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OZET

FZT. ERHAN SECER

ERKEK FUTBOLCULARDA FARKLI GERME EGZERSIZLERININ
PERFORMANS VE DOKU SICAKLIGI UZERINE AKUT ETKILERININ
KARSILASTIRILMASI

iZMiR KATiP CELEBI UNiVERSITESi SAGLIK BiLIMLERIi ENSTIiTUSU
FiZYOTERAPIi VE REHABILITASYON ANABILIiM DALI
YUKSEK LiSANS TEZI iZMiR-2020

Giris-Amag: Performans oncesi 1sinma protokollerinde yer almasi gereken germe
egzersizleri, performansi arttirmada ve spor yaralanmalari riskini azaltmada 6nemli
bir belirleyicidir. Bu ¢alismanin amaci; dinamik germe egzersizlerinin ve
fonksiyonel doku germesinin performans ve doku sicakligi tizerine akut etkilerini

karsilastirmaktir.

Materyal-Metod: Calismaya 25 goniillii erkek futbolcu dahil edilmistir. Calismanin

birinci giiniinde 12 futbolcuya alt1 dakika dinamik germe egzersizleri, 13 futbolcuya
alti dakika dinamik germe egzersizleri ve alti dakika fonksiyonel doku germesi;
ikinci uygulama giiniinde ise 13 futbolcuya alt1 dakika dinamik germe egzersizleri,
12 futbolcuya alt1 dakika dinamik germe egzersizleri ve alt1 dakika fonksiyonel doku
germesi uygulanmistir. Doku sicakligi termal kamera ile; esneklik otur-uzan testi ile;

dinamik denge Y denge testi ile ve geviklik T testi ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Dinamik germe egzersizlerinin gastroknemius kas sicakligi, esneklik,
dinamik denge ve ¢eviklik performansini; dinamik germe egzersizlerinin ve buna ek
olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin ise kuadriseps femoris, hamstring,
gastroknemius ve gluteal bolge kas sicakliklarini, esneklik, dinamik denge ve

ceviklik performansini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttirdigi bulunmustur.

Sonug¢: Dinamik germe ve fonksiyonel doku germesi yontemlerine performans
oncesi 1sinma protokollerinde yer verilmesinin 6nemli bir gereklilik oldugu

diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Germe, Doku Isis1, Esneklik, Denge, Ceviklik.




ABSTRACT

FZT. ERHAN SECER

COMPARISON OF ACUTE EFFECTS OF DIFFERENT STRETCHING
EXERCISES ON PERFORMANCE AND TISSUE TEMPERATURE IN MALE
SOCCER PLAYERS

iZMiR KATiP CELEBi UNIVERSITY INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES
PHYSIOTHERAPY AND REHABILITATION
MASTER'S THESIS iZMiR-2020

Introduction-Aim: Stretching exercises that should be included in pre-performance warm-

up protocols are an important determinant in improving performance and reducing the risk of
sports injuries. The aim of this study was to compare the acute effects of dynamic stretching
exercises and functional tissue stretching in addition to dynamic stretching exercises on

performance and tissue temperature.

Materials and Methods: Twenty-five volunteer male soccer players were included in the

study. On the first intervention day; 12 soccer players was performed dynamic stretching for
six minutes, 13 soccer players was performed dynamic stretching for six minutes and
functional tissue stretching for six minutes; the second day of intervention, 13 soccer players
was performed dynamic stretching for six minutes, 12 soccer players was performed
dynamic stretching for six minutes and functional tissue stretching was performed for six
minutes. Tissue temperature was evaluated by thermal camera; flexibility was evaluated by
sit-and-reach test; dynamic balance was evaluated by Y balance test and agility was

evaluated by T test.

Results: Dynamic stretching exercises were found significantly increased the gastrocnemius
muscle temperature, flexibility, dynamic balance and agility performance and dynamic
stretching exercises and the additional functional tissue stretching significantly increased
quadriceps femoris, hamstring, gastrocnemius and gluteal region muscle temperatures,

flexibility, dynamic balance and agility performance.

Conclusion: It is considered to be an important requirement to include dynamic stretching

and functional tissue stretching in pre-performance warming protocols.

Keywords: Stretching, Tissue Heat, Flexibility, Balance, Agility.
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1. GIRIS

1.1. Konunun Tanimi ve Onemi

Rekabete dayanan, taktik ve beceri gerektiren, kurallara gore oynanan sportif
kargilagmalarda yaralanmalarin Onlenmesi ve sportif performansin {ist seviyeye
cikarilmasi i¢in pek ¢ok egitim, antrenman ve egzersiz programi kullanilmaktadir
(1). Bu programlarda kullanilan yontemler; egzersiz ve antrenmana hazirligin
saglanmasi, programlarin etkinliginin arttirllmast ve toparlanma siirecinin
desteklenmesi agisindan dnemlidir.

