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OZET

Bu c¢alismanin amaci, rekreatif anlamda aktif sporculara uygulanan farkli germe
egzersizlerinin optimum giice etkisinin incelenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda
calismaya Gumiishane ilinde rekreatif anlamda aktif spor yapan 18-25 yas arasi 30
erkek (viicut agirhgi: 79,24 + 10,89 kg, boy: 174,90 + 5,36 cm) goniillii katild1.
Katilimcilara antropometrik Ol¢iimleri ve aligma fazi siirecinden sonra ardigik olmayan
giinlerde dort farkli protokol uygulandi (spesifik 1smma, spesifik 1smma + statik germe,
spesifik 1sinma + dinamik germe, spesifik 1snma + PNF germe). Ortalama itme giicii
(OIG) ve zirve gii¢ (ZG) degerlerinin belirlenmesi i¢in her protokol sonras1 bench press
ve yarim squat egzersizleri yaptirildi. Verilerin analizi i¢in  SPSS 26.0 paket programi
kullanild1. Bench press egzersizi icin yapilan analizler, 1sinma protokollerinin hem OIG
hem de ZG iizerinde istatiksel olarak anlamh bir etkiye sahip oldugunu gésterdi.OIG ve
ZG igin yapilan ANOVA analizi, protokollerin bench press performansini etkiledigini
gosterdi. Statik germeye gore PNF germe protokolii sonrasi bench press OIG niin daha
fazla arttig1 tespit edildi. ANOVA analizi, 1sinma protokollerinin ayrica, spesifik 1sinma
(p=0,035) ve statik germe (p=0,023) ile karsilastirildiginda PNF germe protokolii
sonras1 bench press ZG’iin daha fazla artirdig1 gozlemlendi. Yarim squat egzersizi igin
PNF germe protokolii diger protokollere gore hem OIG (p=0,049, p=0,026 ve p=0,034).
hemde ZG (p=0,037 ve p=0,025) olarak 6nemli 6lgiide artirdigmi gosterdi. Sonug olarak
spesifik 1snma + PNF germe protokoliiniin, gii¢ odakli antrenmanlara hazirlanmak

isteyen sporcular i¢in etkili bir secenek oldugunu sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Germe, Rekreatif spor, Yarim squat, Bench press
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SUMMARY

The aim of this study was to investigate the effect of different stretching exercises
on optimum power in recreationally active athletes. For this purpose, 30 male
volunteers aged 18-25 years (body weight: 79.24 + 10.89 kg, height: 174.90 + 5.36 cm)
who were active in recreational sports in Giimiishane province participated in the study.
After anthropometric measurements and acclimatisation phase, four different protocols
were performed on non-consecutive days (specific warm-up, specific warm-up + static
stretching, specific warm-up + dynamic stretching, specific warm-up + PNF stretching).
Bench press and half squat exercises were performed after each protocol to determine
mean pushing power (MPP) and peak power (PP) values. SPSS 26.0 package
programme was used for data analysis. Analyses for bench press exercise showed that
warm-up protocols had a statistically significant effect on both MPP and PP. ANOVA
analyses for MPP and PP showed that the protocols affected bench press performance.
It was found that bench press MPP increased more after PNF stretching protocol
compared to static stretching. ANOVA analysis showed that the warm-up protocols also
increased bench press PP more after PNF stretching protocol compared to specific
warm-up (p=0.035) and static stretching (p=0.023). For the half squat exercise, PNF
stretching protocol significantly increased both MPP (p=0.049, p=0.026 and p=0.034)
and PP (p=0.037 and p=0.025) compared to the other protocols. In conclusion, we can
say that the specific warm-up + PNF stretching protocol is an effective option for

athletes who want to prepare for power-oriented training.

Keywords: Stretching, Recreational sport, Half squat, Bench press

Vil



ICINDEKILER

KABUL VE ONAYY ottt sttt sttt st snne e Il
BILIMSEL ETIGE UYGUNLUK BEYANI .....ccc.ovviiiiiniiiiiiseineeesisssessisseeees Y,
TESEKKUR ......cootiteieieteetete e tete ettt sttt ettt s s sssssssssssssssssssssssesesess s s e e s s e s sees \Y/
L0 /2 D TP TR PP TUPROPP VI
SUMMALRY ettt b ettt b et b e Vil
ICINDEKILER........ociititeeeeee ettt et ee ettt n ettt s st enen e VIl
TABLOLAR DIZINI ....ooviiiiiiiiiieeeeeee ettt en s s s s s s s s s s s s s s X
Y23 Q10 323 D) 1/ 1. O XI
EKLER DIZINI......coiiiiiiiiiieeeiceceee ettt X1
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINL........cococooiiiiiniiiiiiiniieseceseesieens X1V
1. GUES, ... N ... A R A e 1
1.1, Aratirmanin ATACT .....cocuueiiiureeiieie et e et et e st e sttt et e e e snb e e e ssb e e e snbe e s nnreeanneeeas 3
1.2. Arastirmanin ProbIEmi ... 3
1.3. Arasatirmanin Alt Problemleri ..o 3
1.4. Arastirmanin STirlilIKIars ..o 4
1.5. Arastirmanin VarsayIMIATT........ccociiiiiieriiieii e e 4
2. LITERATUR OZET ..ottt 5
2.1, GIME FIZYOIOJIST ..ttt 5
2.2, K@S SISEIMIL....eiuiiiiicieiit e 5
2.2.1. Iskelet KaSIIN YAPISI ....cucvcviviiieieiriieisiiesescsesese s sssese st sesesese s s sesebe e sessnsese s sans 6
2.2.2. Kas Kasima CeSItICTT......ciiuuiiiiiiiiiiiiiiiiiesiiie sttt sae e ssae e snreesnnnee e 7
2.2.2.1. 1zometrik Kastlma TIpi .....ccceviriviveiiiiisieeieieieieieeieie st ese e 7
2.2.2.2. [zotonik Kastma Tipi.......c.cccevvvreveririisieseresiseiisseaessse e, 7
2.2.2.2.1. Konsantrik Kasilma.........cccoiuiiiiiiiiinie e 8
2.2.2.2.2. Eksantrik Kasilma ........c.cooouiiiiiiiiiiieiici e 8
2.2.2.3. T1zokinetik Kastma Tipi........cccveueveriiiirirereieieiieiesesese et ss s sans 8
2.2.3. Kasimn Duyu ReSeptOrleri .........ccccviiiiiiiiiiiiiiiicie e 8
2.2.3.1. KaS TFCIKIETT ..cvvvviiceceeie ettt 9
2.2.3.2. GOlgi Tendon OTZANT ......cc.eeviiieeiriiieiieiie ettt 9
2.2.3.3. EKIem ReSEPLOTIETI .. .eivveiuieiiiie ittt re e 10
2.3 ESNEKITK ... 10
2.3.1. Esnekligi Etkileyen FaktOrler.........ccoviiiiiiiiiiiiee e 10



2.4.1. Germe TeKNIKIEIT ..o 11
2.4.1.1. Statik Germe EQZErSIZI.......cceiviiieiecie ittt e 12
2.4.1.2. DINamik GEIME EQZEISIZI ......cvveeiiieieiiesie et 12
2.4.1.3. Balistik GErme EQZEISIZi.....cccccueiiiiiiiieieeie ettt sra e 12
2.4.1.4. PNF GEIME EQZEISIZI......cocviiiiiiiiieieieie sttt 13
2.4.1.4.1. PNF Germenin OZelliKIETT ..........cccoeeveriveerierereieseeeeee e e 13
R TN 4 T- 153 0 031 € 13 OSSPSR 13
2.5.1. ANAErODIK KAPASITE .....oivieiiiiie et 14
2.5. AN@EIrODIK PrfOIMANS.......cviiiiiieiecrice e 14
3. MATERYAL VE YONTEM ......ooiiiiiiiecteieee et en s 15
3.1, ATaStIrMA EEIZ1 .oouviiiiiiiiiiie et 15
3.2. ARASTIRMA MODELL.....coooiiiiiiiieeeeeeeeeteeee e 15
3.3. Bvren ve OmMEKIEM.......ccvcviviiviieieiiccee ettt 15
34 KattIMCILAT .....eiiiiiii ettt e ae e 15
3.5. Veri Toplama ATaCIart ....c.coiueeeiiiiiiiie i 17
3.5.1. Antropometrik Olgiimlerin Belirlenmesi .........cccevvveveieuerieeieeisecreiieeeseee s 17
3.5.2 SMIth MACNINE ..o 18
3.5.3. Gii¢ Degerlerinin Belirlenmesi..........cccocvviiiiiiiiiiiiiciiic e 18
3.6. CaligMa DIZAYNI ....eoiiiiiiiiiiiee e 19
3.7. Spesifik Isinma ve Germe Egzersizleri Uygulamalart .........c.cccooevvniiiiviiicnnnnene. 21
3.7.1. Spesifik Istnma Protokolil ...........cooiiiiiiiiiiiii e 21
3.7.2. GEIME EQZEISIZIBTT ...t 21
3.7.2.1 Dinamik Germe Uygulamasi.........cccueiiuiriiiiiieiieesieeiee e 21
3.7.2.2. Statik Germe Uygulamas! ..........cccueiiriiiieniniieie e 24
3.7.2.3. PNF Germe Uygulamast .........ccovvveiiiiiiiiiiiiiieieees s 26
3.8, VETEriN ANGHZI........oviiiiicceee s 29
4. BULGULAR ...ttt 30
5. TARTISMA oottt ettt e e et e e se e s te e st e sre e teanaesseessaenseaneenseeeeas 33
6. SONUC VE ONERILER .......ccccetiiiititeieieeeeecte et eeeie e esesae et en e 39
KAYNAKCA .ttt ettt ettt et et e bt e e e bt e b nne e 40
ELER . .. ottt ettt ne e e nt e na e te e are e beenee s 48
ETIK KURUL KARARL.......c.cooiiiiitiieiiticeeie ettt s 50
OZGECMIS ...ttt n sttt en e 51



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel OZTHKISTL. ...oveviiviiiiiiiiieiee e 16
Tablo 2. Farkli germe egzersizlerinin bench press ve yarim squat hareketindeki giig

parametleri lizerine etkisinin karsilagtirilmast .........ccccoocveviiiiieniieecien, 30



SEKILLER DIZINi

Sekil 1. Iskelet KaSININ YAPISI........cueveivevercreiiescie ettt 7
SEKIL 2. KAS IZCIZT +vvvevverveiesiesiestieiiesiese sttt s et sttt e e e et e sbesbe s b e e b e s et e b e abeeneane e 9
Sekil 3. Seca-769 marka elektronik Olgim cihazi.......ccccveveeiiiiiiniiic e 17
Sekil 4. INbOAY CINAZI........cvcvivivicecieice et 17
Sekil 5. SMIth MAKINE ....ooviiiecec e e 18
Sekil 6. Dinamik 6lgtim SISteMi (T-FOICE) .....ccoviiiiiiiiiieiie e 19
Sekil 7. CaliSma dIZAYNT ...ceoiuviiiiiieiiiie e 20
Sekil 8. Hamstring kas grubu i¢in dinamik germe egzersizi.........ccoovvvververerieenveneenneas 21
Sekil 9. Quadriceps kas grubu i¢in dinamik germe €2ZerSIZ1 .....covvveerrvveriieesiiieesiiinenns 22
Sekil 10. Calf kas grubu i¢in dinamik germe €gZerSizZi..........ccouerverrireenieieeiisreseennas 22
Sekil 11. Hamstring, quadriceps. glutes, calf kas grubu i¢cin dinamik germe egzersizi..22
Sekil 12. Pectoralis major, deltoid kas grubu i¢in dinamik germe egzersizi ................. 23
Sekil 13. Deltoid kas grubu i¢in dinamik germe €gZerSiZi .........ccovervuververiieeneeeieennenn 23
Sekil 14. Biceps kasi dinamik Serme €gZersizi  .......ccooveiiriviiiieiiiniii s 24
Sekil 15. Triceps kast dinamik germe €gzZersiZi.........cccuvveiieiveiieeieiieeie s e 24
Sekil 16. Quadriceps Kas grubu SG.......c..ooiiiiiiiiiieee e 24
Sekil 17. Hamstring Kas grubu SG .........coo oo 24
Sekil 18. GIUteS Kas grubu SG .......coviiiiiiiieiie e 25
Sekil 19. Calf Kas grubu SG ........coooiiiiiee ettt 25
Sekil 20. Pectoralis major, deltoids, trICEPS  ....ccvevvveierieie e 25
Sekil 21. Pectoralis major, deltoids, DICEPS ..o 25
Sekil 22. Biceps kasi statik SEerme €ZZETSIZI ....vevvvevirieriiiiiiieiie e 26
Sekil 23. Triceps kas1 statik Erme €ZZerSiZi  .......ccovvriviriiiieiiieii e 26
Sekil 24. QUAIICEPS KaS GrUDU.........ooviiiiiiiiiic e 27
Sekil 25. Hamstring Kas grubu ..o 27
Sekil 26. GIULES KAS GIUDU ........civiiiiiiiiiiiieee et 27
Sekil 27. Calf KaS grubU ......cc.ooiiiie e 27
Sekil 28. Pectoralis major, deltoids, DICEPS ......ccveeiieiiee e 28
Sekil 29. Pectoralis major, deltoids, trHCEPS .....cccvevviieriiiesie e 28
Sekil 30. Biceps kast PNF germe €2Zersizi  .....cccccccviviiiiiiiiie i 28
Sekil 31. Triceps kas1t PNF @erme €gZerSiZi.........vvuiiuiiiiiniiiiiiiiiaiieeeeiaanenn 28

