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OZET

STATIK VE DINAMIK GERME EGZERSIZLERININ DIKEY SICRAMA
VE SURAT PERFORMANSI UZERINE ETKi SURELERININ
INCELENMESI
DERYA DURAN

BOLU ABANT iZZET BAYSAL UNIiVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

HAREKET VE ANTRENMAN ANABILiM DALI
TEZ DANISMANI DR. OGR. UYESi KUTLU AYDIN
BOLU, TEMMUZ - 2023
(1X + 53)

Bu ¢alismanin amaci statik ve dinamik germe egzersizlerinin dikey sigrama
ve surat performansi tizerine etki siirelerini incelenmesidir.

Bu amagla, yas ortalamasi 15,64 yil, boy ortalamasi 170,20cm, viicut
agirliklarn 57,18kg, spor yast 3,91yil olan 11 saglikli basketbolcu arastirmaya
goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar statik germe (SG), dinamik germe (DG) ve
kontrol grubu (KG) olarak 3 ayr1 6l¢iime katilmislardir. Olgiimler 3 hafta boyunca
hafta da 3 giin 24 saat araliklar ile germe uygulamalarindan sonra yapilmistir. 30
m sirat ve Dikey sigrama (DS) test verileri, uygulama sonrasi hemen , 2., 4., 6.,
8., 10. ve. 15. dakikalarda olmak iizere 7 6lglim olacak sekilde alinmistir.Dikey
sigrama performansini belirlemek i¢in Counter Movement Jump test prosediri
kullanilmig havada kalma suresi belirlendikten sonra da gerekli formile konularak
zirve anaerobik gicleri (ZAG) hesaplanarak degerlendirilmistir.

Tekrarli 6lgtimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarma gore 30m Slrat
icin Uygulama ve Zaman etkisinde (P= 0,000) ve Uygulama x Sure etkisinde (P=
0,000) istatiksel agidan anlamli fark goriilmiistiir. Benzer olarak ZAG degerlerinde
Uygulama ve Zaman etkisinde (P= 0,000) ve Uygulama x Zaman etkisinde (P=

0,000) istatiksel olarak anlamli farkin oldugu goriilmiistiir.

ANAHTAR KELIMELER:30m Siirat Kosu Performansi, Zirve Anaerobik Giig,

Statik Germe, Dinamik Germe



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT DURATION OF STATIC AND
DYNAMIC STRETCHING EXERCISES ON VERTICAL JUMP AND
SPEED PERFORMANCE

DERYA DURAN

BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITY GRADUATE
EDUCATION INSTITUTE

DEPARTMENT OF MOVEMENT AND TRAINING
THESIS ADVISOR: DR. TUTOR MEMBER KUTLU AYDIN
BOLU, JULY - 2023

(I1X +53)

The aim of this study is to investigate the effect duration of static and dynamic

stretching exercises on vertical jump and sprint performance.

For this purpose, 11 healthy basketball players with a mean age of 15.64years,
a mean height of 170.20cm, a body weight of 57.18 kg, and a sports age of 3.91
years participated voluntarily in the study. According to the counterbalanced
design, static stretching (SS), dynamic stretching (DS) and control group (CG).
Measurements were made after static and dynamic stretching applications at
intervals of 24 hours, 3 days a week for 3 weeks. 30 m sprint and DS test data was
taken immediately after application, 2nd, 4th, 6th, 8th, 10" and at the 15th minute.
In order to determine the vertical jump performance (VJ), the Counter Movement
Jump test procedure was used for measure flight time. The peak anaerobic power
(PAP) was calculated by using formula with flight time.

According to the results of two-way repeated measures of anova, for 30m
Speed data, Application effect (P= 0.000), Time effect (P= 0,000), Application x
time effect (P= 0.000) was a statistically significant. Similarly, at Peak Anaerobic
Power values, the Application effect (P= 0.002), time effect (P= 0.000) and
Application x Time effect (P= 0.000) was statistically significant.

Key Words: 30m Sprint Performance, Peak Anaerobic Power, Static Stretch,
Dynamic Stretch
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1. GIRIS

Hayatimizda sporun O6nemi artmaya baslayinca performansin
yiikseltilmesini hedefleyen arastirmalar da artis gostermistir. Sporla ugrasan
bireyler ve sporcu hazirlayan g, sirat, elastikiyet, saglamlilik gibi temel motorin
becerilerin gelismesiyle alakali bilinmeyen arastirmalari esas alip ve buna gore
bireylerin  spor performansimi  gelistirmek icin  egzersiz  hareketleri
hazirlanmaktadir. Karsilagmalarda ve egzersiz esnasinda diisiis yasamamak icin
performansi negatif yondeki etkenleri ortadan kaldirmakta fayda bulugsmaktadir.

Performans dizeyini tesir eden faktorlerden birisi bireylerin elastikiyet
seviyesidir. ROM adi ile bilinen elastikiyeti arttirmak igin gerdirme (stretch)
hareketleri uygulanmaktadir. Germe, kas gruplar1 ve bu kas gruplarini esnetmek
aractyla uygulanan dis kuvvet seklinde nitelendirilebilir (2). Germe hareketleri
cogunlukla 1sinma boliimiiniin temeli namina yapilmaktadir (5). Performans
egzersizleri ya da karsilasma evvelinde g¢ogunlukla uygulanan bu hareketler
sporcunun verimini etkileyen cok mihim faktorlerden bir kacgidir. Bu nedenle
verimi arttirmak igin karsilagsma ve antrenmanlardaki egzersiz hareketleri stratejik
olmustur. Germe hareketleri genellikle, orta ve diisiik yogunluklu oksijen tikketimi
gerektiren egzersiz sonrasini takip eden gerdirme hareketleri kapsamaktadir.
Miisabaka baslamadan oOnce ya da antrenmanda stretch hareketlerinin
uygulanmasinin nedeni, viicut performans: kapasitesini yiikselttigine ve sakatlik
olasiligint azalttig1 disiiniilmesidir (5-33). Viicut gelisimi igin uygulanan statik
stretch hareketleri, iskelet-kas diizeni yaralanmalarinin 6nlenmesinde bir hayli
onem arz etmektedir (28). Gerdirme hareketlerinden statik germe, dinamik germe,
balistik gerdirme ve PNF tavisye edilmis ve benimsenmistir (3-37).

Spordaki verime etki eden faktorlerden biri de pliometrikgugtir. Pliometrik
guc, surat ve kuvvetide barindirir. Pliometrik gli¢, cok kisa zamanda olabildigince
fazla kuvveti meydana getirebilme becerisi olarak tanimlanir (10). Patlayici kuvvet
testleri anaeroik performans Gzerinde bilgi elde etmemizi saglar.

Patlayic1 kuvvet becerisinin gereksinim duydugu spor dallar1 gu¢ ve hizin
onem teskil ettigi dallardir. Basketbol yaygin tamiminda dayanikliligi iginde
bulunduran ziplamalar ve kisa aralikli sprintler bulundugundan, pliometrik guce
ihtiyag hissedilen bir sportif daldir. Germe hareketlerinin sporcu verimi tUzerindeki

etkilerin akut oldugu ¢alismalarin oran1 yiikselmistir. Yukselmesinin nedeni germe



hareketlerinin sporcu verimindeki etkilerinin akut olmasi uzun stiredir devam eden
tartisma Konusu olmasidir (12).

Son dénemlerde yapilan bazi arastirmalar statik germe hareketlerinin surat
kosu performansi (8,26,28), kas kuvveti (19,32) ve dikey sigrama (DS) performansi
(14,15) tizerine olumsuz yonde etkiledigi gorilmektedir. Performanstaki negatif
etmenlerin sebebi, kas-tendon ve sinir sistemindeki degisikliklere ve olumsuz
degismelere baglanmistir (8,22,33). Germe hareketleri yapildiktan sonra kasdaki
gliciin dustsiiniin ana etkeni EMG’deki diisiis ile baglantili olabilecegi
diistiniilmektedir (47). Ek olarak karsilasma Oncesi uygulanan statik germe
hareketlerinin atletik performansa etki etmedigini gosteren arastirmalar da
literatiirde bulunmaktadir (8,45). Yapilan birgcok arastirma germe hareketlerinin
performansa tesiri Uzerine gesitli sonuglar ortaya koymuslardir. Dolayisiyla bu
konu tizerine yapilan ¢aligmalar devam eden tartigsma konusudur.

Cesitli germe antrenmanlart egzersizlerinin ve germe antrenman siresinin
anaerobik performansa tesiriyle alakali kaynaklarda turd birgok arastirmalar
bulunmaktadir (22,37). Kisa siireli statik germe antrenmanlarin (<60 sen.) orta ve
kiglk seviyede bir performans diisiisiine neden olabilecegi sdylenmektedir (28).

Kaynaklarda statik germe hareketlerinin sebep oldugu negatif tesirin hangi
Olcide uzun siirdiigii ile alakali birden fazla arastirma bulunmamaktadir.
Uygulanan bir arastirmada statik germe antrenmanlarinin istemli maksimal kas
kasilmasina etki siiresinin 120 dakika (dk.) boyunca siirdiigii ama pliometrik
verimin istatiksel agidan anlamli olmadigi kanisina ulasilmistir (38). Diger bir
arastirmada pliometrik verimi ylksek olan ¢alisma grubunun, sporcu veriminin
statik gerdirme antrenmanin istatistiki agidan egzersizlerden sonra 15.dakikada ve
30.dakikalarda negatif yonde etki ettigi saptanmistir. Mevcut baska bir aragtirmada
baslangigta pliometrik performanslari diger gruba gore kot olan grubun antrenman
verimlerinin statik gerdirme antrenmanlarinin 5. Dakikas1 ve sonrasinda pozitif
yonde yiikseldigi ve bu yiikselisin 90 dakika boyunca siirdiigii belirtilmistir (16).

Son yillarda statik germe hareketlerine nazaran dinamik germe
hareketlerinin yapilmasi biden fazla arastirmaci, spor uzmani ve antren6r tarafindan
ilgi ¢ekici bir konu olmustur (3,36,43,50). Dinamik germe hareketlerinin temelde
Ust ve alt ekstremiteyi iceren ziplayislar ve sigrayislar yer almaktadir. Dinamik
germe hareketlerinin yapisinda pliometrik turde istemli maksimal kas kasilmalari

yer almaktadir.



Daha Onceki ¢aligmalar, spor aktivitesi yapilmasindan dnce dinamik germe
gibi Olgull dizeyden yiiksek siddette uygulanacak kasilmalarin istemli, kas-sinir
mekanizmasini aktif edip, gii¢ artis1 ve performans kapasitesinin yiikselecegini
belirtmislerdir (5,10,12,13,23,32,36,43,50). Bu olaya ASP denir (19). ASP, mevcut
kas kasilmalarindan sonra meydana gelen kas kontraktil becerisindeki kisa siireli
artig olarak nitelendirilebilir. ASP’yi meydana getiren ana diizeneginden bir tanesi,
miyozin hafif-zincir kinazfosfat grubunun organik molekiile baglanmasi neticesi
meydana gelen miyozin-aktin bantlarindaki etkilesim gibi goziiklirken, baska bir
diizenek ise noron uyarilabilirligidir (14,19).

Literatiirde bu konu hakkinda yapilan arastirmalarin ¢ok az yer almasi ve
yuksek kuvvet Uretimindeki performansa etki eden bir etmenin olmasi nedeniyle
arastirmamizda statik ve dinamik germe egzersizlerinin dikey si¢crama ve siirat

performansi Uzerine etki strelerinin incelenmesi hedeflenmistir.

1.1 Problem

Farkl1 tekrarlarda ve surelerde gergeklestirilen statik ve dinamik gerdirme
antrenmanlar1 sonrasi dikey sigrama ve siirat performansi tizerine etki siirelerinin

incelenmesi bu arastirmanin problemini meydana getirmektedir.

1.2 Alt Problemler

1) Dinamik ve statikgerme hareketleri dikey sicrama performansina etki eder
mi?

2) Dinamik ve statikgerme hareketleri30 metre sprint kosu verimine etki eder
mi?

1.3 Calismanin Amaci

Arastirmamizda statik germeve dinamik germeegzersizlerinin 30metre
sprint kosu performansi ve dikey sigrama tizerine etkisi var m1 — yok mu, eger etkisi

var isene kadar siirdiigiiniin incelenmesi hedeflenmistir.



1.4 Cahsmanmn Onemi

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin 30m siirat performansina ve dikey
sigrama performansina etki eden arastirmalarda gesitli neticelere ulagilmistir.
Bundan dolay1 gerdirme hareketlerinin 30m siirat ve dikey sigrama performansi
Uzerine olan etkileri hala celiskili bir konudur. Germe egzersizlerinin dikey sigrama
ve slirat performansina pozitif ve negatif bir etkenmevcut ise bu etkenin ne kadar
stire boyunca sirdigii ile ilgili kaynaklarda birden fazla arastirma yer
almamaktadir. Bu nedenle arastirmamizin verileri gerdirme hareketlerinin negatif
ve pozitif etkenlerinin siire bazinda ne kadar siirdiigiiyle alakali yeni sonuglar
verebilir. Buna ek olarak ¢alismamizin verileri neticesinde, sporcu ve antrenérler
maksimum verim ortaya dokmek ic¢in gerdirme hareketlerinin musabaka éncesi
veya antrenmandan ne kadar slre once uygulatmayir durdurmalari gerektigi
hususunda bilgi edinmelerini saglayacaktir.