Sportif aktiviteden Once uygulanan 1sinma programi; genellikle germe
egzersizleri, submaksimal aerobik egzersiz ve spora Ozgli aktivitelerden
olusmaktadir (2). Ozellikle germe egzersizlerinin temel amagclari; eklem hareket
acikligmi arttirmak, kas sertligini azaltmak, aktivite sirasinda kas uyumlulugunu
arttirmak, sportif aktiviteyi en iyi sekilde gergeklestirmek ve yaralanma riskini
azaltmaktir (3). Sportif bir aktiviteden Once 1sinma sirasinda genellikle statik
ve/veya dinamik germe egzersizleri tek basina veya bir arada kullanilmaktadir. Son
yillarda, yapilacak sporun 6zelligine bagli olarak sadece statik germe egzersizlerini
uygulamaktan kaginmak gerektigi vurgulanmaktadir (4). Ayrica, dinamik germe
egzersizlerine ek olarak uygulanan statik germe egzersizlerinin  spor
yaralanmalarinin 6nlenmesinde ek bir yarar saglamayacagi bildirilmektedir (5).
Bunun yani sira dinamik germe egzersizlerinin performansi arttirmada statik germe
egzersizlerine oranla daha etkili oldugu ifade edilmektedir (6). Bu bilgiler
dogrultusunda dinamik germe egzersizlerinin gerek performansi arttirmada gerek
spor yaralanmalarin1 Onlemede statik germe egzersizlerine {Ustlinligl dikkati
cekmektedir.

Dinamik germe, sporcularin performans Oncesi 1sinma programlarinda ve
rehabilitasyon programlarinda yogun olarak kullanilsa da fonksiyonel doku germesi
yontemi de son yillarda popiilerlik kazanmigtir. Bu teknik, kopiik silindir (foam
roller) ad1 verilen bir materyal ile uygulanmakta ve bireyin kendi agirlig ile birlikte
dokulara basing uygulamasi ile yapilmaktadir (7). Bu uygulamanin birgok spor

dalinda gerek antrenman veya miisabakaya hazirligin etkinligini arttirmada, gerek



egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandirma etkileri gosterilmistir (8-10). Ancak,

doku 1s1sinda olusturdugu etkiler ve performansa etkileri net olarak gosterilmemistir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Sportif performans 6ncesi uygulanan 1sinma programi; sporda performansin
onemli bir belirleyicisi olmasina ragmen, i1sinma programi igerisinde bulunmasi
gereken germe egzersizlerinin farkli prosediirlerde uygulanmasinin net bir uzlasiya
varmak i¢in onemli bir engel teskil ettigi ve gelecekte yapilacak farkli ¢alismalara
ihtiya¢ oldugu bildirilmektedir (11). Bu dogrultuda bu g¢alismanin amaci; erkek
futbolcularda dinamik germe egzersizlerinin ve dinamik germe egzersizlerine ek
olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin doku sicakligi, esneklik, dinamik

denge ve ceviklik lizerine akut etkilerini karsilastirmaktir.
1.3. Arastirmamin Sorular: ve Hipotezleri
1.3.1. Arastirmanin sorulari

Dinamik germe egzersizleri doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve
cevikligi arttirmada etkili midir?

Dinamik germe egzersizlerine ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesi
doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve ¢evikligi arttirmada etkili midir?

Dinamik germe egzersizlerine ek olarak uygulanan fonksiyonel doku
germesinin doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve ¢evikligi arttirmada yalniz

dinamik germe egzersizlerine gore tistiinliigii var midir?
1.3.2. Arastirmann hipotezleri

H1: Dinamik germe egzersizleri doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve ¢evikligi
arttirmada etkilidir.

H2: Dinamik germe egzersizlerine ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesi
doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve c¢evikligi arttirmada etkilidir.

H3: Dinamik germe egzersizlerine ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin
doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve c¢evikligi arttirmada yalniz dinamik germe

egzersizlerine gore uistlinliigli vardir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Literatiire bakildiginda genellikle statik ve dinamik germe egzersizlerinin
sportif performans {izerine etkilerinin incelendigi arastirmalara rastlanmaktadir (12,
13). Ayrica fonksiyonel doku germesinin doku sicakligi iizerine etkilerini inceleyen
oldukc¢a kisitli sayida arastirma oldugu goriilmektedir (14, 15). Bu yiizden sportif
performansin yaninda doku sicakligindaki degisikliklerin de incelenmesi bu
calismayr daha 6nemli hale getirmektedir. Bunun yani sira 6zellikle son yillarda
fizyoterapistlerin, antrenorlerin ve kondisyonerlerin gerek 1sinma gerek soguma
protokollerinde yogun olarak kullanmaya basladigi (16) fonksiyonel doku

germesinin etkinligini inceliyor olmasi da arastirmanin 6nemini arttirmaktadir.
1.5. Arastirmanmin Simirhliklar:

Arastirmanin  siirhiliklar;; sadece erkek futbolculart igermesi, kadin
futbolcularin arastirmaya dahil edilmemesi ve kontrol grubunun olmamasidir.