X1



Sekil 32. Farkli germe egzersizlerinin bench press hareketindeki gii¢c parametleri {izerine

etkisinin bireysel dagilimlart ..., 31

Sekil 33. Farkli germe egzersizlerinin yarim squat hareketindeki giic parametleri {izerine

etkisinin bireysel dagilimlart ............ .o, 31

X



EKLER DizZiNi

Ek 1. Bilgilendirilmis Onam Formu

X



ANOVA
OIT

ZG

PNF

Sl
SI1+SG
SI+DG
SI+PNF
Ss

Sn

Km

Dk

SIMGELER VE KISALTMALAR DiZIiNi

: Analysis of Variance (Varyans Analizi)
: Ortalama itme Giicii

. Zirve Giig

: Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon
: Spesifik Ismma

: Spesifik Isinma+Statik Germe

: Spesifik Isinma+Dinamik Germe

: Spesifik Isinma+PNF

: Standart Sapma

: Saniye

: Kilometre

: Dakika

X1V



1. GIRIS

Modern endiistriyel toplumlarin yasam tarzi, smirli hareket etmeyi ve giderek
azalan fiziksel yiikii zorunlu kilmaktadir (Zarotis ve Tokarski, 2020). Bununla birlikte
glinimiizde teknolojinin ¢ok hizli bir sekilde ilerlemesiyle de insan yasami daha
hareketsiz bir glindelik hayata maruz birakilmaktadir. Dolayisiyla mevcut durumdaki
pasif yasam tarzin1 aktif bir yasam tarzma doniistiirmek igin bireylerin spor
faaliyetlerini bir yasam bicimi olarak benimsemeleri gerekmektedir (Ustiindag vd.,
2011). Cogu insan sporu daha saglikli olmak igin fiziksel aktivite olarak yaparken, bazi
kisilerde sporu profesyonel diizeyde yaparak maddi kazang ve basari elde etmeyi
amaglar (Sozbir, 2006). Bu baglamda sporun hem rekreatif amagla hem de elit diizeyde
yapilabildigini sOyleyebiliriz. Sporun insan yasamindaki 6nemi giinden giine artmaya
baglayinca, performansinda iist diizeye ¢ikarilmasmi hedefleyen arastirmalarda ilgi
konusu olmustur. Hangi amacla yapilirsa yapilsin bireyler fiziksel performanslarini iist
dlizeye ¢ikarabilmek igin glig, hiz, esneklik vb. gibi motorik o6zelliklerini
gelistirmelidirler (Duran, 2023).

Giig, belirli bir siire boyunca yapilan is veya kuvvet ve hareket hizmin garpimi
olarak tanimlanir (Pojednic vd., 2012). Optimum gii¢ bolgesi ise gii¢ denkleminin her
iki bileseninin de optimize edildigi (yani kuvvet ve hiz) belirli bir yiik araligini olusturur
ve bu durum sporcularin belirli bir egzersizde daha yiiksek kas giicii degerleri elde
etmelerine olanak tanir (Haff ve Nimphius, 2012). Bireyler kas giiclinii hem giinliik
hayattaki rutin isleri hem de sportif performans i¢in bir bilesen olarak kullanabilir. Kas
giicli miimkiin olan en kisa siire igerisinde bir agirlig1 hareket ettirmek i¢in gerekli olan
giicii tiretebilme yetenegidir. Kas giicii, bir sporcunun kuvvet-zaman 6zelliklerini, genel
spor becerilerini ve 6zel spor becerilerini etkilemenin yani sira, diger bazi antrenman ve
performans 6zelliklerini de etkileyebilir (Suchomel vd., 2016). Giig, ister minimum ister
yiiksek yogunluklu olsun her hareketin bir parcasidir. Giice aracilik eden altta yatan
mekanizmalar, bireyin ndromiiskiiler sistemindeki bir dizi fizyolojik 6zelligi icerir. Kas
lifi boyutu, tiirii ve sayisina gore motor birimlerinin bilesimi, bir sporcunun bir spora
veya etkinlige getirdigi dogal stratejiler agisindan onemli rol oynar. (Cormie, 2011).

Antrenman veya miisabaka esnasinda performansi etkileyebilecek bir ¢ok unsur
bulunmaktadir. Bunlardan birtanesi de performans oncesi 1sinmadir. Bu siirecte insan
viicudunun fizyolojik gereksinimleri en alt diizeydedir. Bu gereksinimlerin artmast,

sporcularin bu gereksinimlere karst hem fiziksel hem psikolojik olarak hazir duruma



gelmesi i¢in performans Oncesi 1sinma ve germe egzersizleri yapmalart gerekmektedir
(Giinay vd., 2017).

Sporcular, performanslarmi artirmak ve yaralanma risklerini minimuma indirmek
amaciyla, aktivite Oncesi 1smmanin bir parcasi olarak geleneksel olarak germe
hareketleri uygularlar (Weerapong vd., 2004). "Germe" terimi, genel olarak kasmn
boyunun artmasi anlamina gelir (Thomas vd., 2018). Germe egzersizi, hareket agikligini
artirmak ve esnemeye karsi direnci azaltmak amaciyla, daha serbest hareketler ve
gelismis performans saglamak igin ana egzersizden dnce yapilabilir (Su vd., 2017).

Antrenman veya miisabaka Oncesinde sporcular fizjolojik ya da psikolojik agidan
uyum saglamak ve optimum diizeyde verim alabilmek i¢in farkli germe yontemleri
uygulamaktadirlar. Literatiire bakildiginda genellikle farkli germe protokollerinin bir
veya birkagmin uygulandigini goriiyoruz. Bu prokollerden en ¢ok uygulananlar
dinamik, statik, balistik ve proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF) germe
uygulamalaridir (Manoel vd., 2008; Durukan ve Goktepe, 2020; Kogyigit, 2022; S6zbir,
2006).

Statik germe, kas/tendon grubunun hareket agikhiginmn sonuna kadar yavasca
gerilmesini ve bu pozisyonun 10-30 sn arasi belirli bir siire korunmasmni icerir (Winters
vd., 2004). Dinamik germe ise bir viicut pozisyonundan digerine kademeli gegisi ve
hareketin birka¢ kez tekrarlanmasi ile uzanmada ve hareket araliginda kademeli artist
icerir (McMillian vd, 2006). Balistik germe sirasinda, eklem statik germeye benzer
sekilde maksimum hareket acikligma getirilir ve yaylanma seklinde dinamik bir hareket
uygulanir (Konrad ve Tilp, 2014). PNF germe teknigi de, statik germe ve izometrik
kasilmalarin bir arada uygulanmasiyla gergeklestirilen bir yontemdir. Bu teknik
sirasinda, sporcu bir yardimer ile kas limitinin sonuna kadar germe smnirma ulagsmaya
calisir ve bu esnada partnerin uyguladig1 dirence karsi ters yonde izometrik bir kasilma
yapar. Daha sonra, izometrik kasilmalar setler halinde uygulanarak kasmn maksimum
esneklige ulasmasi saglanir (Livanelioglu vd., 2018).

Germe egzersizleri ile yapilan calismalar incelendiginde sonuglarm farklilik
gosterdigi goriilmektedir. Yamaguchi ve Ishii (2005) yaptiklar1 bir ¢aligmada statik
germe egzersizlerinden sonra giic cikisinda bir azalma meydana geldigini, dinamik
germe egzersizlerinden sonra ise gii¢ ¢ikisinda artis oldugunu tespit etmislerdir. Farkli
bir calismada ise Akyiiz (2017) statik ve dinamik germe egzersizlerinin esneklik, siirat
ve denge iizerinde olumlu etkisi oldugunu sdylemistir. Sekiz haftalik PNF germe
egzersinin uygulandigi bir ¢alismada hamstring kaslarinda néromiiskiiler aktivitenin ve

kas giictiniin arttigi goriilmistiir (Latouf vd., 2023). Bilgin (2015) tarafindan yiiriitiilen



farkll bir ¢aligmada ise dinamik germe egzersizlerinin siirat performansi lizerinde pozitif
etkileri oldugu bulunmustur. Bu ¢aligmalarin aksine germe egzersizlerinin olumsuz etki
gosterdigi arastirmalarda mevcuttur. Gomes vd. (2011) yaptiklart bir ¢ahismada PNF
yonteminin kas dayaniklihigini azalttigmni tespit etmistir. Yine farkl bir calismada statik
germe uygulamalarinin  sporcularin  sigrama ve siirat performanslarmi azalttig
gorilmistiir (Atan, 2019). Vetter (2007) ise galismasinda statik germe egzersizlerinin,
sicrama performansinda negatif bir etki yarattigini belirtmistir.

Tiim bu bilgiler 1s18inda alana katki saglayacagini diisiindiiglimiiz farkli germe
egzersizlerinin optimum giice etkisini inceledigimiz bu ¢alismanmn gerek elit sporcular,
gerek rekreatif amach spor yapan bireyler gerekse de antrendrler igin ilham alinabilecek

bir arastirma olacag1 6ngoriilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci
Bu calisgmanin amaci, rekreatif anlamda aktif sporculara uygulanan farkli germe

egzersizlerinin optimum giice etkisinin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Problemi
Rekreatif anlamda aktif sporculara uygulanan dinamik, statik ve PNF germe
egzersizlerinin bench press ve yarim squat egzersizlerinde optimum giice etkisi var

midir?

1.3. Arastirmanm Alt Problemleri

1. Dinamik germe egzersizinin bench press egzersizinde optimum ortalama itme
giiciine etkisi var midir?

2. Dinamik germe egzersizinin bench press egzersizinde optimum zirve giiciine
etkisi var midir?

3. Dinamik germe egzersizinin yarim squat egzersizinde optimum ortalama itme
giicline etkisi var midr?

4. Dinamik germe egzersizinin yarim squat egzersizinde optimum zirve giicline
etkisi var midir?

5. Statik germe egzersizinin bench press egzersizinde optimum ortalama itme
giicline etkisi var midr?

6. Statik germe egzersizinin bench press egzersizinde optimum zirve giiciine etkisi

var midir?



7. Statik germe egzersizinin yarim squat egzersizinde optimum ortalama itme
giicline etkisi var mid1r?

8. Statik germe egzersizinin yarim squat egzersizinde optimum zirve giiciline etkisi
var mudir?

9. PNF germe egzersizinin bench press egzersizinde optimum ortalama itme
giiciine etkisi var midir?

10. PNF germe egzersizinin bench press egzersizinde optimum zirve giiciline etkisi
var midir?

11. PNF germe egzersizinin yarim squat egzersizinde optimum ortalama itme
giiciine etkisi var midir?

12. PNF germe egzersizinin yarim squat egzersizinde optimum zirve giiciine etkisi

var midir?

1.4. Arastirmanin Smirhhklar

1. Arastirmada yer alan katilmcilar Glimiishane ilinde 22 erkek aktif sporcu ile
sinirhidir.

2. Germe egzersizleri statik germe, dinamik germe ve PNF teknigi ile sinirhidir.

3. Optimum giiciin belirlenmesi bench press ve yarim squat egzersizi ile sinirhdir.

1.5. Arastirmanin Varsayimmlari

1. Arastrmada yer alan katilimcilarin egzersizler siiresince motive olduklar
varsayilmistir.

2. Arastirmada yer alan katilimcilarin verdikleri beyanatlar dogrultusunda ¢alisma
stiresince diizenli yagam aligkanliklarina dikkat ettikleri varsayilmstir.

3. Arastirmadaki katilimcilarin  verdikleri beyanat dogrultusunda c¢alisma

stiresince farkl bir siddetli caligma yapmadiklar1 varsayilmistir.



