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Onbir-Oniki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik Germenin Anaerobik Performans ve
Esneklik Uzerine Etkisi

Emine Tiimer, Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Inciralt/Izmir

OZET

Dinamik germe son zamanlarda Spor Bilimleri alaninda siklikla arastirilan bir 1sinma
protokoliidiir. Ozellikle farkli sportif branslarda ve farkli popiilasyonlarda dinamik germe
sonras1 performansa katkisi lizerine yogunlasilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci; 11-12 Yas
Grubu Voleybolcularda Dinamik Germenin Anaerobik Performans ve Esneklik Uzerine
Etkisinin arastirilmasidir.

Arastirmanin O6rneklemi, 11-12 yas grubu 25 goniillii kiz voleybol oyuncusundan
olusturuldu. Katilimeilarin fiziksel 6zelliklerinden boy uzunlugu ve viicut agirlig dlciildiikten
sonra performans testlerinden sirasiyla dikey sicrama testi, 20 m sprint testi ve esneklik testi
uygulanmigtir.

Deney grubu katilimcilarina, bes hareketten olusan dinamik germe protokolii farkli
giinlerde ve farkli set sayilarinda uygulatilmistir. Arastirmada katilimcilarin dinamik germe
ptorokoliinii ilk olarak 1 set, sonrasinda 3 set ve 4 set uygulamalar: istenmistir. Protokolde
her hareket akici bir tempoyla, 20 m’lik alanda 14 tekrar olacak sekilde uygulanmis ve
hareketler aras1 yaklasik 10 sn dinlenme verilmistir. Dinamik germe setleri bittikten sonra
katilimcilara 5 dk pasif dinlenme siiresi verilmistir. Hemen ardindan katilimcilarin son test
Ol¢timleri alinmistir.

Aragtirma bulgulari, SPSS 24.0 paket programi kullanilarak Kolmogorov-Smirnov
testi, Paired Sample T-testi ve Wilcoxon Signed Ranks testi ile analiz edilmistir. Deney
grubunda esneklik testi sonuglari tiim setlerde linear anlamli bulunurken, 20 m sprint testi 1.
sette, dikey sigrama testi ise 4. sette istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.05).

Elde edilen bulgular; 11-12 yas grubu voleybolcularda dinamik germenin esneklik ve
anaerobik performansa olumlu katki sagladigi, ayrica farkli performans bilesenlerine farkli

hacimlerde dinamik germe uygulanmasi gerektigi bilgilerini ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Dinamik Germe, Dikey Sigrama, Sprint, Esneklik



The Effect of Dynamic Stretching on Anaerobic Performance and Flexibility in
Eleven-Twelve Age Volleyball Players
Emine TUMER, Dokuz Eyliil University, Institute of Health Sciences, Inciralty/Izmir

ABSTRACT

Recently, dynamic stretching is warm-up protocol that frequantly researched in field of
sport sciences. Especially, in different sports of branches and different ages, it is examined the
effects of performance after dynamic stretching. Aim of this study, it is to investigate the
effect of Dynamic stretching on anaerobic performance and flexibility in 11-12 age group
volleyball players.

The sample of this study were made up 25 volunteer girls volleyball players aged 11-12.
After measuring the height and body weight from the physical characteristics of the
participants, vertical jump test, 20 m sprint test and flexibility test performed respectively.

Experiment group participants completed dynamic stretching protocol that consist of
five movements form in different days and different sets. In this research as dynamic
stretching protocol, the participants applied movements 1 set, then 3 sets and 4 sets. In the
protocol, all movements form was perfomed with a fluent tempo, and in the 20 m area, 14
repetitive moves are completed with 10 s rest between movements. After dyanamic
streatching sets, the participants was given a five minute pasive rest time. immediately after,
post-test measurements of the participants were measured.

Results were analyse using SPSS software (version 24; SPSS inc.) with Kolmogorov-
Smirnov test, Paired Sample T-test and Wilcoxon Signed Ranks test. In experimental group,
results of flexibility test were found significant with all sets. Also, 20 m sprint test was found
to be statistically significant in set 1 and vertical jump test in set 4.

According to the results, it was found that in the 11-12 age group volleyball players,
dynamic stretching positively contributes to flexibility and anaerobic performance and
dynamic stretching procedure should be applied to different performance components with

different volumes.

Key Words: Volleyball, Dynamic Stretching, Vertical Jump, Sprint, Flexibility



1. GIRIS ve AMAC

1.1. Problemin Tanimi

Voleybol; dinamik ve siirekli degisen pozisyonlarla karmasik hareketler igeren, ¢ok
yonlii sportif beceriler gerektiren bir takim oyunudur (1). Voleybol antrenmanlari veya
maglar1 Oncesinde yapilan 1sinma egzersizleri, ortaya cikabilecek sakatliklari onlemek ve

sporcunun performansini arttirmak i¢in 6nemli bir unsurdur (2).

Sporculari, antrenmanlarda ve maglarda hem fizyolojik hem psikolojik yonden
ongoriilen belli gorevlere, en uygun bi¢cimde hazirlamayr ve uyum saglamayi amaglayan
caligmalara 1sinma denir. Isinma, sportif aktivitelerin vazgegilmez bir 6gesidir (3, 4). Klasik
bir 1sinma genellikle diisiik yogunlukta aerobik egzersiz, ardindan bir dizi germe rutini ve bir
spor bileseniyle bitirilir (5). Sporcular, diisiik yogunluktaki germe egzersizlerini i¢eren 1sinma
calismalarini, spor miisabakalarinda elde edilebilecek performansi etkiledigi igin aktivite

oncesinde 1sinmanin bir pargasi olarak yaparlar (6).

Sporcunun se¢imine, antrenman programina ve sporun tipine bagli olarak bir¢ok germe
teknigi tanimlanmistir. Isinma periyodu igerisinde uygulanan germe yontemleri performans
¢iktilar1 tizerine farkli sonuglar vermektedir (7). Geleneksel olarak 1sinma sirasinda
gergeklestirilen en yaygin germe tiirii statik germedir (8). Fakat yapilan c¢alismalar, statik
germe yonteminin  maksimal kuvvet {iretiminde, sigrama yiiksekliginde ve sprint
performansinda bozulmalara neden oldugunu ortaya koymaktadir (9, 10, 11). Statik germe
yonteminin performansi olumsuz etkilemesi nedeniyle dinamik germe yontemi iizerinde
caligmalar yogunlagmistir (12). Son zamanlarda dinamik germe ozellikle 1sinma sirasinda

geleneksel statik germenin yerini almistir (8).

Dinamik germe yoOntemi, bir germe pozisyonunda yapilacak olan hareketin ritmik
hareketler ile istemli olarak kas eklem genisliginde uygulanmasidir (12). Dinamik germe
yonteminin performans c¢iktilarinda avantaj sagladigi bilinmektedir (10). Kuvvette, dikey
sigramada ve sprint performansinda pozitif yonde bir gelisme saglamaktadir. Literatiirde
dinamik germe yOnteminin, statik germe yonteminden daha istiin oldugunu gosteren

caligmalar mevcuttur (13). Ancak dinamik germe yontemlerinin hangi siire ve setlerde daha



etkili olabilecegini gosteren galisma sayisi sinirlidir (8). Dolayisiyla bu ¢alismada dinamik

germe setleri karsilastirilacaktir.

Calisma sonuglarinin gerek antrendrlerin dogru germe yontemi segimlerinde gerekse
sporcularin germe caligmalarina bagli olarak diisen performanslarini iyilestirmede faydali

olacagini dngdrmekteyiz.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Calismanin amaci; Onbir-Oniki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik Germenin
Anaerobik Performans ve Esneklik Uzerine Etkisini incelemektir. Voleybolcularda yas
grubuna gore dinamik germenin anaerobik performans ve esneklik {izerine etkisinin kag
tekrarl1 hareket sonucunda elde edilebilecegini belirleyebilmektir. Ayn1 zamanda sporcular ve
antrendrler i¢in antrenman/maglardan 6nce uygulanabilecek en dogru germe protokoliinii

olusturabilmeyi amaglamaktadir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Ho.11-12 yas kiz voleybolculara uygulanan dinamik germe egzersizlerindeki hacim artisi
dikey sigrama, 20 m sprint ve esneklik performansini etkilemez.
H1.11-12 yas kiz voleybolculara uygulanan dinamik germe egzersizlerindeki hacim artisi

dikey sigrama, 20 m sprint ve esneklik performansini etkiler.



2. GENEL BILGILER

2.1. Voleybol

Voleybol, 1895 yilinda Wiliam G. Morgan adindaki bir beden egitimi &gretmeni
tarafindan, beden egitimi derslerinin sikici ge¢mesini Onlemek amaciyla olusturulmus

eglendirici bir spor dalidir. Ilk olarak ABD’de mintonette adiyla oynanmaya baslamistir (14).

Voleybol; temelinde esneklik, dayaniklilik ve sigrama becerisini barmndiran ayni
zamanda ¢abukluk, kuvvet ve hareketlilik gerektiren, siire siirlamasi bulunmayan yiiksek

tempolu, dinamik bir takim oyunudur (15).

Bu sporun amaci; topu en fazla {i¢ vurus ile (blok temas: hari¢) filenin iizerinden

gegirerek rakip sahaya diisiirmektir (16).

Voleybol; file ile ikiye ayrilmis, 9x18 metrelik bir oyun alani igerisinde, altisar kisiden
olusan iki takim arasinda oynanir (17). Oyun servis ile baslar. Servisi atan oyuncu topu filenin
iistiinden rakip alana gonderir. Ralli; topun disariya ¢ikmasi, oyun alaninin i¢ine diigmesi ya
da takimlardan birinin hata yapmasina kadar devam eder. Servis atan takim ralli kazanirsa bir
say1 alir ve servis atmaya devam eder. Servisi karsilayan takim ralliyi kazanir ise bir say1 alir
ve servis kullanma hakki elde eder. Oyuncular saat yoniinde bir tur donerek yer degistirir.
Oyun bes set lizerinden oynanir. Bir set, en az iki say1 farkla 25’e ulasan takim tarafindan
kazanilir. Sayilarda 24-24’1iik esitlik olmasi halinde oyun iki sayilik farka ulasilana kadar (26-
24, 27-25, vb.) devam eder. Setlerde 2-2’lik esitlik olursa en az iki say1 farka ulagsmak sartiyla
15 say1 lizerinden netice seti oynanir. Toplamda ii¢ set alan takim maci kazanir (18, 19, 20).
File yiiksekligi erkeklerde 2,43 santimetre (cm), bayanlarda ise 2,24 cm’dir (21). Oyuncular;

servis, manset pas, parmak pas, hiicum, blok, savunma ve planjon tekniklerini kullanirlar (22).

Yapilan arastirmalar; voleybolda basarili olmanin, temel motorik 6zelliklerden siirat,
kuvvet, esneklik ve diisiik viicut yag yiizdesi ile dogrudan baglantili oldugunu ortaya
koymustur (23).



2.2. Enerji Sistemleri

Viicudumuz yasamsal faaliyetlerini siirdiirebilmek icin enerjiye ihtiya¢ duymaktadir.
Kaslar besinlerden alinan kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye cevirirler. Yedigimiz
besinlerden metabolizmaya giren kaloriler, hareket etmemizi ve 1s1 olusturmamizi saglar.

Kaslar enerji tiretmek i¢in adenozintrifosfat ve kreatin fosfat1 kullanirlar.

Organizmanin en 6nemli enerji kaynagi, ATP (Adenozin trifosfat) seklinde depolanan
yiiksek enerjili fosfat baglarindan olusan kimyasal bilesiktir. ATP organizmanin biitiin enerji

islemlerinin temel yapi tasidir (24).

Fiziksel etkinliklerin veya genel viicut dokularinin aktivitesi i¢in gerekli olan enerji;
yapilan egzersizin siddetine, siiresine ve alinan oksijene gore iki ana metabolik yol ile temin
edilir. Bunlar, anaerobik ve aerobik sistemlerdir (24). insan organizmas1 genel olarak aerobik
yasam siirmesine ragmen fiziksel aktivitenin siddetine bagli olarak iki enerji sistemini de
kullanmaktadir (25). Fizyolojik sistemler olarak bu unsurlar bagimsizdir fakat aktivite

igerisinde birbirleriyle iligkilidir (26).

2.2.1. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji sistemi, organizma i¢in gerekli olan enerjinin oksijensiz ya da yeterli
oksijenin olmadig: ortamda bir dizi kimyasal reaksiyonlar ile elde edilmesini saglayan enerji
sistemidir (27). Kisa siireli ve yiiksek siddetteki egzersizlerde gerekli olan enerji yoludur (28).
Maksimal efor sirasinda enerji ihtiyacinin biiylik bir boliimi Tip 11 fibrillerindeki kreatin
fosfattan elde edilir. Bununla birlikte en az 3-4 saniye (sn) siiren kas kasilmasi sirasinda ATP

resentesinin %50’si anaerobik glikolizden saglanir (29).

Anaerobik enerji sistemi kendi i¢cinde ATP-CP Sistemi (Fosfojen Sistem) ve Laktik
Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz) olmak {izere ikiye ayrilir (30).



2.2.1.1. ATP-CP Sistemi (Fosfojen Sistem)

ATP-CP sistemi, kisa ve yiikksek yogunluktaki aktiviteler sirasinda (kisa sprintler,
dalma, agirlik kaldirma, atletizmde atma ve atlamalar vb.) ¢cok cabuk devreye girebilen acil

enerji sistemidir (31).

ATP ve kreatin fosfat (CP veya PC), kaslarda bir miktar depo edilmis sekilde yer
alirlar. Kisa siireli maksimal egzersizlerde (en fazla 15 sn devam eden) acil enerji, kas
hiicrelerinde depolanmis olarak bulunan ATP ve CP’den elde edilir. Cilinkii yliksek diizeydeki
aktiviteler sirasinda ATP oldukg¢a hizli bir sekilde kullanilir ve organizmanin oksijen sistemi
bu denli yiiksek bir tempoda ATP olusturma becerisi tasimamaktadir. Bu nedenle
karbonhidratlar devreye girmeden ortaya c¢ikan acil enerji ihtiyaci, kasin igerisinde

depolanmis olarak bulunan kreatin fosfat sentezlenerek giderilmeye calisilir (32, 33, 34).

ATP'nin resentez olabilmesi i¢in ana kaynak kreatinin fosfattan ayrilmasi
gerekmektedir. Burada serbest kalan enerji, ATP'den daha ¢ok olmasina ragmen yine de
sinirlidir. Bir kilogram kas dokusunda bulunan ATP miktar1 4-6 mmol, kreatin fosfat miktar1

ise 15-17 mmoldiir. Bu miktar bayanlarda 0.3 mol iken erkeklerde 0.6 moldiir (35).