Ayrica, akut sonuclar incelenmis olup uzun siireli takip yapilamamistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Germenin Tanimi

Germe sadece 1sinma programlarinin degil aynt zamanda antrenman ve
miisabaka performansinin da ayrilmaz bir pargasidir (17). Viicut govde
(lumbopelvik) bolgesinde yer alan kaslarin sicakligini arttirmasi, kas esnekligini
saglamasi, kas-tendon {initesinin sertliginde degisiklik meydana getirmesi, yaralanma
riskini azaltmasi gibi sportif performans {izerine olumlu etkileri de ayrica
bilinmektedir (18-20). Birgok literatiir incelemesinde esneklik germe egzersizlerinin
bir sonucu olarak degerlendirilirken, germenin tanimi heniiz tam olarak
yapilmamistir (21). Bununla birlikte germe; kas esnekligini ve eklem hareket
acikligmi arttirmak amaci ile i¢ veya dis kuvvetler tarafindan uygulanan hareket
olarak tamimlanmaktadir (21). Ayrica germenin genellikle kas-tendon {initesinin
uzunlugunun arttirilmasina ve ozellikle de kasin baglangic ve bitis noktas1 arasindaki

mesafeyi arttirmaya odaklandigi bildirilmektedir (22).
2.2. Germenin Anatomisi ve Fizyolojisi

Kaslar; kan damarlari, tendon, sinir, fasya ve kas hiicrelerinden olusan
kompleks organlar olup kas hiicreleri ve sinir hiicreleri elektriksel yiikli yapilardir ve
dinlenme membran potansiyeli elektriksel yiikii negatiftir. Kas hiicreleri ve ndronlar
elektriksel yiikleri degistirilerek aktive edilirler. Elektriksel sinyaller hiicreler
arasinda gecis yapamaz. Bu yiizden ndronlar diger néronlarla ya da kas hiicreleri ile
ndrotransmitter ad1 verilen duyarli kimyasallar1 serbestlestirerek etkilesim saglarlar.
Norotransmitterler sodyum iyonlarmi etkinlestirerek hiicre icine girmesini ve
dinlenme membran potansiyelinin pozitif yiiklii olmasinda gorev alirlar. Dinlenme
membran potansiyeli esik degere ulastiginda ise hiicreler uyarilir ya da aktif hale
getirilirler. Aktive olan néronlar, kaslarin kasilmasina neden olan néronlari aktive
etmek i¢in norotransmitterleri serbestlestirirler (23).

Uyarilmaya neden olan degisimin yan1 sira fasilitasyona ya da inhibisyona
neden olan membran potansiyeli de degistirilebilir. Fasilitasyon, dinlenme membran
potansiyeli normalin biraz istiinde ancak esik potansiyelin altina distiigiinde

gerceklesir ve basarili bir norotransmitter serbestlesmesinin olasiligini arttirir. Bu



durum néronlarin ateslenme ve harekete gecme ihtimalini arttirir. Inhibisyon ise
istirahat membran potansiyeli normalin altina distiigiinde gergeklesir ve bu durum
esik degere ulasma olasiligin1 azaltir ayrica néronun harekete ge¢mesini de Onler
(23).

Kas, is yapabilmek i¢in kasin temel fonksiyonel birimi olan motor iinitelere
ayrilir. Motor iinite ise bir motor (kas) nérondan ve kas hiicrelerinden olusur. Motor
linite daha sonra 6zellesmis kas hiicrelerine boliiniir. Tek bir kas hiicresi bazen lif
olarak adlandirilir. Kas lifi, sarkoplazmik retikulum adi verilen yapr ile ¢evrili olan
ve ¢ubuk demeti ad1 verilen bir myofibrildir. Myofibril ise sarkomer adi verilen bir

dizi tekrar eden yapidan olusur. Iskelet kasinin yapis1 Sekil 1°de gosterilmistir (24).

Cekirdek
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Sekil 1. iskelet Kasinin Yapis.