2. LITERATUR OZETi

2.1. Germe Fizyolojisi

Kas esnekligini ya da tip dilinde ROM olarak bilinen eklem hareket agikligini
artirmak icin harici yahut dahili bir kuvvetle uygulanan hareket olarak tanimlanan
germe, genellikle performansi artirmak ve yaralanma olasiligmi en aza indirmek i¢in
fiziksel aktivitelerden 6nce yapilan bir uygulamadair.

Germe egzersizleri hem mekanik hem de norolojik mekanizmalar yoluyla kaslarin
ve yumusak dokularin uzamasina neden olur (Weerapong vd., 2004). Germe
egzersizlerinin fizyolojik etkilerini anlamak i¢in kas sistemini ve iskelet kasi

kompozisyonunu tam olarak anlamak ¢ok dnemlidir.

2.2. Kas Sistemi

Insan viicuduna seklini veren, hareket etmesini ve yer degistirmesini saglayan
sistem hareket sistemidir. Bu sistem iskelet sistemi, eklem sistemi ve kaslar olmak tizere
tic bilesenden olusur (Tungel vd., 2000). Kemikler ve eklemler viicudun iskelet
sisteminin yap1 taglanidir ve hareket mekanizmasmnm aktif olmayan bilesenleridir.
Viicudun ana islevi olan hareket, kas sistemi aracihigiyla gergeklestirilir (Meri¢ vd.,
2013).

Kaslar, hem elastik hem de viskoz 6zelliklere sahip olan ve onlar ani gerilmeye
kars1 direngli kilan bag dokusundan olusur. Bu nedenle kaslar gerildiginde uzar ve
orijjinal formuna doner (Macauley ve Best 2007). Kaslar viicudun fiziksel hareketler
yapmasmi saglayan dokulardir. Kas sistemi, her biri viicutta belirli bir isleve hizmet
eden ¢ok sayida kastan olusur (Houghton, 2006). Insan viicudunda yaklasik 600 civari
kas bulunmakla birlikte bu say1 normal viicut agirhigmm hemen hemen %40“ina denk
gelir (Muscolino, 2018). Kas hiicreleri kasildiginda ayni anda hem kisalir hem de
kalinlagir. Kasilma sirasinda bagl olduklar viicut kismini hareket ettirirler. Kasin temel
amac1 kuvvet iiretmektir. Diger bir amag ise organizmaya yapi ve sekil kazandirmaktir
(Sarsilmaz, 2010). insan bedeninde kas sistemi, kalbi meydana getiren kalp kasi
(kardiyak kaslar), i¢ organlardaki diiz (beyaz) kaslar ve iskelete tendonlar aracilig ile
baglanan ¢izgili (kimizi ya da iskelet) kaslardan meydana gelmektedir. Bunlardan
ancak iskelet kaslart ihtiyari hareket ederler (Tungel vd., 2000).



2.2.1. iskelet Kasmn Yapisi

Giinliik hayattaki fiziksel aktiviteleri yapabilmek ve yasam kalitesini devam
ettirebilmek i¢in insan hayatindaki en dnemli unsur hareket etmektir. Hareket etmekte
yalniz iskelet - kas sistemi ile merkezi sinir sistem arasindaki uyumun neticesinde
gerceklesebilir. Merkezi sinir sistemi hareketin gergeklesmesi igin uyari veren bir
denetleyici pozisyonunda iken kaslar ise uygulayici konumundadir (Brown vd., 2006).

Iskelet kaslarn istegimiz dahilinde kontrol altinda ¢alisan ve eklem kemiklerine
baglanan kas grubudur. Bazi kaslara birden fazla kemik veya yumusak doku
baglanabilir. Iskelet kaslari kasilma sonucu merkeze dogru kisalmaya calisarak kasmn
baglant1 bolgesinde bir cekme kuvveti olusturur. Bu ¢ekme kuvveti yeterince giiclii ise
kasin bagh oldugu kemiklerden biri veya her ikisi de kasin merkezine dogru c¢ekilir
(Muscolino, 2018).

Kas herhangi bir isi gerceklestirebilmek igin motor {initelere ayrilir. Her bir motor
tinitesi, bir kas néronu ve kas hiicrelerinden olusur. Daha sonra motor iinitesi 6zellesmis
kas hiicrelerine boliinlir ve her bir kas hiicresi de lif (kas lifi) olarak isimlendirilir
(Saladin, 2018). Kaslart meydana getiren ¢ok sayidaki kas fibrilleri myofibril denilen
bir yapidan olusur. Miyofibriller ise uctan uca seri halde dizilmis sarkomer yapilardan
olugmaktadir. Sarkomerler iskelet kasinin kasilmasi ya da gevsemesi 6zelligini saglayan
yapilardir. Bu yapilarin igeriginde kas liflerine ¢izgili kas niteligi kazandiracak bicimde
proteinler bulunur. Ayrica sarkomerler birbirlerine ¢apraz sekilde gelecek aktin (ince)
ve myozin (kalin) yapilar igerir (Colby, 2007; Porcari vd., 2015).

Iskelet kaslari, bir bag dokusu sistemi ile ¢evrili hiyerarsik bir diizende organize
olmus hiicrelerin zorunlu bir bilesenidir. Oncelikle her bir kas lifi endomisyum olarak
bilinen bir bag dokusu ile sarihdir. Endomisyumun hemen altinda sarkolemma bulunur.
Sarkolemma kas hiicresinin zarma verilen isimdir ve miyofibriller sarkolemma zar ile
cevrilidir. Endomisyumlar ile sarili birgok kas lifi fasikiil ad1 verilerin lif demetlerini bir
araya getirir. Bir araya gelen bu lif demetleri ise perimisyum diye adlandirilan bir bag
dokusu ile sarilidir. Son olarak ise perimisyum ile sarili yapilar yine bir bag doku ile
cevrilidir. Bu bag dokuda epimisyum olarak bilinir ve tiim kas epimiSyum ad1 verilen

bir bag dokuyla ¢evrilidir (Murray ve Kenney, 2017; Jarmey, 2022).



Epimizyum
Endomizyum
(kas lifleri arasinda)

L

Kas lifi
(hiacresi)
Perimizyum

Kan Endomizyum
damarni

Perimizyumlia
sariimis kas lifi demeti

Sekil 1. Iskelet kasinmn yapist (McArdle vd., 2001).

2.2.2. Kas Kasilma Cesitleri

Kas, kasilma yetenegine Sahip bir dokudur. Bir uyaranin neden oldugu kas
gerginligine kasilma denir. Kas kasilmasinda, bir dizi miyozin ve aktin birbiriyle
etkilesime girerek kasta kuvvetlerin olusmasmna neden olur. Kas kasilmalari, bir dis
kuvvet nedeniyle bir viicut par¢asinin hareketini baglatmak, hizlandirmak, yavaslatmak
veya onlemek igin kullanilabilir (Floyd ve Thompson, 2009). Genel olarak kas kasilma
tiplerini asagidaki gibi aciklayabiliriz.

2.2.2.1. izometrik Kasilma Tipi

Bir kas kuvvet uygulamaya basladiginda, dis kuvvet kasin uyguladigi kuvvetle
aynmi bilytklikteyse, kas uzunlugu degismeden kalir ancak gerilim artar. Boyle bir
kasilmaya izometrik kasilma denir (Cerrah vd., 2010). Izometrik kasilmalar statik
kasilmalar olarak kabul edilebilir, ¢linkii eklem agisini nispeten statik veya sabit bir
konumda tutmak igin kasta énemli miktarda aktif gerilim iiretilir. Izometrik kasilmalar,
kaslarin dis kuvvetler tarafindan hareket ettirilmesini 6nlemek igin viicut segmentlerini

stabilize etmek i¢in kullanilabilir (Floyd ve Thompson, 2009).

2.2.2.2. izotonik Kasilma Tipi

Izotonik kasilma, kas gerginliginin sabit kaldig1 ve kas uzunlugunun kisaldig
sabit bir dirence karst dinamik bir kasilma seklidir (Sherwood, 2012). Biiyiik eklem
hareketleri, kaba ve ince motor becerileri gerektiren hareketlerin tiimii izotonik

kasimalarla gergeklestirilir. 1zotonik kasilmalar aktif ya da pasif hareketler olabilecegi



gibi, dirence karsi, yergekimine meydan okuyarak, onu kullanarak ya da ortadan
kaldirarak yapilan hareketlerde olabilir (Inal, 2004). Dinamik kasilma veya izotonik

kasilma olarak adlandirilan bu kasilma tiirlinde iki farkli kas hareketi meydana gelir.

2.2.2.2.1. Konsantrik Kasilma

Dinamik yani izotonik bir kasilma tipi olan konsantrik kasilmada kasm gerilimi
sabittir. Kas kasildiginda ve iki baglant1 noktasi birbirine yaklastiginda, kas konsantrik
olarak kasilir. Bu da, kasin gerginliginin sabit kaldigi, ancak uzunlugunun kisaldigi

anlamma gelir. Yaygim olarak meydana gelen kasilma tiriidiir (Alter, 1996).

2.2.2.2.2. Eksantrik Kasilma
Benzer sekide dinamik yani izotonik bir kasilma tipi olan eksantrik kasilma
da kasilma sirasinda gerilimi sabit kalirken, konsantrik kasilmanin tersine kas boyunda

uzama meydana gelir (Radcliffe ve Farentinos, 2015).

2.2.2.3. Tzokinetik Kasilma Tipi

Bir hareketin sabit bir hizda uygulandig1 bir kasilma tiirii olarak bilinir. Hareketin
her yoninde direng farkliliklar1 kas iginde fdiretilen kuvvetlerdeki farkliliktan
kaynaklanmaktadir. Bu kasilma tiirii bir egzersiz esnasinda kasin maksimum diizeyde
calismasini saglar. Ayrica bu fazda hem konsantrik hemde eksantrik hareket kombine

olarak ¢alisir (Bompa vd., 2013).

2.2.3. Kasin Duyu Reseptorleri

Insan viicudundaki tiim kaslar, uyarildiklarinda ortaya ¢ikan degisiklikleri sinir
merkezine ileten sinir uglarmna sahiptir. Kaslarin diizgiin islevsel organizasyonu sadece
omuriligin motor dncesi ndronlar tarafindan uyarilmasmi degil, ayn1 zamanda duyusal
geri bildirim bilgisini de gerektirir (Kay ve Blazevich, 2012). Bu bilgiye yanit vermek
icin, kaslar ve kas tendonlan iki 6zel tipte ¢cok sayida duyusal reseptorile donatilmustir.
Bu duyu organlar igsel reseptorler olarak bilinir. Uzuv dinamikleri ve hareketleri
hakkindaki bilgileri hizlh bir sekilde merkezi sinir sistemine gonderirler, bu da viicut

parcalarinin ¢evrelerine gore konumlarini algilamammzi saglar (Guyton ve Hall, 2007).

.....

aciklanabilir (Sonmez 2002).



2.2.3.1. Kas Igcikleri

Kas igcikleri, kas liflerine paralel uzanan ve bag dokusu araciligiyla fasyaya
baglanan intrinsik reseptérlerdir. Ilaveten kasta en gok bulunan reseptérlerdir (Sénmez
2002). Kas igcikleri, kas liflerinin esneme ve uzunluk degisimlerinin asamalar
hakkindaki bilgileri belirler ve bu bilgileri merkezi sinir sistemine (MSS) gonderir.
Ayrica bu organ, dirence karsi koymak icin kasilmasi gereken motor iinite sayisimi

belirlemede kasa yardimci olur (Hewett vd., 2002).

Sekil 2. Kas Igcigi (Widmaier vd., 2010).

2.2.3.2. Golgi Tendon Organi

Golgi tendon organm1 (GTO), kas gerginligini algilayan bir kasm tendonunun
yakininda bulunan duyusal bir reseptordiir. GTO kas gerginligi seviyesini izler ve
boylece kas kasilmasmi diizenlemek icin merkezi sinir sistemine bilgi iletir. Ozellikle
asir1 kas tonusu durumunda GTO, kasin daha fazla kasilmasmi onlemek igin inhibitor
sinyaller gonderir ve boylece kas hasarin1 6nler. Bu 6zellikleri nedeniyle Golgi tendon
organi Kas kontrolii ve motor fonksiyon i¢in gereklidir.

GTO, tendonun igine gomiilii olan ince sinir lifleri icerir. Kas kasildiginda,
tendonda bir gerilme meydana gelir ve bu gerilme GTO'yu uyarir. Uyarilan GTO,
omurilik yoluyla inhibitor bir refleksi tetikleyerek kasin gevsemesine neden olur. Bu

mekanizma kasmn asir1 gerilmesini Onler ve kas hasarmi engeller (Proske ve Gandevia,
2012; Jami, 1992).



