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OZET

Bu calismanin amaci, sporcularin sprint performansi iizerinde statik ve dinamik
esneme egzersizlerinin etkilerini karsilastirmak ve hangi tiir esneme egzersizinin sprint
performansina lizerinde daha etkili oldugunu belirlemektir. 2024 sezonunda Giimiishane
de Amatdr spor yapan toplam 16 sporcu calismaya goniillii olarak katildi. Bu ¢aligmaya
katilan 16 sporcu hakkinda genel bilgi verildi. Egzersizlere baslamadan 6nce sporcular
rastgele olarak 2 gruba ayrildi. Bu gruplardan biri Statik Esneme grubuydu, digeri
Dinamik Esneme grubuydu. Calismalara baglamadan 6nce sporcularin boy (cm) ve kilo
(kg) olgiimleri alind1 ve On test olarak 10m ve 20m sprint kosular1 yapildi. Egitimler 6
hafta siirdii ve haftada 3 giin yapildi. Calisma programinin sonunda, son test olarak 10m
ve 20m sprint dl¢limleri alind1 ve 6n test ve son test degisiklikleri i¢in analizler yapildi.
Statik Esneme Grubunun 10m ve 20m Sprint dlctimlerinde anlamli bir fark tespit
edilmezken, Dinamik Esneme Grubunun 10m ve 20m Sprint 6l¢iimlerinde anlamli bir
fark tespit edildi.

Bu ¢aligmada, 6 hafta boyunca gergeklestirilen 1sinma protokollerinin sonucunda,
dinamik esneme egzersizleri yapan sporcularin 10m ve 20m sprint test sonuglarinda statik
esneme grubuna kiyasla daha etkili sonuglar elde edildigi goriilmiistiir. Sonug olarak,
yarismadan Once yapildiginda dinamik esneme egzersizlerinin statik esneme

egzersizlerine gore daha olumlu sonuglar verdigi sonucuna varilmstir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik, Egzersiz, Germe, Performans, Sprint, Statik
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SUMMARRY

The aim of this study is to compare the effects of static and dynamic stretching
exercises on sprint performance of athletes and to determine which type of stretching
exercise is more effective on sprint performance. a total of 16 athletes who played amateur
sports at Glimiigshane in the 2024 season voluntarily participated in the study. General
information was given about the 16 athletes participating in this study. Before starting the
exercises, the athletes were randomly divided into 2 groups. One of these groups was the
Static Stretching group, the other was the Dynamic Stretching group. Before starting the
studies, height (cm) and weight (kg) measurements of the athletes were taken and 10m
and 20m sprint runs were performed as preliminary tests. The trainings lasted 6 weeks
and were held 3 days a week. At the end of the study program, 10m and 20m sprint
measurements were taken as the final test, and analyses were performed for pre-test and
post-test changes. While no significant difference was detected in the 10m and 20m Sprint
measurements of the Static Stretching Group, a significant difference was detected in the
10m and 20m Sprint measurements of the Dynamic Stretching Group.

In this study, as a result of the warm-up protocols performed for 6 weeks, more
efficient results were obtained in the 10m and 20m sprint test results of athletes who
performed dynamic stretching exercises compared to the static stretching group. As a
result, it was concluded that dynamic stretching exercises produced more positive results

than static stretching exercises when performed before the competition.

Keywords: Dynamic, Exercise, Stretching, Performance, Sprint, Static

Vil



ICINDEKILER

KABUL VE ONALY ettt sttt ettt sbe e ne e I
BILIMSEL ETIGE UYGUNLUK BEYANI ......cccovoiiiiieieieeeeieeeeee e eeee s, v
TESEKKUR ...ttt ettt bttt bbb \%
OZET ..ttt Vi
SUMMARRY .ttt ettt b et b e et e e sbe e s be e beeenne e Vil
ICINDEKILER ....c.coviiiiiteiiiiictcee ettt VIl
TABLOLAR DIZINI ...ttt X
SEKILLER DIZINI.....cocoiiiiieiiiceicee ettt XI
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINT ......ccovoiiiiiiiiiinsececenena Vil
L.GIRIS ettt ettt 1
L B 5 1112 PSP ROP TP PPPPPO 3
1.2.DinamikIsinma ve Pasif ISINMA ........cccviiiiiiiiiii e 3
1.2.1.DINamik ISINMA......eiiiiiiiiiiie ettt st e e e nneas 3
1.2.2.PaSIf ISINIMA......uiiiiiiiiiiiiiieiie ettt e e e e nneas 4
1.3.Mental ISTNMIA. ... oottt b e e e e nneas 4

1.4.Sporcular I¢in Olusturulan Fifal 1+ ile Harmokneelsinma Programi, Aktif Issnma...5

1.5.ISINMA ZAMANT......eeiiiiieiiiie ittt ssb e e e asb e e e bt e e e bt e e s nnreeennnee e e 6
1.6.Istnma Protokoliiniin Fizyolojik EtKisi .........cccoiviiiiiiiiiiiiiciicc 6
L7 ESNEKITK ..o e 6
LLB.ESNBIME ... 7
1.9.GIME COSILIETT ...ttt e e 8
1.9 1.SHAtIK GEIME. ... e 8
1.9.2.Dinamik Germe Nedir? ..o 11
LL9.3.PNF TEKINIGT ..ttt 13
1.9.4.BaliStiK GEIME ..o 13
I RS o T PSSP 13
00 100 Yo T | RS PR 14
1.10.2.Spor Branglarinda SPriNt..........coocooiiiiiiiiiiieiee e 14
1.10.3.Sprint Zamani ve Toparlanma............cccooveriieiiiiieie e 15
1.10.4.Tekrarl Sprinte Spor Branslar1 Uzerinden Bakis ............cccccoveveviverirerenierenne, 16
1.10.5.Tekrarl1 Olarak Gergeklestirilen Sprint............cccoooeiiiiieniiiiieiceeee e 16
1.11.Maksimum Oksijen TUKEtIMEST.......ccorrvveieiririeiiirie e 17
1.11.1.Tekrarl1 Sprintte ve Maksimal Oksijen TiiketimininBaglantist...........c.c.ccevvenne. 18

VI



1.12. Arastirmaninn ONEMi..........ccvvviveeeeeiieeeset et st s ettt s et s sttt s s ataes 18

L.13.Arastirmaninn ATNACT .......eeeiuiieiiiie ittt ettt e e e e e e s snb e e s snreesnneeaa 18
1.14. Arastirma ProDImi ......cocviiiiiiiiiieii e 19
1.14. 1. AL ProBIEMIET ... e 19
1.15.Arastirmanin VarsayImIari........ccccocvieiiiiiniiiieiiiee e 19
1.16.Arastirmanin SIIrliliKIars ..o 19
2.MATERYAL VE METOD ...ttt 21
2.1 Arastirma GIUDU.........ccuiiiiiiiiie e e e e e e bre e e e et e e e e anaeeeas 21
2.2 VeI TOPIAMA ..ottt e e e e e reenreenee e 21
2.2.1.Boy Uzunlugu OIGHMIL .....cvcvuivevieireiiecreiiee e 22

Katilimcilarin agirliklar1 ve uzunluklar, 0.001 m ve 0.01 kg hassasiyetle

SECA769 markasindan (Seca Corporation, Hamburg, Almanya) elektronik

Olc¢iim araclart kullanilarak QIGUIAU. .........covvveiiiiiiii i 22
2.2.2.Viicut AZIrIE1 OIGHMI .....cvvvveevrecveiiceecee et 22
2.2.3.Sprint Testi OIGHM CINAZL........c.cvcveiiiecrerieeiesceeieee e, 23
2.2.4 ANtrenman PrOZIamI......c.oociiiiiiiieiii it 23
2.2.5.Dinamik Antrenman Grubunun Egzersiz Programi............ccccovviiiiiiniininiinnnne 24
2.2.6.Statik Antrenman Grubunun Egzersiz Programi...........ccoccooveiiiiiniciieninneneenns 25
2.3V ANALIZE ... 25
SBULGULAR .ottt 26
3.1.Bagimli Orneklem T testi SONUGIATT ........o.eveveiviiiiiieiieieiee e 27
ATARTISMA ..ot b bttt et bbb enes 32
5.SONUC VE ONERLL......coiiiiiiiiiiiitiieeeee et 35
KAYNAKCA ...ttt r bbb i 36
ETIK KURULU KARARL......cooiiiiiiiiiiniciesie s 45
OZGECMIS .ottt bbb 46



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 1. Dinamik antrenman grubunun €gzersiz Programi...........cccocvevververeeieesieeseennens 24
Tablo 2. Statik antrenman grubunun €gzersiZ ProOgramI .........cevvvereriveesiiveessreessieessineeans 25
Tablo 3. Statik grubun demografik bilgilerin dagilimi..........ccccocoiiviiiiiiiniieies 26
Tablo 4. Statik egzersiz 6l¢timleriyle ilgili tanimlayicr istatistikeler...........ccocovveiinnnne 26
Tablo 5. Dinamik grubun demografik bilgilerin dagilimi............ccocoviiiiiiiiiiiiiiee 26
Tablo 6. Dinamik egzersizolglimlerle ilgili tanimlayici istatistikler .........cocceviiiiiiinennns 27
Tablo 7. Statik egzersiz bagimli 6rneklem t testi sonuclart .......cccooceevvveiiiiiiiiiieiiinnns 27
Tablo 8. Dinamik egzersiz bagimli 6rneklem t testi sonuglart..........ccocvvviiiiiiiiiiienne 28
Tablo 9. Her iki gruba ait bilesik demografik bilgilerin dagilimi ............ccccovevviiiiinnnne 28
Tablo 10. Her iki grubun dl¢iimlerinin bilesik tanimlayici istatistikleri .........c.cccoveeeene. 29
Tablo 11. Demografik degiskenlerin bagimsiz 6rneklem t testi.........ccocvvieerieirieernenne 30



SEKILLER DIiZiNi

Sekil 1. HamString StretCh .......cvvi i e 9
Sekil 2. Quadriceps SETCR .....ivviiiiiii i 9
Sekil 3. Hipflexorstretch (edge of table) ........cocveiiiiiiiiiiiii e 9
Sekil 4. Hipflexorstretch (edge of table) ........cocveeiiiiiiiiiiiieie e 10
Sekil 5. SeatedForwardFold...........cc.viiiiiiiiiic e 10
Sekil 6. HIgh KNEES ....cvviiiiiiiiiiiiiiiiic it 12
SEKIL 7. SKIPS. ..ttt 12
Sekil 8. Lateral SHUTTIES ......oouiiiiiiiiiie s 12
Sekil 9. Boy uzunlugu 6l¢iim cihazi (Seca769) .......cccccviviiiiiiiiiiii 22
Sekil 10. Viicut agirligi l¢iim cihazi (INbody)........cevrvreverireiiceiiieesecesse s 22
Sekil 11. DK-386 model Kablosuz Fotoselli Kronometre ..........c.ccceevvveeiiveeiiieeccveeenne, 23

Xl



Cm
sn
mt

vd.

PNF
SG
DG

SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZiNi

: Santimetre

: Saniye

: Metre

: Ve digerleri

: Kilogram

: Proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon
: Statik germe

: Dinamik germe

Vi



1. GIRIS

Sporcular, ani hizlanmalar sprint ve yon degistirmeler gibi birgcok yiiksek siddetli
aralikli hareketi iceren dinamik bir spordur (Pagaduan vd., 2012). Bu hareket
Ozelliklerinin tamamini barindiran spor branslarinda, basarili bir performans i¢in dogru
bir sekilde 1sinmak oldukc¢a 6nem arz eder (Eniseler, 2010). Sprint yetenegi, sporla ve
spor bransi ile ilgilenen sporular agisindan kritik 6zellik olup, basarimla dogrudan
baglantilidir; bu yiizden, sprint spor branglarinda gittik¢e fazla 6nem kazanmistir (Mallo
ve digerleri, 2015).