Sarkomer, bir kasmn kasilabilen en kiigiik fonksiyonel birimidir (25). Ince
filament (aktin), kalin filament (myozin) ve Z ¢izgilerinden olusan sarkomer; komsu
iki Z g¢izgisi arasinda yer alir. Ince filamentler Z g¢izgisinin her iki tarafina
tutunurken, kalin filamentler sarkomerin orta kisminda yer alirlar (26). Tek bir kalin
filamentin her bir ucu sarmal yapida alti ince filament ile gevrilidir (27). Kas
kasilmas1 ve gevsemesi sirasinda kalin filamentler ince filamentlerin kayma miktarini
ve yoniinii kontrol eder. Izometrik kasilma sirasinda filamentler yer degistirmezken,
eksentrik kasilma sirasinda ince filamentler birbirlerine dogru kayar. Ayrica

eksentrik kasilma sirasinda kalin filamentler ince filamentlerin ayrilmalarim



engellemeye calisir (23). Tim kas kasilma tiirleri sarkoplazmik retikulumdan
kalsiyum iyonlarinin serbestlesmesi ile baslar ve kas hiicrelerinin dinlenme membran
potansiyeli esik degeri astiginda gergeklesir. Kalsiyum iyonlariin sarkoplazmik
retikuluma ¢ekilmesi ile kas kasilmasi durur ve gevseme gergeklesir. Sarkomerin

yapist Sekil 2°de gosterilmistir (28).
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Sekil 2. Sarkomerin Yapisi.

Sarkomerin ilk uzunlugu; kas fonksiyonunda onemli bir faktdr olup bu
uzunluk propriyoseptorler ve oOzellikle ekstremite kaslarinda yer alan 6zellesmis
yapilar tarafindan kontrol edilir. Propriyoseptorler; eklem hareket agisi, kas uzunlugu
ve kas gerginligi hakkinda bilgi saglayan 6zel sensorlerdir. Bu propriyoseptorler kas
igcikleri ve golgi tendon organi olup kas hiicrelerine paralel uzanan yapilardir (23).

Herhangi bir kasa germe uygulandiginda kasta ve tendonda bir gerilme
meydana gelirken; kasin boyundaki uzamadan kas-tendon {initesinin viskoelastisite
Ozelliginin sorumlu oldugu ifade edilmektedir (29). Kasin yapisinda bulunan kas
kas1 koruyan ve kasin uzunlugu ve gerginligi ile ilgili duyusal bilgi saglayan 6nemli
ve hassas yapilardir (30).
cevap verme ve degisiklik yapma gibi yetenekleri bulunan fonksiyonel bir yapidir

(30). Ekstrafuzal liflere paralel olarak uzanan ve kas gerildiginde gerilen bir yap1



olan kas igciginin birinci gorevi; kasi ve tendonu yaralanmadan korumak icin
gerilmeye cevap vermek ve refleks bir hareketle gerilmeyi azaltmak igin bir kas
hareketini saglamaktir (29). Kas igcigi intrafuzal lifler adi verilen iki 6zel lif
icerirken her bir intrafuzal lifin u¢ kisimlarinda lifin kasilmasini saglayan aktin ve
gerilme miktarin1 izlemekte olup eger kas gerilmesi tehlikeli olarak algilanirsa
intrafuzal lifler kasilarak ekstrafuzal liflerin kasilmasina neden olmakta ve gerilmeyi
durdurarak kas1 yaralanmaya kars1 korumaktadir (29).

Golgi tendon organi; tendonda bulunan ve kas-tendon bileskesi yakinlarinda
yer alan bir yap1 olup birinci gorevi kas ve tendon lizerindeki gerginligi izlemektir.
Kas tlizerinde asir1 bir gerginlik oldugunu algilayan golgi tendon organi, kasta refleks

inhibisyona neden olarak kasin gevsemesini saglamakta, kas ve tendonu asir1 yiikiin
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2.3. Germe Mekanizmalari

Kaslarin boyunun uzamasi ve yumusak dokunun biyomekanik ve ndrolojik
mekanizmalar1 sonucu gergeklesen germe aktivitelerinin; fizyolojik mekanizmalar
vasitasi ile sporculara mental olarak da fayda sagladig: diistiniilmekte olup, germenin

psikolojik etkileri ile ilgili literatiirde heniiz bir ¢aligma bulunmamaktadir (21).
2.3.1. Biyomekanik Mekanizma

Kas-tendon tinitesi, kas kasilmasi ve pasif germe ile uzatilabilirken; kas
kasildiginda kasilma elemanlar1 kisalir ve tiim kas-tendon biriminin uzunlugu sabit
kalir (21). Bu nedenle kompanse edici uzama, dokularin pasif elemanlar ile
(permisyum, epimisyum, endomisyum) saglanir. Kas uzadiginda ise dis kuvvet
nedeni ile kas lifleri ve konnektif dokuda bir uzama meydana gelir (32). Ayrica
germe ise kasin biyomekanik 6zelliklerini (kas-tendon biriminin hareket acikligi ve

viskoelastik 6zellikleri) etkileyerek kas-tendon biriminin uzamasini saglar.
2.3.2. Norolojik Mekanizma