2.2.3.3. EKlem Reseptorleri

Eklem reseptorleri eklem hareketini ve pozisyonunu tespit eden duyusal
reseptorlerdir. Bu reseptorler eklem stabilitesini ve hareketini izleyerek merkezi sinir
sistemine bilgi gonderir. Eklem reseptorleri proprioseptif duyumun (viicut algist) temel
bilesenlerinden biridir ve motor kontrol, denge ve koordinasyon i¢in 6nemlidir (Grigg,

1994).

2.3. Esneklik

Esneklik, egzersizin temel bir unsurudur ve sadece 1smma programlarmm degil,
antrenman ve miisabaka performansmin da vazgecilmez bir 6gesidir (Dallas vd., 2019).
Bu uygulama, lumbopelvik bolgedeki kas durumunun isisint artirma, esnekligi hazir
hale getirme etme, kas-tendon birimindeki sertligi degistirme ve yaralanma riskini
azaltma gibi pozitif etkilere sahiptir (Yamaguchi ve Ishii, 2005; Woods vd., 2007,
Young, 2007).

Esneklik, bir eklem veya bir grup eklemin, kas ve tendonlar tarafindan
desteklenen hareket agikligini en {ist diizeye cikarma yetenegidir. Esneklik, viicudun
farkli bolgelerinde bulunan kaslarin ve bag dokularin uzayabilme kapasitesine dayanir.
Fiziksel esneklik, bireyin giinliik aktiviteleri gergeklestirme kapasitesini artirir ve spor
performansini iyilestirebilir (McHugh ve Cosgrave, 2010; Alter, 2004).

Gii¢ ve esneklik, egzersiz programlarinin ortak bilesenleridir; Bununla birlikte, bu
iki unsurun tek bir egzersiz programina en iyi nasil dahil edilecegi acik degildir.
antrenman programi. Sporcular, antrenorler ve rekreasyonel egzersiz yapanlar arasinda

kuvvet antrenmani seansmdan Once esneme rutini uygulamak yaygmn bir uygulamadir.

(Rubini vd., 2007).

2.3.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esnekligi etkileyen birgok faktor vardir. Bu faktorler, bireyin fiziksel kapasitesini

ve hareket acikligin1 belirler. Esnekligi etkileyen baglica faktorler sunlardir:

1. Genetik faktorler esnekligi biiyiik olgiide etkileyen bir yapiya sahiptir. Bag
dokularmin yapisi ve kas lifi kompozisyonu, kisinin dogustan sahip oldugu
esneklik kapasitesini belirler.

2. Yas ilerledikce esneklik genellikle azalir.

3. Genel olarak kadmlar erkeklere gore daha esnektir. Bu fark, kadinlarda bag
dokularmin  daha elastik olmasmdan ve hormonal farklihklardan

kaynaklanmaktadr.
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4. Kaslarin uzunlugu ve gerilebilirligi, bag dokularinin esnekligi, eklem
kapsiillerinin yapis1 gibi faktorler, esnekligi dogrudan etkiler. Kaslarin
yeterince gerilememesi, eklem hareket agikligini sinirlar .

5. Diizenli olarak germe ve esneme egzersizleri yapmak, esnekligi artirir.
Fiziksel olarak aktif olmayan bireylerde esneklik zamanla azalabilir.
Dolaysiyla fiziksel aktivite diizeyi esnekliyi etkileyebilir.

6. Cevresel sicaklik, kaslarm ve bag dokularmm esnekligini etkiler. Sicak
ortamlarda kaslar daha gevsek olur ve daha esnek hale gelirken, soguk
ortamlar kaslarm sertlesmesine neden olabilir .

7. Daha 6nce gecirilmis kas veya eklem yaralanmalari, ilgili bolgenin esnekligini

kalict olarak etkileyebilir. Yaralanma sonrasi olusan skar dokusu, esneklik

kaybina neden olabilir (Doriot ve Wang, 2006; Nelson ve Bandy, 2004).

2.4. Germe

Genel olarak germe herhangi bir performans dncesi yapilan 1sinma egzersizlerinin
bir boliimii olarak uygulanir. Kas ve bag dokusunun uzamas: (gerdirilmesi) i¢ ve dis
kuvvetle uygulama pozisyonu seklinde ifade edilebilir. Germe egzersizleri, eklemlerin
hareket agikligini artirmak igin kullanilir (Amiri-Khorasani vd., 2010).

Germe egzersizleri, viicudun esnetilecek bdlgelerinin belirli bir siire boyunca
uygun pozisyonlara getirilmesiyle gerceklestirilir. Bu egzersizler ilgili kas gruplarnm
ve yumusak dokularin uzatilmasina, gerilmis toleransin artmasina ve hareket acikliginin
ve esnekligin artmasina neden olur . Germe egzersizleri, fizyoterapi ve rehabilitasyonda
yaralanma sonrasi veya immobilizasyona bagli adezyonlar1 ve kisalig1 6nlemek, azalan
hareket agikligini ve performans: yeniden saglamak i¢in kullanilir. Profesyonel spor ve
saglik amach fiziksel aktivitelerin yaygm olarak yapilmasi nedeniyle daha fazla
esneklik gerektirdigi tespit edilmistir. Istenilen esneklik diizeyine ulasmak igin &zel

germe egzersizleri gelistirilmistir (Gilinaydin vd., 2020).

2.4.1. Germe Teknikleri

Germe teknikleri, kaslarin uzunlugunu ve esnekligini artirmak, kas gerginligini
azaltmak ve eklem hareket acikhigini iyilestirmek amaciyla kullanilan yontemlerdir.
Farkli germe teknikleri, farkli amaglar ve hedef kas gruplar i¢in kullanilir. Sporcunun
se¢imine, antrenman programina ve spor tiiriine bagl yaygim olarak dort farkli yontem

uygulanmaktadir. Bunlar statik, balistik, PNF (Proprioseptif ~Noromuskiiler
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Fasilitasyon) ve dinamik germe teknikleridir (Weerapong vd., 2004; Shellock ve
Prentice, 1985).

2.4.1.1. Statik Germe Egzersizi

Bu yontem, kas liflerini uzatip gererek viicuttaki kas gerginligini azaltmay1 ve
esnekligi artirmay1 hedefleyen bir egzersiz bicimidir. Statik germe, genellikle sporcular,
viicut gelistirme tutkunlart ve genel saglk iyilestirmeyi amacglayan bireyler arasinda
yaygin olarak tercih edilen bir yontemdir. Bu germe egzersizinde belirli bir kas grubu
belirlenir ve 0 kas grubundaki bir veya daha fazla kas belirli bir pozisyonda uzun bir
siire boyunca gerilir. Bu uygulama, kasin esnekligini ve kas liflerinin uzunlugunu
artirmay1 amaglar (Walker, 2011).

Statik germe, kas ve eklem c¢evresindeki yumusak dokularin uzamasmi saglar, bu
da eklem hareket acgikligmni artirir. Statik germe sirasinda kaslar genellikle rahat
durumda olur ve kasilmadan ziyade uzama durumundadir. Bu teknikte, ani hareketler
yapilmaz, dolaystyla yaralanma riski diigiiktiir. Statik germe, esnekligi artirmak, kas

gerginligini azaltmak ve kas kramplarmi 6nlemek i¢in yaygm olarak kullanilir (Behm

ve Chaouachi, 2011; McHugh ve Cosgrave, 2010).

2.4.1.2. Dinamik Germe Egzersizi

Dinamik germe, kaslart ve eklemleri kontrollii ve siirekli bir hareketle germeyi
iceren bir germe teknigidir. Dinamik germe, viicudu fiziksel aktiviteye hazirlamak igin
genellikle 1snma sirasinda kullanilir. Bu teknik, kaslar1 ve eklemleri hareket ettirirken
yavas ve kontrollii hareketlerle gerilmesini igerir. Dinamik germe, hareket agikligini
artirarak, viicutta hareket ve esneklik gerektiren aktivitelerde performansi iyilestirebilir.
Hareket acgikligmm artirilmasi, kan akismm hizlanmasi, sinir sistemini aktif hale

getirmesi ve yaralanma riskini azaltmasi dinamik germenin faydalari arasinda goriilir

(Behm ve Chaouachi, 2011; Hough vd., 2009; McMillian vd., 2006).

2.4.1.3. Balistik Germe Egzersizi

Balistik germe, kaslarin hizli, ani ve kontrollii olmayan hareketlerle gerildigi bir
germe teknigidir. Bu teknikte, viicut boliimleri ritmik ve salinim hareketleriyle gerilir.
Balistik germe, kaslar1 normal gerilim araligmin 6tesine tasgimak i¢cin momentumdan
yararlanir. Genellikle sporcular tarafindan esnekliklerini artirmak ve dinamik hareketleri

gelistirmek amaciyla kullanilir. Ancak, kontrolsiiz hareketler nedeniyle balistik germe,
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yanlis uygulandiginda yaralanma riskini artirabilir (Nelson ve Bandy, 2004; Young,
2007).

2.4.1.4. PNF Germe Egzersizi

PNF germe, bilinen bir hizli ve etkili yontem olup statik-pasif esnekligi artirmaya
yardimcr olmaktadir. Aslinda tam olarak bir germe tipi olmasa da, pasif germe ve
izometrik germe kombinasyonunu iceren bir tekniktir ve maksimum statik esneklige
ulasmaya yardimci olabilir (Appleton, 1998). PNF teknigi monoton bir dizi hareket
kullanmaz. Bunun nedeni, merkezi sinir sisteminin bir dizi eklem ve gegis hareketini
birlestirerek daha etkili bir sekilde aktive edilebilmesidir. Bir dizi pasif egzersiz ve bir
dizi aktif izometrik eksantrik ve konsantrik egzersizden olusur. Motor kaliplar olusmaya
ve kontrol gelismeye basladikga, egzersizler bir dereceye kadar desteklenir ve sporcu
tarafindan aktif olarak gergeklestirilir. Basitlik egzersizleri g¢alisan kaslar1 harekete
gecirmek icin ¢alisirken, inhibitdér yontem antagonist kaslar gevsetmek icin caligir

(Ylinen, 2008).

2.4.1.4.1. PNF Germenin Ozellikleri

Kas Kasimasi ve Gerilme Dongiisii: PNF germe, bir kasm aktif olarak kasilmasi
(izometrik kasilma) ve ardindan gevsemesi ile kasin daha fazla gerilmesi iizerine
kuruludur. Bu siireg, kaslarin daha fazla uzamasini saglar.

Partmer Yardimi: PNF germe genellikle bir partner tarafindan uygulanir, ¢linkii
partner, kaslarin gerilme miktarini ve siiresini kontrol eder. Partner, direnis saglayarak
kasilma sirasinda kasin iizerine bir yiik uygular ve ardindan kas gevsediginde kas1 daha
fazla uzatur.

Etkin Esneklik Arusi: PNF, esnekligi artrmada ve eklem hareket agikligni
genisletmede son derece etkili bir tekniktir. Ayrica, bu teknik kas kuvvetini de
gelistirebilir (Sharman vd., 2006).

2.5. Anaerobik Gii¢

Anaerobik giic, kisa siireli ve yliksek yogunluklu antrenmanlarda bireyin fosfojen
sistemini kullanabilme yetenegidir. Ayn1 zamanda, bir bireyin birim zamanda kullandig1
enerjiyi giice ¢evirebilme kapasitesi olarak da ifade edilir ve genellikle ilk bes saniyede
tespit edilen gii¢ olarak tanimlanir, bazen ikinci bes saniyede elde edilmekle birlikte
(Fox, 1998). Anaerobik gii¢, bir¢ok spor dalindaki sporcularin atletik performanslarinin

degerlendirilmesinde dnemli bir 6l¢iit olarak kabul edilir. Firlatma, sigrama ve atma gibi
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ani hareket 0rneklerinde anaerobik kalplar sik sik goriiliir. Anaerobik giicli yiiksek olan
bireylerin kas hacimleri de genellikle fazladir, tip II kas lif oranlar1 daha yiiksektir ve

daha biiytik kas kesit alanlarina sahiptirler (Ekin, 2021).