Bu sistem, enerjiyi ¢cok hizli bir bigimde iiretip fosfat depolarinin ¢abuk tiikkenmesine
yol agtig1 i¢in performansin uzun siire devam ettirilebilirligi agisindan yetersiz kalmaktadir
(36, 37).

2.2.1.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasi olarak tanimlanir. Bu yol
ile enerji tretilirken yalnizca glikoz kullanilir. Oksijensiz ortamda glikozun piriviik asit
tizerinden laktik asit ile yakilmasi olayidir. Bu metabolik yol ile karbonhidratlar parg¢alanarak
ATP resentezi igin gerekli olan enerjiyi saglarken son iiriin olarak laktik asit ¢ikmasindan

dolay1 bu sisteme laktik sistem ad1 verilmistir (38).



Yiiksek diizeyde bir aktivite, kandaki laktik asit diizeyini aninda 16-20 mmol/L’ye
kadar yiikseltebilmektedir. Kasta ise bu oran daha biiyiik miktarlara ulasmaktadir. Kaslarda
laktik asit birikiminin meydana gelmesiyle birlikte viicudun asit-baz dengesi bozulur ve
viicutta asidik bir ortam meydana gelir. Bu ortam; bir takim fizyolojik fonksiyonlar etkiler,
insan viicudunun normal g¢alismasi engellenir ve erken yorgunluk olusur (39). Yorgunluk
kandaki laktik asitin atilmasiyla azalir. Yorgunlugun azalmasi ve toparlanma hizinin artigini
laktik asitin kas ve kandan atilma hizi ortaya koyacaktir. Laktat atilimi genel olarak 20-30

dakikalik bir siire igerisinde tamamlanmaktadir (40).

Bu sistem, ATP-CP sistemi gibi ¢ok acil durumlarda devreye girer ve hizli bir sekilde
ATP olusumunu saglar (41). 1-3 dakika (dk) arasinda yapilan yiiksek siddetteki fiziksel
aktiviteler sirasinda gerekli olan enerjinin (ATP) biiyiik bir kism1 anaerobik glikoliz yolu ile

elde edilir. 400-800 metre (m) kosu vb. aktivitelerde laktik asit sistemi devreye girer (42, 43).

2.2.2. Aerobik Enerji Sistemi (Oksidatif Fosforilasyon)

Oksijenli enerji sistemi olarak da adlandirilan aerobik metabolizma, mitokondrilerde
besin maddelerinin enerji saglamak i¢in ugradigi oksidasyon olarak tanimlanir. Oksijenli
ortamda karbonhidrat ve yaglarin pargalanmasi sonucu su ve karbondioksitin agiga ¢ikmasiyla

enerji meydana gelir (44, 45, 46).

Aerobik sistem, ATP-CP ve laktik asit sistemine gore daha karmasiktir ve ¢ok daha
fazla kimyasal reaksiyon gerektirir. Fakat bu sistem sonucunda daha fazla enerji elde edilir.
Bir mol glukozdan, laktik asit sistemi yoluyla 3 mol ATP iiretilirken aerobik sistemle bir mol
glukozdan 39 mol ATP iiretilir. Bu durum enerji iiretimi agisindan oldukc¢a Onemli bir

farkliliktir (44).

Bu sistem, yaglarin enerji kaynag olarak kullanilabildigi tek sistemdir. Bir molekiil yag
asitinin, oksijenli ortamda pargalanmasiyla karbonhidratlardan ¢ok daha fazla ATP {retimi
saglanir. 1 mol glikojenden 39 mol ATP iiretilirken, 1 mol palmitik asitten (1 karbonlu serbest
yag asiti) 129 mol ATP dretilmektedir (44, 47). Bu nedenle aerobik sistem enerji tiretim

miktar1 agisindan anaerobik sisteme gore daha etkili bir sistemdir. Fakat bu sistem oksijenin



ortamda olmasimi gerektirmektedir. Aerobik sistemde oksijenin kaslara hatta kas igindeki

mitokondri (hiicrenin fabrikasi) olarak adlandirilan organele ulastirilmis olmasi gerekir (48).

Aerobik enerji sistemi, 2 dk ile 2-3 saat arasinda siiren submaksimal seviyedeki
egzersizlerde (800 m ve iizeri atletizm kosular1) ana enerji kaynagi olarak kullanilir. Bu tip
fiziksel aktivitelerde yeterli oksijenin kas hiicrelerine tasinabilmesi igin uzun bir siire vardir.

Bu da egzersizde ihtiya¢ duyulan ATP’nin bir¢ogunu saglamaktadir (49, 50).

Egzersizin siiresine bagli olarak artan enerji gereksinimi sirasiyla karbonhidratlar,

yaglar ve proteinlerden karsilanir (47).

2.3. Voleybolda Enerji Sistemleri

Voleybol, kisa siireli dinlenme ve yiiklenme periyotlariin birbirini takip ettigi interval
bir spor dalidir. Voleybolun yapisal olarak en onemli 6zelligi, birbirini izleyen degisik ve

¢esitli oyun durumlarinin hizli bir sekilde degismesiyle biitiinlesebilmesidir (21).

Voleybola 6zgii blok, smag ve file hareketleri ani, patlayici gii¢ gerektiren hareketlerdir
(51). Dolayistyla voleybol gibi anlik gii¢ gerektiren spor branslarinda baskin olarak kullanilan
enerji sistemi, ATP-CP sistemidir (52, 53).

Fox ve Mathews, sma¢ ve blok sigramalarinin patlayict 6zelligi ile dinlenme
periyotlarin1 goz 6niinde bulundurarak voleybolu, %90 ATP-CP sistem, %10'unu ise laktik
asit sisteme dayanan sporlar smifina koymustur (54). Powers da yaptigi bir arastirmada,
voleybolda kullanilan enerjinin %90 ATP-CP sistemden, %10’luk boliimiin de anaerobik
glikoliz sistemden saglandigin1 ve aerobik sistemin bu donemde hi¢ etkisinin olmadigini

belirtmistir (55, 56).

Voleybol magi setler halinde oynandigi igin siiresi dnceden tahmin edilemez (56). Bu
yiizden bir mag yaklasik bir buguk saat siirebilir. Bu siire zarfinda bir oyuncu bacak kaslarini
caligtiran 250-300 hareket yapar. Sigramalar %50-60, hizli hareketler ve yer degistirmeler
yaklasik %30, diismeler yaklasik %15 olarak saptanmistir (57).



Dolayisiyla sporcular ortalama 90 dk’lik bir voleybol mag1 sirasinda, kombine olarak sigrama
ve yere diisme hareketlerini optimum diizeyde sergileyebilmek i¢in aerobik dayanikliliga
ihtiya¢c duyarlar. Bu nedenle aerobik enerji metabolizmasi da voleybol maginda 6nem
tasimaktadir. Kisacasi voleybol sporu, oyun yapisi bakimindan kullanilan enerji sistemi olarak

acrobik ve anaerobik gegislere dayali karmasik yapilar1 igermektedir (58).

Voleybolda kullanilan enerji sistemleri incelendiginde; gerek mag siiresinin belli
olmayip gerektiginde uzamasi gerekse ani sigrama ve gii¢ gerektiren hareketleri igermesi
nedeniyle hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinden yararlanildigini soyleyebiliriz
(59).

2.4. Temel Motorik Ozellikler

Sporcunun giiciinii ve yetenegini belirleyen en 6nemli 6gelerden biri temel motorik
ozelliklerdir. Motorik o6zellikler, organizmanin hem genetik olarak programlanmis bazi
yeteneklerini hem de gelisme siirecinde kazanmis oldugu yetenekleri kapsamaktadir (60).

Bu yetenekler kalitsal olmakla birlikte bir takim hareket ve antrenmanlar ile gelisebilir ve
gelistirilebilir niteliktedir (61). Temel motorik o6zelliklerin gelisebilmesi icin hareket ve

antrenman disinda baska bir yol bulunmamaktadir (62).

Temel motorik ozellikler iceriksel yapisina gore; siirat, kuvvet, dayaniklilik, beceri-

koordinasyon ve esneklik olmak iizere bes boliimde incelenmektedir (63).

2.4.1. Siirat

Motorik 6gelerin 6nemli bir 6gesi olan siirat; sporcunun kendisini maksimum hizla bir
yerden baska bir yere hareket ettirebilme yetenegi ve hareketlerin miimkiin oldugu kadar
yiksek bir hizla yapilmasi olarak tamimlanir (64, 65). Baska bir deyisle viicudun veya
viicudun bolimlerinin, herhangi bir hareketi uygulama sirasinda olusturdugu hizdir. Bir

voleybolcunun smag vururken kolunun olusturdugu hiz siirate 6rnek olarak gosterilebilir (66).
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Siirat 6zelligi; kisinin kas kuvvetine, aerobik kapasitesine, koordinasyonuna ve
reaksiyon zamanina baghdir. Siirat yetenegi bir¢cok spor bransinda sporsal verimliligi
belirleyen onemli bir unsur oldugu i¢in erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak
gelistirilmesi gerekir (67). Siiratin kaslarin gii¢lii bir sekilde kasilabilme yeteneginden
etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarinin siirat ¢caligmalart i¢in gerekli oldugunu gostermektedir
(68).

Literatiirde degisik tanimlar1 olan siirat yetisi; genel siirat, 6zel stirat, maksimal siirat,

reaksiyon (tepki) siirati ve stiratte devamlilik seklinde siniflandirilmistir.

» Genel Siirat: Bir hareketin, herhangi bir bransa 6zgli olmadan en kisa zaman

diliminde gergeklestirilmesidir.

> Ozel Siirat: Bransa 6zgii performans karakterinin gerektirdigi siirat 6zelliklerinin

yeterli siire ve seviyede gerceklestirilmesidir.

» Maksimal Siirat: En yiiksek hiza, miimkiin olan en kisa siirede erisebilme

kapasitesidir.

» Reaksiyon (Tepki) Siirati: Bir hareketi yapabilmek icin stiratli bir sekilde tepki

gosterme yetenegidir.

» Siiratte Devamhhk: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirilebilme yetenegidir
(69, 70).

2.4.2. Kuvvet

Kuvvet temel motorik 6zelliklerin en 6nemli 6gesidir. Sporcunun antrenmaninda ¢ok
onemli bir yere sahip olan kuvvet, i¢ ve dis direnglerin {istesinden gelme yoluyla

gelistirilebilen bir 6zelliktir (71).

Dick'e gore kuvvet yetisi, sporda performans kalitesini belirleyen en temel fiziksel

karakterlerden biridir (72).
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Sportif anlamda kuvvet, bir dirence karsi koyabilme veya direng karsisinda belirli

6l¢iide dayanabilme yetisi olarak tanimlanir (73, 74).

Boilnau ise kuvvetin, sportif giiciin ve verimliligin temel unsuru oldugunu savunmustur
(75).

Kuvvet ile ilgili yapilan arastirmalarda, kuvvete etki eden birgok faktoriin oldugu
gorilmektedir. Kuvvet gelisimi; kaslarin kasilabilme biiyiikliigiine, kasilma siiresine,
kapsamina, antrenman kalitesine ve sayisina, c¢alisma siralarina, uygulanan metotlara,

beslenme ve mevsim sartlar1 gibi dis etkenlere baglidir (76).

Logoglu yaptig1 ¢alismada, bayanlarin ve erkeklerin kas yapisinda ve kuvvetlerinde
farkliliklar oldugunu savunmaktadir (77). Kuvvet yasla birlikte boy, kilo ve biitiin viicudun
kas kiitlesindeki artisina bagli olarak artmaktadir (19). Bir kasin en yiiksek kuvvete
ulagabilme yas1; bayanlarda 20, erkeklerde ise 20 ile 30 yas araliginda goriliir. Ergenlikle
beraber meydana gelen hormonal degisiklikler sonrasinda eriskin erkeklerde, kas kiitlesi

artisina bagli olarak kuvvet artis1t meydana gelir (68).

Kuvvet ortaya cikis sekillerine gore; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik olmak {izere ilige ayrilmaktadir.

» Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucunda ortaya

¢ikardigi en biiyiik kuvvettir (78).

» Cabuk Kuvvet: Kas-sinir sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri

yenebilme o6zelligidir (79).

» Kuvvette Devamhilik: Organizmanin uzun siiren kuvvet antrenmanlarinda yorgunluga

kars1 direnebilme yetenegidir (80).

Atma, atlama, vurma ve biiyilik hizla yon degistirme gerektiren spor branglarinda ¢abuk

kuvvet performansin belirleyicisidir (81).
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2.4.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik, organizmanin uzun siire devam eden sportif aktivitelerde yorgunluga karsi
koyabilme ve yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilme yetenegidir
(82).

Jonath’a gore dayaniklilik, calismanin kalitesini diisiirmeksizin statik veya dinamik bir

yiiklenmeyi olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir (83).

Dayaniklilik, bireysel ve motorsal karakterle ilgili bir yetidir. Bu yetinin kalitesi; kalp-

dolasim sistemi, sinir sitemi, solunum sistemi ve psikolojik etmenlerle belirlenmektedir (84).

Kisinin dayanikliligi; sitirat, kas kuvveti, bir hareketi etkili bir bigimde
gergeklestirebilecek beceriler, ¢alismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum

vb. gibi birgok unsura dayanir (72).

Erkeklerde dayaniklilik, 11-12 yas araliginda hizli bir artis gosterirken 45 yasindan
sonra bu artisin yavasladigi goriilmektedir. Bayanlarda ise 13-14 yaslarinda zirveye ulasir ve
daha sonra gerilemeye baglar. En yiiksek dayaniklilik degerlerine fiziksel gelisim
tamamlandiktan sonra erigilir. Dayaniklilik en st noktaya ulastiktan sonra {ig-bes yil degerini
korur. Tlerleyen vyasla birlikte solunum ve dolasim sistemlerinde meydana gelen

degisikliklerden dolay1 azalmaya baglar (85).

Uzmanlar dayaniklilik i¢in ¢esitli siniflandirmalar yapmistir. Harekete katilan kaslarin

dayaniklilig1 spor tiiriine gore iki sekilde incelenir.

» Genel Dayamkhhk: Yapilacak aktivitenin verim diizeyi diisiiniilmeksizin her spor

dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir.
> Ozel Dayamkhlik: Her spor dalinin &zelligine gére, o spor dalinin gerektirdigi

teknik-taktik uygulamalarin yani sira oyun, sprint gibi Ozelliklerin teknik taktik

calismalarla kombine bir sekilde yapilmasidir.

