiklik
gibi mekanik faktorler, digerinin; motor iinit aktivasyonundaki azalma gibi norolojik
faktorlerden kaynaklanabilecegi diisiinmiislerdir (62).

Weir ve arkadaglart (2005) 23.1 yil olan 15 bayan bireyde akut pasif
germenin plantar fleksorlerde maksimal istemli kontraksiyonun azalip azalmadigini

aragtirmiglar ve 5 tekrarli 120 saniye siireli plantar fleksor kaslarina yapilan
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germelerin maksimal istemli kontraksiyonu % 7.1 oraminda azalttigim rapor
etmislerdir (65).

Calismamizda farkli germe siireleri sonrasinda degerlendirilen bacak-sirt kas
kuvveti sonuglari, literatiirdeki bazi arastirmalarin sonuglan ile uyumlu olmadigi
goriilmektedir. Germe egzersizleri sonrast kuvveti degerlendiren makalelere
bakildiginda yetiskinlerde ve ritmik cimnastik harici spor dallarinda oldugu
goriilmektedir. Calismamiz ritmik cimnastik ve c¢ocuk sporcularda yapilmistir.
Ritmik cimnastik kuvvetin 6n planda olmadigi, esneklik ve zarafetin 6n planda
oldugu bir spor dalidir. Literatiire bakildiginda germe egzersizleri sonrasi kuvvetin
azaldigmm1 rapor eden makaleler, kuvvet gerektiren spor dallarinda oldugu
goriilmektedir (35, 64). Bu nedenden dolay1r germe egzersizleri sonrasinda ritmik
cimnastik¢ilerin kuvvet degerlerinde azalma olmadig1 goriisiindeyiz.

Wiktorsson-Moller ve arkadaslan (1983) 8 erkek bireyde alt ekstremite kas
kuvvetine 1sinma, masaj ve germenin etkisini arastirdiklar1 calismalarinda bireylere
genel 1sinma, genel 1sinma ve masaj, sadece masaj, genel 1sinma ve germe
protokolleri uygulanip izokinetik dinamometre ile hamstring ve quadriceps kas
gruplar1 degerlendirilmis. Arastirmanin sonucunda sadece masaj uygulanan
protokolde kuvvette azalma oldugu, diger protokollerin kas kuvvetine etkisi olmadigi
rapor edilmistir (61).

Brill ve arkadaglar1 (2005) yas araligi 18-22 olan 14 erkek sporcuda statik
germenin alt govde kuvvet performansina ve fonksiyonel giic performansina
herhangi bir kars1 etkisi olup olamadigini belirlemek icin bir arastirma yapmislar.
Sporcular1 germe ve kontrol grubu olarak ikiye ayrildiktan sonra her iki gruba 5
dakika 1sinma yaptirilip kontrol grubu dinlendirilirken, germe grubuna 30 saniye 3
tekrarli germe egzersizleri yaptirilip kuvvet performansini 3 maksimum tekrarl test
uygulamiglar. Calismalarinin sonucunda, statik germenin maksimal kuvvet iizerine
etkisi olmadiginm bildirmisler (47).

Esnekligi arttirmak igin verilen germe egzersizleri; bircok sporcunun hem
antrenman programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde yer almaktadir. Germe
egzersizleri sportif yaralanmalarin Onlenmesinde de Onemli bir etkiye sahiptir.
Bununla birlikte “Antrenman veya miisabaka oncesi yapilan germe egzersizleri acaba

performans {iizerinde olumsuz bir etkiye sahip midir?” sorusu akillar
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karistirmaktadir. Cimnastikc¢ilerde 15 ve 30 saniye siireli statik germenin performans
izerine etkisini arastirdigimiz ¢alismamizin sonucunda, sporcularin dikey si¢crama
testi degerlerinde 30 saniye siireli germeden sonra anlamli bir azalma oldugu
goriilmektedir.

Ritmik cimnastik, esnekligin onemli oldugu anaerobik bir spor dalidir. Bu
spor bransi icin hem antrenman programlarinda hem de 1sinma donemlerinde germe
egzersizleri  yaralanmalarin  Onlenmesinde  ve  sporcunun  miisabakalara
hazirlanmasinda mutlaka yapilmasi gereken bir egzersizdir. Bununla birlikte
ozellikle miisabaka Oncesi 1sinma doneminde yapilan germe egzersizlerinin
siirelerinin uzun olmasi, tekrar sayisinin fazla olmast performansi olumsuz
etkileyeceginden daha az kuvvet agiga ¢ikmasina neden olacagindan dolay1 15 saniye
gibi daha kisa siireli germe egzersizlerinin yaptirilmasi hem sporcunun kazanma

sansin arttiracak hem de yaralanma riskini azaltacaktir.
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SONUCLAR

Cimnastikcilerde farkli siirelerde yapilan germe egzersizlerinin performans

tizerine olan etkilerini incelemek ve hangi germe siiresinin performansi olumlu veya

olumsuz yonde etkiledigini tespit ederek, uygun germe siiresini belirlemek amaciyla

yaptigimiz bu ¢alismada asagidaki sonuclar elde edilmistir.