1.5 Arastirmanin Varsayimalari
1. Test siresince tim katilimcilar olumlu giidiilenmis oldugundan dolay1

gerceklesen test parametrelerini maksimum verimlilikte uyguladiklar
hipotezine dayandirilmistir.

2. Testlere katilan sporcular statik gerdirme hareketlerini agri esiginde
yaptiklar1 varsayim edilmistir.

3. Arastimada yer alan testler tim katilimcilar icin belirtilen gin ve aym
saatlerde ve mevcut basketbol sahasinda uyguladigindan, katilimcilarin
cevre faktori etkisi olmadigi diigtiniilmiistiir.

1.6 Arastirmanin Simirhiliklar:
1. Arastirmamiza dahil olan sporcular Dizce Cilimli Belediyesi Basketbol

sporculart ile sinirlandirilmistir.

2. Caligmaya dahil olan tim katilimcilar erkek sporcular ile sinirlandirilmagtir.

3. Arastirmamiz amat6r statiide basketbol oyunu oynayan sporcular ile
sinirlandirilmstir.

4. Bu arastirmada uygulanan germe ezersizleri statik ve dinamik germe
egzersizleri ile simirhidir.

5. Arastirmamizda yer alan testler 30 metre sprint kosu testi ve dikey sigrama

testi ile sinirlandirilmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Basketbol Kavrami

Oyun kurallar1 hesaba katilarak 5x5 kisiliklerden iki takimdan olusan,
basketbol topunun rakip takim sahasinda yer alan potanin iginden gegirmek
maksadiyla oynanan bir aktivite ve ayni zamanda miicadeleyi iginde barindiran
zihinsel ve fiziksel aktivitedir. Teknik-taktik becerilerinin yani sira sonucun aninda
degisebilecegi basketbol oyununa gdsterilen alakanin diinden bugiine ¢ogalmasini
saglamistir. Basketbol sporu; 0zen, siirat ve ¢cabukluk-ceviklik oyununun yani sira
cok Ust seviyeye ulasmistir. Basketbol oyunun siirekli degismekte olan yapisi,
sporcular gelistirmeyi gz 6niinde bulundurmaktadir. Maksimum seviyeye si¢rayis
yapmak, cevik ve cabuk hareket etmek basketbol oyununda yiksek verimlilik
saglamak i¢in 6nemli etkenler haline gelmistir. Bu sebeple ¢alistiricilar ve sporcular
dikey sigrama becerisini en {iist seviyeye ulastirmak amaciyla daha Once
denenmemis teknik yollara basvurmuslardir. Basketbol oyunu fiziki becerilerin
maksimal diizeye ulagsmasini gereklilik hale getiren bir spor bransidir. Enerji
ihtiyacinin oksijenden bagimsiz olarak goriildiigii kapasite Onemli adimlardan
biridir. Bunun yan1 sira pliometrik giicli agiga ¢ikartan geviklik-cabukluk, gug ve
tepki zamanlamasi arasinda bir senkronizasyon vardir. Dikey sigrama, balance,
beceri, uyum, suirat ve zamanlamanin ayni noktada bulustugu bir spordur. Basketbol
sporunda dripling, pas atma, sut atma becerileri ana, beceri 6zelliklerdir. Basketbol
oyunun temelini nitelendirdigimiz esas aksiyonlar tim sporcularin bilmesi zorunlu

olan uygulama teknikleridir (21).

2.2 Basketbol’un Tarihi

ABD'nin Massachusetts semtinde, Springfield Hristiyan Gen¢ Erkekler
Toplulugu (YMCA) Egitim-Ogretim Lisesinde beden egitimci olarak calisan
Kanadali Dr. James Naismith’in 1891°de bulmasiyla ortaya ¢ikmistir. Atletizm
sporculari ve beyzbol sporu ile ugrasanlara kis egzersizleri uygulatmak maksadiyla
ilerletilen bu sporda hedef, tahta ile elde edilmis, alt kismi kapatilmis sepetlere
topun girmesini saglamakti. 3 metre yiikseklige ve sabit bir zemine monte edilen

bu potaya, atilan her toptan sonra potadan el yardimiyla ¢ikartiliyordu. Zaman



gectikce potanin alt kismi kesildi ve potaya sikisan toplar aparat yardimiyla itilerek
sikigilan yerden ¢ikartilmaya calisildi.

Basketbol, Avrupa’ da 19. ylizyillarin sonlarina dogru oynanmaya baslandigi
tespit edilmistir. Ilk olarak Paris sehrinde bir jimnastik alaninda deneme
yapilmigtir.1.Diinya  Savasinda  Avrupa kitasinda  basketbol  sporunun
yayginlasmasinin asil sebebi amerakali askerlerdir. Basketbol biiyiikk bir hizla
yayginlagirken Avrupa bdlgesinde popiiler aktiviteler arasinda yer ayirtmustir.
Birinci Avrupa Sampiyonasi 1935 senesinde Cenevre sehrinde gerceklesmistir.
Sampiyonluk yaris1 bitiminde Letonya takimi birinci, Ispanya takimi ikinci,
Cekoslavakya takimi {igiincii olarak bitirmistir. Amerika; 1897 senesinde erkek
takiminda, 1900 yilinda ise kadin takimlari arasinda ilk kez ulusal basketbol
miisabakalar1 diizenlemis ve basketbol oyununu iilke alaninda gb6zde duruma
getirtmislerdir. Ulusal sporlar1 gibi kabullendikleri bu oyunu, 1904 yaz olimpiyat
yariglarinda kuliip ekipleri ile beraber mag¢ organize edip, biitiin uluslararasi

ulkelerin iginde bulundugu devletlere sunmuslardir (25).

2.3 Baketbolcularin Biyomotorik Ozellikleri

Gug, dayaniklilik ve suratle iliskisi oldukga sistemli yontemseldir. Bireyin
egzersizlere baglamasindaki donemlerde, tim becerileri bireysellestirilmis bir
egzersize dayanikli alt yapiy1 uygun hale getirmek i¢in gelistirilmesi saglanmalidir.
IKinci asama, tiim ve bireysellestirilmis bir egzersiz programinin neticesini
amaclayan milli seviyedeki ve glizide oyuncularin antrenmanlarina gore sekil
verilir. Bu sebeple; belli bir hususi hareketleri uygulatma neticesi olarak meydana
gelen entegrasyon suresi bireyin hususilesmesi neticesini meydana gelmektedir.
Ust diizey oyuncular icin siiratin, saglamligm ve giiciin kapsamindaki iliski ve
belirtilen {i¢ becerinin iyilestirilmesindeki glglik skalasi, oyuncunun ihtiyaglarina
ve spor aktivitesinin barmdirdig: 6zellikler ile bagimlidir. Basketbol oyunu, aerobic
ve anaerobik kuvvetin pes pese saf edildigi; balance, yetenek, gug, elastikiyet,
saglamlilik, hiz, zihinsel 6zellik, teknik-taktik beceri gerektiren komplike bir ekip
oyunudur. Spor branslarinda enerji sistemlerinin hangisi daha etki ettigi tiirli
caligmalarca ortaya dokiilmiis ve basketbol, ragby, voleybol, hentbol ve futbol vb
ekip oyununda hem anaerobic hem de aerobic enerji mekanizmalari etken olarak

belirtilmistir. Basketbol oyununun % 20’si aerobic, % 80’1 ise anaerobic enerji



sisteminden meydana gelmektedir. Cok Ust diizey basketbol sporcusunda; boy
uzunlugu ve kol uzunlugu, en st seviyedeki aerobic kuvvet, anaerobic gug, el-goz
koordinasyonu, kondisyon, laktat seviyesi ve saglamlilik, teknik-taktik zeka ve

isbirligi yapan yapilara benzer becerilerin yer almasi gerekir (30).

2.3.1 Guc¢-Kuvvet Becerisi

Bir rezistana karst maruz olan kas gruplarin, kasilmasi veya rezistans
aleyhinde belli olgiite karsi koyma becerisidir. Net giicii; Kastaki gerilme ve
gevseme araciligi ile bir rezistansa karsit durabilme yetenegi seklinde
nitelendirilmistir. En genis ve belirgin kavrama Meusel yer vermistir. Meusel
tamiminda; gerceklestirilen hareketleri dolaysiz bir sekilde igermesidir. Bu
anlamda; guc bireyinesas becerisi olup, bunun araciligi ile bir cismi bir yerden bir
yere tagir,mevcut direng kuvveti listiine gecer veya o giice kas kuvveti ile karsi gelir.
Ozetle giic uygulatabilme becerisi olarak nitelendirilebilir. Cogu dogal olmayan
glic gelisim vasitasi, yanlizca belli bir sportif aktiviteye mahsus hususi yeteneklerin
gerceklesmesine nazaran 8 ila 12 misli daha fazla gug artis1 temin etmektedir. Bu
sebeple kuvvet antrenman programi, oyuncuyu ‘yaratma’ evresideki en mihim
becerilerden biri seklinde kiyaslanmalidir. Gii¢ bedensel agidan, kastaki kasilma
esnasinda ortaya ¢ikan gerilim araligimni ifade eder. Fiziki ise; maddelerin
hareketini, konumunu ve tutumlarimi degis-tokus eden etkendir. Dis kuvvet ve i¢
kuvvet seklinde iki bolumde incelenir. Dis gli¢: Sirtinme kuvveti, fiilsizlik,
gravite, rakip oyuncunun giicti vb. etkenlerdir. i¢ Giig: Eylemi meydana getiren kas
gruplarin gerilimi sonucu ile gerceklesen istir. Bireyin eylemleri i¢ ve dis giiciin
mutekabiltesiri ile gerceklesir. Aktivitede glg ise, bitiin kas gruplarin olusturdugu
dirence kars1 koymaktir. Hareket biliminde ise gi¢ tanimi agiklamasi; bireye 6zel
motor becerilerin 6zelligi seklinde tanimlanmaktadir. Hareket biliminde gl tanim1
cesitli sahalarda ve farkli sekillerde nitelendirilmistir. Bir¢ok bilim insanlarinin
cesitli kavramlarinda, gili¢ tanim1 anlamlanmistir. Esas bir motor becerileri olarak
gucln kompleks kalitesi mevcuttur. Bu sebeple konstriktif bolimlenmesini bilme
gereksinimi olusmaktadir. Konstruktiflik hususunda birden fazla bakis mevcuttur.
Ogretici bakis; gii¢ bireysel ve genel olarak iki ana unsurda incelenir.

a) Genel kuvvet, tiim kas gruplariin gucudur.



b)Bireysel gl¢ ise aktivite brangina ait gugtir. Mevcutta uygulanan
antrenmanlarda bireysel gi¢ calismalar1 %80, genel gl¢ ¢aligmalar1 ise %30 ve
%40 dilimlerinde bulunmaktadir (35).

2.3.2 Surat

Sporcunun kendisini maksimal siratle bir boliimden baska bir boltime
tastyabilme veya eylemleri muhtemel olan maksimal siiratte yapilabilmesidir.
Thiess/Schnabel’e gore; belli bir sartlarda motor hareketleri en iist seviyede ve
miimkiin olabilen en hizli zamanda uygulayabilme becerisidir. Grosser; hiz1 daha
kapsamli bir sekilde agiklar: Spor aktivitesinde hiz; kognitif siireye dair, kontrol
gucinun yardimiyla belli sartlarda néron-muskulus mekanizmasinin olabildiginde
en yuksek siratle etkilenmesi ve eylem hizin1 uygulayabilme becerisidir. Hizin
kompleks sarmal bir blnyesi mevcuttur. Spor bilim adamlar1 bu kompleks
konstriiksiyonu gesitli bigimde nitelendirmislerdir. Hiz1 davranis hizi veya siirati
gibi yorumlamak mimkun olabilir. Hiz, bireyin maksimal hizda mesafeyi kat etme
becerisidir. Sporcunun ise maksimum sirate mevcut yerinden farkli bir alana
aksiyon aldirabilme becerisidir. Slrat esas bir motor becerisidir ve kalitsaldir. Hiz
yanlizca bilgiye dayali egzersiz protokolleri ile arttirillabilir ve ulasilmasi istenen
Ust seviyeye ulastirilabilir. Insanin yapisinda tabiata zaatin1 onaylatabildigi fiziki
kuvvetin ¢cok muhim etkenlerinden bir tanesi olan hiz becerisidir. Pliometrik gic
becerisine ihtiya¢ duyulan aktiviteler bakimindan hiz, verimliligin belirleyicisidir.
Hiz parametresi, kas gliciine yiksek seviye bagimlidir. Hiz becerisi cogu aktivitede
performansi sinirlamak mahim bir motor beceridir. Hiza ait sinir sistemi etmenler
kalitsal agidan miimkiin oldugunca sinirlanmig, yani belirli bir degisebilirligi
tistleyen kalitededir. Hizin gesitli kompleksleri, esgiidiim seviyesine ve ulasilan kas

giiciiyle alakalidir (1).