Uygulanilan Isinma, sporcunun mevcut viicut sicakligini yiikseltmek, bu sekilde
kan dolasimin1 hizlandirirken, sporcuyu da fiziksel aktivitelere adapte amaciyla yapilan
hareketlerin tiimii olarak tanimlanir. Her tiirlii spor etkinliginde 1sinma ve buna bagh
olarak germe egzersizleri yaygin sekilde uygulanmakta olup, antrenmanlar ve yarigmalar
sonrasinda ana antrenman boliimlerine gecis yapilmaktadir (Fletcher ve Jones, 2004).
Antrenoérler ile sporculari, ¢ogunlukla bireysel tercihlere dayanarak c¢esitli germe
tekniklerini kullanmakta; ancak hangi tiir germe hareketlerinin veya hangi sayida germe
egzersizinin en uygun oldugu konusunda net bir goriis birligi yoktur. Proprioseptif
noromiiskiiler fasilitasyon (PNF), dinamik germe (DQ), statik germe (SG) ve balistik
germe tlirlerinde farkli esnetme/germe teknikleri bulunmaktadir. Bu yontemler, viicudun
esnekligini artirmak ve kaslar1 rahatlatmak amaciyla farkli yaklagimlar sunar.

Bunlar yaygin bir sekilde tercih edilmektedir(Sekir, Arabaci, Akova ve Kadagan,
2010). Sporcunun atletik performansinin uygulama oncesinde bilinen bigimde uygulanan
germe tiirii olan statik germe (SG), siklikla 1sinma evresinin en temel parcasi olarak
diistiniilmektedir. SG, kasin uyguladig: hareket agikliginin son noktasina degin gerilmesi
ve burada belirli bir zaman boyunca hareketsiz kalmasi islemini igerir. Bu tiir germe,
yaralanma riskini azaltmak ve genellikle yorucu egzersizlerin ardindan goriilen kas
agrisiin siddetini hafifletmek amaciyla da kullanilmaktadir. Ayrica, eklem hareket
acikligini artirmak, esnekligi gelistirmek ve potansiyel olarak sporcunun performansini
tyilestirmek i¢in SG, programli olarak siklikla tercih edilen germe metodudur (Sim,
Dawson, Guelfi, Wallman ve Young, 2009).Fakatyakin zamanlardauygulanilan bazi
arastirmalar, sigrama performansinda da bir diislise yol acgtigini.(Bradley vd.,,2007;

Fletcher, Conditioning, 2007).ortaya koymustur.



Kisa siireli olup, kisa evrede toparlanma amaciyla gergeklestirilen sprint kosularini
tekrarlama  kapasitesi, alanyazinda "tekrarli sprint performansi"  bagligiyla
isimlendirilmektedir. (Mujika vd., 2009).Tekrarli sprint kosusu, bilhassa takim sporlari
branglarinda hassas bir performans gostergesi olarak kabul edilmektedir. Bu performans,
sporcularin kisa siireli yiiksek yogunluklu kosular1 tekrarlayabilme yetenegini dlger ve
oyun i¢indeki dayaniklilik, hiz ve toparlanma kapasitesi acisindan kritik bir faktordiir.
(Gharbi, Dardouri, Haj-Sassi, Chamari ve Souissi,2015). Mesela, mag evresindesporcular
uzun-kisa mesafelerde bir¢ok sprint kosusu yapar, yapilan bu sprintlerin tekrarli sekilde
uygulanmasi sporda performans i¢in hassas seviyede bir belirleyici faktordiir (Mujikavd,
2009).Sporcularin uyguladig: sprint kapasitelerininiist diizey sporcularda lig seviyelerine
(Impellizzeri ve digerleri, 2008), genglerdesporcularin yaglarina goére (Mujika vd.,
2009)(Ozdemir  vd.,2014)degisiklik ~ gdstermesi, oyuncu  seciminde  ve
degerlendirilmesinde kullanilabilecegini gostermektedir (Mujika vd., 2009).Geng
sporculardacularda 11-15 yas arasinda tekrarli sprint performansinin gelisim gosterdigini
ve arttigini, ancak 15-18 yas araliginda anlamli bir artis gozlemediklerini belirtmislerdir.
Sporcularin uyguladig: esneklik drilleri, tiim branslarda egzersizin 1sinma agamalarinda
yiiksek performansa ulasmak, bununla birlikte soguma doénemlerinde hizli toparlanmak
amaciyla yaygin bicimde uygulanmaktadir (Thacker vd.,2004). Bu kapsamda uygulanilan
esnetme caligsmalari, statik esnetme yani sira dinamik esnetme tiirlerinin ¢esitli amaclarla
kullanildigin1 gdstermektedir. Statik esnetme, sporcularda genellikle kas yaralanma
riskleriyle baglantili oldugu diisiiniilmektedir. Bilhassa sezon basi déonemde, sporcularin
yas, boy ve kilo yoniinden bireysel faktorlerinin yani sira eklem hareket acgikliginin
yetersizligi, kas yaralanmalarini artiran bir etken olarak vurgulanmaktadir(Power, Behm,
Cahill, Carroll ve Young, 2004: Bradley ve Portas, 2007.). Sporcularda kassal
yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan, sorucularin statik germe egzersizlerini yapmalarinin
bliyiik bir dneme sahip oldugu anlasilmaktadir.

Sporcularin dinamik esneklik uygulamalar1 da, dogas1 geregi spor branslarinda
hareketlerin dinamik olmasini, patlayici kuvvet, yon degistirme, ve siirat gibi biyomotor
becerilerin daha etkili bir sekilde kullanilmasini saglamak amaciyla uygulanmalidir.
Ozellikle performansi artirmayi hedefleyen dinamik germe hareketlerinin, 1sinma
sirasinda  gergeklestirilmesinin  siirat ve patlayict kuvvet gerektiren hareketlerin
performansini iyilestirdigi yoniinde bir¢ok aragtirma bulunmaktadir (Coknaz vd.,2008;
Aguilarvd, 2012.;Pagaduan vd.,2012).

Bununla birlikte, statik esnetme uygulamalarinin performans tizerindeki etkileri

konusunda birbirinde degisik bulgulara ulagilmistir. Kisa evre deuygulanilan statik germe



caligmalarinin performansi1 negatif yonden etkilemedigini savunan c¢alismalar da
mevcuttur (Samson vd.,2012;Tsolakis vd.,2012).Ancak,statik germe egersizlerinin
bilhassa yiiksek diizeyde giic wuygulanilan faaliyetlerde performans: negatif
etkileyebilecegini ileri siiren ¢alisma da bulunmaktadir (Paradisis vd.,2011.; Perrier
vd.,2011.;Werstein vd.2012).

Uygulanilan 1sinma drilleriharicinde gerceklestirilen esneklik drilleri, ileride
olusabilecek sporcu sakatlanmalarmin riskini de azaltmada etkili olabilir. Ancak,
antrenman Oncesi ve sonrasin da yapilan esnetme drillerininyaralanmalari tamamen
onledigine dair kesin bir goriis birligi bulunmamaktadir. Bu konuda literatiirde farkli

goriisler ve tartigmalar mevcuttur. (Weldon ve Hill, 2003.; Weldon vd.,2003)

1.1. Isinma

Isinma, viicudu fiziksel aktiviteler icin hazirlamak amaciyla gerceklestirilen
etkinliklerdir ve genellikle iki ana kategoriye ayrilir: pasif ve aktif isinma. Pasif 1sinma,
digsal araglar kullanilarak (sauna kullanimi vs.) kaslarin sicakliginin artirilmasiyla
yapilirken, aktif 1sinma ise hareket yogunlugunun kademeli olarak artirildig:
egzersizlerden olusur. Bu egzersizler, kosu, sicrama, spora 6zgii hareketler ve direng
antrenmanlar1 gibi farkli tiirde aktiviteleri kapsar (Bishop, 2003; Rahimi, 2007; Mitchell
ve Sale, 2011).

Isinma, diisiik yogunluklu, basit motor aktiviteleri igerir. Bu 1sinma tiirti, 6zellikle
viicudun merkez sicakligini artirarak egzersize hazirlik amaci tasir. Ozel 1sinma ise,
yapilan aktiviteye 6zgii belirli hareketlerin igerdigi bir 1sinma tiirtidiir (Wathen, 1987). Bu
hareketler, takip edilecek aktivitenin tekniklerini ve hareket kaliplarini taklit etmeyi
hedefler. Spora 6zgii hareketlerle yapilan 1sinma, sinir sistemini uyandirarak kaslar,

eklemler, tendonlar ve baglarin aktiviteye hazirlanmasini saglar (Young ve Behm, 2002).

1.2. DinamikIsinma ve Pasif Isinma

1.2.1. Dinamik Isinma

Dinamik 1sinma, pasif 1sinma teknikleri, bagarimi artirmak amaciyla antrenman ve
yarigmalar Oncesinde sik tercih edilen yontemlerdir (Fradkin ve ark., 2006). Aktif
1sinmada, yapilacak etkinligi kisa bir versiyonunu uygulamayi igceren genis bir tekniktir
(Dadebo ve ark., 2004). Isinma siireci, genel olarak diisiik, orta ve yiiksek siddetli
egzersizler ile baglar ve pesinden bransa 6zgii hareketler (6rnegin topa pas verme veya

vurma) ile devam eder (Soligard ve ark., 2008).



Aktif 1sinmada ise, saglanan basarim artislarinin @ biiylik  kismi, kasin
sicakliklarindaki artisla baglantilidir (Bishop, 2003). Aktif 1sinda pasif 1sinmaya gore,
aktif 1sinma sirasinda ayrica gesitli fizyolojik degisiklikler de gozlemlenir (Ingjer ve
Stromme, 1979). Ac¢iklama yapmak gerekirse, kas ve eklemin hareket acisini azalmasi,
sinire iletme hiz1 artis1 ve  kuvvet/hiz baglantis1 olarak iiretilebilecek gii¢ ile hizin

yiikselmesi gibi faktorler bulunur (Binkhorst ve ark., 1977).

1.2.2. Pasif Isinma

Pasif 1sinma, dis faktorlerle viicut ve kas sicakliklarindaki artistir.

Ornegin: Sicak duslar, saunalar, sicak su torbalari, vb. (Safran, Seabes ve Garrett,
1989).

Yiiksek esneklik gerektiren sporlarda kas ve eklem baglantilar

Performansi artirmak ve yaralanmalar1 6nlemek i¢in esneklik elde etmek 6nemlidir

Pasif bir 1sitma yontemi oldugu i¢in bu sporlari oynayan sporcular i¢in Onerilir
(Zubari, 1994).

Pasif 1sitma, masaj, sicak dus, performansindan dnce 1sitma ekipmani

Kullanim ayr1 ayr1 dahildir. Baz1 arastirmacilar agresif 1sinma kadar pasif 1sinma
kadar gii¢liidiir. Sporculari etkileyecegini iddia ediyorlar. Bazi arastirmacilar pasiftir

Isitmanin viicudunuzun performansi tizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu sdyleyin,

Bunun cilde yonelik oldugunu sdyliiyorlar (linku, 1992).

1.3. Mental Isinma

Isinmanin  zamani, sporcu bireylerin yaklasan aktiviteye zihinsel olarak
hazirlanmalarina olanak tanir ve bu siire¢, onlarin odaklanmalarini saglamak ve gorevlere
yonelmelerini desteklemek amaciyla 6nemlidir. Miisabaka dncesinde bir¢cok sporcunun
bir tiir mental hazirlik yontemi kullandig: bilinmektedir (Tod ve ark., 2005).