Germe sirasinda, kas-tendon biriminin biyomekanik tepkileri refleks
etkinligindenbagimsiz olmakla birlikte, germe sirasinda ve germe sonrasinda
Hoffman refleksi yanitinda bir azalma oldugu bilinmektedir (33, 34). Ayrica hemen
hemen her germe tekniginin noral duyarliligi azaltarak noral tepkileri azalttigi da
ifade edilmektedir (34). Norolojik mekanizma agisindan germenin etkilerini
inceleyen bircok calisma Hoffman refleksindeki degisiklikleri arastirmaktadir.
Periferik sinirin elektriksel olarak uyarilmasi Hoffman refleksini uyarir. Bununla
beraber motor aksonlarin aktivasyonu alfa motor ndronlarla monosinaptik baglanti
tizerinden Hoffman refleksini uyarmadan once M dalgalarini indiikler. Hoffman
refleksi yaygin olarak bir grup kas lifinin refleks uyarilabilirligindeki degisiklikler ile
ilgilidir. Germe sonrasinda olusan diisiik amplitiidlii Hoffman refleksi birgok
presinaptik ve postsinaptik degisiklikler ile iliskili olabilir. Presinaptik degisiklikler,
la afferentlerinde otojenik bir azalmaya neden olan presinaptik bir inhibisyona bagl

olabilirken; postsinaptik degisiklikler ise golgi tendon organindan kaynaklanan



otojenik inhibisyona ya da Renshaw dongiisiinden kaynaklanan bir inhibisyona bagl
olabilir (35).

2.4. Germenin Akut Etkileri

Bir kas ya da kas grubu herhangi bir sekilde pasif olarak gerildiginde o kas ya
da kas grubunda bazi kisa stireli degisiklikler olabilirken, bu akut ya da kisa siireli
etkiler ilk birkag saat icerisindeki performans degisiklikleri ile ilgilidir. Ayrica germe
sonrasi degerlendirilmek istenen performans parametrelerinden bir kisminda
kotiilesme (kuvvet) olabilirken, bir kisminda (eklem hareket acikligi) iyilesme
goriilebilmektedir (36).

Germenin akut etkilerini incelerken iizerinde durulmasi gereken 6nemli bir
nokta kasin pasif geriminin germe oranina bagli olmasi iken bu 6zellik viskoelastisite
adin1 alir ve germenin hiz1 ne kadar hizli olursa kasin sertligi de o kadar fazla olur
(36). Bagka bir ifade ile; kaslarin viskoelastisite tepkisi, yavas bir germe ile hizli bir
germeye oranla daha az pasif gerginlik olusturur.

Germenin esneklik iizerine akut olarak olumlu etkisi bilinmekle birlikte bu
durum eklem hareket acikligindaki artis ile aciklanir. Ayrica germe ile esneklikte
kisa siirede meydana gelen artisin genellikle gerilme toleransindaki artisla iligkili
oldugu da bilinmektedir. Bununla birlikte literatiire bakildiginda bu konu ile ilgili
farkli goriislerin  yer aldigr goriilmektedir. Isinma sirasinda farkli  germe
egzersizlerinin esneklik iizerine akut etkilerinin incelendigi bir ¢alismada uygulanan
farkl: tiirde germe egzersizlerinin olumlu etkileri gosterilmistir (37). Ancak dinamik
germe egzersizlerinin esneklik ve performans iizerine akut etkileri baslikli yakin
zamanlt bir literatlir analizinde, germe prosediirlerinin tutarsiz bir sekilde
tanimlanmasinin bu konu hakkinda net bir uzlasiya varmada énemli bir caydirici
oldugu ve ilerleyen zamanlarda daha agik¢a tanimlanmis germe protokolleri rapor
eden caligmalara ihtiya¢ oldugu vurgulanmistir (11).

Germenin akut etkileri incelenirken lizerinde durulmasi gereken bir diger
konu da germenin belirli bir mesafede kastaki pasif gerilimi azaltmasidir ki bu durum
belirli bir noktada sabit kalan kas {izerindeki stresin azalmasi ya da kalkmasi ile

aciklanir (36). Bu yiizden genellikle germe egzersizlerinin 20 ila 30 saniyelik



bekleme siiresi ile uygulanmasi tavsiye edilir ¢linkii kas iizerindeki stresin azalmasi
genellikle ilk 20 saniyede gergeklesir (38).

Literatiirde germenin akut olarak kas sertligini azalttigina dair net bir bilgi
bulunmamakla birlikte kas sertligini azaltmak i¢in yapilmasi gereken en etkili
yontemlerden biri performans Oncesi 1sinma protokolii uygulayarak kas sicakligini
arttirmaktir. Bunun yani sira yapilan son caligmalarda elde edilen sonuglar da
farklilik gostermektedir. Taniguchi ve ark. (39) statik germenin gastroknemius
kasinin akut olarak sertliginde gegici diisilisler oldugunu bildirirken, Hirata ve ark.
(40) germe sonrasi triseps surac bolgesinde yer alan kaslardan sadece daha sert
olanlarda kas sertliginde bir azalma oldugunu bildirmislerdir.