13



Enerji sistemleri agisindan dayaniklilik ikiye ayrilir.

» Aerobik Dayamikhilhik: Uzun siiren fiziksel aktiviteleri yorulmadan devam ettirebilme
yetenegidir. Yapilan is ile harcanan enerji dengelidir. Yani organizma oksijen
borglanmasina  girmez.  Oksijen  kullamimi,  dayaniklilik  performansinin

stirdiiriilmesinde 6nemli bir faktordiir (86, 87, 66).

» Anaerobik Dayamikhlik: Organizmanin; kisa siireli, stiratli, dinamik ve maksimal
yiiklenmelerde viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti
yiirtitmesidir. Bir baska deyisle, ¢alisma siiresince alinan oksijen ile alinmasi gereken
oksijen arasinda bir Ortlisme yoksa caligma tiirli anaerobiktir. Organizmanin yiiksek

oksijen bor¢lanmasina ragmen ¢alismay siirdiirebilme yetenegidir (66).

2.4.4. Beceri-Koordinasyon

Koordinasyon motorik Ozelliklerinin i¢inde en karmasik olanidir. Kuvvet, siirat,
esneklilik ve dayaniklilik yetileriyle yakin bir iliski icerisindedir. Teknik-taktik problemlerin
¢oziimii, degisen durum ve sartlarda amaca uygun adaptasyon, koordinasyon yeteneginin

fonksiyonlaridir (61).

Sportif anlamiyla koordinasyon; istemli ve istemsiz hareketlerin uyumlu, diizenli ve

amaca yonelik bir hareket dizisi i¢erisinde uygulanmasidir (37).

Beceri ise kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve farkli durumlarda hizli bir

sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir (88).

Bir sporcunun koordinasyon diizeyi, biiyiik dikkat ve etkinlikle 6zel antrenman
amaglarina gore, degisik derecelerdeki zor hareketleri ¢ok ¢abuk uygulayabilme yeteneginin
gostergesidir (89). Koordinasyonu gelismis bir sporcu, becerilerini etkili bir sekilde
kullanmanin yani sira zor kosullarda da problemi ortadan kaldirma yetenegine sahiptir (88).
Estetik amaglarin 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki koordinasyon, hareket
genigligine bagl olarak sekillenir. Sporcu iyi bir hareket genisligine sahip ise ancak o zaman

alistirmalar hizli, kuvvetli ve anlamli bir sekilde yapabilir. Sonug olarak hareket genisligi iyi
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bir hareketin yapisinda temel 6n kosuldur (90). Koordinasyonun miikemmelligini saglayan
etken; bu hareketin akis1 ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gergeklestiren agonist ve antogonist

kaslarin antrenmanlilik derecesi ve kulakta bulunan denge organinin uyum diizeyidir (67).

Koordinasyon genel ve 6zel koordinasyon olmak iizere ikiye ayrilir.

» Genel Koordinasyon: Bir kisinin spor dalin1 goz oniine almadan farkli motor
becerileri mantikli ve uygun bir bigimde sergileme niteligini kapsamaktadir. Cok

yonlii gelisimle birlikte tiim sporcular genel koordinasyonu kazanmalidir.

> Ozel Koordinasyon: Bir kisinin belirli bir spor dalindaki farkli motor becerileri hizls,
akici ve siirekli sergileyebilme yetenegini yansitir. Bu agidan 6zel koordinasyon motor
becerilerin 6zelligi ile yakindan ilgilidir. Sporcuya yarisma ve antrenmanda etkin bir

verim diizeyi i¢in ek beceriler kazandirir (91).
2.4.5. Esneklik

Biitiin spor branglarinda performansin en belirleyici biyomotor yetilerinden biri olan
esneklik, eklemin normal agiklik sinirlarinda fonksiyon yapabilme kapasitesidir (92). Kaslarin
fiziksel uygunlugunun yani sira giindelik hayat ve genel saglik agisindan da biiyiikk dnem
teskil etmektedir (93, 94).

Esneklik genelde hareketlilik olarak tanimlanmaktadir. Sporcularm, eklemlerini
miimkiin olan en biiyiik acida hareket ettirebilme yetenegidir (95). Bagka bir tanima gore
esneklik, eklem ya da eklem serilerinin agrisiz ve sinirsiz hareket genisligine kolay ve diizgiin
ulasabilme yetenegidir (96). Eklem hareket genisligi ne kadar ¢ok ise sporcunun esneklik
faaliyeti de o oranda fazla olmaktadir. Esnekligi az olan bir sporcunun teknigi tam olarak

uygulayabilmesi miimkiin degildir (95).

Esneklik gelisimi, spora 6zgli hareketin en dogru sekilde yapilmasi i¢in olmazsa
olmazlardandir. Esnekligin kazanilmasi; kas gerginligini azaltir, yaralanmalar1 onleyebilir ve
toparlanmay1 hizlandirir.  Sportif performansi artirabilecegi gibi  sportif  becerilerin

Ogrenilmesine ve uygulanmasina da yardimci olur (97, 98). Esnekligin azalmasi ise koordine
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edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol agabilir. Bu da kas incinmelerine, spor

yaralanmalarina zemin hazirlarken ayn1 zamanda performansi da olumsuz etkilemektedir (99).

2.5. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Cesitli calismalarda esnekligi etkileyen faktorler farkli sekillerde degerlendirilmistir.

Bunlar asagidaki gibi siralandirabiliriz:

v' Kas, ligament ve tendonlar gibi yumusak dokular esnekligi etkilemektedir. Eklem
kapsiilti, eklem geometrisi, ligamentler, tendonlar ve kaslarin eklemlere baglanma

noktalar1 eklem hareket genisligini sinirlandiran yapilar olarak bilinir (100).

v Yas ve cinsiyet esnekligi etkiler. Ozellikle kadinlar, belirli bir yasa kadar geng
erkeklerle kiyaslandigi zaman daha esnek olduklar1 goriilmektedir. Kendall, esnekligin
erkeklerde 6-12 yaslar arasinda, kizlarda ise 13 yasina kadar azaldigini, bu yaslardan

sonra 22 yasina kadar artis gosterdigini belirtmistir (101).

v' Esneklik giiniin degisik saatlerine gore farklilik gostermektedir. En yiiksek hareket
agis1; 10.00 ile 11.00 ve 16.00 ile 17.00 saatleri arasinda gozlenirken en diisiik deger
sabahin erken saatlerinde gozlenmektedir. Bu durum, giin boyunca meydana gelen

biyolojik degisimlerle agiklanabilir (102).

v Kas ve viicut 1s1s1 esnekligi etkilemektedir. Kaslar ne kadar 1sinirsa esnekligin o kadar
arttigl, kastaki 1s1 distiiglinde ise esnekligin o oranda azaldigi belirtilmektedir.

Esneklik hareketlerinin genel olarak 1sinma egzersizlerinin ardindan yapilmasi

onerilmektedir (103, 72).

v" Derinin gerilme kabiliyeti ve kas liflerinin yapis1 da esnekligi etkilemektedir (104).

v Bir kimsenin ruhsal olarak kotli olmasi ve kendini yorgun hissetmesi esnekligi
olumsuz etkilemektedir. Bazi g¢aligmalar, bireylerin yorgun olduklart zamanlarda
esneklik diizeylerinin azaldigin1 ortaya koymaktadir. Ani sok ya da heyecan

durumlarmin da esneklik iizerinde artirici bir etkisi oldugundan s6z edilebilir (66).
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v Viicut kompozisyonunu olusturan viicut yag yiizdesi, agirhik, viicut yiizey alani ve

viicut pargalar1 da esnekligi etkileyen 6zelliklerdir (105).

2.6. Esneklik Tipleri

Esneklik, dinamik ve statik olmak tizere iki sekilde uygulanmaktadir (106).

2.6.1. Dinamik Esneklik: Kas esnekligini arttirmak, eklemlere hareket kazandirmak ve
eklemlerin agisin1 genisletmek icin uygulanan kontrollii egzersizlerdir (107). Dinamik

esneklikte kaslar diizenli bir sekilde, art arda yapilan hareketlerle esnetilmektedir (108, 63).

2.6.2. Statik Esneklik: Hiz kullanilmadan ya da yavas hizda ulasilan maksimal eklem hareket
acikligidir. Statik esnekligin aktif ve pasif olmak tizere iki alt grubu vardir (109).

2.6.2.1. Statik Aktif Esneklik: Ekstremitenin gelinen son noktada digaridan herhangi bir
yardim almaksizin tutulabilme yetenegidir. Ornegin; bacag: diiz kaldirma ve o noktada belirli

bir siire bekleme (110).

2.6.2.2. Statik Pasif Esneklik: Uygulayicinin, herhangi bir dis giiclin destegi ile ekstremiteyi
gotiirebildigi son noktaya kadar gotiirlip o pozisyonda tutabilmesidir (111).

2.7. Germe Fizyolojisi

Kas-iskelet sistemi hakkindaki tiim bilgileri merkezi sinir sistemine aktaran sinir uglarina
propriyoseptor denir. Propriyoseptdrler, mekanik alicilar olarak da adlandirilir. Propriyoseptdrler;
fiziksel yer degistirmedeki hareket ya da pozisyon degisikliklerini, viicuttaki gerginlik veya
kuvvet degisikliklerini tespit eder. Eklemlerin, kaslarin ve tendonlarin sinir uglarinda bulunurlar
(112).

Germe ile ilgili propriyoseptorler tendonlarda ve kas liflerinde bulunur. Bu reseptorler
igciklerine, intrafusal lifler de denir ve ekstrafusal liflere (igciklerin disina yerlesmis olan

lifler) paralel uzanirlar. Ekstrafusil lifler miyofibril igerir (112).
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Germe sirasinda devreye giren bir bagka propriyoseptor, kas lifinin sonuna yakin
tendonda bulunur ve golgi tendon organi olarak adlandirilir. Bir kasin ekstrafusal lifleri
uzadiginda intrafusal lifler de uzar. Kaslar kasildiginda golgi tendon organinin bulundugu

tendonlara gerilim uygular. Golgi tendon organi, gerginlikteki degisime ve gerginligin

.....

.....

merkezi sinir sistemine iletilir. Uyarilar, spinal korddan kasa geri doner ve refleks olarak
kasin kasilmasiyla sonuglanir. Bdylece germeye direng gosterirler. Golgi tendon orgam
uzunluktaki degisim ve spinal korda kendi duyusal uyarilarinin ateslenmesi ile gerilime artis
ile karsilik verir. Eger kasin gerilimi uzun siire devam eder ise (en az 6 sn) golgi tendon
organinin impulslart kas igciginin impulslari ile iist iiste binmeye baslar. Golgi tendonunun
impulslari, kas igciginin impulslarindan farklidir ve antagonist kasin refleks relaksasyonuna
(gevseme) neden olur. Refleks relaksasyon koruyucu mekanizma olarak ¢aligmaktadir.
Boylelikle uzayabilme sinirin1 gegmeden relaksasyon boyunca kasin gerilmesine izin verir
(112, 113).

Bir kas gerildiginde, o kasin liflerinin bir kism1 uzarken bir kismi da gevsek kalabilir.
Tiim kasin mevcut uzunlugu gerilmis liflerin sayisina baglidir. Ne kadar ¢ok lif gerilirse 0

kasin boyundaki uzamada o kadar fazla olmaktadir (109).

Kas gerginligi, kas igcikleri ve golgi tendonu organi arasindaki etkilesimler; germenin
propriosepsiyon ve esneklik iizerindeki etkilerini diisiindiigiimiizde ne kadar Onemli
olduklarin1 gozler 6niine sermektedir. Bu fizyolojik siirecin igerisinde germenin mekaniginde

reseptorleri ¢ikmaktadir (47).

2.7.1. Kas Igcigi

Kas igcikleri; kasin orta boliimiinde yer alan, ekstrafiizal liflere parelel uzanan, bag
dokusundan bir kapsiille c¢evrili duyu organlanidir (114). Kasta en fazla bulunan
degisimlerine karsi duyarli bir reseptordiir. Kas igciklerinin uyarilabilirligi yiiksektir. Yani

diisiik siddetteki uyaranlarla uyarilabilen reseptorlerdir. Kas igcigi, aktif veya pasif bir sekilde
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kasta olusan gerilim degisimlerini merkezi sinir sistemine iletir ve 6zel reflekslerin olusmasini
saglar (115, 116, 117).

Bu organ, bir dirence karsi koymak icin kasilmasi gereken motor iinitelerin sayisinin
belirlenmesinde kasa yardimci olur. Gerilme ne kadar ¢ok ise yiik de o denli fazladir.

Dolayisiyla gereksinim duyulan motor iinite sayisi da o kadar ¢ok olur (42). Kisacasi, kas

.....

daha fazla sayida motor {lnitenin ateslenmesini ve yliksek diizeyde kuvvet iiretimini
saglayacaktir. Bunun aksine ekstrafuzal liflerin kasilmasi ve kasin boyunun kisalmasiysa

igcik lizerindeki gerimi azaltir ve gerim reseptoriiniin atesleme hizini diistiriir (117).

Kas igciklerinde iki tip intrafuzal lif vardir.

1. Cekirdek Torbah Kas Lifleri: Orta kisminda bir¢ok ¢ekirdek barindirir. Her bir igcikte

bir-ii¢ tane ¢ekirdek bulunmaktadir.

2. Cekirdek Zincirli Lifler: Her bir igcikte tig-dokuz tane ¢ekirdek bulunur (118).

Her Kkas igcigi ti¢ temel elemana sahiptir. Bunlar:

1. intrafuzal liflerin orta kismindan kdken alan kalin ¢apli, miyelinli afferent lifler (tip Ia ve
tip 1)

2. Gerilebilen kutup uglar1 ve gerilemeyen merkeze sahip bir grup 6zgiil intrafuzal kas lifleri
3. Intrafuzal liflerin kasilabilir kutup uclarmi destekleyen kiigiik ¢apli, miyelinli efferent
sinirlerdir (119).

.....

edebilir. Bunlar; tonik gerilme, pasif gerilme ve gama (y) sistemidir. Bu kontrol

mekanizmalar1 koordineli ¢alisarak etkili ve istendik hareketlerin yapilmasini saglar (115).
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2.7.2. Golgi Tendon Organi

Golgi tendon organi; tendonlarda bulunan ve tendonun uzamasiyla olusan gerilmeye

duyarli bir reseptordiir. Kas tendonuna uygulanan gerginligi kontrol eder (120, 117).