2.5.1. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, iiretilen gii¢ degerinin belli bir siire boyunca korunabilmesi,
anaerobik glikoliz ve fosfojen sistemlerinden {iretilen enerjinin yani anaerobik
performansm &nemli bir unsurudur. Ust diizey spor dallar1 ve submaksimal yiiklenme
iceren aktiviteler, anaerobik sistem tarafindan iiretilen enerjinin verimliligi ile ilgilidir.
Aerobik oran artis1 i¢in verimliligin azalmasi ve mesafenin artmasit gereklidir.
Anaerobik kapasite, viicudun yorgun olmasma ragmen agir antrenmanlara devam
edebilmesi ve merkezi sinir sistemi ile iliskilidir. Siddetli aerobik performans, pozitif
transferlerle anaerobik performansa katki saglayabilir. Yani, bireyin aerobik
kapasitesine bagh olarak anaerobik kapasitesi artar. Anaerobik kapasite, ATP-CP ve
laktik asit sistemlerinden olusur ve anaerobik metabolizmada iiretilen yiiksek enerjiyi
temsil eder. Ust diizey durumlarda ve hareketlerde, viicudun oksijen dolasimi igin
onemli olan solunum ve dolasim sistemlerinde yorulmalar goriilir. Kosu sirasinda
yasanan tempo diisiikliigli, anaerobik ortamda calismay1 zorunlu hale getirir. Aerobik

kapasitesi yiiksek bireylerde bu durum hemen ortaya ¢ikmaz (Bompa, 2011).

2.5.2. Anaerobik Performans

Anaerobik performans, yiiksek siddetli ve kisa siireli kassal hareketlerdeki
performans1 ifade eder. Baska bir deyisle, bir kisinin maksimal anaerobik egzersizi
uygulayabilme yetenegidir. Literatiirde, anaerobik performansi tanimlamak i¢in
ortalama gii¢, anlhk gii¢, laktik asit giicii, alaktik asit giicli, mekanik gii¢, lokal kas
dayaniklihg1r ve anaerobik calisma kapasitesi gibi birgok terim kullanilir. Anaerobik
performansin ana gostergeleri iki sekilde diisliniilebilir. Bunlar; birka¢ saniyede
maksimal mekanik giicli ortaya c¢ikarabilme (zirve giic) ve kisa siirede yiiksek gii¢

miktarmi devam ettirebilme. (Inbar ve Chia, 2008).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Etigi
Bu calismanin yapilabilmesi icin Giimiishane Universitesi Bilimsel Arastirma ve

Yaymn Etigi Kurulundan 25.10.2023 tarih ve E-95674917-108.99-215301 sayili Etik

Kurul Onay1 almmustir.

3.2. Arastirma Modeli

Bu calismada kontrol grupsuz olarak nicel arastirma yontemlerinden yar1 deneysel
metod kullanilmis ve ¢alisma tekrarli Olgiimler yapilacak sekilde tasarlanmistir.
Calismada rekreatif anlamda aktif spor yapan bireylere farkli germe protokolii
uygulamalar1 sonrasi yarim squat ve bench press egzersizinde optimum giiclin

belirlenmesi amaglanmustir.

3.3. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Gilimiishane ilinde rekreatif anlamda aktif spor yapan
bireylerden  olusmustur. Caligmanin i¢in  minimum  Orneklem  biyiikligiiniin
belirlenmesi, kapsamli bir G-power analizi ile gerceklestirilmistir. Bu c¢alismada,
minimum Orneklem biiyiikliiglinii belirlemek i¢in G-power Yazilimi 3.1.9.7 (Diisseldorf
Universitesi, Almanya) kullanild1. Bir 6nciil gii¢ analizi, ¢alismanin tasarimiyla uyumlu
F testlerinin kullanildigi, hem tekrarlanan dl¢timli ANOVA hem de hem i¢c hem de dis
faktor analizi iceren bir ¢alisma kullanilarak gergeklestirildi. Calisma, dort zaman
noktasinda bir grup ve oOlglimleri kapsiyordu. Anlamlilik diizeyi (o) 0.05 ve minimum
etki biiytikligii 0.30 olarak belirlendi, tekrarlanan Slgiimler arasindaki korelasyon 0.5
olarak belirtildi ve nonsferisite diizeltmesi 1 olarak sabitlendi. Istatistiksel anlamlhihk
icin gereken minimum Orneklem biiyiikliigli 17 katilimer toplamda hesapland1 ve sonug

olarak gergek bir giicte %81.46'lik bir sonug elde edildi.

3.4. Katihmcilar

Calismaya 18-25 yas arasi olmak Tlizere rekreatif anlamda aktif spor yapan
toplamda 30 erkek goniillii katilmak istedi. Calismaya katilmak i¢in bazi dahil edilme
ve diglanma kriterleri yer aliyordu. Oncelikle ¢ahsmaya dahil olmak i¢in katilimcilarm

haftada en az 3 giin diizenli olarak egzersiz yapmalari, uygulanacak testler i¢in goniilli



olmalar1 gerekiyordu. Ayrica katilimcilardan egzersiz yapmasina engel teskil edebilecek
fiziksel, fizyolojik ve metabolik hastaliklarinin olmadigina dair saglik raporu istendi.
Cahgmaya katilamama kriterleri arasinda ise kardiyopulmoner ve sistemik patoloji,
iltihaph eklem hastaligi (diz dahil), agriya bagh ge¢mis yaralanmalar veya cerrahi
miidahaleler, aktif bir tibbi miidahale gerekliligi, son 2 ay i¢inde antiinflamatuar ilag,
kortikosteroid veya hidrodilatasyon enjeksiyonu kullanimi veya son 3 ay icinde fizik
tedavi gibi durumlarin olmamasi bulunuyordu. Tiim goniillii katilimeilar ile yiiz yiize
gorlisiildii ve caligmanin igerigi hakkinda bilgi verildi. Katilimcilara ¢alismaya dahil
olma kriterleri anlatildi. Caligmaya dahil olma kriterlerine uygun olmayan 6 Kkisi
calismaya katilamadi ve toplam 24 katilimc1 calismaya dahil edildi. Calisgma 6ncesi tiim
goniilli katilimeilara test prosediirleri hakkinda bilgi verildi. Testlerden once siddetli
egzersizler yapilmamasi, uyku diizenine dikkat edilmesi, alkol, gazl icecek, kafein vb.
icecekleri tiiketilmemesi gibi test sonuglarini etkileyebilecek kurallara dikkat edilmesi
gerekildigi  hatirlatildi.  Bu  bilgilendirmeler neticesinde tiim  katilimcilardan
“Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu” alindi. Testler sirasinda 2 katilimer kisisel
sebeplerden dolay1 testleri tamamlayamad: ve caligma 22 katilimer ile tamamlandi.
Calismadaki katilimeilarin viicut agirligr (kg), boy (cm), kas orani (kg) ve yag orani gibi

tanimlayict 6zellikleri tablo 1’ de gosterildi.

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

N X £8s
X(g;“t agirhgi 22 79.24+10.89
Boy (cm) 22 174.90 £5.36
Kas Oram (kg) 22 36.20 +4.44
Yag Oram (k%) 22 19.44 £5.50

Tablo 1°de ki verilere gore, 22 farkh bireyin viicut agirhgr (kg), boy (cm), kas
orani (kg) ve yag orani (%) Ol¢iilmiistiir. Ortalama viicut agirhgi 79,24 kg, ortalama boy
174,90 cm, ortalama kas orani1 36,20 kg ve ortalama yag orani ise %19,44' tiir. Her bir
degisken i¢in kareler toplami (SS) sirastyla 10,89 (viicut agirhigi igin), 5,36 (boy igin),

4,44 (kas orani i¢in) ve 5,50 (yag orani i¢in) olarak hesaplanmustir.
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3.5. Veri Toplama Araclan

Katilmcilarm veri toplama stireci esnasindaki kullandigi cihazlar asagida detayh
bir sekilde agiklanmustir.

3.5.1. Antropometrik Ol¢iimlerin Belirlenmesi

Katilimecilarm boy dlclimleri, Seca-769 marka elektronik 6l¢iim cihazi (Seca
Corporation, Hamburg, Almanya, Sekil 2) kullanilarak 0.001 m hassasiyetle yapildz;
viicut agirliklar, kas orani ve yag oranlar ise Inbody 720 marka elektronik bir dlgiim
cihaz1 (Bioempedans Body Composition Analyzer, Biospace, Seul, Kore, Sekil 3) ile
0.01 kg dogrulukla 6lgiildii.

Sekil 4. in body cihaz1
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3.5.2. Smith Machine

Katilmcilarm yarim squat ve bench press egzersizleri i¢in bir Smith makine
(Esjim, IT7001, Eskisehir, Tiirkiye, Sekil 4) kullanildi. Cihaz, uzun bir ¢ubuk (bar) ve
bu bara eklenebilen serbest agirliklar (plaka) ile kullanilir. Barm her iki ucu, barin dikey
olarak asagi1 ve yukar1 kaymasini saglayan, siirgii gorevi goren iki celik ayaga baghdir.
Bu iki celik ayak iizerinde, barm yere diismemesini saglamak icin kelepgeler bulunur.
Bar ve serbest agirliklarin dengede kalmasimi saglayan bu diizenek, kuvvet egzersizi
sirasinda  kullanim giivenligini artirir. Bar hareket halindeyken, birkag santimetre
araliklarla yer alan emniyet kilitleri sayesinde ekstra giivenlik saglanir. Bar iizerindeki
kancalar, hafif bir el bilegi dondiirme hareketiyle dikey bacaklara takilabilir (Cotterman
vd., 2005).

Sekil 5. Smith machine

3.5.3. Gii¢ Degerlerinin Belirlenmesi
Katilimeilarin yarim squat ve bench press egzersizlerinde ortalama itme giicii (OIG) ve
zirve gii¢ (ZG) degerlerinin belirlenmesi i¢in dinamik dl¢iim sistemi (T-Force Dinamik
Olgiim Sistemi, Ergotech Consulting SL Murcia, Ispanya, Sekil 5) kullanild1. Cihaz, 14-
bitlik ¢oziiniirliikle analog-dijital veri saglayan elektronik bir beyin kutusu (pano) ve
bilgisayara baglant1 saglamak i¢in kullanilan bir ara baglant1 kablosundan olusur.
Ayrica, bu elektronik beyin kutusunda, olimpik bara baglanmak iizere bir hiz
déniistiiriicii ince kablo da bulunmaktadir. Olgiimler sirasinda, elektronik beyin kutusu
ozelligine sahip pano, diiz bir zemin {izerine yerlestirilir ve ¢elik bara paralel olarak

barin altinda konumlanir. Panonun aliiminyum gdévdesinden ¢ikan 2 metre
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uzunlugundaki ince hiz donistiiriicii kablo, bir plastik kelepce yardimiyla serbest
agihiklarm takildigir olimpik bara baglanir. Elektrik panosundaki diger girig-¢ikis
noktasma takilan USB ara kablosu araciligiyla veriler, sporcunun hareketine
baslamasiyla birlikte bilgisayara aktariir. Bu 06zel yazilim programi, her tekrarda
hareketin Kinetik ve kinematik verilerini otomatik olarak hesaplar ve bilgisayara
kaydeder. Elde edilen verilerin d6rnekleme frekansi sabit olarak 1.000 Hz'dir, bu da her
milisaniyede anlik hiz verisinin elde edildigi anlamina gelir (Sanchez-Medina vd., 2010;
Garnacho-Castafio vd., 2015).

9

N
e
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Sekil 6. Dinamik 6l¢iim sistemi (T-Force)

3.6. Cahsma Dizaym

Calisma farkli germe egzersiz modelleri sonrasi yarim squat ve bench press
egzersizlerinde optimum ortalama itme giicii (OIG) ve zirve giic (ZG) degerlerinin
incelenmesi olarak tasarlandi. Bu germe egzersiz modelleri spesifik 1sinma (SI), spesifik
isinma + statik germe (SI+SG), spesifik 1sinma + dinamik germe (SI+DG), spesifik
ismma + PNF germe (SI+PNF) olarak belirlendi. Her model uygulamasi sonrasinda
katilimcilarin optimum giic degerlerini belirlemek i¢in smith machine cihazina bagh
isoinertial bir hiz doniistiiriicli (T-Force dinamik 6l¢lim sistemi) yoluyla yarim squat ve
bench press egzersizleri uygulandi. Yarmm squat egzersizinde ilk giic denemesinde
katilimcilar viicut agirhiklarinin %40°ma denk gelen bir dis yiik ile 3 tekrar yaptilar.
OIG ve ZG degerlerinde bir azalma gdzlemlenene kadar her sette kademeli olarak

agirlhik %10 artirildi. Bench press egzersizinde ise katilimcilar viicut agirliklarinin
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%30’ma denk gelen bir dis yiik ile 3 tekrar yaptilar ve yine OIG ve ZG degerlerinde bir
azalma gozlemlenene kadar agirlik her sette kademeli olarak viicut agirliklarinin % 10’u
kadar artinldi. OIG ve ZG degerlerinde azalma goriilen egzersizden bir dnceki en

yiiksek egzersiz denemesi optimum gii¢ degeri olarak kabul edildi.