1.

Dikey sicrama testi Oncesi yapilan 30 saniye siireli 5 tekrarli statik germe
egzersizlerinin ritmik cimnastik¢ilerin dikey sigrama performansini azalttigi
tespit edilmistir.

Germe yapilan giinlerde cimnastik¢ilerin Bosco test degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli olmasa da bir azalmanin oldugu, germe yapilmayan giinde ise

bir artisin oldugu goriilmiistiir.

. Cimnastik¢ilerin 15 ve 30 saniye siireli germe egzersizleri sonrasi esneklik

degerlerinde artis oldugu, birbiri arasinda fark olmadig bulunmustur.
Bacak-sirt izometrik kas kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
olmasa da 15 saniye siireli germe egzersizleri yapilan giinde kas kuvveti
degerlerinde daha fazla artisin oldugu tespit edilmistir.

Yaralanmalarin 6nlenmesinde onemli bir yere sahip olan ve miisabaka dncesi
yapilan germe egzersizlerinin siire ve tekrar sayisinin onemli oldugu; 30
saniye siireli 5 tekrarli statik germe egzersizlerinin dikey sigrama
performansinmi azaltabilecegi sonucuna varilmstir.

Bu konu ile ilgili literatiirde tam bir goriis birliginin olmamasi bu konu ile

ilgili aragtirmalarin yapilmasina ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir.
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ONERILER

Fizyoterapistler sporcularin yaralanma sonrast tedavi programlarini
hazirlarken; germe egzersizlerinin hareket acikligini artirmasina karsin
performansta azalma ihtimalini goz Oniinde bulundurmalar1 gerekmektedir.
Rehabilitasyonun erken fazinda hareket acikliginin korunmasmin gii¢
tiretiminden daha onemli oldugu ancak yeterli hareket agiklig1 saglandiktan
sonra kuvvet ve giic liretiminin artiritlmasi diistintilmelidir.

. Fizyoterapistlerin germe egzersizlerinin performansta azalmaya neden
olabilecegini ve performans testleri sonucunda rehabilitasyonun devami ve
spora doniis kararim verirken dikkatli olmalar gerektigi diisiiniilmektedir.

. Isinma aktivitelerinde uygulanan germe egzersizlerinin 15 saniye siireli
olmasi sporcularin yaralanma riskini azaltabilecegi gibi performanslarini da

olumsuz etkilemeyecegi diisiincesindeyiz.

ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Kas aktivasyonunda meydana gelen degisiklikleri belirlemek i¢in kullanilan
EMG degerlendirmesinin arastirmamizda kullanilmamasi

. lIzokinetik testinin ve 1 maksimum tekrar performans testlerinin
arastirmamizda kullanilmamasi

Drop ve countermovement sigrama testlerinin uygulanmamasi
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DEGERLENDIRME FORMU

Adi-Soyad :

Dogum tarihi: Cinsiyet :
Milli sporcu musunuz?

Kategoriniz nedir?

Herhangi bir yaralanma gecirdiniz mi?

Kag seneden beri spor yapiyorsunuz? :

Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz? :

Boy : Kilo: VKI :

EGITIM ONCESI

no:

Tarih :

ROM SAG 1 SOL 1 SAG 3 SOL 3

SOL 5

Hamstring
kas grubu

1. Giin 3. Giin

5. Giin

Otur uzan testi

Bosco testi

Dikey sigrama testi

Bacak-sirt kuvvet
testi

EGITIM SONRASI

ROM SAG 1 SOL 1 SAG 3 SOL 3

SAG 5

SOL 5

Hamstring
kas grubu

1. Giin 3. Gin

5. Giin

Otur uzan testi

Bosco testi

Dikey sigrama testi

Bacak-sirt kuvvet
testi
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Aragtirmanin Yiiriitiiciisii: Nuriye OZENGIN
“Cimnastik¢ilerde farkli germe siirelerinin performansa etkisi” konulu
aragtirma projesine velisi bulundugum, oglum/kizim ....................ooiviinnn. in
goniillii olarak kendi istegiyle katildigin1 onayliyor ve onay veriyorum.
Bilgilendirilmis olur formunu okudum ve sozlii olarak dinledim.