Bir bagka tanima gore golgi tendon organi, igerisinden kas tendon liflerinin kiiglik bir
demetinin gectigi kapsiillii bir duysal reseptordiir. Her golgi tendon organina genellikle 10-15
tane kas lifi seri olarak baglanir ve golgi tendon organi bu kiigiik kas demetinin yaptig1 gerim
miyotatik refleksi sonlandirir. Golgi tendon organi, gerek kas igciklerinden gerek golgi
tendon organlarindan dogan afferent uyarilar ile biling dis1t meydana gelir. Bu organ kassal
aktivitenin durumu hakkinda siirekli bilgi tasir ve kas kasilmalarinin otomatik kontroliine
yardim eder (115, 121, 118).
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Golgi tendon organi; kasin gerimi ve gerimindeki degismenin hizi ile ilgili bilgileri
Medulla Spinalis, Serebelluma ve Serebruma araciligi ile beyine yollayan ana reseptordiir
(122).

Golgi tendon organinin temel fonksiyonu, tendondaki gerilmeye cevap vermek ve sinir

sistemine bilgi gondererek karsi bir kasilmanin olugsmasini saglamaktir (123, 124).

Golgi tendon organlarina gerginlik reseptorleri de denilmektedir. Golgi tendon
organlarinin germe sonucu olusan tansiyona yanit vermesi i¢in germe siddetinin ¢ok fazla
olmasi gerekir. Bunun nedeni olarak da golgi tendon organi esiginin ¢ok yiiksek olmasi
gosterilmektedir (125). Bu yiizden aktive olabilmesi i¢in daha kuvvetli bir gerilmeye ihtiyag
duyulur (120, 117).

Golgi tendon organinin, kastaki hareket geriliminin artmasi ile aktivasyona ugradigi
diistiniiliir. Pasif gerilmelere karsi meydana gelen mekanik gerilimde golgi tendon organi, kas

igcigine gore daha az hassasiyet gostermektedir (124).

Kas Iplikleri

Tip Ib afferent sini
Iplikler|

Golgi tendon organi
Kollagen iplikler
——— Tendon

Kemik

Sekil 2. Golgi tendon organi (126)
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2.7.3. Miyotatik Refleks

Kas1 uzatmak veya germek o kasin kisa bir siire i¢in kasilmasina neden olur. Uyarinin
baslangicindan cevaplanmasina kadar gecen siireye latens siiresi denir. Bu siire bir insanda
diz refleksinde 30 milisaniye civarindadir. Bu yanit miyotatik refleks olarak tanimlanir.
Miyotatik refleks, afferent néronun efferent néron ile direkt sinaps yapmasi sonucunda olusur
(127).

Miyotatik refleks, kasin ¢ok hizli kasilmasini engelleyerek tendonlarin ve eklemlerin
korunmasina yardim eder (128). Kasin gerilme oranina en hizli cevap miyotatik refleks
tarafindan verilir. Bunun nedeni, yalnizca bir sinaps yapiyor olmasidir. Refleks aktivitesinin
karmagik formlari, daima daha c¢ok sinaps yapar. Bu nedenle uyari ile cevap arasindaki
gecikme daha fazla olmaktadir (129). Norolojik refleks muayenelerinde, bir ¢ekic yardimi ile
kas tendonuna hizli bir sekilde vurulmasi sonucunda kas tendonunda istem dis1 dinamik ve

hizli bir kasilmanin olusmasi buna 6rnek gosterilebilir (130).

Kas igcikleri, gerilmeye bagli olarak uyarildiklart zaman aksiyon potansiyeli meydana
getirirler. Bu noronlar spinal korda uzanir. Eger duysal afferentler motor néronda yeterli
depolarizasyon olusturursa aksiyon potansiyeli harekete gecer. Motor ndronlarin aksonlari,
kas igciginin bulundugu kasa geri gider ve refleks kasilmayi yaptirir. Miyotatik refleks
monosinaptik bir yoldur. Boylece en kisa gecikme ile kasin kasilmasi saglanir (115, 127,
129). Eger gerilme az ise sadece birkag motor iinitenin devreye girmesiyle hareket
gerceklestirilebilir. Fakat siddet yiiksek ise uyar1 siddeti ve cevap daha yiiksek olur. Daha
fazla motor initenin devreye girmesi ile hareketin tamamlanabilmesi refleks olarak

gergeklestirilir (116, 128).
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u Motor néron

Antagonist kas

Sekil 3. Miyotatik refleks (127)

2.7.4. Ters Miyotatik Refleks

Bir kas ne kadar kuvvetli gerilirse refleks kasilma da o kadar kuvvetli olur. Artan kas
kasilmasi, golgi tendon organmin bulundugu kasin tendona baglanma noktasinda gerime
neden olur. Kas ve tendondaki gerim, esik degerin lizerinde oldugunda golgi tendon
organindan kaynaklanan tip Ib lifleri, ara néronlar vasitasiyla kasilan kasin inhibisyonuna yol
acar. Agonist kasta gevsemeye sebep olan bu inhibisyona ters miyotatik refleks denir.
Otojenik kasilma olarak da adlandirilir ( 131, 119, 128, 117).

Ters germe refleksi, eklem ve kas tendonlarmin kirislerinde yer olan golgi tendon
organi tarafindan koordine edilir (130). Kas, maksimal kasilma diizeyinin {istiinde bir kasilma
gosterirse spinal kord araciligiyla merkezi sinir sistemi tarafindan kasa gevseme sinyali
yollayarak ters germe refleksini ortaya ¢ikarir. Ayrica kasin gevsemesini saglayarak
kasilmasinin ortadan kalkmasina neden olur. Ters gerilme refleksinin, tendonun baglandigi
kemikten kopmasini ya da kasm yirtilmasmi onleyen koruyucu bir mekanizma oldugu
diistiniilmektedir (128).
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Ters miyotatik refleksin fonsiyonu, devam eden aktivite sirasinda kasilmanin kuvvetini

ayarlayan bir gerim geribildirim sistemi gibi goriinmektir (127).

Ters miyotatik reflekste, refleks yay1 olusurken hareketi doguran kasin zit yonli grubu
hareketi engellemeyecek sekilde bastirilmaktadir. Bu nedenle gerilme refleksi kasin
uzamasina nasil Kars1 geliyorsa ters gerilme refleksi de kasin kisalmasina karsi koyar.
Boylelikle gerilme refleksinin bir kasin boyuyla ilgili mevcut durumu siirdiirme egilimi

gosterdigi kolayca anlasilmis olur (132, 133).

¥ a Motor néron

v,

4
// /" Golgl tendon organi

Sekil 4. Ters miyotatik refleks (127)

2.8. Germe

Germe, hedef kas veya kas gruplarinin ve etrafindaki yumusak dokularin uzatilmasi
amaciyla viicudu farkli pozisyonlara getirerek gerilmis kaslarin belirlenen siire zarfinda

bekletildigi egzersizlerdir. (134,135).

Germe egzersizleri; sporcularin performansint gelistirmek, toparlanma siirecini

minimuma indirmek ve sakatlik riskini azaltmak icin farkli germe yoOntemleriyle hem
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antrenman programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer almaktadir (136,
137).

Germe egzersizleri, eklemlerin esnekligini artirmak ve fiziksel aktiviteyi daha iyi hale
getirmek amaciyla uygulanmaktadir (116). Kaslarin esneklik 6zelliginin egzersiz ile birlikte
%15 oraninda gelistirilebildigi soylenebilir (138). Kas performansi 6nemli bir fiziksel
uygunluk faktorii oldugu igin sporcularin basari durumunu etkilemektedir. Bu nedenle
sporcular, fiziksek aktivite Oncesi germe egzersizleriyle kas performanslarini gelistirmeye

yonelik ¢alismalar yapmaktadirlar (139).

Sporcunun yetenegine, antrenman programina, se¢imine ve sporun tipine bagl olarak
birgok germe yontemi tanimlanmustir (140). Bu germe yontemleri geleneksel literatiir
incelendiginde; statik germe, dinamik germe, balistik germe ve PNF (Proprioseptif
Noromuskiiler Fasilitasyon) olarak simiflandirilmistir. Modern literatiire baktigimizda ise
bunlara ek olarak; kopiik silindir, aralikli germe ve aktif izole germe gibi germe
yontemlerinden s6z edilmektedir (141, 142).

2.9. Germe Yontemleri

Germe egzersizleri iig alt gruba ayrilir (143).

1. Statik Germe
Aktif Germe

Pasif Germe

[zometrik Germe

2. Dinamik Germe
3. Balistik Germe

2.9.1. Statik Germe Yontemi
Statik germe; bir kasin gerilebildigi son noktaya kadar gerdirilmesi ve daha fazla

uzatilamayacagi noktada belirli bir siire tutulmasiyla gerceklesen germe gesididir (144, 145,
107).
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Statik germe, sabit ya da ¢ok az hareketle kontrollii yapilan hareketleri kapsar. Statik
germede calismaya 6zenli ve yavas bir sekilde baslayarak kas ya da kas grubundaki gerim
arttirtlir. Rahatsizlik hissinin duyuldugu ilk anda viicudun pozisyonu sabitlenir ve belirli bir
stire o pozisyon korunur (116, 134). Bu germe metodunda, otojenik inhibisyon mekanizmasi

devreye girer ve bireyde refleksif bir gevseme olusturur (116,134).

Statik germe egzersizleri rahat ve kolay uygulanabilir oldugu icin spor ortamlarinda
siklikla tercih edilmektedir. Minimum yaralanma riski nedeniyle germe teknikleri igerisinde
en gilivenilir ve verimli olanidir. En tehlikesiz uzatma yontemidir. Az enerji gerektirdigi i¢in
diger germe metodlarina gore daha avantajli bir yontemdir. Bu nedenle spora yeni baglayanlar

ve sedanterler i¢in uygun bir yontem oldugu vurgulanmaktadir (146).

Statik germe egzersizlerinde siire net olarak belirtilmemektedir. Literatiirde yapilan
aragtirma sonuglarina gore sStatik germe metodunun uygulama siireleri 0-60 sn arasinda
degismektedir (147). Hoffman ve Heyward (2002), 10-30 sn arasinda, Borms ve ark., (1987)
ve Bandy ve Iron (1994) 15-30 sn, Roberts ve Wilson (1999) 15 sn, Smith (1994) 15-20 sn,
Feland ise 60 sn ve daha uzun siire statik germe uygulandigi zaman hareket genisligi igin en

iyi sonuca ulasilacagini savunmuslardir (148).

Statik germeler sakatlik Onleyici, performans artirict ve esneklik gelistirici
ozelliklerinden dolayr senelerdir sporcular tarafindan 1sinma egzersizleriyle birlikte
uygulanmaktadir. Fakat bilimsel literatiire bakildiginda son yillarda yapilan ¢ogu caligma,
sportif aktivite Oncesinde yapilan statik germe egzersizlerinin kas refleks hassasiyetini ve
uzunluk-gerim iliskisini degistirerek kastaki maksimal gii¢ ve kuvvet performansini olumsuz
etkiledigini ortaya koymustur (149). Bu nedenle statik germe teknigi; cimnastik, kosma ve
sigrama gibi egzersizler sirasinda, maksimal gii¢ ve kuvvet gerektiren sporlarda uygulamalari
zorlagtirmaktadir (150, 151, 152).

Gilinlimiizde statik germe egzersizlerinin sportif aktivite dncesinden ziyade uzun siireli

antrenman programlari igerisinde diizenli olarak yapilmasi 6nerilmektedir (153, 154).
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Sekil 5. Statik germe (155)

2.9.1.1. Aktif Germe

Disaridan herhangi bir yardim almadan yapilan germe teknigidir. Bu germe teknigi,
antagonistlerin kuvveti ile agonist kas grubunun gerilmesini saglayarak yapilir. Antagonist
kas grubunun kasilmasi, agonist kas grubunun gevsemesine ve boylece daha kolay
gerilmesine imkan tanir. Aktif germe, dinamik germe egzersizlerine baslamadan Once
kondisyon saglamak amaciyla yapilmaktadir. Aktif germe agonist kaslarin gliciinii ve
esnekligini arttirmaktadir. Bu germe yonteminde kasi ulagilan pozisyonda 10-15 sn’den fazla

tutmak oldukca zordur (144).
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Sekil 6. Aktif germe (155)

2.9.1.2. Pasif Germe

Bu germe yontemi, statik germeye ¢ok benzemekle birlikte bir es veya alet yardimi ile
yapilmaktadir. Burada 6nemli olan; germe tekniginde kullanilacak aparatin sert ve sabit

olmasi, destek verecek partnerin ise ani ve yaylanma igeren hareketler yaptirmamasidir (116).

Pasif germe, daha genis eklem hareket agisinin gergeklesmesine katki saglar. Fakat bu
durum statik germe teknigine gore daha fazla yaralanma riski tasimaktadir (134). Ozellikle
yaralanma sonrasinda olusan spazmlarin ¢éziilmesinde faydalidir. Antrenman ya da miisabaka
sonrast meydana gelebilecek yorgunlugu ve kas agrisin1 gidermek i¢in soguma egzersizleri

olarak uygulanmaktadir (144).
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Sekil 7. Pasif germe (155)

2.9.1.3. izometrik Germe

Izometrik germe, pasif statik germenin bir tiirii olup agonist kas grubunun uzun siireli
kasilmasi ile gerceklesir. Bu yontem uygulanan kas grubu {izerinde bliyiik bir gerginlige
neden oldugu i¢in biiylime plaklar1 kapanmamis olan ergenlere ve cocuklara tavsiye

edilmemektedir (134).

Izometrik germede; istenilen kasmn gerilmesi icin pasif bir pozisyon almak ve germe
pozisyonunda 7-15 sn beklemek, son agamada ise gerilmis olan kasi 20 sn gevsetmek gerekir
(156).

Bu germe tiirli, pasif statik esnekligin gelistirilmesinde kullanilan en etkili germe
metodudur. Kas kuvvetini gelistirmesi ve germenin neden olabilecegi agrinin az olmasi bu
germe tlriiniin tercih edilmesine neden olmaktadir. Kas boyunda herhangi bir degisiklik
yapmadan gerilmeyi arttirarak sabit bir nesneye baski uygulama, birbirini ¢ekme ya da bir
cismi kaldirmaya ¢alisma seklinde uygulanan itme ve ¢ekme tipindeki egzersizler bu germe

teknige ornek olarak gosterilebilir (110).
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Sekil 8. Izometrik germe (155)

2.9.2. Dinamik Germe Yontemi

Dinamik germe, viicudun kendi agirligi kullanilarak normal eklem hareket genisligine
kontrollii bir bigimde ulasilan germe tiirtidiir. Dinamik germe metodu, ekstremitenin normal
pozisyonundan eklem hareket sinir derecesine kadar hareket ettirilerek kasin uzatilmasi ve
yeniden baslangic pozisyonuna getirilmesini kapsar (144, 100, 157). Bu germe tiiri

hareketlerin diizgiin, akic1 ve belirli bir siirede tekrar edilmesini gerektirir (134, 158).