Calisma 22 kisiden olusan tek bir katilimci grubu lizerinde 5 farkli asamada
gerceklesti. 1k asamada katihmcilara test cihazlari ve prosediirler hakkinda bilgiler
verildi. Test esnasinda uygulayacaklar1 yarim squat ve bench press egzersizlerine aliyma
fazlan icin denemeler yapildi. Her iki egzersiz modelindeki optimum gilic denemesi
oncesinde uygulayacaklari germe hareketlerinin icerikleri gosterildi. Ayrica bu asamada
tiim katilimeilarn antropometrik Olgiimleri (viicut agirhigi, boy, kas orani ve yag orani)
alind1. Ikinci, {igiincii, dordiincii ve besinci asamada ise katilimcilar ayr1 ayri seanslarda
rastgele bir secimle farkli germe egzersizine katildilar. Germe egzersizlerinin hemen
akabinde Once yarim squat egzersizinde daha sonra ise bench press egzersizinde
optimum giic denemeleri gergeklestirdiler. Yarim squat ve bench press egzersizleri

arasinda 10 dakika, her agsama arasinda ise 48 saatlik bir dinlenme uyguland.

Deneysel Prosediir

l

Alisma Fazi

l

v .
Antropometrik Olgiimler

Protokoller N=22

A 4 A 4 l v

|

|

Bench Press
Egzersizi

Sekil 7: Calisma dizayni
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3.7. Spesifik Ismma ve Germe Egzersizleri Uygulamalar

3.7.1. Spesifik Isnma Protokolii

Bu asamada katilimcilar 6nce kosu bandinda algilanan yorgunluk seviyesi 13 i
geemeyecek sekilde bir egzersiz siddetinde 5 dakika jog kosusu yaptilar (Borg, 1970).
Kosu bandmin akabinde smith makinede agirlik kullanmadan 5 tekrar yarim squat ve 5
tekrar bench press egzersizi uyguladilar. S| protokolii yaklasik 7 dakika olarak

ayarland1.

3.7.2. Germe Egzersizleri
Katilmcilara spesifik 1sinma protokolii sonrasi alt ekstremite kas grubuna
(hamstring, quadriceps, glutes, calf muscles) ve iist ekstremite kas grubuna (pectoralis

major, deltoid muscle, biceps, triceps) farkli germe egzersizleri uygulandi.

3.7.2.1. Dinamik Germe Uygulamasi

Bu protokolde katilmecilara spesifik 1snma protokoliinii takiben alt ekstremite
icin 4 hareketli egzersiz ve ist ekstremite i¢in 4 hareketli egzersiz uygulandi. Her
egzersiz 2 set ve 30 sn olarak yapildi. Setler ve hareketler aras1 15 sn dinlenme verildi.
Egzersizler sag ve sol her iki ekstremite i¢in uygulandi. DG protokolii yaklasik 18
dakika olarak ayarlandi. Spesifik 1sinmanm dahil edilmesi ile bu protokol toplamda 25

dakika civart stirmiistiir.

Sekil 8. Hamstring kas grubu i¢in dinamik germe egzersizi
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Sekil 11. Hamstring, quadriceps. glutes, calf kas grubu i¢in dinamik germe egzersizi
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Sekil 12. Pectoralis major, deltoid kas grubu i¢in dinamik germe egzersizi

Sekil 13. Deltoid kas grubu i¢in dinamik germe egzersizi
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Sekil 14. Biceps kas1 dinamik germe egzersizi Sekil 15. Triceps kas1 dinamik germe egzersizi

3.7.2.2. Statik Germe Uygulamasi

SG egzersizleri gerilmek istenen kas ve/veya kas gruplarina yavas ve kademeli
olarak asin sekilde agn olusturmadan katilimciyr hafif huzursuzluk teskil edecek sinira
kadar getirilip 30 sn bekletilerek uygulandi. SI protokoliinii takiben alt ekstremite icin 4
egzersiz ve Ust ekstremite i¢in 4 egzersiz uygulandi. Her hareket 2 set yapildi ve setler
arast 15 sn dinlenme verildi. Egzersizler sag ve sol her iki ekstremite i¢in uygulandi. SG
protokolii yaklasik 18 dakika olarak ayarlandi. Spesifik 1sinmanimn dahil edilmesi ile bu

protokol toplamda 25 dakika civari siirmiistiir.

Sekil 16. Quadriceps kas grubu SG Sekil 17. Hamstring kas grubu SG
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Sekil 18. Glutes kas grubu SG

Sekil 20. Pectoralis major, deltoids, triceps Sekil 21. Pectoralis major, deltoids, biceps
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Sekil 22. Biceps kast statik germe egzersizi Sekil 23. Triceps kasi statik germe egzersizi

3.7.2.3. PNF Germe Uygulamasi

PNF germe protokolii katihmcilara spesifik 1smma protokoliinii takiben alt
ekstremite icin 4 egzersiz ve list ekstremite i¢in 4 egzersiz uygulandi. PNF germe
tekniginde kas-gevset yontemi kullanilmistir. Bir yardimer tarafindan uygulanan PNF
germe uygulamasinda 10 sn agri esigi noktasina kadar yapilan pasif germenin akabinde
katilimcilara gerdirilen kas grubuna 5 sn kadar zit yonde bir kasilma yapmalar istendi.
Bu kasilma sirasinda yardimci tarafindan katilmciya karst bir direng uygulandi ve
izometrik bir kasilma gergeklestirildi. Gergeklestirilen izometrik kasilmanin ardindan 5
saniyelik bir gevsemeye izin verildi ve daha sonrasinda ilk uygulanan hareket
genisliginden daha fazla germe giicli uygulanarak 10 sn siireyle bekletildi. Her hareket 2
set yapildi ve setler arasi 15 sn dinlenme verildi. Egzersizler sag ve sol her iki
ekstremite i¢in uygulandi. Egzersizler sag ve sol her iki ekstremite i¢in uygulandi. PNF
germe protokolii yaklagik 18 dakika olarak ayarlandi. Spesifik isnmanin dahjl edilmesi

ile bu protokol toplamda 25 dakika civari siirmiistiir.
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Sekil 26. Glutes kas grubu

Sekil 25. Hamstring kas grubu

Sekil 27. Calf kas grubu
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Sekil 28. Pectoralis major, deltoids, bicep  Sekil 29. Pectoralis major, deltoids, triceps

Sekil 30. Biceps kas1 PNF germe egzersizi  Sekil 31. Triceps kasi PNF germe egzersizi
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3.8. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 26.0 paket programu kullanilarak gergeklestirilmistir.
Verilerin normal dagilim gdsterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi sonuglari, ¢arpiklhik
ve basiklik degerleri dikkate alinarak degerlendirilmistir Bu sonuglar dikkate
alindiginda, verilerin normal dagilm sergiledigi gézlemlenmistir (p>0.05). Dort farkh
1sinma protokoliiniin (SI, SI+SG, SI+DG ve SI+PNF germe) bench press hareketindeki
OIG ve ZG ile yarnm squat hareketindeki OIG ve ZG iizerindeki etkisinin
karsilagtirlmasinda Tek Yonlii Varyans Analizi kullanimistir. Anlamli  farkliligin
oldugu durumlarda farkin hangi 1snma protokoliinden kaynaklandigi ise Post Hoc
testlerinde Tukey HSD testi ile analiz edilmistir. Ayrica, dort farkli isnma protokolliiniin
giic performanst parametreleri iizerine etkisinin karsilastirilmasi “scatter plots” seklinde
(bireysel dagilimlar1) grafikler olusturularak gosterilmistir. Grafikler, GraphPad Prism
8.0.2.263  programinda  olusturulmustur. Anlamhlik diizeyi p<0.05 olarak

degerlendirilmistir.

29



4. BULGULAR

Tablo 2. Farkli germe egzersizlerinin bench press ve yarim squat hareketindeki gii¢
parametleri lizerine etkisinin karsilastirilmasi

Hareket Parametre Isinma n X S.S. F p Tukey HSD
ler protokolleri sonuglari
(Post-Hoc testi)
Spesifik 4>2, p=0.033
22 290.60 57.23
1smma1
Ortalama ]
) Statik germe? 22 282.92  58.89
itme giicii - - 3.730 .014*
Bench Dinamik
(m/s) 22 32630 60.13
press germe?®
PNF germe* 22 336,50 77.13
Spesifik 4>1, p=0.035
22 423.10 61.36
1sinma' 4>3, p=0.023
Zirve Statik germe2 22 44596  55.46 3.792 .013*
tig(m/s Dinamik
glig(m/s) 22 420.69 40.38
germed
PNF germe* 22 465.70  44.36
Spesifik 4>1, p=0.049
22 386.86 71.16
1sinmal 4>2, p=0.026
Ortalama )
Statik germe? 22 38259 7157 4>3, p=0.034
itme giicii —— 3.822 .013*
Yarim Dinamik
(m/s) 22 38440 3568
squat germe?
PNF germe* 22 431.99 39.09
Spesifik 4>1, p=0.037
22 858.07 157.04
1sinmal 4>2, p=0.025
Zirve Statik germe? 22 850.61 158.18
i) Dinamik 3538 .018*
m/s inami
8ue 3 22 906.22 146.44
germe
PNF germe* 22 99213 185.08

*p<0.05
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Bu ¢aligma, sporcularin performansini artirmak i¢in farkli 1snma protokollerinin
etkisini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Yukaridaki Tablo 2’de bench press ve yarm
squat egzersizlerinde kullanilan dort farkh ismma protokoliiniin (SI, SI+SG, SI+DG ve
SI+PNF germe) T-force cihazi ile dlgiilen ortalama itme giicii ve zirve gii¢ performans
tizerindeki etkisinin sonuglar1 verilmistir.

Bench press egzersizi i¢in yapilan analizler, 1snma protokollerinin hem ortalama
itme giicii hem de zirve giicii lizerinde istatiksel olarak anlamli bir etkiye sahip
oldugunu gosterdi. Ortalama itme giicii agisindan yapilan ANOVA analizi, 1stnma
protokollerinin bench press performansmi etkiledigini gosterdi (F=3,730, p=0,014).
Statik germeye gore PNF germe protokolii sonrasi bench press ortalama itme giiciiniin
daha fazla arttig1 tespit edildi. Bu sonug, Post-Hoc Tukey HSD testiyle dogruland1
(p=0,033). Zirve gii¢ agisindan da benzer bir sonu¢ gozlemlendi. ANOVA analizi,
isinma protokollerinin bench press zirve giicli iizerinde anlaml fark yarattigi tespit
edildi (F=3,792, p=0,013). Ayrica, spesifik i1sinma (p=0,035) ve statik germe (p=0,023)
ile karsilastirildiginda PNF germe protokolii sonrasi bench press zirve giiciiniin daha
fazla artirdig1 goézlemlendi ve bu sonug, Tukey HSD testiyle desteklendi (Tablo 2 ve
Sekil 32).