Egzersiz ve aktivitede 1sinma esnasinda uygulanan mental stratejiler, daha ¢ok st
diizey sporcular tarafindan tercih edilmekte, diisiik seviyedeki sporcularda ise daha az
yaygin olarak kullanilmaktadir (Arvinen ve ark., 2007). Ayrica, yarisma Oncesi mental
performans tekniklerinin uygulanmasi, basarili olimpiyat sporcularinin belirgin biri

olarak kabul edilmektedir (Taylor ve ark., 2008).



1.4. Sporcular i¢cin Olusturulan Fifall+ ile HarmokneeIsinma Programu,
Aktif Isitnma

Spor branslari ile ilgilenenlerin genel olarak bedensel uyumunu gelistirerek, i¢sel
risk faktorlerini giiciin dengenin dikkate almay1 hedefleyen farkli, spor branslarina uygun
1sinma programi olarak bilinen ve bu g¢esit farkli 1sinma programinda bulunan
aktivitelerin, sporcular arasinda basarimi artirdig belirtilmistir (Fradkin ve ark., 2010).
Ozellikle amatdr sporcularda sakatlanma sikligini ve siddeti onlemeye yonelik 1stnma
programidir. FIFA 11+ programi, Yaralanmay1 Engelleme ve Performans Iyilestirme ile
birlikte, spor branginda alt ekstremite yaralanmalar1 engellemek amaciyla ekstra malzeme
gerektirmeyen etkili 1sinma programi olan HarmoKnee programi tavsife edilmektedir
(Herman ve ark., 2012).

FIFA 11+, FIFA tarafindan gelistirilen ve sporcularin sakatlanmalarin1 dnlemek
amaciyla tasarlanmis bir 1sinma ve yaralanma 6ncesi hazirlik programidir. Bu program,
ozellikle alt ekstremite yaralanmalarini (bacak, diz, ayak bilegi vb.) azaltmaya yonelik
olarak, dinamik 1sinma, gii¢ artirici egzersizler, denge ve koordinasyon ¢alismalari igerir.
FIFA 11+ programi, sporcularin kaslarini, baglarini, eklemlerini ve genel viicut
mekanigini giligclendirmeyi hedefler. HarmoKnee, sporda ve diger spor dallarinda alt
ekstremite yaralanmalarim1 Onlemek amaciyla gelistirilen bir 1sinma programidir.
Ozellikle diz, bacak ve eklem yaralanmalarini engellemeye yonelik tasarlanmis bu
program, spor branglarina 6zgii kas ve eklem giiclendirmeye yonelik egzersizler sunar.
HarmoKnee, sporcularin alt ekstremite kaslarmi giliglendirerek, yaralanma risklerini
azaltmay1 ve performanslarini artirmay1 hedefler. HarmoKnee programi, genellikle diz
stabilitesini artirmaya yoOnelik egzersizler, diisik yogunluklu kosular, denge ve
koordinasyon c¢aligmalari, dinamik 1sinma egzersizleri ve patlayic1 giic gerektiren
hareketler icerir. Bu egzersizler, sporcularin kaslarini, baglarim1 ve tendonlarimi
giiclendirerek, ozellikle diz ve cevresindeki kas gruplarinin dayanikliligini artirmaya
yardimc1 olur.

Stabil olarak yapilan aktiviteleri, farkli 1sinma programlarinin bagka Onemli
parcasidir. Koregalismalarinin, aktivitedeki teknik kabiliyet ve genel degisikligi artirmada
etkili oldugu bulunmustur (Holm ve digerleri, 2004; Leetun ve digerleri, 2004; Paterno
ve digerleri, 2004). Bu yiizden, ¢cok farkli 1sinma programi bedensel basarimi artirmasi
goriiliir. Genel anlamda, kosudaki hiz, sigrama ve beceri performansini inceleyen
aragtirmalar, sprint testlerinin tamamlanma siiresinde ve teknik yetenek bagsarimdaki

diizelmeler saglandigini gostermistir (Fradkin ve digerleri, 2010).



1.5. Isinma Zamam

Isinma zamani, sporcularin dayaniklilik seviyeleri, ¢evresel sicakligl ve viicudun
fizyolojik durumu gibi etmenlere bagh kalarak 20 dk. ve 30 dk. arasinda degisebilir veya
daha uzun siireler alabilir. Kisa mesafecisi bir sporcunun i¢in 10 dk.’lik bir 1sinma zamani
uygun goriilmeyebilir, fakat belirlenen siire, uzun mesafecisi kosucular1 i¢in gegerli

yontem olmayabilir (Bompa, 2013).

1.6. Isinma Protokoliiniin Fizyolojik Etkisi

Sporcular1 antrenmana ve miisabakalarda verimli sekilde hazir olmayihedefleyen
istnma (Silva ve ark., 2018). Gilizel planlanmig 1sinma rutinlerinin, fizyolojik
degisimlereyol agtigi ve sporcu bireyin sonra gerceklesecek antrenman igin mental
odaklanmasini artirarak performansini en yiiksek seviyeye c¢ikardig diisiiniilmektedir
(Neiva ve ark., 2015).

Isinma, beden sicakligi, kas hareketliligi tizerinde yarattig1 baglica etkiler, eklem ve
kas sertligini azaltmak, sinir iletimi hizin1 artirmak, metabolik reaksiyonlar
etkinlestirmek, aktif kaslara kan akisim1 artirmak, oksijen alimini yiikseltmek ve post-
aktivasyon modelinde kasin yogun bir aktivite ile hazirlanarak aktiflesip daha sora diger

egzersizlerde verimli hale getirilerek yardimci olmaktadir (Kilduff ve ark., 2013).

1.7. Esneklik

Standart bir 1sinma siirecinin ardindan germe uygulamalarina dair baz1 6nemli
hususlar1 incelemis ve incelenen hususlar asagidaki gibi siralanmistir; (ACSM, 2008).

-Germe egzersizleri, kas sicaklig1 biraz arttiginda daha etkili oldugu,

- Germe, sartlandirma agamasindan dnce ve/veya sonra yapilmasi gerektigi,

- Performans gerektiren branslarda, kas kuvveti, giici ve dayanikliligi gibi
faktorlerin 6n planda oldugu durumlarda, egzersiz sonrasi esneme tercih edilebilecegi,

- Germe, yaralanmalar1 6nleyemeyecegi (Fradkin ve ark., 2006).

- Germe egzersizleri haftaya yayilacak olursa 3 giinii gegmeyecek sekilde olarak
belirlenip yapilacagi

- Statik olarak yapilan germe hareketi 15 sn. diismeyecek 60 Sn. gecmeyecek bu
rakamlarin arasinda olmalidir (Thacker ve ark., 2004).

Yine, Hareket agikligini (ROM) artirmak i¢in 15-30 sn. siiresince bir esneme
uygulanmasini tavsife etmekte. Hareket agikligini {izerine yapilan germenin etkilerinin
kisa siireli oldugunu ve en biiyiik etkinin bir germe seansindan hemen sonra goriildiigiinii,

sonrasinda ise zamanla azaldigin1 belirtmektedir. Ayrica, esneklik gelisimi i¢in, germe



seanslarinin bes hafta boyunca haftada iki kere yapilmasi gerektigini vurgulamaktadir.
Sporcu bireyin hangi siirede germe egzersizi yapmasi gerektigi konusunda ise NSCA
(NSCA, 2008), su goriisleri sunar;

-Statik olarak yapilan germe, kasin sicaklik degeri yiikseldigi, ¢iinkii sicakligin
artis1 kaslarda ve tendonlarda buluna kolajenlerin elastikiyetini artirir, antrenman veya
yarigma sonrast 5-10 dakika icerisinde yapilacag,

- Esneklik artig1 isteniyorsa, 1sinma hareketi akabinde ek olarak yapilan germe
protokoliine eklenmesi faydali goriilebilir. Bu seanslar, yarismadan sonra toparlanma
amaciyla da kullanilabilir.

Bir germe programi sonrasi artan esnekligin, performans iizerindeki etkisi dikkate
alindiginda, baz1 6nemli faktorlere odaklanmak gereklidir. Ilk olarak, her sporun hareket
acikligina dair kendine 6zgii gereksinimleri vardir. Bu sebeple, herhangi bir sporda
hareketlerle uyumlu optimize olarak yapilan esneme seviyeleri bulunur (Thacker ve ark.,
2004). Eger bir bransa 6zgii sporlar i¢in esneklik araliklart belirlenmisse, bu durumda
germe sikligl, sliresi ve zamani buna gore ayarlanabilir; boylece sporcu, hareket
acikliginin otesine gecerek yaralanma veya diisiik performans riski tasimaz. Ayrica,
esneklik eksikliklerinin ve ¢ok fazla esnekligin yiliksek yaralanma riski olusturdugu ifade
edilmistir (Thacker ve ark., 2004) ve esneklik dengesizlikleri, sporcuda artig gosteren

yaralanma riskine yol agabilir (Knapik ve ark., 1991).

1.8. Esnetme

Esnetme, pek cok sporcu tarafindan yaygin olarak uygulanan geleneksel bir yontem
olup, yarisma Oncesinde biiylik kas gruplarinin gerilmesini igerir. Bu uygulama,
performans1 artirict bir etki yapabilse de, asil amaci genellikle sakatliklarin
engellenmesidir (Witvrouw ve digerleri, 2004). Esnetme, pasif ve aktif germe olarak
yapilir. Pasif germede sporcular, hedeflenen kas uzatan pozisyonda durur (Roberts ve
Wilson, 1999). Aktif germe benzer bir pozisyonda yapilmasina karsin, bir kasin hareket
aciklig1 boyunca gerilmesini saglayan hareketleri igerir ve genellikle 45 saniye siiresince
uygulanir (Little ve Williams, 2006). Fiziksel hareket dncesinde iskelet kasin esnemesi,
en ¢ok uygulanan esneme olup ve genellikle dinamik ve statik esneme yontemleri tercih
edilir. Her iki yontemin de eklem hareketliligi {izerinde olumlu etkiler sagladig:
gosterilmistir. Arastirmalar, her iki germe tiirlinlin de kasin azami torkunu etkiledigini,
ancak farkli sekillerde bunu basardiklarini ortaya koymaktadir. Dinamik germe, yaygin

olarak iki sekilde uygulanir: aktif germe, balistik germe;



Aktif germe hareketi, tlim hareket aralig1 esnasinda nazikce birka¢ defa hareket
ettirmeyi igerir. Uygun sekilde yapildiginda bu yontem, hareket acikligini artirabilir.
Ancak, bu tiir germe yonteminin kasin azami torku ve atletik performans tlizerindeki
etkileri tartigsmalidir. Statik esneme ise en ¢ok yapilan germe tiirlerindendir ve belirli bir
pozisyonu alip kisa siireli kas gerilmesi saglar. Statik esneme, aktif veya pasif olarak
(partner yardimiyla) yapilabilir. Dinamik germe ile benzer bir sekilde, statik germe de
artan hareket aciklig1 ile iligkilidir, ancak her iki tiir arasinda belirgin farklar vardir (Page,
2012). Isinma esnasinda germe egzersizlerinin uygulanmasi, hareket agikligini artirmak,
kas sertligini azaltmak ve akabinde yaralanma risk oranini diisiirmek suretiyle vucudun
fiziksel olarak hazir hale getirilerek katkida bulundugu ifade edilmektedir (McHugh ve
ark., 2009).