2.3.3 Sicrama

Dikey Sigrama becerisi, belli bir guc¢ etkinligidir. Dikey si¢grama
performansinizi gelistirmek amaciyla oncesinde bu ise etki edecek Ozellikli kas
gruplarinizi gliclendirmeniz gerekmektedir. Dikey sicrama performansindaki temel
kas gruplart; kalflar, hamstringler, gluteuslar ve quadricepslerdir.Pliometrik
performansin fizyolojik yapisi incelendiginde, kuvvet etkinligi U¢ ana bolimde
incelenir:

Eksantrik Kas Kasilma Evresi: Kas gruplarinin  elastikiyet
komponentlerinin gerilimi sonucunda kasta enerji toplanmasidir. Mevcut enerji
sonrasinda konsantrik kas kasilmasi sirasinda aktif bir sekilde ¢alistiriimakta ve gok
yuksek bir olusum gergeklesmektedir.

Amortizasyon Evresi: Amortizasyon asamasi, ¢ogalan is 6lgiisiiyle orantili
olup ve eksantrik kasilmayla konsantrik kas kasilmasindaki zaman koridoru
seklinde nitelendirilmektedir. Amortizasyon asamasi ne miktarda kisaysa, biriken
elastiki gucte gereginen ¢ok kullanilabilmektedir. Harcanan gli¢ dlgiisiine kosut
namina ¢alisma ortaya ¢ikacaktir. Patlayici eylem esnasinda mithim olgular, kastaki
dizili elastiki bilesenlerin ve kas i¢ duyu hicreleridir. Dizili elastiki bilesenlerin
kastaki potansiyel elastiki gligle alakalidirlar ve kasin tepkisi veya gerilme tepkisini
aktif etmektedir. Amortizasyon evresinin suresi daha onceki literatlr bilgilerine
gore seckin sporcularda 120 ile 150 salise araliginda tespit edilmistir.

Konsantrik Kas Kasilma Evresi: Kas eksantrik kasilam esnasinda gerilme
tepkisini baslatmasini1 saglayan kas germe reseptorini tetikleyen siiratli gevseme
meydana getirir. Agonist ekstrafiizal liflerin kasilmasi, kisaca kasin konsantrik
kasilmasi ile neticelenmektedir. Bu evrede, kasin daha hizli gerilmesi daha fazla

konsantrik kasilmaya neden olur. (42,49).

2.4 Basketbolda Biyomotor Becerileri Gelistirmeye Yonelik

Egzersizler

Basketbolda zamanlama, dogru ve hizli bir sekilde oynama zorunlulugu baz
alindiginda, siirat, gli¢, koordinasyon, saglamlilik ve hareketlilik gibi ana motor

becerilerin 6n safhada tutuldugu bilinmektedir. Fakat hiicum alanina girmek



amaciyla gerceklestirilen ugraslarda cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik vb.

bilesik motor becerilerileri 6nemlidir (40).

Basketbol sporunun takim ¢alismasinin yani sira fiziki beceriler, slrat, glc,
esneklik, ceviklik ve saglamlilik ana motor becerilerin 6n planda oldugu bir
cekismeli aktivite oldugu g6z arda edilmemelidir. Mevcut fiziksel beceriler
sporcunun bedenini kuvvet becerisini ve karmasik nitelikteki motor spor gucunu

belirleyen sgelerdir (27).

Tum takim aktivitelerinde yer aldigi gibi basketbol sporunda da fiziksel
becerilerin yani sira, miisabaka zamani, hizli ve dogru bir sekilde oynama
zorunlulugu g6z arda edilmemeldir. Gii¢, hiz, saglamlilik, eylem ve is birligi gibi
biyomotor beceriler ile teknik-taktik ve tecriibe gibi 6zellikler basariya ulasmakta

onemli rol oynamaktadir. (31)

Basketbolun miisabaka analizi iceriginde, fizyolojik kapasite, fiziksel yapi,
ruhsal mental vaziyet, biyomotor beceriler, teknik durum, taktik algi, ekip ¢alisma

disiplin ve ¢alistirici/hareket bilim insan1 6nemli etkendir(20).

Ust seviyede spor verimliligi, yiiksek kondisyon kapasitenin yani sira
miisabaka analiz 6zelligi ve bireysel 6zelliklerinde yer almasi lazim. Buna ek olarak
boy uzunluk faktori spor verimliligine etkisinin 6nemli oldugu tespit edilmistir.
Fiziki ozellikler yoniinden elverigli bir basketbol oyuncusunun boyunun uzun
olmasi, kas oranin fazla olmasi, deneyimi, oyunu kurallar1 ¢er¢evesinde oynayan,

magclardaki hata oranina minimumda olmasi zorunludur(39).

Top ile (ragby, futbol, voleybol, basketbol hentbol) oynanan spor
faliyetlerinde iziki durum, tiimbecerilerin 6ne ¢ikarildigi ve optimumbasari igin

fiziki elverislilik kadar miisabaka analizlerde 6nemlidir(6).

Bireylerin verimliligi sadece biyolojik yetenekler veya motorik beceriler
olusturmaktadir. Belirtilen etkilerin ardi sira bedeni meydana getiren kas iskelet
sistemi ve yag dokularinin da spor yapanlarin verimliligini direkt etkiledigi
bilinmektedir(50,51).
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25 Germe

Germe, kas elastikiyeti veya eklem hareket genisligini arttirma hedefi ile i¢
kuvvet ve dis kuvvetle gergeklesen eylem anlaminda nitelendirilmektedir (8).
Germe hareketlerinin ¢ok iyi anlasilip uygulanabilmesi i¢in kas fizyolojisi hakkinda

bilgi vermek yarar saglayacaktir.

2.5.1 Germe ve Kas Fizyolojisi

Kemiklerin ve kaslarin beraber meydana getirdikleri yontem iskelet-kas
mekanizmasi Olarak nitelendirilir. Kemik yapisinin viicuttaki vazifesi, beden igin
durus ve konstriiksiyon destek saglamaktadir. Kas sistemi ise kasilma islevini
gerceklestirip ve bu yardimla potansiyel meydana getirerek bedeni bir yerden bir
yere tasima islemini gerceklestirir.

Bagka bir deyisle iskelet-kas mekanizmasi, hayati organa kars1 disardan
gelecek her hangi bir olay durumunda mudahale edip koruyan mekanizmadir.
Vcutta iskelet sistemini meydana getiren kemiklerin birbirine baglandigi kisimlara
eklem ad1 verilir. Mevcut baglanti1 genellikle baglar araciligi ile olusur. Tendon,
kaslarin kemiklere tutunmasini saglayan baglardir (38).

Kalp kasi, iskelet kas1 ve diiz kaslar insan viicudunda yerini almaktadir. Her
kas fasya denilen bag dokusuyla ayrilir ve fasya kas tizerini tamamuiyla kusatir (32).
Fasya bag dokusunun hemen alt kisminda kas sisteminin timuni sarmalayan bag
dokusuna da epimisyum adi verilir. Epimisyum tabakasindan i¢ kisma uzandikga
ondmdize tim miyositi saran perimisyum agiga ¢ikar. Perimsiyum tabakasindaki
cizgili kas liflerin olusturdugu demete fasikiiller ad1 verilir. Kas htcrelerini saran,
bazal lamina yapisinda ve retikiiler lifler bakimindan zengin ortilye endomisyum
denir(34). Kas hiicresinin zari; kas liflerini saran bag dokusundan yapili ince zara
da sarkolemma denir (32). Kas lifleri birden fazla kasin kasilip gevsemesini
saglayan protein iplik¢iklerinden meydana gelir(41). Bu protein iplikcikleri iki ana
filamenti biinyesinde barindirirlar. Biri miyozin adi verilen kalin filament digeri

deaktin ad1 verilen ince filamenterdir (32).

11



FASCICLE
(WRAPPED BY PERIMYSIUM)
.

MUSCLE BUNDLE MUSCLE FIBER
(WRAFPED BY EPIMYSTUM) Ty (WRAPPED BY ENDOMYSIUM)
. -~ o .

\— EPIMYSIUM

— BLOOD VESSEL —/

Sekil 2.5.1. Kas Yapisinin I¢erigi

2.5.2 Kas Kasilmasi

Omurilik ve kas dokusu arasindaki iliskiyi sinirler saglar. Sinir terminali ve
kas plazma membrani arasindaki baglantiya sinir-kas kavsagi denir (38). Motor
noron aksonlari fiziki agidan kas demetleriyle baglanti kurmaz, i¢lerinde ufak bir
aralik bulunmaktadir ve bu araliga sinir-kas yarigi ad1 verilmektedir. Motor ndron
aksonlar1 kismina uyar1 geldiginde, kimyasal transmiter Ach salinim islemi
gerceklesir. Salinimi gergeklesen asetilkolin sinaptik bosluk siiresince yayilmaya
baglar ve motor néron aksonunun ug¢ kismi altinda bulunan kas lifi zar bolgesi
spesifik Ozelliklere sahip olan son plak olarak da bilinen kismin sinir uglarina
baglanma gergeklesir. Bu islem kas hiicresinin zarinda sodyum gegirgenlikleri
ozelligi seviyesinin yiikselmesine neden olur (32). Sodyum gegirgenlik 6zeligi
yukselen kas hicresinin negatif yuklii olmasi vaziyetine ge¢mis ve kasta uyari

olmus hale gelir. Boylelikle kas kontraksiyonu meydana gelmis olur.

2.5.3 Kas Gruplarinin Hareketleri

1. Agonist Kasilma: bu kaslar yapilmasi istenilen hareketin meydana
gelmesini saglarlar. Benzer hareketleri yaptiran kas yahut kaslara verilen

isme agonist kaslar denir (38).
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2.

Antagonist Kasilma: antagonist kaslara karsit bir eklem torku {iireten
kaslardir. Bu tork, bir hareketin kontrol edilmesine yardimci olabilir. Buna
ek olarak uzvun baslangi¢c durumuna getirilmesinden mesuldiirler (38).
Sinerjist: bir ekleme ayni yonde etki eden, benzer hareketin yapilmasini
saglayan kaslardir (11).

Fiksator Kaslar: cogunlukla eklemlerin stabil tutulmasini saglayan
fonksiyonlart igerirler. Birincil kaslarn kasilmasiyla kol ve bacaklardaki
eklemlerin dengesi ve gorinimind muhafaza eder(11).

2.6 Kas KasilmaCesitleri
Kas tonusundaki kasilma kesinlikle kas tonusunu kisaltacagi manasina

gelmemektedir, yalnizca kas tonusunda gerilimin olustugu anlami tasir (38). Kas

kasilmalar1 asagida belirtilen tiirlerde gergeklesmektedir (11).

1)

2)

3)

Izometrik Kasilma Tiirii: Kas boyundaki herhangi bir degisiklik meydana
gelmeden gerilimin arttigi kasilma c¢esididir. Statik kasilma meydana
gelmektedir (11).
iIzotonik Kasilma Tiir(i: Kaslarm, boylarmin kisalmasi suretiyle kasilma
sekline izotonik kasilma denir. Olusan kasilma dinamik kasilmadir. iki tiirde
ortaya cikar.
e Konsantrik Kasilma:Kas kasilmasi gergeklesirken kas gerimi
degismez.
e Eksantrik Kasilma: Kasilma esnasinda kasin gerilimi degismez,
kasin boyu uzar.
Izokinetik Kasilmasi:Hareketin stabil bir siiratte uygulandigi kasilma
¢esididir. Uygulanan eylemin her yonlnde gerceklesen direng farklilik
gosterir, bunun nedeni kasta meydana gelen gugte farkli olugmaktadir (23).

2.2.1 Kas Duyu Organlari

Viicudumuzda bulunan tim kaslar, uyarilma islemi gerceklestiginde ortaya

cikan degisimeleri sinir merkezi mekanizmasina ileten sinir uglar1 bulundurur

(43)

. Iskelet kaslari farkli tiirlerde duyularin almmasimi saglayan yapilara

sahiplerdir. Bu reseptorler 6zel duyusal reseptor hicreleri, golgi tendon aygit1 ve

.....

islemini ve bu kasilmanin kasta olusturdugu gerilimi denetlemekte fazlaca bir
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6neme sahiplerdir. (42). Golgi tendon aygiti sinir merkez mekanizmasini kasa dair
gerim konusunda feedback gergeklestirirken, kas igcikleri kas boyuna dair
feedback verir (32,44).

2.2.2.1. Kas Igcikleri

Kas ve tendonlarda iki tiirde sinir uglar1 bolca bulunmaktadir(34). Kas
liflerinin boyundaki degisimi ve bu degisimin sahisiniz tespit edilmesini saglarlar
(32). Kas igcikleri 3-10 interfiizal kas lifinden yapilmistir. Bunlar her iki ucta
sivrileserek etraflarini saran ekstrafiizal kas liflerine yapisirlar. Aktin ve miyozin
filamentleri ya hi¢ yoktur ya da birkac¢ adet vardir (34). Bundan dolay1 santral
parca uclar katildiginda kasilma gerceklesmez. Incigin uclar1 gamma efferent
motor sinir lifleri ile uyarilmaktadir. Intrafiizal lif uclarmin kasilmas1 merkez
parcayr gerir. Kasin tiimiiyle gerilmesi de, intrafiizal liflerin kasilmasina sebep
olur. Bu orta bolge, kas inciginin sinir ucu alamdir(32-41). Kas gerilme
durumunda kas igcikleri merkezinde de gerilme olusur ve o kisimda yer alan
sinirleri  aktiflestirerek burdan meydana gelen wuyarilar1 merkez ndron
mekanizmasina ulastirilir. Alfa motor néronuna gelen uyarilar bu motoru aktif

edip uyarilmasi ve kasta kasilma olusmasina sebep olmaktadir (34).