Yarmm squat egzersizi ig¢in yapilan analizler de benzer sonuglar ortaya koydu.
Ortalama itme giicii agisindan yapilan ANOVA analizi, 1snma protokollerinin yarim
squat performansini anlamli diizeyde etkiledigini ortaya koydu (F=3,822, p=0,013).
PNF germe protokolii, yarim squat ortalama itme giiciinii artiran en etkili protokol
olarak belirlendi. Post-Hoc Tukey HSD testi sonuglari, diger protokollere (spesifik
1sinma, statik ve dinamik germe) goére PNF germe protokoliiniin yarim squat
performansmi 6nemli dlgiide artirdigmi gdsterdi (p=0,049, p=0,026 ve p=0,034). Zirve
glic acisindan yapilan analizler de benzer bir deseni ortaya koydu. ANOVA analizi,
1sinma protokollerinin yarmm squat zirve giicii lizerinde anlaml diizeyde farkliliga sebep
oldugu tespit edildi (F=3,538, p=0,018). Aym sekilde, PNF germe protokoliiniin
spesifik 1sinma ve statik germeye gore squat zirve giliciinii daha fazla artirmada etkili
oldugu ve bu sonucun Tukey HSD testiyle desteklendigi goriildii (p=0,037 ve p=0,025).
Yukaridaki bulgular, PNF germe protokoliiniin hem bench press hem de yarim squat
egzersizlerinde performansi artirmada diger 1sinma protokollerine gore daha etkili

oldugunu gostermektedir (Tablo 2 ve Sekil 33).
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5. TARTISMA

Gii¢ antrenmani, sporcularin performansini artirmak, kas kiitlesini gelistirmek ve
sakatlanma riskini azaltmak icin 6nemli bir bilesendir. Ancak, optimal gii¢ gelisimi i¢in
uygun bir 1sinma protokoliiniin kullanilmas1 énemlidir. Ozellikle bench press ve yarim
squat gibi temel kuvvet egzersizlerinde, dogru 1smma protokollerinin seg¢imi,
sporcularin maksimum gii¢ iiretimine hazir hale gelmelerini saglayabilir. Bu nedenle,
farkli 1smma protokollerinin bench press ve yarim squat egzersizlerindeki gii¢
performans: iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi, sporculara en uygun antrenman
oncesi hazirhk yontemlerini belirleme konusunda onemli bir katki saglayabilir. Bu
calismanin gerekcesi, sporcularin performanslarini artirmak ve antrenman verimliligini
optimize etmek i¢in 1sinma protokollerinin etkilerini daha iyi anlamaktir. Bu baglamda,
bu c¢aligmanin amaci, aktif sporculara uygulanan farkli 1sinma protokollerinin bench
press ve vyarm squat hareketlerindeki giic performansi {izerindeki etkisini
degerlendirmekti. Calismamizda, sporcularin giic performansi, T-force cihaz1
kullanilarak o6l¢iildii ve her iki hareket igin ortalama itme giicii ve zirve giicli
parametreleri incelendi. Elde edilen bulgular, farkli isinma protokollerinin ortalama
itme gilicii ve zirve gii¢ iizerinde istatiksek olarak anlamli farkliliga sebep oldugu
saptand1. Bulgularimz, PNF germe protokoliiniin diger protokollere (spesifik 1sinma,
statik germe ve dinamik germe) gore hem bench press hem de yarim squat
egzersizlerindeki gli¢ performanslari tizerinde daha etkili oldugunu goéstermektedir. Bu
sonuglar, sporcularin 1smma rutinlerini optimize etmeleri ve maksimum gii¢ liretimi i¢in
en uygun yontemleri belirlemeleri agisindan 6nemlidir.

Antrenman ve yarisma Oncesi sporcular, kaslarini maksimum gii¢ ve
koordinasyon elde etmeye hazirlamak ve eklem hareket acikligini artirmak amaciyla bir
1snma rutini gergeklestirirler. Esneme, bir¢ok spor etkinligi i¢in énemli bir bilesendir
ve performans Oncesi aktivitelerin ve 1sinmanin yaygin bir pargasidir. Statik, dinamik,
spesifik, balistik ve propriyoseptif ndromuskiiler fasilitasyon (PNF) esneme gibi ¢esitli
esneme teknikleri bulunmaktadir (Tsolakis ve Bogdanis, 2012; Wallmann vd., 2008).
Literatiirde, PNF germe teknikleri, motor performansit ve rehabilitasyonu optimize
etmek amactyla hem aktif hem de pasif hareket araliklarmi artirmak icin atletik ve
klinik ortamlarda yaygin olarak kullanilmaktadir (Khamwong vd., 2011). PNF
germenin, statik veya balistik germe tekniklere kiyasla hareket agikligini artirmada daha
etkili oldugu bildirilmistir (Funk vd., 2003). PNF germe teknigi, bir statik esneme



oncesinde agonist kaslarin istege bagl kas eylemini igerir ve Onerilen izometrik kas
eylemlerinin siiresi 3 ila 6 saniyedir. Bu, sik¢a kullanilan en yaygm inhibisyon
tekniklerine dayali bir germe yontemidir; bunlar arasinda kasilma-gevseme, tut-kasil, ve
kasilma-gevseme-antagonist-kasiima  bulunur. Bu iyilesme, refleksif bilesenleri
azaltmak icin esneme Oncesinde istege bagli kas kasilmasi ve kas gevsemesinin
saglanmasiyla elde edilir. kasilma-gevseme yontemi, hedef kasin uzatilmasi ve o
pozisyonda tutulmasiyla olusurken, katilimcmimn belirli bir siire boyunca hedef kasi
izometrik olarak kasmasi gerekmektedir (Ghram vd., 2017; Hindle vd., 2012; Lim vd.,
2014). PNF germe teknigi, diger 1smma protokollerine goére daha {stiinliik
gostermektedir ¢iinkii PNF germe sadece kas liflerini degil ayn1 zamanda agonist ve
antagonist kas i¢indeki duyu reseptorlerini de aktive eder (Lempke vd., 2018; Lim vd.,
2014). Calismamizda, diger germe protokolleri ile karsilastirildigimda PNF germe
sonrasinda bench press ve yarim squat hareketleri sirasinda zirve gii¢ ve ortalama itme
giiciinde anlaml diizeyde daha fazla artis gozlemlendi. Ornegin; Ferber vd. (2002), PNF
germe tekniginin diz fleksor kaslarmda (%92 - %115 daha yiiksek) belirgin bir sekilde
daha yiiksek kas EMG aktivitesine neden oldugunu gdstermistir. Benzer sekilde, dnceki
bir calisgmada, PNF egzersizlerinin kuvveti ve néromuskiiler aktiviteyi artirmada etkili
olabilecegi saptanmustir (Funk vd., 2003). Aymi arastirmacilar, PNF germenin gii¢
performansinda iyilesmesini su sekilde agiklamiglardir; PNF esneme, belirli kas
gruplarmi1 aktive etmeyi ve ardindan gevsetmeyi igerir, bu da noéromuskiiler
koordinasyonu iyilestirebilir. Bu gelismis koordinasyon, kaslarn daha verimli bir
sekilde birlikte caligmasini saglar ve hareketler sirasinda daha iyi gii¢ iiretimine yol agar
(Funk vd., 2003). Ek olarak, Miyahara vd. (2013), PNF egzersizlerinin gen¢ erkek
tiniversite 6grencilerinde hamstring (arka baldir) kas aktivasyonunda ve giiciinde 6nemli
iyilesmelere yol agtigini bulmustur. Son olarak, Latouf vd. (2023) alt1 erkek takim sporu
oyuncusunda proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) esneme yOnteminin
hamstring kaslarmin kas kuvveti ve néromiiskiiler aktivitesi tizerindeki kronik etkilerini
arastird1. Iki aylik bir rehabilitasyon donemi boyunca, katilimcilar haftada ii¢ kez
contract-relax (CR) PNF esneme seanslarma katildilar. Sonuglar, miidahale sonrasinda
elektromiyografi (EMG) ve kuvvet sensorii ile Olciilen mediyal ve lateral hamstring
kaslarinin ndromiiskiiler aktivitesinde ve kuvvetinde Onemli iyilesmeler oldugunu
gosterdi. Bulgular, CR-PNF esneme yonteminin 8 haftalik bir rehabilitasyon
doneminden sonra hamstring kaslarinin néromiiskiiler aktivitesini ve kas kuvvetini
artirmada etkili oldugunu 6ne siirmektedir (Latouf vd., 2023). Farkli bir ¢alismada, PNF

germe yonteminin, bilek ekstansorlerinin eksantrik egzersizleri tarafindan indiiklenen
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kas hasar belirtileri lizerindeki koruyucu etkisi arastirildi. Yirmi sekiz saglikli erkek
rastgele olarak ya PNF grubuna ya da kontrol grubuna ayrildi. PNF germe, eksantrik
egzersiz uygulanmadan Once gercgeklestirildi.. Sonug¢ olarak; PNF grubunun kontrol
grubuna gore belirli duysal-motor fonksiyonlarda daha az bozukluk gosterdigini ortaya
koydu. Bu sonuglar, PNF germe uygulamasmin 6ncesinin eksantrik egzersiz sonrasi kas
hasari belirtilerini azaltmada faydali olabilecegini 6ne siirdii (Khamwong vd., 2011).
Calismamizla kismen parallellik gdsteren bir ¢alismada, Kafkas vd., (2018) yaptigi bir
calismada, PNF germe protokoliiniin maksimum izometrik kontraksiyonla yapildiginda
kas performansini artirdiini rapor etmistir. Calismamizin bulgular ile uyumlu olmayan
bir ¢calismada, Manoel vd., (2008) yaptig1 calismada kadinlarda statik ve PNF germeye
kiyasla dinamik germenin zirve kas giiciinde daha fazla artislara neden oldugunu
bildirdi. Aym arastirmacilar Ozellikle dinamik germenin 1smmma rutinlerine dahil
edilmesinin akut kas giiciinii artirabilecegini, potansiyel olarak kosu veya sigrama gibi
yuksek diizeyde kas giicii gerektiren aktivitelerde performansi gelistirebilecegini one
sirmektedir. Benzer sekilde, farkli bir arastirmada, 30 diizenli olarak aktif olan erkekte
dinamik ve PNF germenin sprint ve sigcrama performansi {izerindeki etkilerini
karsilastirildi. Arastirma sonucunda, hem dinamik hem de PNF germe, dikey sigrama
yiiksekligini artirdirdig1 ve kontrol grubuna kiyasla dinamik germenin daha biiyiik bir
artis sebep oldugu gosterildi (%3.32'ye karst %1.53). Ek olarak, PNF germe sonucunda
sprint performanst %0.35 daha iyilesme gosterdi. Sonu¢ olarak; dinamik germenin
sprint performanst ve dikey sigrama yliksekligi iyilestirmesinde daha iistiin sonuglar
gosterdigi rapor edildi. Ancak, harekete bagl olarak her iki germe yoOntemininde
esneklik kondisyonu i¢in esit derecede etkili oldugu ve o6zellikle sprint ve sigrama
aktivitelerinde fiziksel performansi artirmada faydali olduklan belirtildi (Malek vd.,
2024). Giincel bir derleme caligmasinda ise, PNF germe tekniginin sporcularda kas
esnekligini arttirabildigi gibi medial-lateral dinamik stabiliteyi arttirmak i¢in de makul
bir yontem olabilecegi bildirilmistir. Ancak, PNF germenin kas performansi tizerindeki
etkinliginin heniiz netlik kazanmadig1 ve bu konuda daha kaliteli calismalarin yapilmasi
gerekmektigi vurgulanmistir (Alsulaie ve Alghamdi, 2021).

Calismamizda, PNF germe sonucunda gii¢ performansmnin daha fazla artis
gostermesi belirli fizyolojik mekanizmalar ile iligkili olabilir. Birincisi; PNF germe
sirasinda agonist kasin izometrik kasilmasi, esnekligi ve eklem hareket agikligimni
artirmak i¢in 6nemli bir mekanizma olarak hizmet eder, bu da performansi artirmaya
yardimci olabilir (Burke vd., 2001). PNF germe sirasinda, uzatilan agonist kasin siirekli