Germenin akut etkileri konusunda incelenmesi gereken bir diger parametre
kas kuvvetidir. Walsh ve ark.(41) statik germenin dinamik germeye oranla kas
kuvvetini olumsuz etkiledigini, sportif performanstan Once statik germenin
kullaniminin sinirlandirilmasi gerektigini ve 1sinma protokoliinde germe egzersizleri
yapilacaksa dinamik germe egzersizlerinin tercih edilmesi gerektigini bildirmislerdir.
Yakin zamanda yapilan bir sistematik derlemede ise prosediirlerin ve sonug
Olgiitlerinin  heterojenliginden dolayr germe egzersizlerinin  maksimum kas
performansi {iizerine etkileri konusunda bir fikir birligine varmanin mimkiin
olmadig1 belirtilmistir (42). Jelmini ve ark. (43) ise statik germenin el kavrama
kuvveti lizerine akut etkilerini inceledikleri calismada statik germenin kas kuvvetini

azalttig1 yoniinde bir sonuca ulasmiglardir.
2.5. Germenin Kronik Etkileri

Literatiirde germenin akut etkilerini inceleyen ¢alismalarin yani sira belirli bir
stire germe egitimi sonrast germenin kronik etkilerini inceleyen ¢alismalar da
bulunmakta olup germe egitiminin akut ve kronik etkiler birbirinden farkliliklar
gostermektedir. Yapilan bazi ¢alismalar ii¢ ila alt1 haftalik cesitli kas gruplarina
uygulanan germe egitiminin eklem hareket agikliginda alt1 ila 12 derecelik bir
iyilesmeye neden oldugunu bildirmektedir (44, 45). Ayrica Konrad ve ark. (46) alt1
haftalik propriyoseptif néromuskiiler fasilitasyon (PNF) tipi germenin eklem hareket
acikligin arttirdigr ve tendon sertligini azalttigini bildirmislerdir. Kaslarin germe ile

bu sekilde uzun siire uzayabilirliginin ise sarkomerin myojenik cevabi ile iligkili
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oldugu disiiniilmektedir (47). Bunun yani sira germe egitiminin kas-tendon iinitesi
ve kas kuvveti lizerine kronik etkileri tam olarak agiklanamamistir. Muanjai ve ark.
(48) yaptiklar1 bir ¢calismada dort haftalik germe egitiminin esnekligi olumlu yonde
etkiledigi ancak bu olumlu etkinin kas-tendon {initesinin fiziksel 6zelliginden degil
agrt algisindaki degisiklikten kaynaklandigini  bildirmiglerdir. Germenin kas
performansi iizerine kronik etkilerinin incelendigi 14 ¢alismadan olusan bir
sistematik derlemede germenin kronik olarak olumlu etkilerinin fonksiyonel testlerde
ve izotonik kasilmalarda gozlendigini izometrik kasilmalarda ise gozlemlenmedigini
ayrica germenin kas performansi iizerine kronik etkilerini inceleyen daha fazla
caligmalara ihtiya¢ oldugunu bildirmislerdir (49). Kubo ve ark. (50) ise ii¢ haftalik
germe egitiminin asil tendon sertligine bir etkisinin olmadigini bildirmislerdir.
Stirekli ve aralikli statik germenin kisa donem ve uzun dénem etkilerinin incelendigi
giincel bir ¢alismada ise aralikli statik germenin eklem hareket acikligini siirekli
germeye gore kisa ve uzun donemde olumlu yonde etkiledigi bildirilmektedir (51).
Bunun yani sira sekiz haftalik yiiksek yogunluklu germe programinin biseps femoris
kas mimarisi iizerine etkilerini inceleyen bir ¢alismada, germe programinin biseps
femoris kasinin uzun baginin fasya uzunlugunda ve diz eklem hareket acgikliginda

artig sagladigi bildirilmektedir (52).
2.6. Germenin Yararlari

Sportif aktiviteden once genellikle her sporcunun 1sinma programinda yer
verdigi germe egzersizlerinin performansi arttirdigi ve spor yaralanmalari riskini en
aza indirdigi bilinmektedir (20). Ayrica kas kuvvet ve enduransini arttirmasi,
esnekligi arttirmasi, performans sonrast gelisen kas agrisin1 azaltmasi, eklem
mobilitesini arttirmasi, kan glikoz seviyesini diizenlemesi, bazi alt ekstremite
problemlerini 6nlemesi, postiirii ve viicut uyumunu gelistirmesi, sporcunun genel
fiziki gOriinlimiinii gelistirmesi, daha verimli kassal hareketi ve hareket akiciligin
saglamast ve kaslarin daha genis hareket araliginda maksimum kuvvet
uygulayabilme yetenegini arttirmasi gibi olumlu etkileri de germe egzersizlerinin

yararlar1 arasinda sayilabilir (23).
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2.7. Germe ile Tlgili Genel Oneriler