2.2.2.2. Tendon Refleksi(GTO)

Tendonlarin icerisinde, kasla yapisma yerinin hemen yakininda
bulunmaktadir. Yaklagik 10-15 kas lifi bir golgi tendon organina baglidir ve organ
bir kas lifi demetinin getirilmesi ile uyarilir (32). Kas igciklerikastaki gerime dair
hassastir ama kas inciginden daha az hassas oldugundan uyarilabilmesi nedeniyle
cok guclu bir germeye gereksinim duyulmaktadir (34). Sinire uyart geldiginde
noronlar tarafindan omurilik bolimane ileti akist saglanir ve noéronlar arasinda
uyardi iletiminin durdurulmasma sebebiyet verir. No6ronlarda iletinin
durdurulmas: ise kasin eski haline donmesine olanak saglar. Uyarilma
saglandiginda sinir uglar1 agonist kaslar1 engeller ve antagonist kaslara uyari

gonderir (42,52). Bu islem kasda ekstrem kasilmay1 6nlemeye olanak saglar.
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2.7 GerilmeRefleksi (strech reflex)

Kas igciklerinin fonksiyonunu, germe refleksi tiriinde gorulmektedir.

.....

on motor noronla birlikte baglant1 gerceklestirir. On motor ndron da kismi
gecikme ile beraber, kas igciginin yer aldigi kisma sinyal gonderir. Kas
igciklerinden meydana gelen liflerin 6n motor néron ile gergeklestirdigi
baglantinin ard1 sira mevcut liften ayrilan ve sekonder kas igcikleri ucundan
kalkan ikincil tur lifler de medulla spinalis, ara néronlarda son bulur. Bu néronlara
diger noronlara kiyasla daha gecikmeli bir sekilde ileti saglanir (38,45). iletilerin
germe derecesi yiikseldigi siire boyunca etki alani biiyiir(29).

Dinamik germe refleksi ortadan kalktiktan sonra statik germe refleksi
meydana gelir. Statik komponent kas gerimi oldugu siire boyunca strer. Dinamik
komponent ise kas boyundaki uzunlukta birinci beklenmeyen yiikselise reaksiyon

namina olusur ve ¢ok az srer (38).

2.7.1 Uzatma TepKkisi

Kas kasilmasi gergeklestiginde, GTO’da yer alan ve kas ucunun tendon
bolimi ile birlestigi kistmda bir gerilme olusur. GTO’nun kisminda olusan
gerilme ve gerilmenin varyasyon suratini kaybeder ve bunu merkez ndron
bolimdane iletir (45,46). Bu kas gerilimi belli aralik diizeyini asip, uzatma tepkisi
tetiklenmis olur. Mevcut tetiklenme durumu yardimiyla kasta kasilma onlenir
vekasin eski haline donmesi saglanir. Buna ters myotatic reflexya da otojenik
onleme denir. Golgi tendon organi araciligi ile omurilik boélimune uzama
refleksinden dolayi ulasan ileti kas igciklerinin kasilmasini gerceklestiren sinyali

durdurmaya yetecek kadar kuvvetidir (38).

2.7.2 Resiprokal Inhibisyon
Uygulanilmasi istenen bir hareket aninda kas aktive edilir ve gerilme
refleksi gerceklesirken, antagonist kasta gevsemeye neden olur. Bu sirece

resiprokal inhibisyon adi verilir. Clink antagonist kaslarda kasilma onlenir.
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2.7.3 Ters Myotatik Reflex

Kastaki gerilme ne kadar kuvvetliyse, reflex kasilmasi o kadar guglu
gergeklesir. Germe islemi yeteri kadar kuvvetli olursa kasilma islemi aniden son
bulur ve kastaki gerilme sona erip, gevser. Gerilmedeki kuvvet sonucunda
meydana gelen gevseyis islemine ters myotatic reflexdenilir (3). Alter (2014);
myotatik reflex olusumu esnasinda; herhangi bir kasta olusan kasilma, kastaki
tendonda yer alan gegis noktas1 bolimiinde gerilime neden olur ve belirtilen
kisimda GTO yer almaktadir. ‘GTO’, gerilmede meydana gelen degisim ve hiza
kars1 hassastir. Kasta ve tendonunda meydana gelen ¢ok fazla gerilim neticesinde,
golgi tendonundan ulasan iletiler beyin sapinda beklenmedik bir tepkimeye ve
tum kas dokusunun hizlica gevseme sonucu eski haline gelmesini saglar. Bu
etkiye otojenik inhibisyon denir. Hall ve Guyton (2007); otojenik inhibisyon kas
bag dokusunun zedelenip kopmasini veya tendon baglanti noktasinda kemik
kismindan ayrilmasini engelleyen, koruma gorevi ustlenen bir sistem olarak dile
getirmektedir (53,54).

2.8 KAS GERILME MEKANIZMASI

Gerilme norolojik ve mekanik sistemler sebebiyle kasin boyunun ve yumusak

bag dokusunun uzamasi sonucu gergeklesir.

2.8.1 Biyomekanik Model

Pasif cisim bir germe islemine maruz kaldiginda, kendine ait materyal
becerisine gore deformasyona ugrayacaktir. Bir hayli diisiik gug ile derinlemesine
stirdiigiinde, birden fazla sistem organinda siireye bagimli deformasyon gergeklesir.
Buna ‘krebs’ adi verilir ve sistem organlarinin yapiskan ve esnek yapilarinin
ozetidir. Cogunlukla tiim bag dokular: belirtilen yap1 6zelliklerini gostermektedir.
Gug kayboldugunda, bag dokusu tekrardan siireye bagimli olarak ilk uzunluktaki
haline gelecektir. Kas dokusunun birgok kasilamayan (non-kontraktil) odacik
iskelet sistemine iligkin biyomolekiller bulunmaktadir. Titin bu enzimlerden bir
tanesidir. Titin kas fibrillerinin esnek 6zeligini belirleyip ve kasin dokusu igerisinde

aktif olmayan bir direng olusturur (17).
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Sarkomerlerin sadece ince filament ve kalin filamenti i¢inde barindirdigi
diistiniilmekteydi. Fakat yapilan ¢aligmalar neticesinde titine rastlanilmigtir. Titin
proteinin birden fazla islevinin varoldugu bilinmektedir:

= Kas tonusun elastikiyetinde buyik 6nem tasir.

» Sarkomer birimi aktin filamentinin merkez kisma dogru uzanan giicii elde

ettiginde dengeye katki saglar.

= Aktin ve miyozin filamentlerinin dizilimi aralarindaki internet molekiler

etkilesme ge¢is durumunu kolaylastirir.

» Tim kas bagmndaki benzer sarkomerlerin uzunluklarini saglayip kas

boyunun sabit kalmasi suresince miyofibrillerin fazla gerilmesini engeller.

» Gerdirme sonrasinda sarkomerlerin uzunluklarini diizenleyip, beklenmedik

uyarilmalardan mesuldir.

= Miyofibrillerin morfogenez organinda gorev alir.

= Titinlerin elastikiyet b6lumi Ca iyonunu g¢ekip, kisimlarini birbirine baglar

(4).

Kas dokusu ve tendon Unitesi, kasin kontraksikyonu ve aktif olmayan gerdirme
seklinde iki yol ile uzatilabilmektedir. Kasta kasilma meydana geldiginde,
kasilabilen unsurlar kisalir ve dokuda aktif halde olmayan bag dokulari,
perimysium, epimysium ve endomysium kompansatuarlarinda uzamanin
gergeklesmesidir. Kastaki gerilme aninda, kas fibril proteinlerinin ve konnektif bag
dokusunda distan gelen gii¢ uygulanmasiyla uzamalar ortaya ¢ikar. Gerdirme, kas
biyomekanizma becerilerine tesir etmesi nedeniyle kastaki tendon bagi {initesinin

uzunluklarini arttirir (50).

2.8.2 Norolojik Model

Hoffmann refleksi, motorik noéronlari uyarilabilmesini ve Ia afferent
liflerden motorik ndronlarin sinaps gecislerinin kapasitelerinin 6l¢iilme islemini
gerceklestirir. Tendon reflekleri de kas igciklerinin isteklerini 6lger (70,71).

Germe islemi sirasinda kas tendon iinitinin biyomekanik uyaranlara
cevaplari refkes aktiviteden bagimsiz ¢aligmaktadir. Fakat, germe esnasi boyunca
ve germe sonrasinda Hoffman refleks cevabinda diisiis bildirmistir. Baz1 calisma

verileri sonuglar1 tim germe yontemlerinin néral hassasiyetin diismesiyle noral
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yanitlara etki ettigini gdstermistir. Sinir sistemi mekanizmasinda gerdirme etkeni
¢ogu calismalarda gama motor sinir ve kas igciklerinin bosaltilmasi etkeni
olmaksizin Hoffmann reflex hareketlerinin gerdirme reflex hareketlerinde enerji
sinyallerinin degistirdigini saptamiglardir. Farkli periferik noronlar akim
uyaristyla Hoffmann reflek kismini aktif hale getirecektir. Alfa néronlar1 kimyasal
sinaps bagiyla Hoffmann reflex bolimini aktif hale getirmeden dogruca motor
son plak uglarmin aktivasyonu M-dalgalarina sebebiyet verir. Hoffman reflex,
genellikle kastaki dokularin refleks depolarizasyon dalgasindaki degismeleriyle
active edilmektedir. Gerdirme sonrasinde gergeklesen Hoffmann refleksi, iki
deger arasindaki tepe ve taban cizgilerin bastirilmasiyla sinyali sinapstan
uzaklastiran ve akson uglarini birbirine baglayan degisimlerle alakali birden fazla
ihtimalden kaynaklanabilir (61,62,63,64).

Gergeklestirilen bir calismada ayak bilek kisminin negative yoénde
gerdirilmesi esnasinda Hoffmann refleksi amplitudenin tendon refleksi
amplitudesinden c¢okga diistiigii saptanmistir. Gerdirme egzersizleri boyunca
Hoffmann ve tendon reflekslerinin amplitiidesinde diisiis tespit edilmistir. IKi
reflekste yasanan diisiisler; kas tendon uzunluguda bazi degismelerdeki
miktarlarin spinalde depolarizasyon dalgasini baglatabilme o6zelligini azalttig
belirlenmistir. Gerdirme isleminden sonra Hoffmann refleksteki potansiyel fark
olmas1 gereken seviyeye hizli bir sekilde doner ama tendon refleksinin potansiyel

farki belirlenen seviyenin altinda kalmis olur (54,55,56).

2.8.3 Germe Teknikleri

Cesitli esneklik tiirlerinin olmasi1 gibi gerdirme egzersizlerinin de gesitleri

bulunmaktadir. Bunlar:

1. Dinamik Germe Teknigi

Mevcut viicut agirhigr kullanilarak uygulanan gerdirme hareketleridir. Kasta
bulunan tendonlarin olabildigince gergin durumdayken kasilma hareketinin
uygulanmas: temeline dayanmaktadir. Boylelikle kastaki dokunun elastikiyet
becerisini gozle goruliir derecede arttirabilir. Dinamik (balistik) Metot; germe glc,
mevcut eklemlerdeki hareket genisligini aktif ve hizli bir sekilde uygulanmasini
saglar. Benzer ifadede eklemin etrafin1 sarmalayan yumusak dokularda yer alan
kaslar1 gerdirmek amaciyla hareket etmeyi saglayan yontemdir. Agr1 esiginde

durmadan uygulanan hareketlerin pes pese yenilenmesi neticesinde kasilma

18



gerceklesir. Dinamik germe metodunda gerilme islemi glcl kontroli
saglanamadigindan sporcu olmasi gerekenden fazla olusacak gii¢ karsisinda kastaki
reflekslerin becerilerine itimat eder, bunun sonucu kas dokusunda tahribat
olusturabilir(66,67).

2. Statik Germe Teknigi

Kasin agr1 esigine kadar yavas bir sekilde gerdirme yapilarak, hareketin gelinen
en u¢ noktasinda 10 ila 30 saniye civarinda beklenilmesidir. Ogrenmesi ve
uygulanmasi zor olmayan tesiri yiksek bir yontem olmaktadir. Sakatlik olasilig
az olmakta ve ¢cabucak gevseme saglanir. Kasin boyundaki uzumada meydana gelen
degisikliklere izin vermekte ve uzamadaki siire yeteri miktarda tutulur ise golgi
tendon organinin etkinlikligiyle kastaki gevseyis arttirilabilir. Risk orani en az olan
kas kontraksiyon c¢esididir. Statik germe egzersizi protokoliinde otojenik
inhibisyonun devreye girip sporcuda reflek olarak gevseyis olusturur. Ozetle statik
gerdirme egzersizinde eklemler ulasilabilen en u¢ kisma kadar agilip ve belirli bir
sirede bekleme islemi yapilir. Germe, kilif igeriginde arkalarda olan kasin
boyutunun uzamasi ve kasi gerdirip-birakma niteligindedir. Stretch egzersizi
uygulamasinda, kasin, tendonun ve bag dokusun hasar gormesini 6nlemek amaciyla
faydali bir metoddur (60). Kuvvetli kas demek onun zedelenmeyecegi anlamini
tasimaz, elastikiyet Ozelligi hasar gorme olasiligini 6nemli miktarda disiiriir.
Mevcut bu iki 6zelligi barindiran kas, en idealidir. Buna ek olarak elastikiyet
ozelligi, antrenman sirasinda viicutta birikmis olan toksit molekiillerin disa atiliminm
kolay hale getirir.