izometrik kasilmasi, ndromuskiiler ignin uyarilmasma ve kas aktivasyonunun artmasma
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neden olur. Bu aktivasyon, ayni kasi innerve eden omurilik motor ndronlar lizerinde
dogrudan etkili olan uyarilar1 tetikler, izometrik kasilma yogunlugunu artirir. Ayni
zamanda, antagonist kasin inhibisyonu gergeklesir ve ardindan antagonistin konsantrik
kasilmasmimn kolaylastirilmast meydana gelir. PNF germe icinde "antagonistlerin ters
dondiiriilmesi" yontemi, 6n uzatilmis agonistin uzun siireli izometrik kasilmasmi igerir,
bu da fasya gerilimini serbest birakarak, sonraki antagonist konzentrik kasilmalar
sirasinda kasmn uzamasi kapasitesini artirir.  Eger antagonist daha fazla uzama
saglayamiyorsa, hafif bir baski hareket aralifini artirmaya yardimci olur. Hem fasya
hem de igin yeni uzatilmis pozisyona uyum saglar, agonist kasin motor ndronlaria
inhibisyon gonderen uyarilar dallar araciligiyla iletilir. Ayrica, gerilim artisi, Golgi
tendon organindan uyarilan tetikler, néromuskiiler igin uyarilarin1 gegersiz kilar, refleks
kas gevsemesini kolaylastirir (otogenik inhibisyon) ve sonug¢ olarak kas uzamasimi
saglar (Malek vd., 2024). Ikincisi ise, farkh bir calismada, PNF germe yonteminin, hem
kasilma-gevsetme  yonteminin  hem de  kasilma-gevsetme-antagonist-kasilma
yonteminin, hareket acikhigmi iyilestirmede ve korumada, kas kuvvetini ve giiclinii
artrmada ve Ozellikle egzersiz sonrasi atletik performansi artirmada etkili oldugu
gosterilmistir. Bu gelisimlerin  sorumlusu ile ilgili dort fizyolojik mekanizma One
striilmiigtiir. Bu mekanizmalar; otojenik inhibisyon, karsilikli inhibisyon, stres
gevsemesi ve kapt kontrol teorisidir. Bu teorik mekanizmalarin her biri, hedef kas
tendonlarindaki veya hedef kas antagonist kasindaki Golgi tendon organlari, zararh
uyaranlart (gerilme hissi veya kasilma sirasinda) tespit ettiginde ortaya ¢ikan
reflekslerdir. Her teori, bu PNF germenin hareket acikhigmda ve buna bagh giic
performansinda neden bir artisin meydana gelebilecegini agiklamak i¢in kullanilabilir
(Hindle vd., 2012). Son olarak, bir ¢alismada, PNF germe ile yapilan 1sinmanin, aktin-
miyozin baglarimi serbest birakabilecegi ve bdylece kasin pasif sertligini azaltabilecegi
vurgulanmigtir. Bu durumun, kuvvet gelistirme hizinin artmasma ve eksantrik egzersiz
sirasinda  kasin  ¢alisma etkinliginin  yilikselmesine katkida bulunabilecegi 6ne
stirilmiistiir (Khamwong vd., 2011). Ayrica, ¢alismanin devaminda PNF germenin bir
sonucu olarak gii¢ performansindaki daha fazla artisin olasi1 bir nedeni, néromiiskiiler
sistemin aktivasyonu oldugu belirtilmistir. PNF germe teknigi, pasif esneme, izometrik
kasilmalar ve aktif hareketlerin bir kombinasyonunu igerir. Bu hareketler ve kasilmalar
kaslar, tendonlar ve eklemlerdeki proprioseptorleri uyararak merkezi sinir sistemine
sinyaller gonderir. Noromiiskiiler sistemin artan aktivasyonu, motor iinitelerin daha iyi
gorevlendirilmesine ve senkronizasyonuna yol agarak sonraki giic hareketleri sirasinda

daha fazla kuvvet {iretimine olanak taniyabilir (Khamwong vd., 2011).
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Calismamiz belirli smirhiliklar igermektedir. Calismanin smirliliklart arasinda,
katilimcilarin sadece aktif sporculart igermesi yer almaktadir. Bu durum, c¢aligmanin
sonuclarinin genellestirilebilirligini kisitlamaktadir. Gelecekteki arastirmalar, farkh yas
gruplarindan ve farkli aktivite seviyelerinden sporculart iceren daha genis katilimci
gruplartyla yapilarak sonuglarin daha genel gecerli hale getirilmesi onemlidir. Ayrica,
calismamizin akut etki iizerine odaklanmasi bir smirhiliktir. Calisma, farkli 1smmma
protokollerinin giic performansi lizerindeki anlk etkilerini degerlendirmistir. Ancak,
uzun vadeli etkilerin degerlendirilmesi i¢in daha uzun siireli takip ¢alismalarina ihtiyag
vardir. Bu tiir ¢aligmalar, sporcularm antrenman programlarini optimize etmelerine ve
performanslarini siirdiiriilebilir sekilde artirmalarma yardimci olabilir. Calismamizda
kullanilan 1sinma protokollerinin standartlastirilmamis olmast da bir sinirhiliktir. Farkh
protokollerin siireleri, yogunluklar ve igerikleri degiskenlik gosterebilir. Bu nedenle,
gelecekteki aragtirmalarin  daha standartlastirilmis 1sinma protokolleri  kullanilarak
yapilmis olmasi, sonuglarm daha dogru sekilde karsilagtirilmasina olanak taniyabilir.
Son olarak, caliyjmamzda sadece T-force cihaz1 kullanilarak gii¢ performansi
Olglilmiistiir. Bu durum, gili¢ performansmm tamamini yansitmayabilir. Gelecekteki
aragtirmalar, farkli Ol¢lim araglarinin  ve yoOntemlerinin  kullanilmasiyla — gii¢
performansmin daha kapsaml bir degerlendirmesini saglayabilir.

Calismamiz, antrendrler ve sporcular igin ¢esitli sporcularin gii¢ performansini
artirmak i¢in pratik oneriler sunmaktadir. Ancak, her sporcunun ihtiyaclar1 farkl oldugu
icin bireysel olarak uygun olan 1snma yontemlerini belirlemek 6nemlidir. Calismamizin
bulgulari, PNF germe protokoliiniin bench press ve yarim squat egzersizlerindeki giig
performansmni artirmada diger 1smma protokollerine gore daha etkili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, antrenman Oncesi 1sinma rutinlerinizde PNF germe
egzersizlerine yer vermek, maksimum giic dretimi ig¢in kaslart uygun sekilde
hazirlamaya yardimci olabilir. Ek olarak, dinamik germe ve PNF germe gibi aktif
isinma protokollerinin giic performansini artirmada etkili oldugu bulunmustur. Bu
nedenle, antrenman Oncesi 1smnma rutinlerinde pasif germe yontemleri yerine aktif
germe yoOntemlerini tercih etmek, kaslar1 aktive etmek ve gii¢ liretimini artirmak igin
daha etkili olabilir. Ayrica, ¢alismamizin bulgulari, PNF germe protokoliiniin gii¢
performansmi artirmada etkili oldugunu gosterse de, her sporcunun ihtiyaglar farkl
olabilir. Bu nedenle, antrenman Oncesi i1sinma siiresini ve yogunlugunu Kkisisel
tercihlerinize ve antrenman hedeflerinize gore ayarlamak Onemlidir. Son olarak,
sporcularm antrenman programlarint ve 1smma rutinlerini planlarken, bir spor

antrendriinden veya uzman bir fizyoterapistten profesyonel rehberlik almak onemlidir.
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Uzmanlar, sporcularin bireysel ihtiyaglarma ve hedeflerine uygun en etkili 1snma

protokollerini belirleyebilir ve uygulamada yardimci olabilirler.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, bu ¢aligma farkli 1snma protokollerinin bench press ve yarmm squat
egzersizlerindeki gii¢ performans: {iizerindeki etkisini inceleyerek sporculara isinma
rutinlerini  optimize etme konusunda degerli bilgiler sunmaktadir. PNF germe
protokoliiniin, giic odakli antrenmanlara hazirlanmak isteyen sporcular igin etkili bir
secenek oldugu goriilmektedir. Gelecekteki aragtirmalar, sporcularm gii¢ performansini
artirmak i¢in 1smma protokollerinin daha detayli bir sekilde incelenmesine
odaklanmalidir. Ozellikle, farkhi spor dallarinda ve farkli sporculardaki etkilerin
karsilastirilmasiyla daha kapsamli sonuglar elde edilebilir. Bu, spesifik 1smmma
protokollerinin sporcularin performansmi nasil etkiledigini daha iyi anlamamiza
yardimetl olabilir. Ayrica, 1sinma protokollerinin uzun vadeli etkilerini degerlendiren
calismalara ihtiya¢ vardir. Gii¢ performansimi artirmak i¢in uygulanan 1smmma
protokollerinin, antrenman programlarinin  bir pargast olarak diizenli olarak
kullanilmasiyla uzun vadeli sonuglarin nasil degistigini belirlemek 6nemlidir. Bu tiir
calismalar, sporcularin  antrenman  programlarmi  optimize etmelerine  ve
performanslarin1 en st diizeye c¢ikarmalarina yardimci olabilir. Ayrica, farkli yas
gruplarindaki sporcular {izerinde yapilan c¢alismalara daha fazla odaklanimalidir.
Ozellikle geng sporcularm ve yash yetiskinlerin giic performansmi artirmak igin en
etkili 1snma protokollerinin belirlenmesi, sporcu popiilasyonunun ¢esitliligine daha iyi
uyum saglayabilir. Son olarak, sporcularin antrenman Oncesi 1smnma rutinlerini daha
bireysellestirebilmek icin  yeni yaklagmimlar gelistirilmelidir.  Kisisel antrenman
hedeflerine ve fiziksel Ozelliklerine daha iyi uyum saglayacak ozellestirilmis 1sinma
protokolleri, sporcularin performanslarini optimize etmelerine ve sakatlanma riskini
azaltmalarma yardimci olabilir. Bu oneriler, gelecekteki arastirmalarin sporcularin gii¢
performansini artirmak i¢in daha etkili ve kisisellestirilmis 1smma protokolleri
gelistirmeye odaklanmasmi tesvik etmektedir. Bu sayede, sporcularin performanslarini

en iist diizeye ¢ikarmalarina ve spor yaralanmalarini 6nlemelerine yardimci olabiliriz.
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EKLER

Ek 1. Bilgilendirilmis Onam Formu
BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Emre Avsar DEMIREL tarafindan yiriitilen  Rekreatif anlamda aktif sporculara
uygulanan farkli germe egzersizlerinin optimum gilice etkisinin incelenmesi ” arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katimama kararini vermeden 6nce, arastirmanin neden
ve nasll yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi biiyik
o6nem tasgimaktadir. Eder anlayamadidiniz ve sizin icin acik olmayan seyler varsa, ya da daha
fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katimak tamamen goniilliilliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda galismadan cikma hakkinda sahipsiniz.
Calismayi1 yanitlamaniz, arastirmaya katilm icin onam verdiginiz bigiminde
yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini
altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci : Bu caligmanin amaci rekreatif anlamda aktif
sporculara uygulanan farkli germe egzersizlerinin optimum giice
etkisinin incelenmesidir

b. Arastirmanin Icerigi: Arastrmanin icerigi rekreatif anlamda aktif
sporculara 3 farkli germe egzersizi (dinamik,statik, PNF)
uygulandiktan sonra optimum gig lizerine etkisini incelemektir

Arastirmanin Nedeni: [0 Bilimsel arastirma m Tez galigmasi
Arastirmanin Ongdriilen Siiresi: 3 ay (90 giin)

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Goéndlli Sayisi: 28
Arastrmanin Yapilacagi Yer(ler): Giimiishane Universitesi Beden
Egitimi ve Spor  Yiiksekokulu

2.Calismaya Katihm Onayi:

oo

Yukarida yer alan ve arastirmadan dénce katilimciya/gonilliiye verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen galismanin kapsamini ve amacini, goénilli olarak Uzerime disen
sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve sézlii aciklama asadida adi
belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum ve
tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalari sézlii
olarak da anlatildi. Bu calismayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda
kalmadan birakabilecedimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi
anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin
katiimayi kabul ediyorum.

Katiimcinin (Kendi el yazisi ile)
Adi-
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(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)
Adi-

Not: Bu form, iki niisha halinde dizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda gondilli kisiye
verilir, digeri arastirmaci tarafindan saklanir,

Arastirmacinin

Adi-Soyadi: Emre Avsar DEMIREL
imzasi:
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ETIK KURUL KARARI

T.C.
GUMUSHANE UNIVERSITESI REKTORLUGU
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGi KURULU

Say1  E-95674917-108.99-215301
Konu : Etk Kol Onay

Savin Dog. Dr. Serdar BAYRA KDAROGLU

"REKREATIF ANLAMDA AKTIF SPORCULARA UYGULANAN FARKLI GERME
EGZERSIZLERININ OPTIMUM GUCE ETKISININ INCELENMESI™ konulu enk kurul bagvurnuz;
Giimiishane Universitesi Bilimsel Arastiirma ve Yayvin Etgi Kurulu'nun 25/1002023 tarih ve 20235 savih
toplantismda goriisiilmils olup; projetin yirriktek mevauata wygun oldufuna oy birdigi ile karar verilmaistar.

Bilglennize rica edenm.

Prof. Dr. Giinay CAKIR
Kurul Baskam
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OZGECMIS

Emre Avsar DEMIREL, ilk ve orta dgretimini Giimiishane Aysmn Rafet Atag
[Ikogretim Okulu’nda, liseyi ise Giimiishane Ali Fuat Kadirbeyoglu Anadolu Lisesi’nde
tamamlad1. Lisans Egitimini 2019 yihinda Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu’'nda tamamladi. Yiiksek Lisans egitimine 2024 yili itibariyle
Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali'nda devam etmektedir.
Uzun yillar boyunca bilek giiresi bransinda miisabik sporcu olarak yarismistir ve cesitli
Tirkiye dereceleri mevcuttur. 2017 yilindan beri viicut gelistirme ve fitness
antrenorliigli yapmaktadir.

II. Kademe Viicut Gelistirme ve Fitness antrendrliigiine sahiptir. Hentbol yardimci

antrenorliik belgesi ve IAAF Cocuk Atletizm’i sertifikas1 da bulunmaktadir.

51