Dinamik germe, genellikle germe egzersizi yaptirilacak antagonist kas grubunun
kasilmasimi ve koordinasyonunu igerir. Kas liflerinin miimkiin oldugu kadar gerilmis
durumdayken kontraksiyon yaptirilmasit esasina dayanmaktadir. Boylelikle kas liflerinin
esneklik 6zelligi ciddi 6l¢iide arttirilabilir (154, 144).

Dinamik germe, sportif aktivite dncesinde 1sinmada en ¢ok onerilen germe metodudur (
159). Dinamik 1sinma egzersizlerinin temelinde alt ve iist ekstremiteye yonelik hoplamalar,
sigramalar ve pliometrik tarzda maksimal istemli kasilmalar bulunmaktadir (160). Bu germe

egzersizlerinde her set 8-12 tekrardan olusmali ve her tekrarda eklem hareket agikligi
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korunmalidir. Calismanin bazi kaynaklarda 2 set, baz1 kaynaklarda ise 3-4 set olacak sekilde
uygulanmasi tavsiye edilmektedir (161, 162, 163).

Yapilan birgok arastirma, statik germenin aksine dinamik germe yOnteminin
performansi olumlu etkiledigini ortaya koymustur (164, 165). Bazi arastirmacilar atletik
performans oncesi dinamik germenin statik germeye gore daha etkili ve giivenli olabilecegi
sonucuna varmislardir. Bu konuyla ilgili olarak McMillian ve arkadaslar1 bir grup askeri okul
Ogrencisinde dinamik germe serilerinin sonrasinda ¢eviklik ve horizontal si¢rama
performansinin statik germeyle karsilastirildiginda anlamli bir sekilde arttigini bulmuslardir
(166). Benzer sekilde Thompsen ve arkadaslari degisik branslardan bayan sporcularda
dinamik 1smnma egzersizleri sonrasinda dikey sigrama yiiksekliginde statik 1sinma
egzersizleriyle karsilastirildiginda anlamli artiglar elde etmislerdir (167, 168). Daha Once
yapilan caligmalarda arastirmacilar; atletik bir aktivitenin uygulanmasindan 6nce dinamik
1sinma gibi 1liml1 bir seviyeden yiiksek yogunluga dogru yapilacak istemli kasilmalarin,
kas-sinir fonksiyonunu aktive ederek giic tretimi ve performans: arttiracagini ileri
stirmiislerdir (160).

Literatiirde kisa siireli dinamik germe uygulamalarinin performans: olumlu etkiledigini,
uzun siireli dinamik germe uygulamalarinin ise performansi kolaylastirabilecegini ortaya
koyan sinirli sayida calisma mevcuttur. Son yillarda bu konu ile ilgili ¢alismalar artmistir. Bu
nedenle dinamik germe antrendrler ve sporcular tarafindan giin gegtikge daha ¢ok kullanilan

germe metodu olmustur (13, 10).

Sporcular ve antrendrler tarafindan dinamik germe ve balistik germe yontemi genellikle
karistirllmaktadir. Her iki teknik de esneme sirasinda hareketi igeriyor olsa da bunlar
birbirinden farklidir. Bu germe yontemi, yalnizca ekstremitenin kontrollii salintmini kapsadigi

ve sicrama, yaylanma tarzi hareketleri igermedigi icin balistik germeden farklidir (169).
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Sekil 9. Dinamik germe (170)

2.9.3. Balistik Germe Yontemi

Balistik germe yontemi; ani ve sert bir sekilde sigcrama, yaylanma gibi hareketlerin
yapilmasiyla eklem hareket agikligi smirini zorlayan bir germe metodudur (134). Ayni
anlamda eklemi saran yumusak dokulari gerdirmek icin harekete ge¢cmeye yonelik bir
yontemdir. Bu yontem; hedef kas grubunu uzatmak i¢in kismen siiratli ve yaylanmali
hareketler ile sigcrama hareketleri kullanilarak uygulanir (169, 171). Balistik germeyi anlatmak

icin genellikle hizli, dinamik, izotonik ya da kinetik terimleri kullanilir (116).

.....

uyarici etkileri sayesinde, germe refleksini uyardigini kanitlamislardir. Bu germe refleksinin

aktivasyonu gerilen kasta kasilmaya sebebiyet vermektedir (172).

Balistik germe metodunda, agri sinirinda bekleme yapilmaksizin hareketin arka arkaya
tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk tepki kasilma seklinde gerceklesmektedir. Bu metotta,
gerilmenin kuvveti kontrol edilemediginden birey asir1 kuvvet karsisinda kasin refleks
yeteneklerine giivenmek zorunda kalir. Bu durum bag dokuda ve kas fibrillerinde kiigiik
yirtilmalara ve yaralanmalara yol agabilmektedir (171, 173). Balistik germe egzersizlerinin
yaralanmis olan herhangi bir kasa uygulanmasi dogru degildir (174). Bu nedenlerden dolay1

balistik germe yontemi diger yontemlere gore ¢ok fazla tercih edilmemektedir (169).
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Cok fazla miyotatik refleks nedeniyle kas boyu baslangi¢ boyuna gore daha fazla kisalir
(169). Kas boyunu artirmak i¢in sigrama ve diizensiz salinim hareketlerinin yapilmasi gerekir.
Balistik germelerle kas hareket genisliginin otesinde bir efor sarf edilerek sarkomerlerin

birlesmesi ve kas uzunlugunun artmasi saglanir (175).

Daha ¢ok sporcular i¢in uygun bir germe ¢esidi olan balistik germeye baslamadan dnce
sporcu, statik germede uygun programlarla uzun bir siire egitilmelidir. Balistik germenin
orani, kondisyon programlarindan yarigmalar seviyesine kadar kademeli olarak artirilmahidir

(176, 174).

Bu kuvvetli germe metodu, yaralanma riski tasidigindan ve yararindan ¢ok zarar
olabileceginden dolay1 agik beceri gerektiren sporlar disinda (futbol, doviis sanatlari, dans
v.b) pek tercih edilmemektedir. Ancak bazi profesyonel sporcular, kontrollii balistik germe
hareketlerini, hizli hamle yapmay1 gerektirecek hareketlerden 6nce tercih etmenin faydali

olabilecegini diistinmektedirler (156).

Sekil 10. Balistik germe (177)
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2.10. Germe Tekniklerinin Karsilastirilmasi
Germe tekniklerinin kullanim alanlar1 ve amaglarina goére birtakim avantajlar1 ve
dezavantajlar1 vardir. Literatiirde yaygin olarak tercih edilen germe tekniklerinin

karsilagtirilmasi verilmistir (Bkz. Tablo 1).

Tablo 1. Germe tekniklerinin karsilastiriimasi (100)

Balistik | Dinamik | Statik PNF

Sakatlanma Riski | Yiiksek Orta Diisiik Orta
Agr1 Derecesi Orta Orta Diisiik Yiiksek

Gerilme Direnci Yiiksek Orta Diistik Orta
Pratiklik Iyi Harika | Harika Zayif
Verimlilik Zayif Iyi Harika Zayif
Hareket Genisligi Tyi fyi fyi Harika

Sportif aktivite Oncesinde yapilan germe egzersizlerinin amaglari arasinda; yeterli
eklem hareket genisligini arttirmak, yaralanma riskini azaltmada etkili olan kas sertliginin
diisiiriilmesi ve kasin uyum gosterme yeteneginin ylkseltilmesi yer alir. Dogru secilen ve
uygulanan germe egzersizleri performansi arttirip yaralanmalari azaltirken uygun olmayan

germe egzersizleri performansi bozabilir ve yaralanma oranini yiikseltebilir (178).

Germe egzersizlerinin en 6nemli yarari, eklem hareket agisini arttirmasidir. Bu sayede
kas ve tendonlar genis acili egzersizlerde sakatliklardan korunabilir. Bir voleybolcunun smag
hareketinden Once ilgili kaslara uygulayacagi germe egzersizleri sonrasinda, smag teknigini
daha rahat ve serbest uygulayabilir duruma gelmesi ve sakatliklara kars1 da daha korunur
olmast buna Ornek gosterilebilir. Germe egzersizlerinin diger yararlar1 da; yorgunlugu
azalttigl, gevseme sayesinde stresten uzaklastirdigi, koordinasyonu arttirdigi, dolagimi

hizlandirdig1, eklem sertligini ve kas gerilimini azalttig1 seklinde siralanabilir (110).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Deneysel bir arastirmadir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Aragtirma, Agustos 2016°da literatiir taramasi ile baglamis olup Temmuz 2020°de tez
savunmasiyla sona ermistir. Arastirma, Karabaglar Sehit Muhtar Mete Sertbas Ortaokulu
Kapal1 Spor Salonunda yapilmistir. Tiim katilimeilarin 6lgtimleri 2017-2018 egitim 6gretim

yili, Eyliil ay1 igerisinde tamamlanmugtir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmaya; Karabaglar Sehit Muhtar Mete Sertbas Ortaokulu’nda okuyan ve
yaklasik iki yil voleybol antrenman ge¢misi olan 11-12 yas grubu, 25 goniillii kiz katilimei
dahil edilmistir.

3.4. Calisma Materyali
e Boy uzunlugu ve viicut agirligi 6l¢timii (Boy olger ve baskiil)
e Dikey sigrama testi (Parmak boyasi ve metre)

e 20 m sprint testi (Kronometre)

e Otur-uzan esneklik testi (Otur-uzan sehpasi)

3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Arastirmanin bagimli degiskeni anaerobik performans ve esneklik, bagimsiz degiskeni

ise dinamik germe egzersizleridir.
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3.6. Veri Toplama Araglari

3.6.1. Boy Uzunlugu Olciimii

Teste katilanlarin boy uzunluk 6l¢iimii Mesitas marka boy 6lcer kullanilarak alinmistir.
Katilimcilarin 6l¢iimleri; bas dik, ayak tabanlar1 yere diiz basacak sekilde, topuklar bitisik,
dizler gergin ve viicut dik pozisyondayken almmustir. Olgiilen degerler cm cinsinden

kaydedilmistir.

3.6.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Katilimcilarin viicut agirhigi, standart spor kiyafeti ile ayakkabisiz olarak, anatomik
durus pozisyonundayken ecza tipi baskiil ile olglilmiistiir. Elde edilen degerler bilgi toplama

formuna kilogram (kg) olarak kaydedilmistir.

3.6.3. Dikey Sigrama Testi

Test oncesinde katilimcilardan duvara asili pano 6niinde, ayaklar bitisik ve viicut dik
pozisyondayken tek kolla uzanabildikleri maksimum noktaya uzanmalari istenmis ve parmak
uclariin temas ettigi son nokta isaretlenerek normal kol uzunluklar1 belirlenmistir. Daha
sonra katilimcilar adim almadan ¢ift ayag ile tiim giicliyle yukar1 sigrayarak panoya temas
etmis ve bu noktaya parmak boyasi ile dokunarak iz birakmustir. ilk sigramadan sonra
katilimcilara yaklasik 2 dk’lik dinlenme siiresi verilmistir. Olgiimler iki kez tekrarlanarak en

yiiksek deger sicrama yiiksekligi olarak belirlenmistir.

Test sonunda sigrama mesafesi ile kol uzunlugu arasindaki fark hesaplanarak dikey

sigrama mesafesi cm cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 11. Dikey sigrama testi

3.6.4. 20 Metre Sprint Testi

Katilimcilarin 20 m mesafesi belirlendikten sonra baslangi¢ ¢izgisinin 1 m gerisinde
olacak sekilde yerlerini almalart istenmistir. Katilimcilar bu mesafeyi maksimal hiz ile
kosmustur. Kosulan siire sn cinsinden kronometre ile kaydedilmistir. Olgiimler iki kez tekrar

edilerek en iyi deger kayit altina alinmustir.

3.6.5. Otur - Uzan Esneklik Testi

Katilimcilarin  esneklik oOlglimlerinin belirlenmesinde otur-uzan testi kullanilmustir.
Katilimcilar ayakkabisiz bir sekilde, ayak tabanlarini platformun ucuna dayayacak bigimde,
dizlerini biikkmeden esneklik sehpasina oturtulmustur (Sekil 14). Katilimcilardan; govdelerini
miimkiin oldugu kadar fleksiyona getirerek yaylanmadan, esneklik sehpasi tizerinde bulunan

cetvele el parmak uclariyla dokunmalar1 ve uzanabildikleri son noktada 1-2 sn hareket
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etmeden beklemeleri istenmistir. Esneklik sehpasi tizerindeki cetvelde uzanilan en uzun
mesafe esneklik degeri olarak kabul edildi. Test iki defa tekrar edilerek en yiiksek deger cm

cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 12. Otur-uzan esneklik testi

3.6.6. Calisma Plam

Katilimcilara, aileleri ile birlikte yapilacak aragtirmanin detaylar ile ilgili bilgilendirme
yapilarak bilgilendirilmis goniillii oluru ve aile onamlar1 alinmistir. Uygulanacak arastirma
protokoliiyle ilgili sdzel bilgilendirme yapildiktan sonra her bir test i¢in gorsel uygulamali
egitim verilmistir. Bu esnada katilimcilarin testleri bir defa yavas formlarda gergeklestirmeleri

saglanarak bir adaptasyon stireci olusturulmustur.

Yapilan olgiimler, 11.00 ile 14.00 saatleri arasi tercih edilmis olup dis ortam sicakligi
25-28°C araliginda, salon testleri ise 20-25°C derece araliginda gergeklestirilmistir.
Katilimcilar arastirmaci tarafindan standardize edilmis kiyafet olan tayt, tisdrt ve spor
ayakkab1 ile 6l¢limlere dahil edildi. Daha 6nceden sakatligi bulunan ve testlerin yapilacagi

giin herhangi bir rahatsizligi olan katilimcilar dislandi. Katilimcilarin son 24 saat igerisinde
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kahve ve diger uyarict etki olusturabilecek herhangi bir medikal ilag almamis olmalari
saglandi. Tim katilimcilar ¢aligmalara yemek o6giinii tiiketiminden bir-iki Saat sonra tam

hidrasyon diizeyinde dahil edildi.