Antrenman metodlari; mevcut 1sinma hareketlerinin ardindan, mevcut kasta 10
ila 20 sn gerdirme yapilir, bir kag saniye gevsemenin ardindan, ayni kaslara 2 ila 3
tekrar yaptirilabilir.

Germe Kurallar;

» Germehareketlerinden 6nce iyi bir 1sinma uygulanmalidir.

*Germe egzersizleri sirasinda nefes teknikleri kesinlikle gerceklestirilmelidir.

*Germe hareketleri hicbir sekilde agrili olmamalidir, nitekim kramp
gerceklesirse, gerdirme islemi mutlak siiretle durdurulur, agri geginceye kadar

stirekli derin soluk alinip verilir.
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+ Germe hareketleri 6ncesinde imkan bulunuyor ise masaj teknikleri
uygulatilmalidir.

* Dingin ve sakinligin oldugu bir alan tercih edilmelidir.

» Germe hareketleri yavas yapilami, ani ve sert uygulamalardan kaginilmalidir
(72,73,74).

Elastikiyet o6zelligi erken kazanilmayan, hizli bir sekilde kaybedilen bir
ozelliktir, bunun 6nine gecmek icin her giin 10 ila 15 dk.elastikiyet uygulamalari
gerceklestirilmelidir. Hareketler 6ncesi ve sonrasinda uygulanan germe igleminin
nedeni farkli olmaktadir. Isinma sonrasi yapilan hareketler, egzersize baslamadan
gerceklestirilen germe egzersizleri aktif elastikiyeti diizenleyip, sakatlik riskini en
aza indirir. Calisma sonrasi uygulanan germe hareketleri kaslardaki gerilmenin
gevseyip eski durumuna gelmesini saglar. Eklemlerde ve kaslarda artis gosteren
kan dolagimuiyla toksit atiklar1 kaldirir, boylelikle kastaki gerimi ve agr1 durumlarini
aza indirir (65).

Fotograf 2.1. Statik Germe

3. Pasif Germe Teknigi: Pasif germe teknigi, aktif germe gibi olmasa da,
mevcut alanda uygulanan c¢alismalarin veriler 1s18inda bir takim sportif
disiplinlerde bu sekilde 1snma yapmanin da verimliligi pozitif agidan arttirdig:
tepit edilmistir. Ornek olarak; Roth ve ark.(2005)’nin ¢alismalarinda, Kastaki

kanin dolasiminin alti kat yukselirken, masaj tekniginin farkli yontemlerinde
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maksimum 2 ila 3 kat yiikseldigi bulgusuna ulasmislardir. Baska bir agidan 1sinma
yapmayanlara oranla aktif olmayan 1sinma tiiriiniin yararlarini Jensen arastirmis
ve aktif olmayan germele uygulanan hareketlerin, 1sinma hareketi yapmadan
yapilanlara oranla fazlaca iktisadi ve en Ust verimle uygulandigi sonucuna
ulagsmiglardir.

Ama uygulamada aktif olmadan bir stetching bigciminde yapiliyorsa da,
yapilan bu egzersizlerin pasif olmayan germeyi destekler nitelikli ve butunler
niteleyikci seklinde uygulatilmasi onerilmektedir. Kastaki sertligi yumusatmak
icin 0 bolgeye masajla uygulanmasi, Ust seviyede elastikiyet gerektiren sporlarda
kasin tonusu, kirisi ve eklemlerdeki baglarin elastikiyet yetisi kazanilmasi
amaciyla yiiksek 1sida banyo yapilmasi gibi islemler germeyi destekler nitelikli
unsurlardan sayilabilmektedir. Pasif germe teknigi, aktif germein ardindan

yapilirsa, sakatlik riskini engelleme agisindan da dnemlidir (50,53).

Fotograf 2.2. Pasif Germe

4. Aktif Germe Teknigi: Disaridan miidahale ile herhangi bir kisiden
veya malzemeden yardim almaksizin yuygulanan germe metodudur. Aktif germe
metodu, amagclanan kastaki kas grubu igerisinde gerimin meydana gelebilmesi
acisindan agonist kaslara zit c¢alisan kaslarin yardimiyla yapilan germe

metodudur. Bu metod kisinin belli olmayan bir nesneden yada bireyden yardim
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almaksizin bacaklardan birini miinkiin oldugunca yukari kaldirip ve o diizlemde

10 ila 15 sn tutmasiya gergeklestirilir (48).

Fotograf 2.3. Aktif Germe

5. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Germe Teknigi

PNF germe teknikleri uzun dénemlerden bu yana fizyoterapistlerin ROM kayb1
gerceklesen hastalarda uyguladiklari iyilestirme prosediirii Kabul gormiistiir.
Gunimuzde sportif faliyetlerde statik-dinamik germe antrenmanlari bagka bir
segenek olarak uygulatilmaya baslatilmistir. Belirtilen bu yontemde otojenik ve iki
tarafli 6nleme yolu ile kasin tzerinde daha ¢ok rahatlamanin oldugu saptanmustir.
PNF’deki hedef, néron-muskulus kordinasyonundaki veri iletisimini kolaylastirip,
guclendirmedir (59,60).1950 senesinde Amerika kitasindasindaki bir enstitiitiide
inceleme yapilmis olup, Kuat ve arkdaslari (1965) pratik uygulamaya ge¢mislerdir.
Kaba bir sekilde vicutta gerdirme refleksi kullanilarak sinerjist kaslarin
proprioseptérlerden  uyarilmasiyla  faydalanilmistir.  PNF  metodudun
gerceklestirilmesi eklemde biraz agilma, 0 kisimdapasif olmayan izometrik
konstriksiyon uygulamasinin ardindan hareketin sinir1 kadar gerdirme yapilarak
static germe uygulatilmistir. Bagka bir ¢alisma verileri dinamik ve statik germenin
germe hareketlerinde anlamli farka rastlanamamistir. Calismalar neticesinde PNF

germe antrenmaninin dinamik ve statik germe egzersizleri daha yararlidir (51,52).
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PNF egzersizleri ¢cogunlukla kas boyunun degismedigi tip kasilma ve statik
germein bir birlesmesidir. Bu yontem ile spor yapan veya birey, eklem hareketini
kendi basimna veya bir baskasinin yardimiyla maksimal sinirina kadar gerdirme
islemi yapabilir. Yani statik germe hareketi uygular. Bu gerdirme islemi sonrasi
gerceklesen eylemde, eklemin birey yardimiyla gerdirildigi yone zit olarak 5 ila 10
sn ile hareket ettirilir. Boylelikle 5 ila 10 saniyelik kas boyunca uzama
gerceklesmeyen bir kasilma gerg¢eklesmis olur. Kas boyunda degisikligin olmadigi
kasilma sonrasi eklemdeki kaslarin kasilmasi i¢in kuvvet uygulanan tarafa gerdirme

yapilir. 6 veya 8 tekrar uygulanir (55,57).

Aktif PNF; hareket aktif kas ¢alismasi ile 6 sn siire ile tam siddetli bir sekilde
uygulanir, sonra zit yonde etki eden kas gruplari ile disaridan yardim ile izometrik

olarak calistirilir. 8 sn. aralar ile 1 dk. slire boyunca calistirilir.

Pasif PNF’de ¢alistirilan eklemin, baska biri vasitasiyla aktif olmayan
gerdirmelerden azami 6 saniye boyunca gerdirilmesi saglanir. Aktif gerdirme
yonteminde yer aldig1 gibi agonist kaslara zit kaslarin dis dirence zit izometrik
kasilma yapilip, degistirme yaparak 6 sn. uygulamalar ile 1 dakidaboyunca yapilir.

* Gerdirme hareketleri esnasinda mutlaka nefes tutulmasi yapilmamalidir.

« Elastikiyeti fazla olmayan aktif spor yapanlar veya bireyler icin egzersizler
baslamadan elastikiyeti arttiracak hareketler gergeklestirilmelidir.

* PNF germe protokolleriyle egzersizler esnasinda eklemlerdeki aci esigini

fazla zorlanmamasi gerekmektedir (46).
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Fotograf 2.4 PNF Germe

2.9 Stretch Metodlarimin Kiyaslanmasi ve Uygulatilmasi Rehberi

Kaynak taramasinda ¢ogunlukla kullanilan stretch metodlarinin Kiyaslanmasi

asagidaki tabloda gosterilmistir (24).

Tablo 4.1. Stretch Metodlarinin Kiyaslanmasi

BGAE;SJ iEK Déﬁéﬁfé‘ STATIK GERME | PNF GERME
g’iﬁ’;ﬁ;g \gléslsfg ORTA SEVIYE DUSUK SEVIYE ORTA SEVIYE
SEVIYESi DERECE peRece | PUSUKDERECE | [pplcr
GEF;']\E"\',EiYD]IZ%iENC EEEEEE ORTADERECE | DUSUK DERECE | ORTA DERECE
PRATIK Iyi MUKEMMEL MUKEMMEL DUSUK SEVIYE
VERIM ORANI | DUSUK SEVIYE iyi MUKEMMEL | DUSUK SEVIYE
iéﬁgﬁg iyi iyi iyi MUKEMMEL

Tablo 2.9. ‘da goriildiigli gibi balistik germe egzersizleri, dinamik,statik ve

PNF germe egzersiz tilirlerine nazaran sakatlik olasili§1 en yiiksek olan germe

antrenman metodudur. PNF germe hareketleri diger 1sinma tiirlerine gore agri esigi

en yuksek seviyede olan germe antrenman programidir. Germe direng seviyesi en
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yiiksek olan germe tiirli balistik 1sinmadir. Pratik uygulamada en iyi olan germe
egzersizleri dinamik, statik ve PNF 1sinma tiiriine gore balistik germedir. Statik
germe hareketleri diger 1sinma egzersiz tiirlerine gére verim orani en yiiksek olan
1sinma ¢esididir. Hareket acikligi ise PNF 1sinma yonteminde diger egzersizlere
nazaran daha fazla verimli oldugu gozlenmektedir.

Spor egzersizleri 0Oncesinde uygulanan stretch hareketlerinin hedefleri
icerisinde yer alan, ROM’u arttirmak amaciyla, sakatlanma riski olasiligini en aza
indirmede etkin olan kas sertligindeki azalma ve kasa entegrasyon gosterebilme
kabiliyetininen iist seviyeye ¢ikarilmasi s6z konusudur. Aktivite egzersizinden
once uygulanan germe hareketleri, egzersizlerin rahat uygulanmasini saglar.

Uygun bir sekilde tercih edilen ve gergeklestirilen stretch hareketleri
verimliligi artirip, yaralanma olasiliklarii diisiiriirken, entegre olamayan stretch
hareketleri verimi bozabilmekte ve sakatlanma yiizdesini arttirabilir (26).

Stretch hareketlerinin en mithim faydas1t ROM’u gelistirmesidir. Boylelikle
de kasin ve tendonlarin rahat dereceli hareketlerde bile sakatlik riskini aza indirir.
Germe egzersizlerinin baska bir yarariysa; kastaki gevseyis yardimiyla stres
durumunda uzak tuttugu, laktat seviyesini minimuma indirdigi, koordine oranini
yiikselttigi, dolasim sisteminin hizlanmasini, eklem katiligin1 ve kas gerimini

diistirtildiigi sirayla sdylenebilir (9).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1.1 Arastirma Modeli

Arastirmamizda statik ve dinamik germe egzersizlerinin dikey sigrama ve
srat performansi iizerine etki siirelerinin incelendigi bu ¢alisma, rastgele ¢apraz
deney deseni (rotasyon modeli) seklinde planlanmistir. Aragtirmaya katilan biitiin
katilimcilar rastgele sirayla Statik Germe (SG), Dinamik Germe (DG) ve Kontrol

grubu (K) olarak ele alinmislardir.

Bu arastirma Abant Izzet Baysal Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

2022-203 sayil1 karari ile onaylanmugtir.

3.1.2 Arastirma Grubu

Arastirmamiza Diizce Cilimli Basketbol takimindan, 15-16 yaslarinda olanve
hala spora devam eden basketbol oyuncularindan 12 erkek sporcu katilmistir. 1 kisi

sakatlik nedenliyle testlere devam edememistir.

Arastirmamiz 6ncesi testlere katilan sporcular ile toplanip, ¢calisma amaglari,
caligmanin zamani, aratirmamizda uygulanacak test materyalleri, testler aninda
olusacak muhtemel risk durumlar1 ve arastirmadan dogacak faydalar hususunda
bilgilendirme yapilmistir. Arastirmadan bir hafta dnce katilim saglayan sporculara,

yapilacak testlerin alistirmasi uygulatilmistir.