Germe egzersizlerinin etkin bir sekilde yapilabilmesi ve yapilan germe
egzersizlerinden azami faydanin saglanmasi i¢in goz 6niinde bulundurulmasi gereken
bir takim noktalar yer almaktadir. Bu noktalar1 6neriler halinde su sekilde siralamak
miimkiindiir;

- Tiim biiylik kas gruplart herhangi bir germe programina dahil edilmelidir,

- Her bir eklem hareketi i¢in en az 2 farkli germe egzersizi uygulanmalidir,

- Herhangi bir fiziksel aktiviteden Once 1sinmanin bir boliimiinde hafif germeler
uygulanmalidir,

- Herhangi bir egzersizden 6nce orta yogunluklu germe egzersizleri ile soguma
programi uygulanmalidir,

- Egzersiz sonrasi kas agrisi gelisirse her bir germe i¢in 5-10 sn son noktada bekleme
stiresi ile iki ya da ¢ kez hafif germeler uygulanmalidir,

- Kas agrilar1 devam ederse germe uygulamaya devam edilmelidir (53).
2.8. Germe Tiirleri

Literatiire bakildiginda genellikle ti¢ farkli germe tiirii lizerine yogunlasildig
goriilmekte olup bunlar statik germe, dinamik germe ve kontraksiyon dncesi germe

seklindedir (22).
2.8.1. Statik Germe

Germe tiirleri arasinda en ¢ok kullanilan ve geleneksel olarak ifade edilen
statik germe; kasin gergin oldugu pozisyonda tutulmasi ve bu durumun tekrarlanmast
seklinde gergeklestirilir (22). Ayrica bu germe tiirii pasif olarak baska bir uygulayici
tarafindan yapilabildigi gibi aktif olarak bireyin kendisi tarafindan da yapilabilir.

2.8.2. Dinamik Germe

Bir diger germe tiirli olan dinamik germe ise aktif germe ve balistik germe
olmak ftizere iki alt grupta incelenir (22). Aktif germe, bir uzvun tiim eklem hareket
aciklig1 boyunca son acilara kadar hareket ettirilmesi ve bu durumun birka¢ kez

tekrarlanmas1 ile gerceklestirilir. Balistik germe ise Ozellikle eklem hareket
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acikligimin son noktalarinda ani, hizli ve degisken hareketleri igerirken, yaralanma

riskini arttirmasi nedeniyle pek onerilmez (54).
2.8.3. Kontraksiyon Oncesi Germe

Gerilmeden Once agonist kasin ya da o kasin antagonistinin kasilmasini i¢eren
kontraksiyon Oncesi germenin en sik kullanilan tirii PNF tipi germedir. Germe
refleksini baglatmadan agonist kasin gevsemesini saglayan, kas spazmini azaltip
eklem hareket acikligini arttiran bu germe tiirii, nefes esliginde agonist kasin
kontraksiyonu, fasilitasyonu ve inhibisyonunu takip eden gevsemeyi igerir (55). Bir
diger kontraksiyon Oncesi germe tiirii post-izometrik relaksasyon (PIR) olup, bu
germe ¢ok daha az miktarda kas kontraksiyonundan ve bu kontraksiyonu takip eden
gerilmeden olusur (22). Doktor Vladimir Janda tarafindan gelistiren bir diger
kontraksiyon Oncesi germe tiirli olan post-fasilitasyon tipi germe ise eklem hareket
acikliginin orta noktasinda maksimal agonist kas kasilmasini, ardindan eklem hareket
acikliginin son noktasina kadar hizli bir hareketi ve bu noktada 15 saniyelik statik

gerilmeyi igerir (56).
2.9. Dinamik Germe

Dinamik germe, agonist kas grubunun dinamik esnekligini arttirmak icin
antagonist kas kasilmasi ile yapilan bir germe tiiriidiir (18). Ozellikle dinamik germe
sonrast kas sicakligindaki olasi bir artisla kas viskositesinde bir azalma meydana
geldigi (57) ve bu durumun da eklem hareket agikliginda bir artis sagladig
bildirilmektedir (58). Ozellikle basit ve giivenli bir germe tiirii olmasindan dolay1
‘geleneksel bir yontem’ olarak kabul edilen statik germe yaygin olarak kullanilsa da
dinamik germenin statik germeye oranla sportif aktivitelerde performansi arttirmada
daha etkili oldugu bildirilmektedir (6). Ayrica statik germe, sprint, maksimum istemli
kasilma ve sigrama gibi aktiviteler sirasinda kas performansin1  olumsuz
etkilediginden dolayr yogun olarak elestiri almaktadir (59). Bu durum, sportif
aktivite dncesi statik germeden dinamik germeye dogru bir gegise neden olmakta ve
1sinma  programlarinin  germe bileseninde dinamik germeye agirlik verilmesi
gerektigi diislincesini gliglendirmektedir. Gerek rehabilitasyonda gerek sportif