3.6.7. Deney Grubu Test Protokolii

Deney grubu Katilimcilarinin 5 dk’lik genel 1sinma sonrasinda on test Olgiimleri
almmustir. Her test arasinda katilmcilara 5 dk tam dinlenme siiresi verilmistir. On testler
bittikten sonra katilimcilar Sirasiyla 14 tekrarli, bes hareketten olusan dinamik germe
protokoliinii uygulamislardir. Dinamik germe setleri bittikten sonra katilimcilara 5 dk pasif
dinlenme siiresi verilmistir. Dinlenmenin hemen ardindan son test Ol¢imleri alinmustir.
Olgiimler giin asir1 olmak kaydryla bir hafta siiresince gerceklestirilmistir. Deney grubuna

uygulanan test protokolii Sekil 13’te gosterilmistir.

Genel Isinma

5 dk kendi izinda kosu

On Test

- Dikey sigrama
-20m sprint

| 5 dk tam dinlenme |§

- Esneklik

Dinamik Germe Egzersizleri 1 5et

{14 tekrar)

Dinamik Germe Egzersizleri 3 Set

(14 tekrar)

Dinamik Germe Egzersizleri 4 Set

{14 tekrar)

Dinamik germe egzersizleri sonrasi
5 dk pasif dinlenme

5dk tam dinlenme | g

Son Test

- Dikey sigcrama
- 20m sprint
- Esneklik

Sekil 13. Deney grubu test protokolii
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3.6.8. Dinamik Germe Protokolii

Deney grubu katilimcilarina, 5 dk’lik genel 1sinma kosusu ve 6n test Ol¢timlerinden

sonra 20 m’lik alan icerisinde 14 tekrarli, bes hareketten olusan dinamik germe egzersizleri

yaptirtlmigtir (Bkz. Tablo 2). Dinamik germe protokolii farkli giinlerde, ilk olarak 1 set

ardindan 3 set ve 4 set seklinde uygulanmstir.

Katilimcilara, hareketler arasinda yaklasik 10 sn, setler arasinda ise 20 sn dinlenme

sliresi verilmistir. Bir setin tamamlanma siiresi yaklasik 4 dk’dir. Dinamik germe setleri 4 dk

ile 16 dk arasinda tamamlanmustir.

Tablo 2. Dinamik germe egzersizleri

Kas Gruplan DINAMIK GERME EGZERSIZLERI Hareketler
Gluteals Yirurken dizleri goguse gekerek hareket etme ve dizleri e
cekerken yerde olan ayagin parmak ucunda yukselme. ,22’//’\
rad
A
u
Hamstrings Hareket halindeyken bir ayagin diz (fleksiyon) sekilde, | S
kalga hizasinda gerginlik hissedilene kadar kaldirnimasi. [/,.g;'/

Adductors ileriye dogru hareket ederken dizin arka kalcadan distanice
dogru 90 derecelik bukiime acisiyla dne dogru getirilmesive
hareket bittikten sonra ayagintekrar ylrime pozisyonunu almasi.

Quadriceps Hizli adimlarla kosarken topuklarin kalgaya sert bir sekilde degdirilmesi. rn
N
A
X
Y
Gastrocnemius Alternatif plantar fleksiyonu tamamlarken her adimda ileri dogru yurimek. ¢
Amag, parmak uglariyla viicudu mimkin oldugunca yiksege tasimaktir. (7
i
/ 4\1
P/
v X
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3.7. Arastirma Plan1 ve Takvimi

Literatiir Tarama
(Agustos 2016 - Subat 2017)

l

On Hazirlik
(Mart 2017 - Nisan 2017)

!

Calisma Gruplarinin Olusturulmasi

( Mayis 2017 - Haziran 2017)
!

Etik Kurul Onay1
(22 Haziran 2017)

l

Olciimlerin Alinmasi

(Eyliil 2017 - Ekim 2017)
!

Elde Edilen Verilerin Analizi ve

Y orumlanmasi

(Kasim 2017 - Ocak 2018)
!

Tez Yazimi

(Haziran 2019 - Haziran 2020)
!

Tez Savunma
(Temmuz 2020)
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3.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 24.0 paket programi ile degerlendirildi. Verilerin
normal dagilima sahip olup olmadiklarini test etmek amaciyla Kolmogorov-Smirnov testi
uygulandi. Yapilan normal dagilim testi sonucunda verilerin normal dagilim gdsterdigi
saptandi. Bu anlamda 6n test ve son test karsilastirmalarinda parametrik testlerden Paired
Sample T-testi kullanilarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlendi. Testlerin setler arasi

karsilastirilmasinda ise Wilcoxon Signed Ranks test kullanildi.

3.9. Arastirmanin Simirhhiklar:

Dinamik germenin fizyolojik etkilerini gorebilmek i¢in gerekli teknolojik donanimlarin
yoksunlugu, litetatiirdeki g¢aligmalara gore daha diisiik katilimer sayisinin bulunmasi ve
katilimcilarin olgunlasma (tanner) diizeyleri hakkinda bilgi toplanamamasi1 bu arastirmanin

sinirliliklaridir.

3.10. Etik Kurul Onay1

Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
22.06.2017 tarih ve 3439-GOA protokol numarali 2017/17-46 karar numarasi ile ‘‘Onbir-
Oniki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik Germenin Anaerobik Performans ve Esneklik
Uzerine Etkisi’* isimli klinik arastirmaya ait basvuru dosyast incelenmis ve il Milli Egitim
Miidiirliigii’nden izin alinmasi kosulu ile etik agidan calismanin gerceklestirilmesinin uygun
olduguna karar verilmistir. 20.09.2017 tarihinde Il Milli Egitim Miidiirliigii’'nden gerekli izin
alindiktan sonra 28.09.2017 tarih ve 3439-GOA protokol numarali 2017/23-37 karar ile

caligmanin yapilmasi uygun goriilmiistiir.
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4. Bulgular

Tablo 3. Deney grubu katilimcilarinin tanimlayici verileri

N=25 ORT £SD
Yas (yil) 11,44 0,50
Boy uzunlugu (cm) 151,42 8,36
Viicut agirhg (kg) 43,59 10,66
Sigrama 1. set 6n test (cm) 24,04 4,64
Sigrama 1. set son test (cm) 24,82 4,63
Sigrama 3. set on test (cm) 25,16 3,92
Sigrama 3. set son test (cm) 25,60 3,65
Sigrama 4. set on test (cm) 26,34 3,74
Sigrama 4. set son test (cm) 27,72 4,50
Sprint 1. set On test (sn) 4,17 0,26
Sprint 1. set son test (sn) 4,10 0,22
Sprint 3. set On test (sn) 4,33 0,27
Sprint 3. set son test (sn) 4,32 0,33
Sprint 4. set On test (sn) 4,26 0,27
Sprint 4. set son test (sn) 4,27 0,35
Esneklik 1. set 6n test (cm) 32,80 6,93
Esneklik 1. set son test (cm) 34,20 6,44
Esneklik 3. set 6n test (cm) 32,70 6,30
Esneklik 3. set son test (cm) 33,92 5,99
Esneklik 4. set 6n test (cm) 33,24 60,05
Esneklik 4. set son test (cm) 34,80 6,20
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Tablo 4. Deney grubu katilimcilarinin dinamik germe egzersizi 6n test ve son test performans
bulgular

N=25 ORT +SD Sig
Dikey sigrama On test 24,04 4,64
0,078
1. set Son test 24,82 4,63
Dikey sigrama On test 25,16 3,92
0,304
3. set Son test 25,60 3,65
Dikey sigrama On test 26,34 3,74
0,011*
4, set Son test 27,72 4,5
On test 4,17 0,26
Sprint 1. Set 0,021*
Son test 4,10 0,22
On test 4,33 0,27
Sprint 3. Set 0,967
Son test 4,32 0,33
On test 4,26 0,27
Sprint 4. Set 0,911
Son test 4,27 0,35
i On test 32,80 6,93
Esneklik n tes 0,001*
1. set Son test 34,20 6,44
i 0 32,70 6,3
Esneklik On test 0,001*
3. set Son test 33,92 5,99
i 0 33,24 6,05
Esneklik On test 0,001*
4, set Son test 34,80 6,2

*p<0.05

Deney grubunun dinamik germe Oncesi ve sonrasi dikey sigrama, sprint ve esneklik
parametrelerine bakildiginda; dikey sigrama 4. set, sprint 1. set ve esnekligin her setinde
istatistiksel olarak p<0.05 seviyesinde anlamli farklilik bulunurken dikey sigramanin 1. ve 3.

setiyle sprintin 3. ve 4. setlerinde anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Tablo 5. Deney grubuna uygulanan testlerin setler arasi karsilastirilmasi

Dikey Dikey 20m sprint{ 20m Esneklik | Esneklik
sicrama sicrama testi 1-3 sprint testi 1-3 | testi 1-4
testi 1-3 testi 1-4 testi 1-4
Z -1,033" -3,930° -3,000° | -2,828° | -538° | -1,621°
Asymp. Sig.
_ ,302 ,000 ,003 ,005 ,591 ,105
(2-tailed)

Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

c. Based on positive ranks.

Tablo 5’te deney grubuna uygulanan dinamik germe setleri arasindaki farklar

karsilastirildiginda; dikey sigrama testinin 1. ve 4. setleri arasinda 4. sette anlamli bir fark

gortiliirken 1. ve 3. setleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir.

20 m sprint testinin 1-3 ve 1-4 setleri karsilastirildiginda 1. setlerde anlamli bir fark

bulunmustur. Esneklik testinde ise tiim setlerde istatistiksel olarak anlamlilik saptanmustir.
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5. Tartisma

Sportif aktivite 6ncesinde yapilan germe egzersizlerinin temel amaci; yaralanma riskini
azaltmak ve performansi olumlu yonde etkilemektir (179). Bazi arastirmacilar bu amaglara
ulasabilmek icin sportif aktivite Oncesinde 1sinma egzersizlerinin bir pargasi olarak germe
egzersizlerinin yapilmasimi 6nermektedir (117, 148, 180). Ulusal ve uluslararasi literatiir
incelendiginde, dinamik germe egzersizlerinin gelisim ¢agi sporcu performansi lizerine
etkisini inceleyen arastirmalarin kisitli oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alisma, dinamik germenin
anaerobik performans ve esneklik lizerine etkisini arastirarak antrendrler ve sporcular igin
antrenman/maglardan 6nce uygulanabilecek en dogru germe protokoliinii olusturabilmeyi
amaglamaktadir. Yapilan arastirma ozellikle 11-12 yas grubu voleybolcularda ideal germe

protokoliiniin belirlenmesi yoniiyle 6zgiin degerlere sahiptir.

Arastirma sonucunda, 1 set dinamik germe uygulamalarindan sonra 20 m sprint zamani
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gostermistir. Benzer arastirmalara bakildiginda; Little
ve Williams (2006), 18 profesyonel erkek futbolcu ile yaptiklari ¢alismada, farkli 1sinma
protokollerinin performans iizerine etkilerini arastirmiglardir. Calisma sonucunda dinamik
germe egzersizlerinin sprint performansini arttirdigini  belirtmiglerdir (162). Bir diger
calismada Akyiiz ve ark. (2017), yas ortalamalar1 16 olan erkek basketbol takimindan 10
goniilliiye, 20 m sprint testi oncesi 10 hareketten olusan dinamik germe egzersizleri
yaptirmislardir. Her bir hareket 90 sn olacak sekilde uygulanmis ve g¢alisma sonucunda
dinamik germenin 20 m sprint performansi {izerinde olumlu bir etki olusturdugunu
bildirmislerdir (181). Benzer sekilde Fletcher ve Jones’da (2004), yas ortalamasi 23 olan 97
erkek rugby sporcusu ile farkli germe protokollerinin 20 m sprint performansi {izerine etkisini
aragtirmiglardir. Yaptiklar1 ¢alisma sonucunda, 20 sn siire ile her bir bacak i¢in 20 tekrar
yapilan aktif dinamik germe uygulamalarinin 20 m sprint performansini gelistirdigini tespit
etmislerdir (152). Futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin siirat performansi iizerine akut
etkisini aragtiran Gelen, E. (2010), yaptig1 calismada, yas ortalamasi 23 olan 26 profesyonel
erkek futbolcuya, 12 hareketten olusan dinamik germe egzersizini, 10 dk boyunca 2 tekrar
olacak sekilde yaptirmistir. Her bir dinamik germe egzersizi 15 m’lik alanda gerceklestirilmis
ve katilimcilara yaklagik 10 sn dinlenme siiresi verilmistir. Calisma sonucunda, sprint
performansi gibi yiiksek gii¢ gerektiren aktivitelerden once, dinamik germe uygulamalarinin

yapilmasinin performans i¢in faydali olabilecegine iliskin bulgular elde etmistir.
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Dinamik germe sonrasi sprint hizinda %4,1 performans artis1 tespit etmistir (182). Unlii S.S.
(2008), yas ortalamalar1 11 olan 50 erkek ve 52 kiz olmak {izere toplam 102 katilimcryla
yaptig1 caligmada, kombine edilmis i1sinma uygulamalarinin anaerobik performansa olan
etkilerini arastirmis ve ¢ocuklara genel 1sinmanin ardindan yaptirilan 15 m dinamik germe
yontemlerinin 20 m sprint performansini pozitif yonde etkiledigini tespit etmistir (183).
Yapilan bu g¢aligmalarda dinamik germenin olumlu etkilerinden bahsedilirken literatiirdeki
baz1 ¢alismalarda tam tersi durumlarda s6z konusudur. Bu anlamda uygulanan ¢alismalarda
Turki-Belkhiria vd. (2014), diizenli futbol oynayan sporcular lizerinde uyguladiklar: 8 haftalik
dinamik germe programlarinda, sporcularin 20 m siirat siirelerinde herhangi bir gelisim

saglamadigi ortaya ¢ikmustir (184).