1.9. Germe Cesitleri

Sporcularin tercihlerine, antrenman programlarina ve yaptiklari spora gore farkli
germe teknikleri kullanilmaktadir. Kas performansim iyilestirmek, hareket acikligini
artirmak ve spor yaralanma risk oranin azaltarak, antrenmanlar, yarigmalar, klinik
ortamda ve rehabilitasyon siireclerinde degisik germe yontemleri ortaya konularak
ilerletilmistir. Spor faaliyetlerinde yaygin olarak dort degisik germe teknigi
kullanilmaktadir: statik, balistik, hedeflenen kas grubunun hem esnetilmesini hem de
kasilmasini iceren daha gelismis olan proprioseptif ndromiiskiiler kolaylastiran

adlandirilan (PNF) ve dinamik germe (Ranna ve Koslow, 1984).

1.9.1. Statik Germe

Sporcularin viicudu kasin yavasca gerildigi ve belirli bir siirede yapilan harekette
tutularak esneme gerceklesir (Walker,2007). Esnemede kaslardaki etkileri, uygulanan
germe teknigi, germe zamani, esneme pozisyonundakalmazamani, dinlenme araliklari,
miidahale ile 6l¢iimdeki zaman dilimi gibi farkli etkilere bagli olarak degisir (Weerapong
ve ark., 2004). Devaml siiren pasif germenin ultrasonografi ile pasif olarak oSlciilen
tendon, esneklik ve histerezisi aza indirdigini bulunmustur (Kubo ve ark., 2001). Yine,
Statik germe, kaslarin yavasca gerilerek maksimum gerilim noktasina ulastigi ve bu
pozisyonda belirli bir siire tutuldugu bir tekniktir (Behm,2014). Bu tiir germe, kasin belirli
araliklarla 30-120 saniye arasinda bekletilmesini hedefler ve kasin agr1 esigine kadar
yavagca gerilmesi saglanir (Paradisis ve ark., 2014).

Yapilmasi kolay olan bu yontem, sakatlanma riskini azaltirken kaslarin hizli bir

sekilde gevsemesini saglar. Kasin uzamasi icin yeterli siire verildiginde, golgi tendonunun



islevi sayesinde maksimum rahatlama saglanabilir ve kaslarda istenilen esneklik elde
edilebilir. Statik germe, genellikle diisiik riskli ve etkili bir uzatma metodudur. Bu germe
tiiriinde, kasin rahatlamasi i¢in otojendik inhibisyon mekanizmasi devreye girer. Bu
mekanizma, kasin maksimum gerilme noktasina kadar agilmasini saglar ve kisa bir siire
bu pozisyonda tutulur.Bu tiir bir germe, eklemdeki hareket agikligini artirarak kas
yaralanmalarini azaltir ve 6zellikle sporcularin 1sinma sirasinda bu teknigi kullanmalarini

saglar (Young ve ark., 2009).

Static Stretch 3

Quadriceps Stretch

Static Stretch 2

e Keep upper body up straight
Hamstring Stretch
¢ Dull the heel towards the bottom until fecling a strong stretch in

¢ Stand and bend over with knees straight. the front of the thigh.
®  Reach toward toes or floor and bring torso toward legs. o Muscles: Qudt[ri(‘(fpf
¢ Hold stretch.
¢ Keep knees straight by tensing Quadriceps.
o Muscles: Hamstrings
Murat ¢elebi 2014. Murat ¢elebi 2014.
Sekil 1. Hamstring Stretch Sekil 2. Quadriceps Stretch

o Kneeling Hip Flexor g
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Sekil 3. Hipflexorstretch (edge of table)



Hipflexorstretch (edge of table)
1. Lie on yourback on a tableorflatbench,
withyourkneesandlowerlegshangingofftheedge of thetable.
2. Grabyourgoodleg at theknee, andpullthatkneebacktowardyourchest. ...
3. Holdthestretchfor at least 15 to 30 seconds.
4. Repeat 2 to 4 times.

Sekil 4. Hipflexorstretch
(edge of table)

ButterflyStretch
Steps

1. Sit on

thefloorwithbothlegsstraightout in front of you. Keepyourlegs in front, and sit
upstraighttoelongateyour spine. ...

Bringthesoles of yourfeettogether. ...

Bringyourheels as closetoyour body as you can. ...

Leanforward. ...

Holdtheposefor 30 seconds. ...

S

Relaxandrepeatthestretch.

Sekil 5. SeatedForwardFold

SeatedForwardFold

1. Sit on the floor with your feet together and your legs extended.
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2. Exhale as you bend from your hips and slowly lower your torso.

3. Lengthen your spine, grab your feet, and hold the pose for 30 seconds to 1 minute.

1.9.2. Dinamik Germe Nedir?

Dinamik germe, kaslar1 asir1 gerginlik yaratmadan hareket agikligini en yliksek
seviyeye cikarmayi amaclayan bir tekniktir. Balistik germe ile arasindaki temel fark,
dinamik germenin kaslarin hareket acikligini asan, kontrolsiiz ve ileriye dogru olan
hareketlerden kaginarak yapilan bir yontem olmasidir (Riley ve Van Dyke 2012). Riley,
D. A., ve Van Dyke, J. M. (2012).

Dinamik germelerde, eklem hareket agikligindaki hareketlerin tekrariyla yapilan
germe egzersizleridir.Bu tiir egzersizlerde kas, uzatilmis bir germe sirasinda kasilma
gerceklesir. Kasuzunlugundki artis, kas kasilmasi filamentlerinin birbirine ge¢mesi,
capraz kopriilerin olusabilmesi i¢in esasli olarak noktadan daha 6teye yapilan bir germe
ile elde edilirDinamik germeler, kas 1sisin1 artirarak ve aktivasyon sonrasi
potensiyelizasyona uygun hale gelerek, gii¢ tiretimini artirabilecegi diisliniilen germe
teknikleridir. Sporcunun kendi viicut agirligi kullanilarak, kontrollii bir sekilde eklem
hareket agikligina ulasilmaya calisilan germe tiirlidiir. Dinamik germe, balistik germe
tiiriinden farkli olarak, eklem hareket agikliginin normal sinirlarin1 asmay1 amaglamaz.
Amag, sadece normal sinirlar i¢inde kontrollii bir sekilde kaslar1 germek ve hareket

araligini artirmaktir (Alp, 2016).

Dinamik esneme egzersizlerinde viicut, kaslar1 germe pozisyonuna getirmeden
kendi agirligin1 kullanarak hareket eder. Bu tiir egzersizlerde kaslar, kontraksiyon
(kasilma) yapma prensibiyle hareket eder, bdylece kaslarin esneklik kapasitesi
arttirtlir. Dinamik germe metodunun Onemli bir avantaji, kas 1sisinin artmasi ve gii¢
iretiminin hizlanmasidir. Ayn1 zamanda kaslar bu yontemle daha verimli ¢alisir ve
potansiyel enerji artis1 saglanir.Bu germe tiirii, kasin yaylanma hareketiyle yapilan germe
hareketlerine benzer sekilde isler; yani, kas hizli bir sekilde hareket eder ve agr1 esigine
ulagmadan tekrarlanan hareketler ile esneklik kazanilir. Ancak, dinamik germe sirasinda
asir1 giic uygulanmasi durumunda kasin dogal reflekslerine dayanilmasi gerekebilir, bu

da bazen istenmeyen yaralanmalara yol agabilir (Heyward ve Gibson 2014)
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Skips High Knees

e Stand with the feer near rogether and upper body straighe, look

forward. o Stand on asmooth surface

®  Step and then hop, landing on the same leg, followed by the same o Start joggingand lifting the knees high enough in comfort level.
action with the opposite leg, X

o Move knees up to hip level

®  Use strongarm action to support the movement. Hands should
move from waist to chin level with an appro)rimatc]y 90°bend in the . MM[!ES.’ G/tm/Hamstring.\'
clbows throughout.

e  When the right |::g is forward, the left arm swings forward and the
right arm is to the rear. When the left leg is forward, the right arm

swings forward and the left arm is to the rear.

*  Muscles: Hip flexors, gluteals, quadriceps

Dynamic Stretch 1

Murat ¢elebi 2014.  Murat ¢elebi 2014.
Sekil 6. High Knees Sekil 7. Skips

Lateral Shuffles

* Sand verticalto the direction of movemen; inalight crouch with
the back straight.

¢ Steptothe side by ising lightly and bringing the traling leg to the
lead g, Quickly hop to the sde and fand back in the crouch with
the knees shoulder-wideh apart. Repear the moves,

o Muscles Abeductors/ Adductors

B R

Murat celebi 2014.
Sekil 8. Lateral Shuftles
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1.9.3. PNF Teknigi

Kas-gevset teknigi olarak bilinen PNF, eklemde belirli bir aciya kadar aktif
izometrik kasilmalar yapilir ve ardindan hareket sinirina kadar gerilerek statik germe
uygulanir (. PNF teknigi, kasin gerilmesinden once izometrik kasilmalar kullanarak
esneklik kazanimlarini artirmay1 hedefleyen bir tekniktir. Bu yontem, karsilikli inovasyon
mekanizmasina dayanarak gelistirilmistir. PNF teknigi ile yapilan germe sirasinda tonik
refleks aktiviteleri inhibe edilerek esneklik kazanimlari 6nemli dl¢iide artirilabilir. PNF
ve statik germeler, hareket genisliginde 6nemli artislar saglasa da, bu germe tekniklerinin

sigrama performansi ve gii¢ ¢iktilarin1 olumsuz etkileyebilecegi de vurgulanmaktadir

(Celebi, 2017).

1.9.4. Balistik Germe

Balistik germe, kaslar1 esnetmek icin viicut hareketlerinin hizli ve kontrollii sekilde
yapildig1 bir esnetme yoOntemidir. Bu yontem, viicudu ritmik ve sigrayarak hareket
ettirerek, kaslarin hizla uzamasini saglamak amactyla kullanilir. Ancak, balistik germe,
kontrolsiiz ve asir1 hareketlerden kacinilmadig: takdirde yaralanma riskini artirabilir. Bu
nedenle, genellikle dikkatli bir sekilde uygulanmasi gereken bir tekniktir. Germe
tekniklerinde kullanim alanlarina ve hedeflerine gore belirli avantajve dezavantajlar
bulunmaktadir.Bu germe tirii, viicut agirligr kullanilarak yapilan, yaylanma
hareketleriyle gerceklestirilen bir germe tiiriidiir. Kas lifleri yeterince gerildiginde,
yaylanarak kontraksiyonlar yapilir. Bu tiir, eklem hareket agikliginin dtesine gegmeyi

hedefler (Bradley ve ark, 2007).

1.10.Sprint

Sprint, iic kademeden ve genel olarak maksimal hiza ulasma, ivmelenme ve
gecislerin yer aldig1 bir mesafedir. Bu mesafe, sporcularin miimkiin olan en ytiksek hizla
yol aldiklart mesafeyi ifade eder (Standing ve Maulder, 2017). Sprint performansi i¢in
kasin esneklik oOzellikleri, yliksek yumusama orani ve hizli olarak gii¢ iiretme
kabiliyetinin bir araya gelmesi gereklidir (Bracic, 2011). Sprint hiz1, néromiiskiiler 6zellik
olarak tanimlanabilir. Kisisel farkliliklar, kuvvet ile vurus mekanigi kullanimi arasindaki
teknik beceri degisiklikleri degisiklikler ve maksimum yatay kuvvet iiretimine
odaklanarak agiklanabilir (Buchheit ve ark., 2010). Yapilan arastirmalar, 10 mt. daha uzun
mesafelerdeki sprint basariminin, sprint antrenmani, direngli ve agirlik olarak yapilan

antrenman sprint 6zeligin arttiracagini ortaya koymaktadir (Lockie ve ark., 2012).
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Bu tiir antrenman, 6zellikle ilk olarak adimlarinda hizda etkili oldugu gozlemlenir.
Ancak, hiz artirllmadan maksimum hiz seviyesine, hiz1 belirgin sekilde yiikselten agirlik
ve patlayici gii¢ gerektiren ¢alismalardir (Lockie ve ark., 2012). Serbest veya direng sprint
antrenmanlarinin ardindan, hizlanmayla gelismelerin ¢ogunlukla yatay olarak ve reaktif
gii¢ cikisinda yiikselisle iligkili oldugu gézlemlenmektedir. Patlayici hiz ¢caligsmasi, sprint
hiz1 ve ivmesini artirabilir, ancak kisa mesafelerdeki sprint performansini artirmanin en
etkili yolu kuvvet performansini gelistirmektir (Buchheit ve ark., 2010).