3.1.3 Verilerin Toplanmasi

Arastirmamizda testler bir giin ara ile 3 giinde tamamlanmigtir. Katilimcilar
rastgele KG, SG ve DG olarak 3 gruba ayrilmistir. 1. giin katilimcilara SG grubuna
statik germe, DG grubuna dinamik germe egzersizleri uygulanip olcumleri
alinmistir. Kontrol grubuna da herhangi bir germe islemi yapilmadan siirat ve DS
performans ol¢iimleri alinmistir. 2. glin dinlenme glni olarak belirlenip test
yapilmamustir. 3. giin gruplar kendi aralarinda rasgele degistirilip tekrardan siirat ve
DS performans ol¢cumleri alinmistir. 4. glin tekrardan dinlenme verilmistir. 5. giin

gruplar son kez aralarinda degistirilerek eksik 6lcimleri tamamlanmistir.
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Katilimcilara uygulanan isinma ve germe egzersizi protokolleri 30metre
sprint kosusu ve dikey sicrama test OlgUm analizleri ayni kisi araciligiyla
yaptirilmistir. Tim test parametreleri mevcut cihazlar ile kapali basketbol sahasinda
ve 12:00-14:00 saatleri arasinda uygulanmistir. Arastirmamizda kullandigimiz veri

toplama cihazlari ve test protokollerine asagida detayl bir sekilde yer verilmistir.

3.1.4 Dinamik Isinma Protokolu

Dinamik germe egzersizinden dnce bitin sporculara genel 1sinma olarak 5 dk
jog kosusu yaptirilmistir. Dinamik germe egzersizi olarak deney grubuna asagida

belirtilen hareketler uygulatilmistir:

e Yiksek Diz Cekme: Dizler gogiise ¢ekilerek kosar adimlarla ilerlenir.

e Ayaklar Kalgaya Cekme: Topuk kisimlar1 kal¢a hizasina gelecek sekilde
hizl1 adimlama islemi yapilir.

e Adimlama Yriiyts: Elleri ense hizasinda birlestirilip 6ne adimlayarak
yiirime. Bu sirada arka ayagin dizi yere yakin bir hizada olacak sekilde
bakulur.

e One Diiz Bacak Vurusu: Yiriirken kollar ileriye parallel sekilde tutulup,
ayak parmagin u¢ Kismi kollara degdirilmeye caligilir. Bunu yaparken
dizlerin bukilmemesi gerekir.

e Sekerek Atlama: Dizler gogiis hizasina gekilerek sekerek adimlama yapma

e Sekerek One Diiz Bacak Vurusu: Bacaklar gergin bir sekilde yukari
savrularak sekerek adimlama

e (Capraz Bacak Kaldirma: Vicut sag veya sola donik bir durumda iken
kalcay1 bir sag pozisyona bir sol pozisyona, ayak ise bir sag tarafa bir sol

tarafa dondurilip kosma (47).
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3.1.5 Statik Germe Egzersizi Protokolu

Quadriceps

Duvara, viicudun yan dondiiriilecek sekilde
kalinir. Destegi saglamak amaciyla ellerden
birinin  duvara temasi  gergeklestirilir.
Bacaklardan biri geri bukulup, ellerden destek
almarak kalca kismina dogru gerdirir.
Yapilmayan bacak i¢in de mevcut islem tekrar

yapilir. (2 set/ 10 sn)

Hamstring

Bacaklar birlestirilirek, gerginlik saglacak
sekilde ayakta durulur. Bacaklarin gerginligini
bozmadan on tarafa egilip govdeyi uyluk

kismina yakinlastirilir.(2 set / 10 sn)

Triceps Surae

Hareketin yapildigi yerden1-2 adimlik mesafe
olusturacak gibi ayaklar {izerinde dikey
pozisyonda durmaya c¢alisilir. Bacaklar
gerdirilmis durumdayken, eller dengenin
saglanmasi amaciyla sert zemine yaslama
yapilir. Iki bacak gerilmis bi¢imde bekletilir.
Gerdirme esnasindatopuk  kisimlarinin

zeminden kaldirilmamasi gerekir.(2 set/ 10 sn)

3.1.6 Boy ve kilo él¢ciimleri

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunlugu, beden kiitlesi iki bacaga da

esit oranda dagitilacak bir bigimde, katilmcilarin bas kisimlart ‘Frankfort’

Horizontal diizlemdeyken, iki kol bedenin hemen yaninda olup ve avug ici bacak

kismina donmiis bir pozisyonda dururken test edilmistir. Testler sirasinda

katilmcilarin; yalin ayak ile, ayaklar kapanmis vaziyette, basin arka kismina ve

sirt bolimun duvara sifir sekilde olmasi, uzun bir solugun ardindan sonra

Olclimiin alinmasina 6zen gosterilmistir (58).

Katilimcilarin viicut agirhigi 6l¢timleri 0,1 kg hassasiyetle tarti kullanip tes

yapilmustir. Olgiim 6ncesinde cihazin kalibrasyonu yapilmistir. Beden kilo

olglleri, katilmcilari Gzerlerinde sadece t-shirt ve sort varken yalin ayak ile

alinmistir.
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3.1.7 Dikey Sicrama Testi Ol¢imleri

Katilmcilarin dikey sigrama verimlilikleri tespit etmek maksadiyla Bosco
Mat’m1 kullanip havada kalma zamanlarinin saniyesi tespit edilmistir.
Katilmcilarin dikey sigrama oranlarinin saptanmasi agisindan aktif sigrama testi
prosedirl gergeklestirilmistir. Katilmeilarin, 1sinma hareketlerinden sonar ilk
testleri alinmistir. Germe egzersizi sonrasinda, 0., 2., 4., 6., 8., 10. ve. 15.
dakikalarda olmak tiizere 7 Ol¢iim almmustir. Katilimcilar 2 kez deneme
yapmuslardir. iki denemenin arasindan en iyi ¢ikan sonu¢ havada kalma siiresi

olarak kaydedilmistir.

Dikey si¢grama performans testi, iki el kalganin hizasinda olacak sekilde iki
ayagin kullanilmasiyla beraber uygulatilmistir. Olgiimlere, DS 6l¢iim minderinin
Uzerine ¢ikilmasi ve postlr diiz bir pozisyondayken baslatilmigtir. Katilimcilarin
DS denemeleri, belirtilen viicut pozisyonundayken komut ile yar1 squat (90
derece acida diz fleksiyondayken) durumuna gelerek beklemeksizin yapilan en
st seviyeye dogru iki bacak (zerinde ziplamasiyla gergeklestirmeleri
saglanmistir.

Tespit edilen havada kalabilme siresi asagida belirtilen formdl ile

hesaplanip katilmcilarin zeminden yikselis verileri belirlenmistir.

h=gxt2/8

h = zeminden yukari
ziplama (m)

g = gravite ivmesi
(9.81m/s2)

t = saniye cinsinden yiksekte durma
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3.1.8 30 metre sirat testi 6lcimu

Veri test analizleri, kapali basketbol sahasinda ve parke kapli zemin lizerinde
gerceklestirilmistir. Basketbol sahasinda 30 metre aralik belirlenip, belirlenen 30
m araliklarin bas ve son kismina fotosel cihazlar1 yerlestirilmistir. Katilimcilara,
isinmanin hemen ardindan ilk 6l¢iimleri yaptirilmistir. Statik ve dinamik germe
egzersizleri gruplarindan; 0, 2., 4., 6., 8., 10. ve 15. dk.’larda olmak tzere 7 6l¢cim
almmistir. Katilmeilar siirat testinde 2 deneme yapmuslardir. iki deneme

sonucunda iyi ¢ikan veri deger alinmustir.

3.1.9. Verilerin Analizi

Calismada sunulan verilerin tamaminin aritmetik ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 hesaplanarak tablolar halinde sunulmustur. Arastirmada elde edilen
verilerin normal dagilip dagilmadigina Shapiro-Wilk testi ile bakilmistir.
Varyanslarin homojenligini incelemek i¢in Levene Testi kullanilmistir. Guruplar
arasindaki farkliliklar tekrarli Ol¢iimlerde ¢ift Yonlii Varyans Analizi ile

degerlendirilirmistir.

Bu calismada anlamlilik diizeyi calismanin basinda p<0,05 olarak

belirlenmis ve analizler Windows igin SPSS 26 paket programinda yapilmustir.
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4.

BULGULAR

Calismamizin sonucunda elde edilen veriler asagida gosterildigi gibidir.

Calismaya katilanlarin 30 metre sprint kosusu ve dikey sigrama testinde elde edilen

peak power degerleri ayr1 olarak ele alinmis ve degerlendirilmistir.

Calismamiza dahil olan sporcularin fiziki becerilerinden yasi, boyu, beden

agirliklar1 ve spor yasi de@erlerinin aritmetik ortalamalart (X) ve standart

sapmalarina (SS) asagida yer verilmistir (Tablo 4.1.).

Tablo 4.2. Katilimcilarin tanimlayici ozellikleri

Degiskenler N X + SS En Diisiik  En Yuksek
Yas (yil) 11 1564+0505 = 16
Spor Yas (Y1) 11 3901£0831 ° 5
Boy (cm) 11 17020+7,80 10080 18910
Viicut Agirhg (kg) 11 5718+655 0% 68,20

Tablo 4.3. Katihmcilara ait 30m Siirat Testi Degerleri

30 m KOSU SURELERI (sn)
X + SS

SURELER Statik Dinamik Kontrol

0.dk 5,130,32 5,19+0,33 5,100,32
2 dk 5,130,34 5,10+0,34 5,100,32
4.dk 5,11+0,33 4,99+0,34 5,1040,32
6.dk 5,090,33 4,89+0,34 5,09+0,32
8.dk 5,10+0,31 4,79+0,35 5,09+0,32
10.dk 5,08+0,32 4,69+0,35 5,08+0,32
15.dk 5,09+0,30 4,59+0,35 5,09+0,33

Yukaridaki tabloda calismaya katilan katilimcilarin 30 m kosu siirelerinin

ortalamalari ve standart sapmalar1 verilmistir (Tablo 4.2.).
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Tablo 4.4. 30m Siirat Degerlerinin Karsilastirilmasi

30m Sdrat KT SD KO F P n2
Uygulama 2,203 1,149 1,917 63,396 0,000 0,864
Hata (Uygulama) 0,348 11,494 0,030

Zaman 1,281 2,730 0,469 377,720 0,000 0,974
Hata (Zaman) 0,034 27,304 0,001

Uygulama * Zaman 1,872 3,625 0,516 286,402 0,000 0,966
Hata (Uygulama*Zaman) | 0,065 36,254 0,002

30m Siirat verileri i¢in tekrarh 6lgtimlerde iki yonlii varyans analizi neticesine
gore Uygulama etkisinde (F(1,149-11,494)= 63,396; P= 0,000), Zaman etkisinde
(F(2,73-27,304)= 377,720; P= 0,000), Uygulama x Sure etkisinde (F(3,625-
36,254)= 286,402; P= 0,000) istatiksel agidan anlamlilik saptanmistir (Tablo 4.3.).
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Tablo 4.5. 30m Siirat Uygulamalar Acisindan ikili Karsilastiriimasi

30m DENEMELER FO SH P
Dinamik -,061 ,024 0,088
Statik .
0.dk Kontrol ,035 ,005 0,000
Dinamik Kontrol 095" ,023 0,005
Dinamik ,031 ,026 767
Statik
2.dk Kontrol ,028 ,017 ,369
Dinamik Kontrol -,003 ,026 1,000
) Dinamik 115" ,022 0,001
Statik
4.dk Kontrol ,005 ,009 1,000
Dinamik Kontrol -, 110" ,022 0,002
) Dinamik 202" ,026 0,000
Statik
6.dk Kontrol ,002 ,012 1,000
Dinamik Kontrol -,200" 027 0,000
’ Dinamik 310" ,030 0,000
Statik
8.dk Kontrol ,003 ,010 1,000
Dinamik Kontrol -,307" 031 0,000
Dinamik 395" ,028 0,000
Statik
10.dk Kontrol ,002 ,014 1,000
Dinamik Kontrol -,393" ,029 0,000
) Dinamik 497" ,033 0,000
Statik
15.dk Kontrol ,005 ,015 1,000
Dinamik Kontrol -,492" 031 0,000

30m Siirat Testinde siirelerin uygulamalar acisindan ikili karsilastirilmasi
tekrarli Ol¢limlerde ¢ift yonlii varyans analizinde syntax kullanilarak yapilmis ve
bonferroni diizeltmesi kullanilmigtir. Bonferroni testi sonuglarina gore 0. Dakikada
statik ile kontrol arasinda (P= 0,000), dinamik ile kontrol arasinda (P= 0,005),
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir. statik ile dinamik arasinda (P= 0,088)
iseistatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir. 2. Dakikada gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamustir. 4. Dakikada statik ile dinamik

arasinda (p=0,001), dinamik ile kontrol arasinda (P=0,002), istatistiksel olarak
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anlaml fark gozlenmistir. Statik ile kontrol arasinda (P=1,000) ise istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamistir. 6. Dakikada statik ile dinamik arasinda
(P=0,000), dinamik ile kontrol arasinda (P=0,000), istatistiksel olarak anlaml1 fark
goriilmiistlir. Statik ile kontrol arasinda (P=1,000) ise istatistiksel olarak anlamli
fark goziikmemektedir. 8. Dakikada statik ile dinamik arasinda (P=0,000), dinamik
ile kontrol arasinda (P=0,000), istatistiksel olarak anlamli fark gortilmistiir. Statik
ile kontrol arasinda (P=1,000) ise istatistiksel olarak anlamli fark
g6ziikmemektedir.10. Dakikada statik ile dinamik arasinda (P=0,000), dinamik ile
kontrol arasinda (P=0,000), istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir. Statik ile
kontrol arasinda  (P=1,000) ise istatistiksel olarak anlamli  fark
goziikmemektedir.15. Dakikada statik ile dinamik arasinda (P=0,000), dinamik ile
kontrol arasinda (P=0,000), istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir. Statik ile
kontrol arasinda (P=1,000) ise istatistiksel olarak anlamli fark géziikkmemektedir

(tablo 4.4.).