Yapilan arastirma sonugclari, bu ¢alisma sonucuyla benzerlik gostermektedir. Dinamik
germe sprint performansinin artisina katki saglamistir. 11-12 yas grubu voleybolcularin
1sinma uygulamalarinin igerisinde, diisilk yogunluklu aerobik kosular sonrasi 1 set dinamik
germe uygulamalarina yer verilmesi sprint performansini olumlu etkileyebilir. Dinamik germe
egzersizlerinde set sayis1 arttik¢a anaerobik performansta diisiis gézlenmistir. Performanstaki
diististin kas tendon {nitesinin mekanik ozelliklerinden, néromiiskiiler faktorlerden ya da
baska mekanizmalardan kaynaklanabilecegini savunan goriisler mevcuttur. Performans
degisimi Oncelikle kas tendon sistemindeki uzunluk artisi ve kas sertligindeki azalma ile
iliskilendirilebilir (185). Wilson ve arkadaslari sert kas tendon finitesinin, kas ve iskelet
sistemi arasindaki kuvvet iletimine, uyumlu kas tendon iinitesine gére daha etkili bir bicimde
izin verdigini belirtmistir (186). Uyumlu kas tendon sistemi, kas i¢i uzunluk ve hizi
degistirerek kasin kasilabilir birimlerinde, gii¢ tiretiminde diislise yol agabilir (187). Azalan
kas aktivasyonu ve degisen refleks hassasiyeti gibi noromiiskiiler faktorler de diger
mekanizmalarla i¢ icedir (188). Noromiiskiiler faktorler haricinde yiiksek yogunluktaki
germe, kastaki kan akisin1 bozabilir (189). Bu sebeple performans, kastaki kan dolasimi
degisikliklerinden etkilenebilir. Set sayisinin arttirilarak kas boyunun daha ¢ok uzatilmasi ve
miyotatik refleksin ¢ok tekrarli uyarilmasi, ¢ocuklarin ani giic T{retimi gerektiren

performanslarini negatif yonde etkileyebilecegi diislintilmektedir.
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Yukarida belirtildigi gibi bazi ¢aligmalar, dinamik germenin yogunlugu ve siiresinin
arttirllmasinin olumlu etki sagladigini bulmuslardir. Addlesan ¢agi cocuklarda kas yiizdesi

fazla olmadigi i¢in dinamik germeye pozitif cevap daha kisa siirede gergeklesmektedir.

Yapilan aragtirmada, dinamik germe uygulamalar1 sonrasinda yapilan esneklik testi
sonuclarinda her sette anlamli bir artis goriilmiistiir. Bu artig, set sayisi ile linear bir sekilde
ilerlemektedir. Dinamik germe siiresinin ve tekrar sayisinin artmasinin esneklik performansini
olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Ryan ve ark. (2014), yaptiklar1 calismada, yas
ortalamasi 22 olan 26 erkek katilimci ile farkli set sayilarinda uygulanan dinamik germe
egzersizlerinin  otur-uzan esneklik testine akut etkisini arastirmiglardir. Calismada
katilimcilara 11 dinamik germe egzersizi yaptirmislar ve setler arasinda 15 sn dinlenme stiresi
vermisglerdir. Calisma sonucunda esnekligin arttigini fakat tek tekrar dinamik esneklik yapilan
gruba gore diger setlerde daha anlamli fark olustugunu tespit etmislerdir. Bu sonuglar, 5
dk’lik bir jog sonrasinda yaklasik 6-12 dk siiren dinamik germe rutinlerinin esneklikte benzer
artiglarla sonuglandigim diisiindiirmektedir (190). Bir baska ¢alismada Dover ve ark. dinamik
germe egzersizlerinin esneklige olan etkisini arastirmis ve yas araligi 18-25 olan 10 sedanter
kadin katilimciya, 10 haftalik dinamik germe egzersiz programi uygulamiglardir. Bu
caligmanin sonucunda, dinamik germe egzersizlerinin esneklik degerleri {izerinde gelisim
gosterdigini tespit etmislerdir (191). Oz kaptan (2006), yas ortalamalar1 10 olan 235 erkek
futbolcu ile yaptig1 calismada, farkli 1sinma protokollerinin esneklige iligkin etkilerini
aragtirmigtir. 10 tekrarli ve 20 tekrarli olarak yapilan dinamik germe uygulamalar1 sonrasinda
Olclilen esneklik degerlerinin, genel 1sinma sonrast Ol¢iilen esneklik degerlerinden daha
yiiksek ¢iktigini ortaya koymustur (161). Goktepe ve ark. (2016), yas ortalamalar1 16 olan 41
erkek geng futbolcunun katildig1 ¢aligmada, katilimcilara 7 hareketten olusan dinamik germe
rutini uygulamis ve c¢alisma sonucunda dinamik germe egzersizlerinin esneklige olumlu
yonde etki ettigini tespit etmislerdir (192). Coknaz ve ark. (2008), artistik cimnastik¢ilerde
farkli germe stirelerinin performansa etkisini inceledikleri ¢aligmada, yas ortalamasi 11 olan
11 artistik cimnastikg¢iye, 15 sn siireyle 10 tekrarli yapilan germe egzersizlerinin akut esneklik

degerlerinde anlamli artiglara neden oldugunu ortaya koymuslardir (193).

Bu calisma ve bildirilen diger calismalar 1s1ginda germe siiresinin uzatilmasi; kas

icindeki sicakligin artmasina, miyotatik refleksin daha aktif caligmasina ve kasin boyunun
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uzatilmasia katki sagladigi i¢in esnekligin tekrar sayisinin artisina parelel olarak gelistigi
diistintildii. Dinamik germe; eklem hareket agikligini, tendonlari, baglari, kas i¢i proprioseptif
mekanizmalari, miyotatik refleksi uyaran ve kemik eklem kas biitiinligii icerisinde hareket
genisligini etkileyen bir dinamik esneklik tipidir. Calismada uygulanan 6lglim bataryasi ise
statik pasif esneklik tiiriine girer. Eklemler stabil iken kaslar hareket araligini biiylitmek i¢in
uzarlar. Dolayisiyla esneklik tipi olarak farkli 6zelliklere sahip olsalar da dinamik esnekligin,

statik pasif esnekligi de olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Bu calismada 4 set dinamik germe sonrasi dikey sigrama performansinin pozitif gelisim
gosterdigi goriilmiistiir. Benzer aragtirmalar incelendiginde; Faigenbaum ve ark. (2005),
yaptiklar1 ¢aligmada, yas ortalamasi 11 olan 60 katilimciya (27 kiz-33 erkek), 10 hareketten
olusan dinamik germe egzersiz protokoliinii 10 dk boyunca yaptirmiglardir. Katilimcilar, her
bir hareketi 13 m'lik bir mesafede uygulamis ve hareketler arasinda yaklasik 10 sn
dinlenmislerdir. Calismanin sonucunda, dinamik germe egzersizlerini igeren 1sinma
protokollerinin performansi arttirdigini bulmuslardir. Bununla birlikte 1sinma islemlerinden
yaklagik 20-25 dk sonra gergeklestirilen dikey si¢grama performansinda anlamli bir etki
goriilmiistiir (194). Hough ve ark. (2009), yas ortalamast 21 olan 11 saglikli erkek
katilimciyla yaptiklar1 ¢alismada, 7 dk siiren dinamik germe egzersizlerinin dikey sigrama
performansinda anlamli bir artis saptamislardir (10). Gelen, E. (2008), yas ortalamasi 21 olan
56 erkek katilimer ile yaptigi ¢aligmada, katilimcilara 12 hareketten olusan dinamik germe
protokoliinii 15 m boyunca 2 set seklinde uygulatmistir. Hareketler arasinda 10 sn dinlenme
siiresi verilmis ve ¢alisma sonucunda dinamik germenin dikey sigrama performansinm
arttirdigini tespit etmistir (160). Faigenbaum ve ark. (2006), ergenlik dénemindeki sporcular
tizerinde yaptiklar1 calismada, farkli 1sinma protokollerinin anaerobik performans iizerine akut
etkilerini incelemisler ve dinamik germe uygulamalarinin dikey sigrama performansini pozitif

yonde etkiledigine iliskin sonuglar elde etmislerdir (195).

Calisma sonucu literatiir ile benzerlik gostermektedir. Dinamik germe, anaerobik giic
ile iligkili egzersizlerde olumlu katki saglayabilir. Ozellikle dikey sigrama ani giic iiretimiyle
dogrudan iligkilidir. 4. sette performanstaki olumlu artisin, kas i¢i ¢ekirdek 1s1 kazaniminin

artmasi ve post aktivasyon potansiyeli olusumundan kaynaklandig: diistiniilmektedir.
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6. Sonuc ve Oneriler

Aragtirma sonucuna gore 11-12 yas kiz voleybolcularda dinamik germe uygulamalari
esneklik, sprint ve gii¢ parametrelerini gelistirdi. Dinamik germe hacminin arttirilmasi
esneklik ve dikey sigramayr daha olumlu etkiledi. Bu ¢alisma, ¢ocuklarda ve gelisim cagi
sporcularinda dinamik germenin atletik performans gelisimine katki sagladigin1 ortaya
koymaktadir. Ayrica ¢alisma sonuglari, antrenman igerigine gore dinamik germe hacimlerinin
de degismesi gerektigine vurgu yapmaktadir. Gelecek calismalarda fizyolojik Olglimlerle

desteklenen daha genis katilimc1 gruplarda uygulanacak arastirmalara ihtiyag duyulmaktadir.
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-1 :ﬁ\,‘,l,;;'""“ Hastaliklar: Cocuk Saghg ve Erkek |EC] |HE GH‘
}r_ Hemgireligi Hastahklari Hemgireligi \
| Uzm.Dr.Ahmet Can DEU Tip Tarihi i !
zm.Dr. . S p Tarihi ve Etik
| BILGIN Hukuk AD Erkek |ED |HE
Saglik mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi " K2
olmayan lye Idari Mali isler Erkek |E[] | H E—j}/ i

7

CAVGA

in ;
es‘;x‘t‘a igekretert V.

ASLI G

ersitest Gingim:

scp()’mayan Arastirmalar Euk Kurulu Karar Formu
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\‘i(.lllu“‘ T.C.
& , iZMIR VALILIGI
11 Milli Egitim Miidiirliigi

Sayr :12018877-604.01.02-E. 14389440 20/09/2017
Konu : Emine TUMER'in
Aragtirma Izni

VALILIK MAKAMINA

flgi  :a)MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigtiniin 22/08/2017 tarihli ve
355862610.06-E.12607291 sayili yazisi (Genelge 2017/25)

b)Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitisii Miidiirltigiiniin 23/08/2017
tarihli ve 2470 sayili yazisi.

Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali , Hareket ve Antreman Bilimi yiiksek lisans programi 6grencisi Emine TUMER
"Onbir-Onkiki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik Germenin Anaerobi Performans ve
Esneklik Uzerine Etkisi" konulu tez ¢alismasi igin kullanacag Slgekleri, Midiirliigiimiiz
Karabaglar ilgesine bagli $ehit Muhtar Mete Sertbas Ortaokulunda uygulama istegi ilgi (b)
yazi ile belirtilmektedir.

Séz konusu dlgeklerin uygulanmasinm, yukanda adi gegen okulda 2017-2018 Egitim
Ogretim yilinda egitim ogretimi aksatmayacak ve egitim kurumu yoneticilerinin uygun
gordiigu sekilde yapilmasi Miidiirligiimiizce uygun goriilmiistiir.

Makamlarimzca da uygun gériildiigii takdirde olurlariniza arz ederim.

Omer YAHSI
Milli Egitim Miidiirii

Ek:
Aragtirma Degerlendirme Formu,
Anket Formlari ( 7 sayfa)

OLUR
20/09/2017
Nihat KAYNAR
Vali a.

Vali Yardimcisi

Fevzi Pasa Mh. 452 Sk.No:15 Strateji Geligtirme Hizmetleri | Baliima Konak/iZMIR — Ayninul bilgi igin: N.GUR
Elektronik Ag: izmir.meb.gov.ir Tel: (0232) 2803631
c-posta: stralejids _1ameh, gov.ir

Bu evrak giivenli clektronik imza ile imzalanmistir, hups:/evraksorgu.meb.gov.ir adresinden dOef-a5c0-3771-9cbc-137b kodu ile teyit edilebilir.

68



TC.
[ZMIR VALILIGI
11 Milli Egitim Midiirliigi

ARASTIRMA DEGERLENDIRME FORMU

ARASTIRMA SAHIBININ
Adi Soyadi Yard. Dog. Dr. Aksel CELIK, Emine TUMER
) Dokuz Eyliil Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiist,
Kurumu / Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Hareket ve

Antrenman Bilimi

Arastirma yapilacak iller [zmir

Aragtirma yapilacak egitim

s Karabaglar Sehit Muhtar Mete Sertbas Ortaokulu
kurumu ve kademesi

Onbir- Oniki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik
Arastirmanin Konusu Germenin Anaerobik Performans ve Esneklik Uzerine
Etkisi

Universite / Kurum onay -

Onbir- Oniki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik
Germenin Anaerobik Performans ve Esneklik Uzerine
Etkisi (Tez)

Arastirma/proje/odev/tez
Onerisi

Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu (Kontrol grubu-
Orneklem grubu)

Caligmaya Katilma Onay: (Goniilli-Veli)

Esneklik Testi (Uzan Otur Sehpas:)

Dikey Sigrama Testi (Parmak Boyasi

20 M Stirat Testi (Kronometre)

Veri toplama araclari

Goriis istenilecek
Birim/Birimler

KOMISYON GORUSU

Tlgi: Milli Egitim Bakanlig’min 22/08/2017 tarihli ve 3558626-10.06-¢.12607291 say1l
Aragtirma, yarigma ve Sosyal Etkinlik Izinleri Konulu, 2017/25 Sayili Genelgesi.

Genelge geregince; arastirma bagvurusu olmasi gereken nitelikler agisindan incelenmis
olup, aragtirmanin 2017-2018 &gretim yihnda egitim 6gretimi aksatmayacak ve egitim
kurumlar: yoneticilerinin uygun gérdigti sekli ile yapilmasina oybirligi ile karar verilmistir.

Komisyon Karari | Oybirligi ile ahinmistir.
Mubhalif tiyenin
Adive Soyadi: ---- | Gerekgesi;
N KOMISYON
2£1109/2017
— i
3 /]
gt i e - " "‘»"f?\m__ o %,\ ¢
@askanie= =" == lye moe Byecor” - Oyerbled ™y
{___ Aker ERARSLAY, ..* DfResul YAVUZ | Nurdait MARAL -~ Dilek SIRINEL
*Miidiir Yardificisi // Ogretmen Ogretmen Ogretmen
Vg
/ ¥



T
KARABAGLAR KAYMAKAMLIGI
Tlge Milli Egitim Midiirligi

Say1 :87978773-604.01.02-E. 14649536 22.09.2017
Konu: Emine TUMER!' in Arastirma {zni.

SEHIT MUHTAR METE SERTBAS ORTAOKULU MUDURLUGUNE
KARABAGLAR

Iigi : a) 11 Milli Egitim Miid.'niin 21/09/2017 tarihli ve 14516419 sayih yazis.
b) MEB Yenilik ve Egitim teknolojileriGenel Miid.'niin 07/03/2012 tarihli ve
B.08.0.YET.00.20.00.0/3616 sayili yazisi (Genelge 2012/13)
c) Valilik Makami'nin 20/09/2017 tarihli ve 14389440 sayih Olur'u.

Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Hareket ve Antrenman Bilimi Yiiksek Lisans Ogrencisi Emine TUMER' in
"Onbir-oniki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik Germenin Anaerobik Performans
ve Esneklik Uzerine Etkisi" konulu tez calismasi i¢in kullunacag: &lgekleri okulunuz
ogrencilerine uygulamak istegi ilgi (c) Valilik Onay: ile uygun gériilmiistiir.

S6z konusu aragtirma uygulamasiin 2016-2017 egitim ogretim yilinda G6gretimi
aksatmayacak sekilde yapilmasi ve "Milli Egitim Bakanhgma Bagh Her Tir Okul ve
Kurumlarda yapilmasina izin verilen Arastrma Uygulamasinda, olabilecek Zararlan
Kargilama Taahhiidii" niin aragtirmaciya doldurtulmasi hususunda ;

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Mahmut SARIDAG
Miidiir a.
Sube Miidiirii

Eki : 1- {lgi (c) Valilik Onay:

2- Aragtirma Degerlendirme Formu (1 Sayfa)

3- Taahhiit Formu (1 Sayfa)
Karabaglar llge Milli Egitim Midirliigi iZMIR Ayrinul bilgi igin: Ozkan KAYA V.H.K.|
karabaglar35@@meb.gov.ir Tel: (0 232) 26198 19 - 1342
Strateji Gelistirme Hizmetleri-1-2-3 Faks: (0 232) 262 69 72

Bu evrak gdvenli clekironik imza ile imzalunmigtir, hiips: fevraksorgu.meb.gov.ir adresinden 6ab2-34b4-33c4-9abf-b7¢c0 kodu ile 1eyit edilebilir,
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o DOKUZ EYLUL UNiVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURUL KARARI

ETIK DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
KOMISYONUN ADI_| GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU
ACIK ADRES Dokuz Eyliil Universitesi T1p Fakiiltesi Dekanlig 2. Kat inciralti-IZMIR
TELEFON 0232 412 22 54-0 232 412 22 58
FAKS 02324122243
E-POSTA etikkurul@deu.edu.tr
DOSYA NO: 3439-GOA
UZMANLIK TEZi [] AKADEMIK AMAGLI []
ARASTIRMA
ARASTIRMANIN AGIK ADI Onbir - pniki Yas (';rubu Voleybolcularda ]?ingmik' .
Germenin Anaerobik Performans ve Esneklik Uzerine Etkisi
ARASTIRMA PROTOKOL
KODU
ll;?l?(\:lillj..%llii SORUMLU ARASTIRMACI | Yard.Dog.Dr.Aksel CELIK
UNVANI/ADI/SOYADI ve Spor Bilimleri ve Teknolojisi Y.O
UZMANLIK ALANI
DESTEKLEYICI VE ACIK P
ADRESI
DESTEKLEYICININ YASAL |-
TEMSILCISI VE ADRES] .
ARASTIRMAYA KATILAN | TEK MERKEZ [X] GOK MERKEZLI[ ]
LI\_’IERKEZLER
o _ Versiyon Dili
DEGERLENDIRILEN Belge Adi Tarihi | s ili
[ RELGELER Arastirict dilekgesi 26092017 Trkge I Ingilizee (] _ Diger []

Dokuz Eylal Universitesi Girigimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu Karar Formu




KARAR BiLGILERI

Karar No:2017/23-37

Tarih:28.09.2017

Yard.Dog.Dr.Aksel CELIK’in sorumlusu oldugu “Onbir-Oniki Yas Grubu Voleybolcularda
Dinamik Germenin Anaerobik Performans ve
ait 26.09.2017 tarihli aragtirici dilekgesine iligkin olarak;
-Kurum izin belgesi incelenerek bilgi edinilmig ve uygun bulunmustur.

Esnekiik Uzerine Etkisi  isimli klinik aragtirmaya

ETIK KURUL BILGILERI

CALISMA ESASI

Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu Isleyis Yonergesi
Iyi Klinik Uygulamalar1 Kilavuzu

ETIK KURUL UYELERI
Unvani/Ad/Soyadi Uzmanhk Alani Kurumu Cins} A.re.lstl‘r.ma-ile imza
yet Tliskili mi?
l:*"rof.Dr.Banu DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
ONVURAL Tibbi Biyokimya Biyokimya Anabilim Dali | Kadmn | E O |HX
(Bagkan) L L) Can—]
Prof.Dr.$.Reyhan N
UGKU Halk Saghg: Is)fg(ljn 1;12 };)ak\kltesn Hilk Kadm |E[] |HK k '} S
(Baskan Yardimcist) LA 7
. DEU Tip Fakiiltesi Kalp / \
Prof.Dr.Nejat Kalp Damar ik 1 N KQ amaat
SARIOSMANOGLU | Cerrahisi gzllrllar Cerrahisi Anabilim | Erkek | E(] | H
Prof.Dr.Seving o DEU Tip Fakiiltesi I¢
ERASLAN Betlaksiolol B i Anghiling Dahi | Kedm | ELL HH X KQ;\‘\\QP’\O‘A\
DEU Tip Fakiiltesi Tibbi 2
Prof.Dr.Ayse Aydan i 4 s S R i
&7KUTUK Tibbi Mikrobiyoloji 1]\)/1:;11 obiyoloji Anabilim Kadm |E[] | H X
Prof.Dr.Miige = s DEU Tip Fakiiltesi ‘ \
KIRAY Fizyoloji Fizyoloji Anabilim Dah | <24 0 |HK
i ) DEU Tip Fakiiltesi i
Er.Of‘Dr'SeVdd Anesteziyoloji Anesteziyoloji ve Kadm |E[] |HKX KQ{\*\ \QmQA‘
OZKARDESLER 2
Reanimasyon A.D.
Prof.Dr.Siilen i DEU Tip Fakiltesi %
SARIOGLU Batoloji Tibbi Patoloji A.D Kadn | E[] | HIJ /J/W@"
- A
Fizik Tedavi ve DEU Fizik Tedavi ve £
Prof.Dr.Bilge KARA s Rehabilitasyon Yiiksek Kadm |[ED] |HKX
Rehabilitasyon
Okulu
Prof.Dr.Sefa Tibbi Biyoloji ve DEU Tip Fakiiltesi T1bbi Y
KIZILDAG Genetik Biyolojt ve Genetik AD | LKk | B 0 [ux Kot amad!
N Pediatrik ]
i e DEU Tip Fakiiltesi Cocuk
Prof.Dr.Ayhan Endokrinoloji ve %
ABACI S luabsolimm Saghg ve Hastaliklar Erkek |E(] [HKX .
Anabilim Dali e ’
Hastaliklari
: ) DEU Tip Fakiiltesi Tibbi ’
Dog.Dr.M.Aylin . G » i
ARICI Tibbi Farmakoloji Farmakoloji Anabilim Dali Kadm | E(] H Mtj‘
I Cocuk Saghg ve DEU Hemsirelik Fakiiltesi
ggl;{?kl\s/lurat Hastaliklari Cocuk Saghg ve Erkek | E[] | H v&—g) /
Hemgireligi Hastaliklar Hemgireligi %
)
Uzm.Dr.Ahmet Can DEU Tip Tarihi ve Etik
BILGIN Hukuk AD Erkek |EC] |HK W/
Mehmet Erhan e -
OZKUL Saglhk mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi Erkek { E[] H

olmayan iiye

idari Mali Isler

Dokuz Eylal Universitesi Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Karar Formu
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Ek 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!

“Onbir-Oniki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik Germenin Anaerobik Performans ve
Esneklik Uzerine Etkisi” isimli ¢alismaya katilmak iizere davet edilmis bulunmaktasimz. Bu
calismada yer almay1 kabul etmeden 6nce ¢aligmanin ne amagcla yapilmak istendigini anlamaniz
ve kararimzi bu bilgilendirme sonrasi 6zgiirce vermeniz gerekmektedir.

Size 6zel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar

isteyiniz.

e Bu c¢alismanin amaci; Onbir-Oniki Yas Grubu Voleybolcularda Dinamik Germenin
Anaerobik Performans ve Esneklik Uzerine Etkisini arastirmaktir.

e Bu caligmaya dahil olabilmeniz i¢in 11-12 yas aralifinda olmaniz, voleybolcu olmaniz
ve ¢alismaya goniillii olarak katilim saglamaniz gerekmektedir.

e Katilimecilar dinamik germe egzersizlerini belirlenen yontemde, giin asirt olmak
kaydiyla, toplamda ii¢ giin farkl: set ve siirelerde uygulayacaktir.

e (alismanin basinda antropometrik Ozellikleriniz ile anaerobik performans ve
esnekliginizin Olgiildiigii testlere gireceksiniz. Sonrasinda ilk test ve son test
Olctimleriniz performans olarak iliskilendirilecektir.

e Katilimecr olarak bu ¢alismadaki sorumlulugunuz, uygulamalar sirasinda en yiiksek
performansi sergilemenizdir.

e Arastirmada yer alacak goniillillerin sayis1 25°tir. Aragtirma Olgiimleri, Karabaglar
Sehit Muhtar Mete Sertbas Ortaokulu’nda yapilacaktir.

e Arastirmada yapilacak testler, performans agisindan zorlayici testler olmadigindan
calisma esnasinda ve sonrasinda olmasi beklenilen ek bir risk bulunmamaktadir

e Arastirma Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda akliniza takilan her soru i¢in yaninizda
bulunacak arastirma sorumlusu Emine TUMER ’e danisabilirsiniz.

e Performans testleri ve ¢alismalarin devamini saglamayan katilimciy1 arastirmaci test
dis1 birakilabilir. Calisma esnasinda belirttiginiz tiim ihtiyaglar arastiric1 tarafindan
karsilanacaktir.

e Arastirmaya bagl / arastirmanin neden oldugu s6z konusu bir zarar ortaya ¢ikarsa
zararin tiimii arastirmaci tarafindan karsilanacak ve bu arastirmaya dahil oldugunuz
icin sizden herhangi bir {icret alinmayacak veya size hi¢bir mali ylkiimliilik

getirmeyecektir.
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e Size ait tiim kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak arastirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi

makamlar sadece gerektiginde bilgilerinize ulagabilecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici, uygulanan
calisgma semasmin gereklerini yerine getirmemeniz, calisma programini aksatmaniz veya
aragtirmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz dahilinde sizi

arastirmadan ¢ikarabilir.

Calismaya Katilma Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniillilye verilmesi gereken
bilgileri gosteren bir sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim
sorulart arastirictya sordum. Yazili ve so6zlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayr isteyip istemedigime karar
vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gozden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisline yetki veriyor ve
s0z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski
olmaksizin biiyiik bir gonitlliiliik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel

yasalarin bana sagladig haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.
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Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL.

TARIH

ARASTIRM

ACI

IMZASI

ADI &
SOYADI

Emine TUMER

ADRESI

Dokuz Eyliil Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
Balgova/IZMIR

TEL.

0553 368 82 58

TARIH

VELI

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL.

TARIH
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Ek 3. Olgu Raporlar Veri Kayit Formu

ADI SOYADI:
SPOR YILI:
BOY UZUNLUGU:

VUCUT AGIRLIGI:

DOGUM TARIHI:

DINAMIK GERME GRUBU 1 SET

Ik Ol¢iim Son Olg¢iim

1. Dikey Olgiim 14 HAREKET X 1
2. Dikey Ol¢iim SET
1. 20-m Sprint TEKRARLAR
2. 20-m Sprint ARASINDA 10
Esneklik Ol¢iimii SN DINLENIM
Esneklik Olgiimii

DINAMIK GERME GRUBU 3 SET

Ik Olgiim Son Olgiim

1. Dikey Olgiim 14 HAREKET X 3
2. Dikey Olgiim SET
1. 20-m Sprint TEKRARLAR
2. 20-m Sprint ARASINDA 10 SN
Esneklik Ol¢iimii DINLENIM
Esneklik Ol¢iimii

DINAMIK GERME GRUBU 4 SET

Ik Ol¢iim Son Olg¢iim

1. Dikey Olgiim 14 HAREKET X 4
2. Dikey Ol¢iim SET
1. 20-m Sprint TEKRARLAR
2. 20-m Sprint ARASINDA 10
Esneklik Ol¢iimii SN DINLENIM
Esneklik Olciimii
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Ek 4. Ozgecmis

Kisisel Bilgiler

ilatigim Bligilari

Dogum Tarihi
iletigim Adresi
Telefon
E-posta

Web Adresi

Ogranim Bligilar]

Yabanci DIl Bligllarl

EMINE TUMER

21/06/1988

242/25 S0k No:16 Kat:7 Daire:28 A Blok Elegant Rezidans Yildiz Mah.
(553) 368 82 58

eminetumer88{@gmail.com

29 Afustos 2014 - Su Anda (S il 10 ay)

Yiiksek Lisans, Tezli Program, DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI, TURKIYE
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, HAREKET VE ANTRENMAN BILIMI (YL)
Diploma Murmarast: -

Agirlikh Genel Not Ortalamast: 3.44 / 4.0

01 Eylil 2010 - 01 Haziran 2014 (3 wil 10 ay)

Lisans, Anadal/Normal Ogretim, DOKUZ EYLUL UNIVERSITES], TURKIYE

SPOR BILIMLERI VE TEKNOLOliSI YUKSEKOKULU, BEDEMN EGITIMI VE SPOR
OGRETMENLIGI BOLUMU

Diploma Numarasi: 201401631

Agrlikh Genel Not Ortalamase: 3.45 /7 4.0

INGILIZCE (Okuma: Orta, Yazma: Orta, Konugma: Orta)

Bilimsel Teknolojik Faaliyet Alanlan

Bllimsal Taknolo]lk Faallyet Alam Bligllar!

Anahtar Kallmalar

Sosyal ve Begeri Bilimler -- EGitim -- Beden Egitimi ve Spor -- Spor Saghk Bilimleri

Sosyal ve Begeri Bilimler -- EFitim -- Beden Egitimi ve Spor -- Spor Yonetim
Bilimleri

Sosyal ve Begeri Bilimler -- Egitim -- Spar Bilimleri ve Teknolojisi
Sosyal ve Begeri Bilimler -- Egitim -- Beden Egitimi ve Spor -- Antrendriiik
Beden Efitimi

Beden Efitimi ve Spor

Antrenman Bilimi
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