Ozel olarak yapilan sprint antrenmanlari, 0-10 m. ve 10 ve 20 m. arasindaki sprint
mesafelerinde performansi artirmaktadir. Sprint ¢alismalari, hizlanma esnasinda adim
uzunlugu ile temas siiresi gibi teknik unsurlar1 olum olarak fayda saglayabilir. Direng
sprint antrenmanlari, sporcuyu asr1 yiikleyerek ek olarak direng¢ kullanir ve hizlanma
stirecini diizenlemek amaciyla uygulanir. 20 m. Mesafelerde hizin artirilmasinda en etkili

teknik olarak antrenman yontemi olarak gézlemlenir (Rumpf ve digerleri, 2016).

1.10.1. Spor

Spor, belirli disiplin ve yontem ydntemine dayanan yontem yontemleri yoluyla
viicudun ¢abasidir. Sporun amaci insanlari insan ruhu ve fiziksel bedenin saghig ile
korumak ve kaynastirmaktir. Spor ulusal ve uluslararasi baris, dostluk, hosgorii ve is
birligi saglar. Spor ayn1 zamanda sosyal baris ve hosgorii yaratir ve bireysel davranis ve
saglikli toplum i¢in gerekli bir aractir. Bagka bir tanimla, spor, tek basina veya belirli bir
diizen ve 6zel kurallarla birlikte fiziksel, psikolojik, entelektiiel yetenekleri gelistiren ve
ortaya ¢ikaran insanlarin tiim eylemleri olarak adlandirilir.

Spor oyunlarmin 6zellikleri gdosterilmistir. Bir oyun olarak spor, insanlarin
yabancilarla karsilagsmasi, yeni insanlar bulmasi ve iistesinden gelmeleridir. Spor
kavrami, rekabetin nesnel olarak karsilastirildigini ve bu becerilerin en iist diizeyde
kullanildigin1 varsayar. Bu etkinlikler bireysel sporlar, takim sporlar1 ve gosterilerden
olusur.

Spor branglari, teknik, taktik ve kosullardan olusan unsurlariyla, saglikli, dengeli ve
egitici bireylerin yetigmesinde verimli bir spor dali ve egitim araci olarak islev goriir

(Arslan, 2010).

1.10.2. Spor Branslarinda Sprint
Sprint antrenmanlarinin amaci, rekabetci bir sporcunun hizda ve ivmelenmede
kritik olan durumlarda hizli sekilde tepki verme, miimkiin olan en kisa siirede kuvvet

tiretme ve sinirlt bir zaman diliminde en yiiksek hiza ulasma yetenegini gelistirmektir.
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Kisaca ifade etmek gerekirse, bu antrenmanlar, bir sporcunun ulasabilecegi en yiiksek
hiza ulagsmasini saglamay1 hedefler. Bu tiir antrenmanlarin temel prensibi, 10 saniyeden
kisa siirede en yiiksek diizeyde egzersiz yaparak, yapilan tekrarlar arasinda en uygun

dinlenme siirelerinin uygulanmasidir (Bangsbo, 2015).

1.10.3. Sprint Zamani ve Toparlanma

Tekrarlanan sprint siiresi uzadik¢a, anaerobik glikoliz katkis1 azalir ve oksidatif
metabolizmaya ge¢is meydana gelir (Girard ve ark., 2011). Toparlanma esnasinda kasta
degistirilen oksijen 1ran1 karbondioksit yiizdesi, tekrarli sprint performansinin sinirlayici
faktorii olabilir. Bu nedenle, katilimcilarin her set arasinda yeterli toparlanma siiresi
alarak hem anaerobik gilic hem de aerobik kapasiteyi maksimum seviyede tutabilmeleri
gerekmektedir (Spencer ve ark., 2005).

Tekrarl sprint antrenmanlarinda, yorgunluk belirtilerinin en belirgin sekilde ilk
sprint sirasinda ortaya ciktigi gozlemlenmektedir. Baglangicta yiiksek performans
gosteren bireylerde, anaerobik enerji sistemlerine daha fazla bagimlilik ve kas
metabolitlerinde, 6zellikle laktat seviyelerinde belirgin degisiklikler goriiliir. Bu farklilik,
kas kasilmalarinda farkliliklar ve ATP glikoliz yoluyla inhibe edilmesiyle sprint bagarimi
etkiler. Fosfojen sistemi, anaerobik glikolize olan artan bagimlilik, biiyiikk basarim
kayiplariyla ilgilidir. Iki enerji sisteminin katkisi, sprint siiresiyle dogru orantilidir
(Spencer ve digerleri, 2005).

Tekrarl1 sprint egzersizlerinde, yliksek ATP doniisiim hizi nedeniyle fosforiktin
seviyelerinin tamamen yenilenmesi i¢in bes dakikadan fazla bir toparlanma siiresi
gerekebilir (Bogdanis ve digerleri, 1995). Ancak, toparlanma i¢in ihtiya¢ olunan siireler
siklikla 1 dk gecmedigi i¢in ATP/fosfokreatin deposu bir dahaki sprint dncesinde
tamamen yenilenemeyebilir. Bu durum, tekrarli sprint egzersizlerinde performansin
diismesine yol acabilir (Girard ve digerleri, 2011).

ATP iiretiminde glikojen 6nemli bir substrat olarak kullanilir. Spor branslarinda,
tekrarli sprintler sirasinda oyuncularin kaslarindaki glikojen miktarinin azaldigr ve bu
azalmanin 6zellikle tip 2 kas liflerinde meydana geldigi bilinmektedir (Saltin, 1973).
Kaslardaki glikojen tiikenme siiresi ve miktari, yapilan egzersiz siddet ve siiresiyle
dogrudan ilgilidir. (Y1ldiz, 2012). 10 sn. kisa olan sprintte, anaerobik glikolizden saglanan
katki yalnizca 2 ve 3 sn. siirer (Spencer ve digerleri, 2005).

Tekrarl1 sprintlerin siiresi uzadikca, anaerobik glikolizden alinan katki azalir ve
oksidatif metabolizmaya gecis gerceklesir (Girard ve digerleri, 2011). Toparlanma

esnasinda kasta degistirilen oksijen ve karbondioksit yiizdesi, tekrarli sprint
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performansinin kisitlayici faktor olabilir. Bundan dolayi, sporcularin her set arasinda
yeterli toparlanma siiresi alarak hem anaerobik gii¢clerini hem de aerobik kapasitelerini en

yiiksek seviyede tutmalar1 gerekmektedir (Spencer ve digerleri, 2005).

1.10.4. Tekrarh Sprinte Spor Branslar1 Uzerinden Bakis

Spor branslarinda basarili olabilmek i¢in yliksek hizda kosu yapabilme yetenegi
temel bir gerekliliktir. Profesyonel olarak oynayan sporcularin basarimlar1 ve sprintteki
hizlar1 arasindaki iliski, gilinlimiiz sporda sprintteki kabiliyetlerinin &nemini
vurgulamaktadir (Buchheit ve ark., 2014).

Spor branglarinda, kogma, kosu ve bransa 6zgii becerilerde dahil olmak {izere mag
esnasinda bircok farkli olayin gerceklestirilmesini gerektiren bir takim spor dalidir
(Mujika ve ark., 2009). Profesyonel olarak spor ile ilgilenme bireylerin, bu sprint
aktivitelerini yiiksek seviyede devam ettirmelidir (Krustrup ve ark., 2006). Spor branslari
ile ilgilenen sporcular i¢in Onemli fizyolojik ozelliklerden biri, kisa toparlanma
stireleriyle art arda maksimum hizda sprint yapabilme kapasitesine sahip olma
durumudur; bu 6zellik, tekrarlanan sprint yetenegi olarak tanimlanir (Girard ve ark.,
2011).

Maksimum hiz ile tekrarlayan sprint performansi, birgok arastirmaci tarafindan
fizyolojik, metabolik, biyomekanik ve morfolojik faktorlerin birlesimi olarak ifade edilir
ve degisik antrenman yontemleri belirtilir (Glaister, 2005). Sporda antrenmanlarinda,
kardiyovaskiiler dayaniklik ve yinelenen sprint kapasitesinin, oyuncularin performansi
tizerinde belirleyici bir rol oynadigi kanitlanmistir (Rampinini ve digerleri, 2007).

Sprint performansinda, topa en hizli sekilde ulagsma, savunma oyuncularini gegme
ve gol pozisyonunu kazanma gibi stratejik durumlarda 6nemli bir rol oynar, bu da
maksimum hizda kosu hareketlerinin mag i¢indeki kritik rolii vurgulanmaktadir (Faude
ve digerleri, 2012). Hizli oyuncular, takim sporlarinda her zaman avantajhdir, cilinkii
rakiplerine kiyasla daha ¢abuk pozisyon alabilme yetenekleri, oyun sirasinda biiyiik bir
oneme sahiptir. Sprint kabiliyeti, basarili performanslarin belirlenmesinde 6nemli bir

faktor haline gelmistir (Rumpf ve digerleri, 2016).

1.10.5. Tekrarh Olarak Gerceklestirilen Sprint

Tekrarl1 olarak gerceklestirilen sprint test analizi ile gegerliligi, yillar i¢inde birgok
kez tartistlmistir (Spencer ve ark., 2006). Yeterli olmayan siire verisi ve testlerdeki
farkliliklar, arastirmalar arasindaki karsilastirmalar1  zorlastirmaktadir. Sprintler

arasindaki kisa dinlenme siireleri goz Oniine alindiginda, ¢ogu tekrarlanan sprint test
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protokolii, oyun sirasinda karsilagilabilecek yogun aerobik talepleri asacak sekilde
tasarlanmistir (Pyne ve ark., 2008).

Tekrarlanan sprint protokoliindeki toplam zamanin, tek bir sprintin performansi ile
yuksek derecede iliskilendirildigi ve bu testin, dayanikliliktan ziyade sprint hizini
yansittig1 sonucuna varilmistir. Tekrarlanan sprint becerisi sporcularin, takim sporlar1 gibi
dinamik oyunlarda 6nemli olan, bir sonraki sprintlerde maksimum performanst geri
kazanip siirdiirebilme kapasitesini tanimlar. Bu yetenek, genellikle kisa dinlenme
araliklariyla ardisik yiiksek siddetli sprintlerle gelistirilir ve olgiim yapilir (Spencer ve
ark., 2005). Tekrarlanan sprint kabiliyetini degerlendirilerek cesitli 6l¢iim yontemleri
kullanilmistir. Toplam sprint zamani ve ortalama olarak sprint zamani, Tekrarlanan sprint
basarimini dlgmek i¢in en yaygin ve dogru yontemlerdir. Ayrica, yorgunluk endeksi de
TS testlerinde hesaplanan ve kullanilan bir 6l¢iimdiir. Bu endeksin hesaplanmasinda
kullanilan ii¢ yaygin yontem sunlardir:

a) Maksimum hizli sprint ile yavas sprint arasindaki fark,

b) Once yapilan sprint ile son olarak sprint arasindaki yiizde olarak degisimi, son
olarak,

¢) Ideal olan toplam siire ile gercek toplam siiresi sprint siiresi arasindaki fark
Tekrarlanan sprint yetenegi, genel olarak diisik bir yorgunluk endeksi ile
iliskilendirilirken, yiiksek bir Tekrarlanan sprint kabiliyetinin de diisiik yorgunluk endeksi
olup olmamasina bakilmaksizin, yiiksek ortalama sprint basarimi vurgulanmalidir

(Bishop ve ark., 2010).