Imza

Arastirmaya katilan goniilliiniin ebevyni:
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BiLGILENDIiRILMi$S OLUR FORMU

Cocugunuzun katildigi bu calisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin
adi1 Cimnastikgilerde farkli germe siirelerinin performansa etkisi’dir.

Bu arastirmanin amaci, sakatlanma riskini en aza indirmede isinma ve
soguma donemlerinde siklikla kullamilan, farkli siirelerde yapilan germe
egzersizlerinin performans iizerine olan etkilerini incelemek ve hangi germe
siiresinin performansi olumlu veya olumsuz yonde etkiledigini tespit ederek, uygun
germe siiresini belirlemektir. Bu arastirmada cocugunuza 2 farkli germe protokolii
uygulanacaktir. Cocugunuza 1. germe protokoliinde bacak arka grup kaslarina 15
saniye siireli 10 tekrarli germe egzersizleri, 2. germe protokoliinde aym kas
gruplara 30 saniye siireli 5 tekrarli germe egzersizleri uygulanacaktir. Germe
egzersizleri oncesi ve sonrasi degerlendirme yapilacaktir. 1. ve 2. protokol sonrasi
cocugunuz normal antrenman programina katilabilecektir. ~ Bu arastirmada
cocugunuzun yer almasi Ongériilen siire 6 giin olup, arastirmada yer alacak
goniilliilerin sayis1 60°dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak cocugunuzun egitim giinlerine diizenli katilmasi
kendi sorumlulugu altindadir.

Bu aragtirmada cocugunuz germe egzersizlerinden sonra bacak arka grup
kaslarmin gerilmesinden dolay1 bacagin arkasinda rahatsizlik (hamlik), sertlik,
cekme, zorlanma, agr1 hissedebilir ya da aymi grup kaslarda kismi ya da tam yirtik
olabilir. Germe egzersizlerinin yanlis yapilmasindan dolayr cocugunuzun belinde
agr1, kasilma olabilir. Yukaridaki durumlar s6z konusu oldugunda 6n tedaviler (buz
uygulamasi, bandaj vb) yapilarak gerekli oldugunda ¢ocugunuz en yakin saglik
kurulusuna gotiiriilecektir. Bu arastirma sonuglarina gore antrenman programinda
hangi siirede germe yaparsa daha yararli olacaktir sorusuna cevap bulacaktir.

Arastirmaya bagh bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu arastirict tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar Fizyoterapist Nuriye
OZENGIN tarafindan karsilanacaktir. Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek
herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal

bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak icin ya da calisma ile ilgili
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herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz i¢cin 0555 478 98 52
no.lu telefondan Fzt. Nuriye OZENGIN’e basvurabilirsiniz.

Cocugunuzun bu arastirmada yer almast nedeniyle hi¢cbir Odeme
yapilmayacaktir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin ve ¢ocugunuzun istegine baghdir.
Cocugunuzun arastirmada yer almasini reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada
aragtirmadan ayiralabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da ¢ocugunuzun
yararlarina engel duruma yol agmayacaktir. Arastirici sizin ve ¢ocugunuzun bilgisi
dahilinde veya istegi disinda, uygulanan tedavi semasmin gereklerini yerine
getirmemesi, ¢calisma programini aksatmasi gibi nedenlerle ¢ocugunuzu arastirmadan
cikarabilir. Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanmilacaktir; ¢ocugunuzun
calismadan ¢ekilmesi ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmasi durumunda, cocugunuzla
ilgili veriler de gerekirse bilimsel amacla kullanilabilecektir.

Cocugunuza ait kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve aragtirma yayilansa bile
kimlik bilgileri verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,
etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerine ulasabilir. Siz de
istediginizde ¢cocugunuza ait bilgilere ulasabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniillilye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalan
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Cocugumun calismaya katilmasini isteyip
istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,
cocuguma ait bilgilerin gbzden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
aragtirma Yyiiriitiiclisiine yetki veriyor ve sdz konusu arastirmaya iliskin ¢ocuguma
yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliilik
icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.
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Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya vasinin,

Adi-Soyadi:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadi:

Gorevi:

Adpresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna
gorevlisinin/goriisme tamginin,

Adi-Soyadi:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:
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