30M SURAT

5 >3 5.13 5.11 5.09 5.10 5.08 5.09
e A——

5 54T — —
z > 5.10 5.10 SHlle 5.09 5.09 508 5.09
=5 4.99
&5
|.'|_J 4.89
s 3 4.79

5
2 4.69

5 4.59

4

4

0 2 4 6 8 10 15
DAKIKA
=—4@— Statik Dinamik === Kontrol

Sekil 4.1. Uygulamalarin aym: zaman dilimine ait 30 m kosu siireleri farki
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Tablo 4.6. Katihmeilara ait Zirve Anaerobik Gug Degerleri

ZAG Degerleri (W)
X + SS

SURELER Statik Dinamik Kontrol

0.dk 1875,39+295,18 1845,79+306,53 1874,18+297,06
2 dk 1869,04+293,20 1957,28+297,77 1874,73+296,76
4.dk 1875,82+303,57 2025,36+295,00 1860,78+294,97
6.dk 1932,78+261,24 2102,24+292,24 1878,90+294,90
8.dk 1870,01+290,18 2188,28+309,06 1874,49+304,58
10.dk 1878,06£300,64 2259,61+301,03 1881,05+294,46
15.dk 1872,85+286,86 2341,46+306,16 1882,66+298,47

Yukarida belirtilen tabloda arastirmamiza dahil olan sporcularin Zirve
Anaerobik Gii¢ Degerleri ortalamasi ve standart sapmasina yer verilmistir (Tablo

4.5.).

Tablo 4.7. Zirve Anaerobik Glg¢ Degerlerinin Karsilastirilmasi

ZirveAnaerobik Gig KT SD KO F P n2
Uygulama 2582871,38 1,067 2420314,85 1553 0,002 0,608
Hata (Uygulama) 1662733,44 10,672 155808,70

Zaman 713036,22 2,156 330645,25 28,458 0,000 0,740
Hata (Zaman) 250558,667 21,565 11618,769

Uygulama * Zaman 1327087,069 2,135 621686,977 26,934 0,000 0,729
Hata(Uygulama*Zaman) | 492712,408 21,347 23081,597

Zirve Anaerobik Gug verileri igin tekrarli dl¢imlerde iki yonlii varyans
analizi verilerine gore Uygulama etkisinde (F(1,067-10,672)= 15,53; P= 0,002),
Zaman etkisinde (F(2,15-21,56)=28,458; P= 0,000), Uygulama x Zaman etkisinde
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(F(2,13-21,34)= 26,934; P= 0,000) istatiksel olarak anlamli farkin oldugu
saptanmustir (Tablo 4.6.).

Tablo 4.8. Dikey Sicrama Uygulamalar Agisindan ikili Karsilastirilmasi

DS DENEMELER FO SH P
. Dinamik 29,601" 9,519 0,033

Statik
0.dk Kontrol 1,215 4,355 1,000
Dinamik Kontrol -28,385" 7,499 0,011
_ Dinamik -88,241 64,172 0,597

Statik
2.dk Kontrol -5,688 8,393 1,000
Dinamik Kontrol 82,553 61,140 0,620
_ Dinamik -149,544 63,477 0,121

Statik
4.dk Kontrol 15,033" 4,948 0,038
Dinamik Kontrol 164,576 61,483 0,070
. Dinamik -169,463 93,655 0,301

Statik
6.dk Kontrol 53,873 63,421 1,000
Dinamik Kontrol 223,335 62,793 0,016
. Dinamik -318,267" 65,638 0,002

Statik
8.dk Kontrol -4,474 8,046 1,000
Dinamik Kontrol 313,794 65,540 0,002
. Dinamik -381,550" 66,302 0,001

Statik
10.dk Kontrol -2,995 7,822 1,000
Dinamik Kontrol 378,555 63,120 0,000
. Dinamik -468,614" 66,907 0,000

Statik
15.dk Kontrol -9,818 10,111 1,000
Dinamik Kontrol 458,795" 66,585 0,000

Dikey sigrama testinde siirelerin uygulamalar acisindan ikili karsilastirilmasi
tekrarli Ol¢limlerde ¢ift yonlii varyans analizinde syntax kullanilarak yapilmis ve
bonferroni diizeltmesi kullanilmigtir. Bonferroni testi sonuglarina gore 0. Dakikada
statik ile dinamik arasinda (P= 0,033) istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmigtir. Diger grup karsilagtirilmalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
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rastlanmamustir. 2. Dakikada gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamustir. 4. Dakikada statik ile kontrol arasinda (P=0,038) istatistiksel olarak
farlilik bulunmustur. Diger gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak farklilik
tespit edilmemistir. 6. Dakikada dinamik ile kontrol arasinda (P=0,016) istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmaktadir, diger gruplar arasi1 karsilastirmada istatistiki
acidan farklilik tespit edilmemistir. 8. Dakikada statik ile dinamik arasinda
(P=0,002), dinamik ile kontrol arasinda (P=0,002) istatistiki agidan anlaml1 farklilik
bulunmustur. Statik ile kontol arasinda yapilan karsilastirma sonuglarinda anlamli
fark bulunamamustir. 10. Dakikada statik ile dinamik arasinda (P=0,001), dinamik
ile kontrol arasinda (P=0,000) istatistiki agidan anlamli farklilik goériilmektedir.
Statik ile kontol arasinda yapilan karsilastirma sonuglarinda anlamli farka
rastlanmamustir.15. Dakikada statik ile dinamik arasinda (P=0,000), dinamik ile
kontrol arasinda (P=0,000) istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Statik
ile  kontol arasinda yapilan karsilagtirma sonuglarinda anlamli  fark

gorulmemektedir (Tablo 4.7.).

ZIRVE ANAEROBIK GUC

2,400 2341.46
2300 2259.61
2188.28
2,200
= 2102.24
2
9 2,100 2025.36
N
2,000 1957.28 1932.78

1845.79 | _a869.04 @ 1875.82 1870.01 | 1878.06 & 1872.85
1,900 1878.39 — ‘

1800 . 187418 | 1874.73 | 1ggq7g  1878.90 | 1874.49 | 1881.05 | 1882.66

0 2 4 6 8 10 15
DAKIKA
—4— Statik Dinamik === Kontrol

Sekil 4.2. Uygulamalara ait ZAG degerleri
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5. TARTISMA

Bu bolumde statik ve dinamik germe egzersizlerinin siirat ve dikey sigrama
performansi iizerine olan etkilerini incelemek amaciyla yapilan bu arastirma
sonucunda ulagilan bulgular arastirmayla alakali literattirdeki bilgilerdestegiyle
tartistlip yorumlama yapilmistir. Literatiir taramasi yapildiginda statik ve
dinamik germe hareketlerinin siirat ve dikey sigrama performansi tizerine olumlu
ve olumsuz etkilerinin oldugunu sonucuna varilan birgok ¢alismaya

rastlanmaktadir.

Statik Germe Egzersizlerinin Performansa Etkileri
Literatir taramasinda, c¢alismamiza paralel olarak statik germe
uygulamalarinin dikey si¢grama parametresi (maksimal anaerobik gii¢) ve siirat
performansi iizerinde etkilerinin olmadigini savunan arastirmalarin yaninda;

pozitif ve negatif etkilerinin oldugu ile ilgili bircok aragtirma mevcuttur.

McNeal ve ark. (2003), kadin cimnastik¢iler lizerinde yaptiklart ¢aligmada,
statik germe antrenmaninin sigrama parametresine etkisine bakilmis, germe

antrenmanlarinin pliometrik verimini énemli 6l¢iide diistirdiigti gdzlenmis.

Siatras ve ark.(2003), dinamik germenin cimnastikg¢ilerin atlama hizindaki
akut etkilerini arastirmis ve arastirma sonucunda siirat ve kuvvet performansinda

olumsuz distisler yasandigini gézlemlemislerdir.

Marek ve ark. (2005) germe egzersizlerinin kas aktivasyonunu diistirdiigii ile
ilgili sonuglar bulmuslardir.

Rodd ve Brill (2005), statik germe, dikey sigrayis veriminin azalttigini
belirlemistirler.

Wallman ve ark. (2005), farkli esneme metodlarinin dikey sigrama
performansi lizerindeki akut etkilerini inceledikleri aragtirmada statik germenin
performansi kisa siireli olumsuz etkiledigi sonucuna ulasmislardir.

Evans ve ark. (2006), yaptiklari arastirmada statik germe yaptirilip,
sonuglarina bakildiginda dikey sigrayis veriminin negatif etkilendigi

bulunmustur.
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Little ve Williams (2006), calismalarinda, statik ve dinamik germe egzersiz
tiirlerinin hiz, dikey sigrayis ve ¢cabuk-geviklik {izerindeki etkilerine bakilmistir.
Aragtirma sonucu verilerinde dinamik germe egzersiz grubunda yer alan 20 m.
Sprint kosusu, kontrol gurubundakilere nazaran istatistiki agidan negatif seviyede

distiigii belirlenmistir.

Ozkaplan (2006), yaptig1 arastirmasinda stretcghing hareketleri sonunda 20
saniye dinamik gerdirme ve genel 1sindirma sonunda 10 saniye ile dinamik
gerdirme hareketleri uygulatip, sonuclar incelendiginde siirat parametresi % 2.7

ve % 0.2 oranlarinda olumsuz bir sekilde ytikseldigi saptanmustir.

Bradley ve arkadaslart (2007), 3 ayr1 germe programlarinin DS verimi
iistiinde etki edip etmedigini, germe antrenmanindan sonra altmis dakika
stiresince gozlem yapmislardir. Yapilan dl¢iimlerde sigrayis yiikseklikleri statik

gerdirme egzersizlerinden sonra istatistiksel acidan anlamli derecede diismiistiir.

Vetter’in (2007), yaptig1 bir calismada, statik germe uygulatilan 1sinmalarda,

sigray1s veriminin olumsuz etkilendigi belirlenmistir.

Cesitli germe antrenmanlarinin sigrayis verimine etkisinin incelendigi
caligma verilerine gore, az yogunlukta oksijen tiiketimi gerceklestirme igeren
kosularin sonunda uygulnan statik germe protokolleri dikey sigrayisini negatif

olarak etkilemistir (Gelen,2008).

Fletcher ve ark. (2007), ¢esitli gerdirme egzersizlerinin 20 m siirat verimine
etkisine baktiklar1 arastirmada, siirat verimi 6ncesi gerceklestirilen statik germe

antrenmaninin verimi azalttig1 bulgusuna ulagmislardir.

McBride ve ark. (2007) arastirmalarinda benzer kas gruplarina yonelik
uygulatilan 30 saniye ve li¢ tekrar ile statik gerdirme egzersileri uygulatip,
dizdeki ekstansiyon eyleminin neticesinde agiga ¢ikan giiciin olumsuz oldugunu

saptamiglardir.

Nelson ve ark. (2012), 20 metre siirat kosusu oncesi 30 sn siireyle statik
gerdirme protokollerinin verimlilik tizerine etkisi incelendiginde, 30 sn siireyle
gerceklestirilen statik germe egzersizlerinin siirati negatif olarak diislirdiigii

kanisina varilmistir.
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Farkli siirelerde uygulanan statik germenin hiz verimine akut etkisi
arastirthiginda calisimada germe yaptirilmayan kontrol grubu ile germe yapilan
parametreler sonucunda, alt ekstremitedeki kaslara uygulanan statik germe
antrenmanlarinin 20 metre sprint kosu verimini azalttig1 ve bu azalmanin, statik
germe siiresini fazlalastirdik¢a verimin negatif oldugu goriilmiistiir (Yildiz ve

ark., 2013).

Jeffrey C. Pagaduan ve ark. (2012), arastirmalarinda statik egzersizlerinin

dikey sicrama performansini olumsuz yonde etkiledigi bulgusuna ulagmiglardir.

Simic ve ark. (2013) statik germenin performans Gzerindeki etki siresine
baktiklarinda ve 104 calisma verilerinde dahil edildigi bir analiz sonuglari
cikarilmigtir. Bu veriler 15181nda statik germenin, performans iizerinde negatif

iligkisi oldugunu saptanmustir.

Statik germe antrenmanlarinin zamani ve tekrarlar fazlalastikga dikey
sigrayig verimini azaldigi sonucuna varilmistir (Scheuermann ve ark. 2008;

Islamoglu, 2015).

Statik germe antrenmanlarinin zamani ve tekrarlar1 fazlalastikca dikey
sigray1s verimini azaldigi sonucuna varilmistir (Scheuermann ve ark. 2008;

Islamoglu, 2015).

Avloniti (2016), arastirmasinda statik germenin dikey sicrama performasini

olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulagmas.

Turan ve ark.(2016), yaptiklar1 aragtirmada dinamik gerdirme hareketlerinin
atis verimini negatif olarak etki ettigi ve performanslar1 yiiksek seviyede asagi

cektigini gézlemlemislerdir.

Galetin ve ark. (2017), statik germe uygulamalarinin squat ve dikey sicrama
performansi iizerine olan etkilerini incelemeleri sonucunda performansta ciddi

diisiisler yasandigini saptamiglardir.