1.11.Maksimum Oksijen Tiiketilmesi

Kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerinin dayaniklilik ile aerobik kapasitenin
giivenilir gostergesi olarak kabul edilmektedir (Wilmore ve Costill, 2004). VO2
Olctimiinde, profesyonel sporcularinfizyolojik degerlendirmelerinde siklikla bagvurulan
bir yontemdir (Bosquet ve digerleri, 2002). VO2maksimum, dayaniklilik performansini
degerlendirmek icin etkili bir belirleyici olabilir. Fizyolojik testler, antrenorler ve
sporcular i¢in biiyiik dneme sahiptir. Sporculara en iyi antrenman tavsiyelerinin verilmesi
ve hastalara en kaliteli bakimin saglanmasi hedefiyle, VO2maks testi gibi egzersiz
testlerinden dogru sonuglar elde edilmesi gerekmektedir.

Gergeklestirilen test protokolleri, sporculara kisisel gii¢lii ve zayif yonleri hakkinda
bilgi sunarak, egzersiz regeteleri ve antrenman programlarinin olusturulmasina katki

saglar. Ayrica, antrenman programlarinin etkinligini degerlendirmek icin geri bildirim
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sunar. Sporcular, viicutlarinin ve sporun gereksinimlerini anlayarak saglk durumlarinda
bilgi edinebilirler (MacDougal ve Wenger, 1982).

Fizyolojik testlerden elde edilen sonuglar, sportif basariy1 tek basina belirlemek i¢in
kullanilmamalidir. Psikolojik ve sosyolojik faktorler de g6z oniinde bulundurulmalidir
(MacDougal ve Wenger, 1982). Ancak, dayaniklilik sporculari icin VO2maks testi son
derece kritik bir 6neme sahiptir. VO2maks. Olgiim ve dayaniklilik kapasitesi, aerobik
kuvvetin en belirgin gostergesi olarak gozlemlenir (Wilmore ve Costill, 2004). Ayrica,
kisinin devamli yogun kas aktivitesi yapabilme kapasitesi de, sporcularin antrenman
siireclerinde ilerlemelerini izlemek ve antrenman programlar ile egzersiz regeteleri

olusturmak i¢in 6nemli veriler saglar (MacDougal ve Wenger, 1982).

1.11.1. Tekrarh Sprintte ve Maksimal Oksijen TiiketimininBaglantisi
Yinelenen sprintler sirasinda Maksimal VO2’ nin daha fazla aerobik katki
saglanabilir ve kisa siireli ve maksimum yogunluklu egzersizlerin tekrarinda yorgunluga

kars1 dirng yetenegini yiikseltebilir. (Tomlin ve Wenger, 2002).

1.12. Arastirmanin Onemi

Statik ve dinamik germe uygulamalarinin kisa mesafe siirat performansi tizerindeki
etkilerini inceleyen c¢alismalar, farkli sonuclar ortaya koymustur. Bu nedenle, germe
uygulamalarinin 10, 20 metre siirat performansi {izerindeki etkileri hala tartismal1 bir
konu olarak kalmaktadir. Ayrica, germe uygulamalarimin bu performanslar iizerindeki
olumlu ve olumsuz etkilerinin ne kadar stirdiigiine iliskin literatiirde sinirl sayida ¢alisma
mevcuttur. Bu baglamda, bu arastirma, germe uygulamalarinin negatif ve pozitif
etkilerinin zaman bazinda ne kadar devam etti§ine dair yeni bulgular sunmay1
hedeflemektedir. Aragtirmanin bulgulari, sporcularin ve antrendrlerin optimal performans
elde etmek icin germe uygulamalarina mag¢ ve antrenmanlar1 ne diizeyde yer vermeleri

gerektigi konusunda bilgi sahibi olmalarini saglayacaktir.

1.13. Arastirmanin Amaci
Yapilan calismanin esashedefi, pasif ve aktif germe egzersizlerinin 10, 20 metre
siirat performans: lizerindeki etkilerini analiz etmek ve bu etkilerin, eger varsa, ne

diizeyde devam ettigini/ oldugunu tespit etmektir.
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1.14. Arastirma Problemi
Bu arastirmanin temel problemi, farkl: tekrar sayilari ve siirelerde uygulanan statik
ve dinamik germe uygulamalarinin siirat performansi iizerindeki etkilerinin zamansal

boyutunun incelenmesidir.

1.14.1. Alt Problemler

1. Dinamik ve statik germe uygulamalarinin 10 metre siirat kosusu performansi
tizerinde bir etkisi bulunmakta midir?

2.Dinamik ve statik germe uygulamalarinin 20 metre siirat kosusu performansi

uzerinde bir etkisi bulunmakta midir?

1.15. Arastirmanin Varsayimlari

-Test uygulamalar siiresince tiim katilimcilarin motivasyonlarinin yiiksek oldugu
ve bu nedenle test parametrelerini maksimum diizeyde uyguladiklar1 varsayilmaktadir.

-Testlere katilan sporcularin, statik germe uygulamalarini agr esiginde
gerceklestirdikleri kabul edilmektedir.

- Arastirmada kullanilan testlerin, tiim katilimcilar icin ayni1 giin ve ayni saatte,
mevcut kosu pistinde uygulanmasindan dolayi, ¢evresel faktorlerin katilimcilar iizerinde

herhangi bir etkisinin olmadig1 6ngoriillmektedir.

1.16. Arastirmanin Sinirhliklar:

- Bu arastirma, yalnizca Giimiishane ilinde Amator liginde oynayan sporculari
kapsamaktadir.

- Caligmaya dahil edilen tiim katilimcilar erkek sporculardan olugsmaktadir.

- Arastirma, sadece amatdr seviyede spor yapan sporcularla sinirlidir.

- Uygulanan germe uygulamalar1 yalnizca statik ve dinamik germe uygulamalari ile
sinirhdir.

-Arastirmada kullanilan testler, yalnizca 10, 20 metre siirat kosusu testi ile

sinirlandirilmuastir.
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2. MATERYAL VE METOD

2.1. Arastirma Grubu
Arastirmaya 2023-2024 sezonunda Giimiishane Amator spor branglar ile ugrasan
toplam 16 sporcu goniillii olarak katilim saglamistir. Arastirma igin gerekli etik kurul

onay1 Giimiishane Universitesi Bilimsel, Arastirma ve Yayin Etik Kurulundan alinmistir.

2.2. Veri Toplama

Calismaya katilan 16 sporcuya arastirmaya baslamadan once gerekli bilgilendirme
yapilmis, ¢alisma grubu rondom yontemi ile Statik Germe Grubu ve Dinamik Germe
Grubu olarak iki grubu ayrilmistir. Arastirma grubu; Statik Germe Grubu 8 kisi, Dinamik
Germe Gurubu 8 kisi olacak sekilde ayrilmistir. Calismaya oncelikle deneklerin boy ve
kilogramlar1 6l¢iilmiistiir. Boy l¢limii;

Katilimcilarin viicut agirliklarinin ve boylarinin dl¢iilmesinde sirasiyla 0,001 m ve
0,01 kg hassasiyete sahip Seca769 marka elektronik 6l¢tim cihazi (Seca Corporation,
Hamburg, Almanya) kullanilmigtir. Kilo 6l¢iimii;

Katilimcilarin - viicut agirliklart (kg) ise elektronik terazi (Tanita marka)
kullanilarak, denekler ¢iplak ayak, ayaklar yere diiz olarak basmis, topuklar bitisik, dizler
gergin ve viicut dik pozisyonda iken oOl¢iilmiistiir. Bu veriler, deneklerin antropometrik
ozelliklerini belirlemek i¢in kullanilmistir. Viicut agirhigi (kg), viicut yag ytizdesi, beden
kitle indeksi inbody 270 profesyonel viicut analiz cihazi kullanilmistir.Deneklere 6
haftalik antrenman programinda haftada 3 giin germe egzersizleri uygulanmigtir.
Denekler ¢alismaya baslamadan 6nce 6n test 10mt., ve 20mt., sprint 6l¢timleri alinmastir.
Calisma programi bitiminde ise, son test 10m., ve 20m, sprint dl¢limleri alinmis ve 6n
test ve son test degisimlerinin anlamlilik diizeylerine bakilmistir. Sprint performansi
kronometre ile dl¢lim yapilmis ve deneklerden baslama ¢izginin gerisinden baglanilmasi
istenilmistir. Deneklerin 10mt. ve 20 mt degerlerine bakilirken asla yavaslamamalari

istenilmis ve dlgiimler 2 kez alinmis en iyi 6l¢lim veri olarak kayda alinmstir.



2.2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

?

Sekil 9. Boy uzunlugu 6l¢iim cihazi (Seca769)
Katilimcilarin agirliklart ve uzunluklari, 0.001 m ve 0.01 kg hassasiyetle SECA769
markasindan (Seca Corporation, Hamburg, Almanya) elektronik ol¢iim araglar

kullanilarak ol¢tldii.

2.2.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Sekil 10. Viicut agirlig1 6l¢iim cihazi (Inbody)
Viicut agirligr (kg), denekler ¢iplak ayak, ayaklar yere diiz olarak basmis, topuklar

esnek, dizler gergin ve viicut dik kasl iken dl¢iilmiistii, hepsi de yiirimenin 6rnekleridir.

Daginik oOrnekler. Yine de kullanilan, deneklerin antropometrik 06zelliklerinin
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belirlenmesi i¢in kullanilir. Belirlenmesi i¢in deneklerin antropometrik 6zellikleri. Beden

kitle indeksi viicut i¢i 270 profesyonel viicut analiz cihazi kullanildi.

2.2.3. Sprint Testi Ol¢iim Cihaz1

Sekil 11. DK-386 model kablosuz fotoselli kronometre

Test parkuru, 20 metre uzunlugunda olacak sekilde olusturulmus ve baslangig ile
bitig noktalarina, sporcu performansini 0.01 saniye hassasiyetle dl¢ebilen DK-386 model
Kablosuz Fotoselli Kronometre (Cift Kap1) marka iki kapili fotoselli elektronik
kronometre sistemi yerlestirilmistir. Katilimcilar, 10 dakikalik aktif 1sinma siirecinin
ardindan kisa mesafe sprintleri gerceklestirmistir. Ardindan, sporcular baslangi¢
¢izgisinin 1 metre gerisinde konumlandirilmis ve kendilerini hazir hissettikleri anda ¢ikis

yapmalari istenmistir.
2.2.4. Antrenman Programi

*Yapilacak antrenman programini (hem dinamik germe grubu hemde statik germe

grubu)6 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde gerceklestirilmistir.
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2.2.5. Dinamik Antrenman Grubunun Egzersiz Program

Tablo 1. Dinamik antrenman grubunun egzersiz programi

Giin Hareket Adi Set/Tekrar/Dinlenme

Pazartesi Bacak Sallama (Front 3 set/10-12 tekrar /30 sn.
andBackLegSwings)

LungewithTwist (Adim 3 set/10-12 tekrar /30 sn
atarak govde dondiirme)

Yan Lunge (Side Lunges) 3 set/10-12 tekrar/30 sn.
HipCircles (Kalga 3 set/15-20 tekrar/20sn.
gevirme) 3set/10-12 tekrar/30sn.
LegCradles (Bacaklar1

govdeye ¢cekme) 3set/10-12 tekrar/30sn.
SquattoStand  (Comelip

ayaga kalkma ve esneme)

Carsamba ArmCircles (Kol dairesi) 3 set/15-20 tekrar/20sn.
TorsoTwist (Govde 3 set/15-20 tekrar/20sn.
dondiirme) 3 set/10-12 tekrar/30sn.
StandingShoulderStretch
(Ayakta omuz esneme) 3 set/12-15 tekrar/20sn
ArmSwings (Kol sallama,
yatay ve dikey) 3 set/10-12 tekrar/30sn
Overhead Reach and Side
Stretch (Yukariya uzanip
yan esneme) 3 set/10-12 tekrar/30sn
Thoracic  SpineRotation
(Gogiis kafesi doniisii)

Cuma StandingLegSwings 3 set/12-15 tekrar/30sn

(Ayakta bacak sallama,
yan ve on-arka)
World'sGreatestStretch
(Diinyanin  En  Biiyiik
Esnemesi)

Lateral Lungewith Reach
(Yan adim ve uzanma)

4. High KneeMarching
(Yiksek diz kaldirma
ytirtiytisti)

5. Inchworms (Yavasga
one dogru yliriiyiis)

6. Spinal Twists (Bel
esnetme)

3 set/5-6 tekrar/30sn

3 set/10-12 tekrar/30sn
3 set/15-20 tekrar/20sn.
3 set/8-10 tekrar/30 sn.

3set/10-12 tekrar/30 saniye

*Isinma:Isinma (5-10 dakika) Hafif tempoda kosu veya ip atlama

*Soguma :(5-10 dakika)/Derin nefes alarak gevseme, hafif yiirliyiis
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2.2.6. Statik Antrenman Grubunun Egzersiz Program

Tablo 2. Statik antrenman grubunun egzersiz programi

Giin hareket ad1 set/tekrar/dinlenme
Pazartesi HamstringStretch (Arka bacak 3/30-45 sn./30sn.
esneme)
QuadricepsStretch (On bacak 3 set/30-45 sn./30sn.
esneme)
HipFlexorStretch (Kalga 3 set/30-45 sn./30sn.

fleksor esneme)

ButterflyStretch (Kelebek 3 set/45-60 sn./30sn.
pozisyonu)

SeatedForwardFold(Otururken 3 set/30-45 sn./30sn.
one egilme)

FigureFourStretch  (Dortgen 3 set/30-45 sn./30sn.
pozisyonu kal¢a esnetmesi)

Carsamba ChestStretch (Gogiis esneme) 3 set/30-45 sn./30sn.
ShoulderStretch (Omuz 3 set/30-45 sn./30sn.
esneme)
TricepsStretch (Triseps 3 set/30-45 sn./30sn.
esneme) 3 set/30-45 sn./30sn.
Cat-CowStretch  (Kedi-Inek
esnemesi) 3 set/30-45 sn./30sn.
UpperBackStretch  (Ust  sirt
esneme) 3 set/45-60 sn./30sn.
Child’sPose (Cocuk
pozisyonu)

Cuma StandingForwardFold (Ayakta 3 set/30-45 sn./30sn.

one egilme)

PigeonStretch (Kalca fleksor 3 set/30-45 sn./30sn.
esneme)

DownwardDog (Asagi bakan 3 set/30-45 sn./30sn.
kopek pozisyonu

CobraStretch(Kobra 3 set/30-45 sn./30sn.
pozisyonu) 3 set/30-45 sn./30sn
Seated Spinal Twist

(Otururken omurga déndiirme) 3 set/30-45 sn./30sn
Standing Side Stretch (Ayakta

yan esneme)

2.3. Veri Analizi
Arastirmada elde edilen verilerin analizindeSPSS25 istatistiksel paket programi
kullanilmis olup elde edilen degerler bagimli ve bagimsiz 6n test ve son test farkliliklaria

bakilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3. Statik grubun demografik bilgilerin dagilimi

N Mean Std. Deviation
Boy (cm) 8 180.38 cm 3.815
Kilo (kg) 8 76.75kg 4,921

Tablo 1’°de 8 kisilik statik egzersiz katilimcilarina ait boy ortalamalar1 ve standart
sapmalarina bakildiginda 180.038+3.815; kilo ortalamalar1 ve standart sapmalarina

bakildiginda 76.75+4.921 dir.

Tablo 4. Statik egzersiz dl¢iimleriyle ilgili tanimlayici istatistikeler

Std.
N Mean Deviation Skewness Kurtosis

OnTest10m 8 1.7550 .07091 569 025
SonTest10m 8 1.7463 .08070 .992 -.464
BasarilOm 8 .5050 1.78193 -.322 .930
OnTest20m 8 3.0163 .10783 .610 -.952
SonTest20m 8 3.0038 11649 .630 -1.135
Basari20m 8 4163 1.33667 -.976 1.903

Tablo 2’de statik egzersiz arastirma grubuna ait tamimlayict istatistikler
sunulmustur. Tabloya gore verilerin normal dagilim gosterip géstermedigini belirlemek
icin yapilan analizlere gore ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin + 1.5 arasinda yaklasik

degerler almasi1 dagilim normal oldugunu belirtmektedir

Tablo 5. Dinamik grubun demografik bilgilerin dagilimi

Std.
Degiskenler N Mean Deviation
Boy( cm) 8 178.00 5.657
Kilo (kg) 8 78.75 10.181

Tablo 3’de 8 kisilik dinamik egzersiz katilimcilarina ait boy ortalamalar1 ve standart
sapmalarina bakildiginda 178.00+5.657; kilo ortalamalar1 ve standart sapmalarina

bakildiginda 78.75+10.181 dir.



Tablo 6. Dinamik egzersizolgiimlerle ilgili tanimlayici istatistikler

Degiskenler N Mean Std. Deviation Skewness Kurtosis
OnTest10m 8 1.8225 .05445 307 -1.472
SonTestl0m 8 1.7838 .06022 -.587 1.188
BasarilOm 8 2.1238 1.76210 1.037 1.589
OnTest20m 8 3.1713 .09326 252 -1.159
SonTest20m 8 3.1163 .10636 118 -.782
Basari20m 8 1.7413 1.14300 -.607 -.029

Tablo 4’de arastirma grubuna ait tanimlayici istatistikler sunulmustur. Tabloya gore
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan analizlere gore
carpiklik ve basiklik degerlerinin + 1.5 arasinda yaklagik degerler almasi1 dagilim normal

oldugunu belirtmektedir.

3.1. Bagimh Orneklem T testi Sonuclari

Statik Egzersiz grububa uygulanan 10 m. ve 20m. kosu Oncesi ve sonrasi farkin
aragtirilmasi amaciyla veriye Bagimli Orneklem T testi uygulanmistir. Testin hipotezleri:

Ho: Statik egzersiz sonras1 son test siirelerinde diigme yaganmamistir veya (Statik
egzersiz basarisiz sonu¢ vermistir)

Ha: Statik egzersiz sonrasi son test Siireleri ilk test siirelerinden anlamli sekilde
diisiik bulunmustur veya (Statik egzersiz basarili sonug¢ vermistir) seklindedir.

Bagimli Orneklem T Testi onuglar Tablo 5°de gsterilmistir.

Tablo 7. Statik egzersiz bagimli 6rneklem t testi sonuglari
Paired Samples Test
Paired Differences

95% Confidence

Std. Interval of the
Std. Error Difference Sig. (2-
Mean DeviationMean Lower Upper t df  tailed)

~.00875.03182  .01125 -.01785 .03535 .778 7 462

Pair 1 OnTest10m
SonTest10m

Pair 2OnTest20m
SonTest20m

.01250.04132  .01461 -.02204 .04704 .856 7 420

Tablo 5’daki Statik egzersiz dncesi On test ve sonrasi son test siire ortalamalarinda
bir diisiis olup olmadig1 arastiran Bagimli1 Orneklem T testi ile sonuglatina gore, hem 10.
Hem de 20. Mesafe icin Ho red edilemez (p=0.462>0.05; p=0.420>0.05; ). Statik
egzersiz sonrasi son test stirelerinde diisme yasanmamustir. Statik egzersiz hem 10 m. hem

de 20.m de basarili sonu¢ vermemistir.
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Dinamik Egzersiz grububa uygulanan 10 m. ve 20m. kosu 6ncesi ve sonrasi farkin
aragtirilmasi amactyla Bagimli Orneklem T testi uygulanmustir. Testin hipotezleri:

Ho: Dinamik egzersiz sonrasi son test siirelerinde diisme yasanmamistir veya
(Dinamik egzersiz basarisiz sonug vermistir)

Ha: Dinamik egzersiz sonrasi son test Siireleri ilk test siirelerinden anlamli sekilde
diisiik bulunmustur veya (Dinamik egzersiz basarili sonug¢ vermistir)

Seklindedir. Bagimli Orneklem T Testi sonuglar1 Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 8. Dinamik egzersiz bagimli 6rneklem t testi sonuglari
Paired Samples Test
Paired Differences

95% Confidence

Std. Interval of the
Std. Error Difference Sig. (2-
Mean DeviationMean Lower Upper t df tailed)

.03875.03137  .01109 .01253 .06497 3.494 7 .010

Pair OnTest10m
1 SonTest10m
Pair OnTest20m
2  SonTest20m

.05500.03586  .01268 .02502 .08498 4.3387 .003

Tablo 6’da sunulan Dinamik egzersiz uygulamasi dncesi on test ve sonrasi son test
siire ortalamalarinda bir diisiis olup olmadiginin arastirildig1 Bagimli Orneklem T testi ile
sonuclarina gore, hem 10. Hem de 20. Mesafe i¢in Ho red edilir (p=0.010<0.05;
p=0.002<0.05; ). Dinamik egzersiz sonrasi son test Siireleri ilk test siirelerinden anlaml
sekilde diisiik bulunmustur. Statik egzersiz hem 10 m. hem de 20.m de basarili sonug
vermistir.

Statik ve dinamik egzersiz farketmeksizin arasstirmaya katilan 16 kisinin

demografik bilgileri Tablo 7 ile sunulmaktadir.

Tablo 9. Her iki gruba ait bilesik demografik bilgilerin dagilimi

N Mean Std. Deviation
Boy (cm) 16 179.19 4.820
Kilo (kg) 16 77.75 7.793

Tablo 7. Incelendiginde ¢alismaya 16 kisinin katildig1 ve bu kisilerin boy ortalama
ve standart sapma degerlerinin 179.19.038+4.820; kilo ortalamasinin ve standart

sapmasinin 77.75+7.793 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 10. Her iki grubun 6l¢iimlerinin bilesik tanimlayici istatistikleri

Std.
N Mean Deviation Skewness  Kurtosis

OnTest10m 16 1.7888 .07032 -.030 -.671
SonTestl0m 16 1.7650 .07146 194 -1.117
BasarilOm 16 1.3144 1.90514 .210 1.290
OnTest20m 16 3.0938 .12606 .012 -.878
SonTest20m 16 3.0600 12242 137 -1.039
Basari20m 16 1.0788 1.38262 -.683 .858

Tablo 8’de verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan
analizlere gore carpiklik ve basiklik degerlerinin + 1.5 arasinda yaklasik degerler almasi
dagilim normal oldugunu belirtmektedir.