Songur ve Cetin (2018) arastirmalarinda pasif olmayan statik germe
hareketlerinin izokinetik bacak giicline gecici etkisine bakmislar ve statik

germeden sonra dinlenme siiresine bagimli olarak degisim gozlemlemisler.
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Calisma verileri neticesinde elde edilen bilgiler statik gerdirmelerin kastaki

izokinetik gii¢ lizerine negatif yonde etki ettigi sonucuna ulagmislardir.

Ullman ZJ ve ark. (2021), yaptiklar arastirmada statik germe hareketlerinin
stirat ve dikey sicrama performanslarini olumsuz etkiledigi sonucuna

ulagmuslardir.

Literatiirdeki ¢aligmalar ile arastirmamizin sonuglarinin farkli ¢gikmasi, statik
germe sonrasindakastaki elektriksel aktivitenin diismesi, motor {inite
aktivasyonun azalmasi ve kas-tendon iinitesinde olusan degisimler olabilecegi

distiniilmektedir.

Dinamik germe egzersizi performansta olusan olumsuz gelismeler olarak
katiimcilarin  dinamik germe egzersizine asinaliginin olmamasi,gerdirme
asamasiyla sigrayls asamasi arasindaki dinlenme siiregleri  sinir-kas
eksitabilitesini duzeltmeye imkan vermemesi, germe siirelerinin kisa olmasi ve
bunlarla beraber germe egzersizi Oncesi uygulanan jog kosusunun yeterli

olmamasindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Asagida bizim arastirmamizin bulgulari ile paralel sonuglara ulasilmisg

kaynaklar yer almaktadir.

Knudson ve ark., (2004), uyguladiklar1 ¢aligmada statik germenin siirat

degerlerini etkilemedigi sonucuna varmislardir.

Power ve ark. (2004),statik germe egzersizleri sonrasinda dikey sigrama
performansina olan etkisinin arastidigi ¢alisma sonucunda dikey sigrama

performansi verilerinde bir degisim gézlenmedigi bulgusuna ulagilmistir.

Bicer ve ark. (2005) iki farkli kombine egzersizlerinin statik ve dinamik
germe sonrast drop sicrama ve ROM iizerindeki etkilerini inceleedigi ¢alismada

performansa herhangi bir etki yaratmadiklar1 kanaatine ulagmiglardir.

Unick ve ark. (2005) iki farkli germe egzersizlerinin dikey sigrama
performansi {izerine akut etkilerini ve germe egzersizlerinden sonraki 15 ve 30
dakikalardaki gii¢ performansindaki degisimlerine bakmislar ve dikey sigrama

parametresi lizerine istatistiki agidan etki etmedigi sonucuna ulagsmislardir.
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Young ve ark. (2006) , statik germe egzersizlerinin ROM ve dikey sigrama
performansini inceledikleri ¢aligmada, germe egzersizinin performansa gozle

gorullr etkisinin olmadigini tespit etmislerdir.

Ozkaptan (2006), 10 sn siire ile statik germe hareketleri sonrasi elde edilen

verilerde siirat performansinda fark bulmamustir.

Little ve Williams (2006), arastirmalarinda statik germe uygulamalarinin

srat parametresinde azalma veya artmaya yol agmadigini bildirmislerdir.

Robbins ve Scheuermann (2008) akut statik germenin performans tizerindeki
etkilerinin incelendigi arastirmada, germe uygulamalarinin veri sonuglarini

onemli dl¢iide fark yaratmadigi sonucuna ulagsmislardir.

Costa PB ve ark. (2009) , farkli statik germe siirelerinin performans
tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismada 15 saniyenin altinda yapilan germe
egzersizlerinin ististiski acidan 6nemli bir degisime neden olmadig1 bulgusuna

ulagmislar.

Saoulidis ve ark. (2010) hentbol sporcularinin diisiik yogunlukta uyguladigi
statik germe egzersizlerinin 20 m siirat kosu testi verilerine notr etkisi oldugunu

saptamislardir.

Chatzinikolaou ve ark. (2013), arastirmalarinda uyguladiklar1 statik germe
egzersiz protokoloii sonucunda 10m ve 20 m siirat degerlerine etkisi olmadigini

sonucuna rastlamiglardir.

Genel olarak bakildiginda, teste katilan ¢ocuklarin yas gruplarinin kiigiik
olmast, bu yastaki cocuklarin kas gelisiminin fazla olmamasi ve buna bagli olarak
esneklige etki eden faktdrlerinin az olacagindan ve mevcut antrenmanlarinin
iceriginde devamli olarak bu egzersizi uyguladiklarindan performansa herhangi

bir etki etmedigini sdyleyebilir.
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Dinamik Germe Egzersizlerinin Performansa Etkileri

Literatiirde, yaptigimiz ¢alismaya benzer yontemlerle yapilan arastirmalara
bakildiginda; Faigenbaum ve ark. (2005), 10 hareketten meydana gelen dinamik
germe egzersiz hareketleri yaptirmiglardir. Arastirma sonunda dinamik germe

hareketlerinin performansi olumlu yonde arrtirdigini bulmuslardir.

Wright ve arkadaslar1 (2006), statik germe, dinamik germe ve 1sinmanin
dikey sigrama {lizerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda, dinamik germenin
dikey sigrama performans degerlerini ylkselttigi fakat statik germe
egzersizlerinin dikey si¢crama performans degerlerini dislirdiglinii rapor

etmislerdir.

McMillian, D. J. ve ark. (2006), dinamik ve statik germe egzersizlerinin giig
ve ¢eviklik parametresi tizerine etkisini inceledikleri calismada dinamik germe

egzersizlerinin gii¢ ve ¢eviklik performansini arttirdigini gézlemlemislerdir.

Faigenbaum ve ark. (2006), ¢alismalarinda ¢esitli gerdime egzersizleri
gercgeklestirip, anaerobik parametreler lizerinde akut etkilerinin olup olmadigin
incelemis ve inceleme sonucunda dinamik gerdirme hareketleri saglik topunu
atma, siirat ve dikey sigrayis becerilerine pozitif bir sekilde etki etdigine dair

bulgular tespit etmislerdir.

Lin WC ve ark. (2020), dinamik germe ve ardindan vibrasyonlu kopiik
yuvarlamanin badminton sporcularinin performansi lizerine etkilerini inceledigi
arastirmada dikey sicrama performansinda anlamli iyilesme oldugu bulgusuna

varmiglardir.

Akkaya ve Colak (2020), arastirmalarinda futbolcularda dinamik germe
protokollerinin statik germe egzersizlerine gore siirat ve ceviklik parametrelerine

daha pozitif etkilerinin oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Kafkas ve ark. (2018), yaptiklar1 arastirma sonucunda, giic
antrenmanlarindan 6nce dinamik germe hareketlerinin verim artisina etki ettigi

bulgusuna ulagmiglardir.

Ince (2019), ¢ocuklarda futbol antrenmani 6ncesi ve sonrasi yapilan dinamik

egzersizlerinin sportif performansa olan etkisi lizerine yaptiklar1 aragtirmada
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dinamik germe hareketlerinin siirat performansin1 olumlu etkiledigi bulgusuna

ulagsmiglardir.

Polat ve arkadaslar1 (2019), uyguladiklar1 arastirmada dinamik gerdirme

hareketlerinin siirat parametresini arttirdigi kanisina varmiglardir.

Alipasali F, Papadopoulou SD ve ark. (2019),Erkek basketbolcularin dinamik
germe egzersizlerinin surat yeteneginin etkisine bakildigi calismada, deney
grubunun kontrol grubuna kiyasla gozle goriiliir performans artisinin oldugu

kanaatine varilmustir.

Moreno-Pérez V ve ark.(2021), Elit tenis oyuncularinda dinamik germe ve
agir ylik 1sinma stratejilerinin aktivasyon sonrasi performans artisinin incelendigi
arastirmada dinamik germe egzersizlerinin agir yiik 1sinma egzersizlerine gore

performansi daha fazla artti§1 bulgusuna ulasilmis.

Dinamik germe sonrasi performans artisinin MSS giden uyarilarda ¢ok daha
fazla aksiyon potansiyelleri olusturarak fazla motor {initesinin ateslenmesinden
kaynaklandig1, fasya wve titin gibi proteinler ve tendonlar, bazi elastik
elementlerin degisim gerceklestirmis olma ihtimalini beraberinde getirmesi,
norolojik etkenlerin yani sira, kas i¢inde gerceklesen siirtiinmeye bagli olarak 1s1
artisinin oldugunu, artmais kas 1s1sinin performansi artiran 6zel mekanizmalardan

biri oldugu diisiinebiliriz.

Bu bulgular 1518inda dinamik germe egzersizleri, dikey sigrama ve siirat
performanslarini arttirmada statik germe egzersizlerine nazaran daha etkili ve

yararli oldugu sdylenebilir.

44



1)

2)

3)

4)

6. SONUC

Statik germe tekniginin dikey sigrama performansini etkilemedigi sonucuna
ulastlmistir.

Dinamik germe tekniginin dikey sigrama performanst sonucunu pozitif olarak
etkilenmistir.

Statik germe tekniginin 30 metre siirat performansi sonucuna etki etmedigi
bulgusuna ulagilmistir.

Dinamik germe tekniginin 30 metre siirat performansi sonucunu olumlu yénde

etkiledigi bulgusuna ulasilmistir.
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1)

2)

3)

4)

5)

7. ONERILER

7.1 Antrendr ve Topluma Yonelik Oneriler:

Calismamiz sonucunda statik germe hareketlerinin performansa etki etmedigi
sonucuna ulagilmistir. Arastirmamiza benzer ¢aligmalar yapacak antrendrlerin
farkli cinsiyet ve yas araliginda herhangi bir etkisi olup olmadigini aragtirmalari
onerilebilir.

Statik egzersiz antrenmanlarinin akut olarak kuvvet ve siirat performansi
parametrelerinde etkisi olmamasi nedeniyle bu becerileri icerisinde barindiran
ve Onem arz eden spor branslar1 dncesinde kullanilmasi uygun olmayabilir.
Misabaka veya antrenman Oncesi statik germe egzersizi yerine dinamik germe
egzersilerinin uygulanmasinin performans artis1 agisindan daha Onemli
olacag: ifade edilebilir.

Sporcu performanslarindaki verimi arttirmak igin farkli sportif faaliyetlerindeki
becerilere yonelik yaris Oncesi veya antrenmanlarda uygulanan 1sinma
protokollerinin hazirlanmast ve uygulatilmasi esnasinda sporcu veya
antrendrlere fikir verip yol gosterebilir.

Cesitli egzersiz protokollerin bulunmasi ve farkl: siireler ile uygulanmasi ile
sporcularda meydana gelebilecek etkilerinin neler olabilecegi incelenmesi

Onerilebilir.
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EK 2
BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU

Yer acagiiz arastirma bilimsel bir calisma olup, ad1 ‘Statik ve Dinamik
Germe Egzersizlerinin Dikey Sigrama ve Siirat Performanst Uzerine Etki
Siirelerinin incelenmesi’ dir.

Calismamizin amaci; statikgerme ve dinamik germe egzersizlerinin 30 metre
sprint kosu performansi ve dikey sigramaya etkisi olup olmamasi, etkisi varsa ne
kadar siire devam ettigini incelemektir.

Arastirmamizin 6l¢lim asamalari asagidaki gibidir:

e Boy uzunlugu, beden agirligi

o Statik germe olgtmleri

e Dinamik germe dlcimleri

e 30 metre siirat kosu parametresi
e Dikey sicrama parametresi

Arastirmamizda testler bir giin ara ile 3 giinde tamamlanacaktir. Katilimcilar
rastgele KG, SG ve DG olarak 3 gruba ayrilacaktir. 1. giin katilimcilara SG grubuna
statik germe, DG grubuna dinamik germe egzersizleri uygulanip olcumleri
alinacaktir. Kontrol grubuna da herhangi bir germe islemi yapilmadan siirat ve DS
performans olglimleri alinacaktir. 2. giin dinlenme giini olarak belirlenip test
yapilmayacaktir. 3. giin gruplar kendi aralarinda rasgele degistirilip tekrardan siirat
ve DS performans Ol¢limleri alinacaktir. 4. giin tekrardan dinlenme verilecektir. 5.
giin gruplar son kez aralarinda degistirilerek eksik 6l¢timleri tamamlanacaktir.

Aragtirmamiza katilmak istege baglidir. Katilmay1 kabul etmeyebilir veya
caligma siiresinde ayrilmak isteyebilirsiniz. Veri sonuglar1 gerekli goriildiigii
takdirde bilimsel hedefler dogrultusunda kullanilabilir. Tarafiniza ait kisisel bilgiler
tamamen gizli olacaktir, sadece resmi kurumlar, etik komitesi ve yoklama alanlar
gerekli oldugu takdirde ulasabilecektir.

Caliymaya Katilma Onayi: Calisma yapilmadan once katilimcilara
iletilmesi ve bilgilendirilmesi gereken yerleri okuyup s6zlu olarak dinledim. Akla
gelebilecek sorulari ¢alistiricidan agiklamasini istedim, s6z ve yazi yoluyla tarafima
gerceklestirilen biitlin bilgilendirilmesi anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya dahil
olmaya karar verip vermemem i¢in gerekli siire tarafima saglandi. Bu bilgiler
15181nda arastirmada bilgilerimin ve verilerimin kullanilmasina goniillii bir sekilde
onay ve yetki veriyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.
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