Statik ve dinamik gruplarin demografik o6zellikleri arasinda farklilik olup
olmadiginin %S5 istatistiksel anlamlilik diizeyinde karsilastirilmast amaciyla bagimisiz
orneklem t tetsti uygulanmistir. Boy degiskeni i¢in Test hipotezleri;

Ho: Statik ve dinamik gruplarin boy ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaktadir

Ha: Statik ve dinamik gruplarin boy ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark vardir

Kilo degiskeni i¢in Test hipotezleri;

Ho: Statik ve dinamik gruplarin kilo ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaktadir

Ha: Statik ve dinamik gruplarin kilo ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark vardir

Seklindedir. Sonuclar Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 11. Demografik degiskenlerin bagimsiz 6rneklem t testi

IndependentSamples Test

Levene's
Test
forEqual
ity of
Variance
S t-test forEquality of Means
95%
Sig. Confidencelnte
(2- Std. rval of
taile MeanDiffere ErrorDiffere theDifference
F  Sig. t df d) nce nce Lower Upper
Bo Equalvariancesass 2.4 .13 .98 14 342 2375 2412 2799 7549
y umed 84 7 5
Equalvariances not 98 122 544 2375 2.412 2868 7.618
assumed 5 76
Kil Equalvariancesass 29 15 " i
0 umed 91 2 .050 14 625 -2.000 3.998 10.574 6.574
Equalvariances not "~ 101 i
assumed 50 02 .628 -2.000 3.998 10.895 6.895

Tablo 9’ a gore Hem boy hem de kilo i¢cin Ho temel hipotezi rededilemez(p=

0.342>0.05; p= 0.625 >0.05). Boy ve kilo acisindan gruplar arasinda %5 istatistiksel

anlamlilik diizeyinde bir fark bulunmamaktadir.

Statik ve dinamik egzersiz gruplari i¢in; 10m. ontest, 10m. sontest, 10m basari,

20m. Ontest, 20m. sontest, 20m basar1 ortalamalar1 arasindaki farkliliklarin %5 anlamlilik

diizeyinde ayr1 ayri inelenmesi amaciyla veri setine bagimsiz Orneklem T Testi

uygulanmistir. Testin hipotezleri genel olarak;
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Tablo 10. Bagimsiz Orneklem T Testi

Levene's
Test
forEquali
ty of
Variances t-test forEquality of Means
Sig.
(2-  Std.
Sig taile ErrorDiffere Uppe
F . t df d) nce r
OnTest10 Equalvariancesassu -
m med 352 ;% 213 14 051 03161 J002
5
Equalvariances not -
assumed 2.13 13.12 .052 .03161 0007
5 5 2
SonTestl0 Equalvariancesassu -
m med 735 ;0 105 14 310 03560 %
3
Equalvariances not -
assumed 105 129 311 03560 0394
3 1 4
Basaril0  Equalvariancesassu -
m med 044 '783 182 14 .089 .88602 52815
7
Equalvariances not -
assumed 1.82 L .089 .88602 2816
7 8 0
OnTest20 Equalvariancesassu 5 - -
m med 420 7 3.07 14 .008 .05040 .0468
5 9
Equalvariances not - 13.71 -
assumed 3.07 5' .008 .05040 .0466
5 8
SonTest20 Equalvariancesassu 79 - 0071
m med 071 4 201 14 .063 .05577 1
I
Equalvariances not -
assumed 2.01 13.88 .063 .05577 0072
7 6 1
Basari20  Equalvariancesassu -
m med .035 85 213 14 .051 .62180 0086
4 1 4
Equalvariances -
213 1367 o5p 62180 0116
1 0 6

Tablo 10 incelendigidinde sadece 6n test 20m i¢in Ho hipotezi red edilmektedir (p =
0.008<0.05). On test 20 m icin statik ve dinamik egzersiz gruplarinin ortalamalari

arasinda farklilik vardir.
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4. TARTISMA

Statik Egzersiz grububa uygulanan 10 m. ve 20m. kosu Oncesi ve sonrasi farkin
arastirilmas1 amaciyla veriye Bagimli Orneklem T testi uygulanmustir. Testin hipotezleri:

Ho: Statik egzersiz sonrasi son test siirelerinde diisme yaganmamistir veya (Statik
egzersiz basarisiz sonu¢ vermistir)

Ha: Statik egzersiz sonrasi son test Siireleri ilk test siirelerinden anlamli sekilde
diisiik bulunmustur veya (Statik egzersiz basarili sonu¢ vermistir) seklindedir.

Antrenmanlarin 1sinma asamasinda statik ve dinamik germe yOntemlerinin
kullanimiyla ilgili yapilan arastirmalar, bu esneme tiirlerinin performans tizerindeki
etkilerini incelemis ve ¢esitli bulgular ortaya koymustur (Samson vd., 2012; Tilley ve
Macfarlane, 2012; Alemdaroglu, Koz ve Koklii, 2012; Un, Yiiktasir ve Ergun, 2002).

Statik ve dinamik esneklik antrenmanlarinin, uzun siireli antrenman programlari
icinde 1sinma siirecinde hangisinin daha etkili oldugu konusunda kesin bir sonug elde
edilemedigi belirtilmistir (Bazett-Jones, Gibson ve McBride, 2008). Bu nedenle, mevcut
arastirmalara yeni bir katki saglamak amaciyla, 1sinma agamasinda uygulanan 6 haftalik
statik ve dinamik germe ¢alismalarinin performans tizerindeki etkileri incelenmistir.

Tablo 5’daki Statik egzersiz Oncesi On test ve sonrasi son test slire ortalamalarinda
bir diisiis olup olmadig1 arastiran Bagimli1 Orneklem T testi ile sonuglatina gore, hem 10.
Hem de 20. Mesafe i¢cin Ho red edilemez (p=0.462>0.05; p=0.420>0.05; ). Statik
egzersiz sonrasi son test siirelerinde diisme yasanmamustir. Statik egzersiz hem 10 m. hem
de 20.m de basarili sonu¢ vermemistir.

Dinamik Egzersiz grububa uygulanan 10 m. ve 20m. kosu dncesi ve sonrasi farkin
aragtiriimasi amactyla Bagimli Orneklem T testi uygulanmustir. Testin hipotezleri:

Ho: Dinamik egzersiz sonrasi son test siirelerinde diisme yasanmamistir veya
(Dinamik egzersiz basarisiz sonu¢ vermistir)

Ha: Dinamik egzersiz sonrasi son test Siireleri ilk test siirelerinden anlaml1 sekilde
diisiik bulunmustur veya (Dinamik egzersiz basarili sonug¢ vermistir)

Silver ve arkadaslariin 2014 yilinda atletik olarak egitilmis 11 erkek denekle
gerceklestirdigi arastirmada, kendi kendine miyofasiyal salinimin, tiim viicut dinamik
1sinma protokolii ile birlikte yapilan foam roller uygulamasiyla kiyaslandig: bir calisma

yapilmustir. Sonuglar, foam roller ile yapilan kendi kendine miyofasiyal salinimin,



dinamik 1sinmaya kiyasla gii¢, hiz, ¢eviklik ve kuvvet performansinda daha etkili
oldugunu ortaya koymustur (Silver, 2014).

Yapilan bagka aragtirmalarda da ise 6 hafta boyunca statik olarak oOzellikle
hamstring kas grubuna uygulanan egzersizlerinin hareket agis1 genisliginde ¢ok az bir
artis oldugu ve gii¢ yetilerine olumlu bir etkisi olmadigini ortaya c¢ikartmistir (Bazett-
Jones vd., 2008; Ayala ve Andujar, 2010).

Germe protokollerinin bu parametreler {izerindeki etkilerini arastiran pek ¢ok
calisma mevcuttur ve bu calismalarda, germe egzersizlerinin patlayict kuvvet ve siirat
performansina etkisinin net olmadig1 goriilmiistiir (Fletcher ve MonteColombo, 2010;
Kokkonen, Nelson ve Cornwell, 1998).

Tablo 6’da sunulan Dinamik egzersiz uygulamasi dncesi On test ve sonrasi son test
siire ortalamalarinda bir diisiis olup olmadiginin arastirildigi Bagimli Orneklem T testi ile
sonuclarina gore, hem 10. Hem de 20. Mesafe i¢in Ho red edilir (p=0.010<0.05;
p=0.002<0.05; ). Dinamik egzersiz sonrasi son test Siireleri ilk test siirelerinden anlaml
sekilde diisiik bulunmustur. Statik egzersiz hem 10 m. hem de 20.m de basarili sonug
vermistir.

Dinamik 1sinma c¢alismasinda erkek sporcularin farkli 1sinma ¢aligmalarina gore
Ol¢timler yapilmis; bu yapilan ¢alismaya gore 20 m. sprint performansinin dinamik ve
statik 1sinma caligsmasi gergeklestirildikten sonra olglim yapilmis ve sprint basarimda en
1yi dinamik 1sinma ¢aligmasi akabinde gerceklestigi gortilmiistiir (Alikhajeh, vd.,2005).

Sprint ve c¢abukluk siireleri ile statik germe programi uygulayan grubun
performanslar1 arasindaki iliskiler incelendiginde, sprint zamanlarindaki farkliliklarin
sporcularin birgok fiziksel 6zelliginden etkilendigi anlasilmaktadir (Samson vd., 2012).
Bu faktorlerden biri de uygulanan esneklik ¢aligmalaridir.

Tablo 9’ a gore Hem boy hem de kilo i¢gin Ho temel hipotezi rededilemez(p=
0,342>0.05; p= 0.625 >0.05). Boy ve kilo acisindan gruplar arasinda %35 istatistiksel
anlamlilik diizeyinde bir fark bulunmamaktadir.

Statik ve dinamik egzersiz gruplari i¢in; 10m. Ontest, 10m. sontest, 10m basari,
20m. ontest, 20m. sontest, 20m basar1 ortalamalar1 arasindaki farkliliklarin %5 anlamlilik
diizeyinde ayr1 ayr1 inelenmesi amaciyla veri setine bagimsiz 6rneklem T Testi
uygulanmistir. Testin hipotezleri genel olarak;

incelendigidinde sadece 6n test 20m i¢in Ho hipotezi red edilmektedir (p =
0.008<0.05). On test 20 m icin statik ve dinamik egzersiz gruplarinin ortalamalari

arasinda farklilik vardir.
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Kokkonen ve arkadaglarinin (1998) caligmalarinda, antrenmansiz bireyler iizerinde
10 hafta siiresince haftada 3 kez 40 dakika uygulanan statik germe egzersizlerinin
esnekligi %18,1 oraninda artirdig1 ve 20 metrelik siirat testinde %1,3'liik bir iyilesme
sagladig1 gézlemlenmistir.

Benzer sekilde, Bazett-Jones vd. (2008) 6 haftalik statik hamstring germe
egzersizlerinin sprint performansi iizerinde belirgin bir olumlu ya da olumsuz etki
yaratmadigini bulmuslardir. Ancak, farkli arastirmalar da literatiirde mevcuttur.

Weerapong, Hume ve Kolt (2004) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 6zellikle statik
germe sirasinda kas fibrilleri ve bag dokularinin agir1 zorlanmasinin, hareket agilarinda

fizyolojik gelismelere yol acarak artiglar sagladig: belirtilmistir.
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5. SONUC VE ONERI

Statik Germe Grubunun 10 mt. ve 20 mt. sprint 6l¢iim degerlerinde anlamli farklilik
tespiti yapilmamisken, Dinamik Germe Grubunun 10 mt. ve 20 mt. sprint Ol¢lim
degerlerinde anlamli farklilik tespiti yapilmistir.

6 hafta siiresince yapilan 1sinma seanslarinda dinamik germe egzersizlerinin sprint
performansi tizerinde statik germe egzersizlerine gore daha olumlu etkiler yarattigi
sonucuna varilmistir.

Yapilan bu ¢alismaya;

-Spor branglarinda sporcularin yaptiklart bransa gore gruplandirilip dinamik ve
statik germe egzersizin sprint performanslarina iizerine etkisinin,

-Spor branslarinda Kadin ve Erkek olarak gruba ayrilip dinamik ve statik germe
egzersizin sprint ve sigrama performanslarina lizerine etkisinin,

- Bireysel ve takim sporlar ile ilgilenen sporcularin karsilastirilarak dinamik ve
statik germe egzersizin sprint ve sicrama performansi {lizerine etkisinin arastirilmasi

Onerilebilir
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