aktiviteden once kullanilan bircok farkli germe tiirli olsa da literatiirde genellikle
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statik ve dinamik germenin etkilerini inceleyen ¢alismalara rastlanmaktadir (60-63).
Calismalarin sonuglara baktigimizda dinamik germe egzersizlerinin statik germe
egzersizlerine stiinligli gbéze ¢arpmaktadir. Ancak literatiire baktigimizda
uygulanan germe egzersizlerinin prosediirii konusunda net bir uzlas1 olmadig1 da
goriilmektedir. Nitekim yakin tarihte yapilan bir literatiir analizi de bu ifadeyi

destekler niteliktedir (11).
2.10. Fonksiyonel Doku Germesi

Fonksiyonel doku germesi, siklikla kopiik silindir (foam roller) adi verilen bir
materyal ile uygulanmakta olup literatiirde myofasiyal gevsetme yontemi olarak da
bilinmektedir. Kas ve fasyaya basing uygulayan bircok manuel terapi yontemi igin
semsiye terim olarak tanimlanan fonksiyonel doku germesi (64); bir materyal
yardimu ile kisinin kendi kendine uyguladigi bir yontemdir (65). Baska bir ifade ile
mekanik kuvvet uygulamasimin yumusak dokulara etkisine dayanan manuel terapi
teknikleri i¢in kullanilan ortak bir terimdir (66). Diinyada en iyi 20 saglik egilimi
arasinda gosterilen bu yontemin (67), ozellikle son 10 yilda myofasiyal sikiligi
azaltmak i¢in rehabilitasyonda ve bir¢ok spor dalinda kullaniminda ciddi bir artis
olmustur (9, 10). Ayrica, performansi olumsuz yonde etkilemeden farkli anatomik
bolgeler i¢in diger 1sinma protokollerinin icerisine dahil edilerek kullanilabilecegini

bildiren ¢alismalar da literatiirde yer almaktadir (68, 69).
2.11. Doku Sicakhg:

Doku sicakligi; viicut ve ¢evre arasindaki 1s1 degisimine bagli olarak
degisirken, bu durum oncelikle cilt yiizeyinde kan dolasiminin artmasi ile saglanir
(70). Bununla birlikte doku sicakliginin; iiretilen 1sinin dagilmasindaki verimliligi
yansitan ayrica dolagim sisteminin ve terleme oraninin aktivitesine bagli olan kas
caligmasi ile ilgili oldugu da bilinmektedir (71). Sporcularin birgogunun performans
oncesi doku sicakliklarini arttirmak i¢in 1sinma programlart uyguladiklar: bilinmekte
olup bu durum kaslarin ve yumusak dokularin esneyebilme ve uzayabilme 6zelligini
olumlu yonde etkilemektedir (72). Boylelikle sporcunun performansi artmakta ve
spor yaralanmalar: riski de en aza inmektedir (18). Dinamik germenin; antagonist

kasin istemli bir sekilde kasilmasi ile agonist kasin sicakligini arttirdigi ve bu
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durumun kas performansini olumlu yonde etkiledigi (18), fonksiyonel doku germesi
sonrast eklem hareket agikligindaki artisin ise artan doku sicakligr ile iliskili oldugu
bildirilmektedir (73). Ayrica doku sicakligi 6l¢timiiniin sporcu tedavisinde ve spor
hekimligi arastirmalarinda ¢ok ©6nemli bir fizyolojik sonug¢ Olgiitii oldugu ifade

edilmektedir (74).
2.12. Esneklik

Esneklik; eklemlerin ulasabildigi eklem hareket acikligi olarak bilinen, yasam
kalitesini ve fonksiyonel bagimsizligin arttirilmasinda rol oynayan onemli bir
parametredir (75). Ayrica rekabetgi ve rekreasyonel sporcularin sportif aktivite
sirasinda genis bir eklem hareket agikliginda rahat bir sekilde hareket edebilmelerini
saglayan énemli bir performans belirleyicisidir (76). Ozellikle esneklik sonucu artan
eklem hareket agikligi; sporcularin daha genis eklem acilarinda kas kuvvetini
uygulayabilmelerine izin verir (77). Bununla birlikte saglikla ilgili fiziksel uygunluk
parametrelerinin dnemli bir komponenti olmasina ragmen genellikle pek ¢ok spor
programinin odaklandig1 noktalardan biri olmamakla birlikte ¢cok az dikkat edilir ya
da tamamen ihmal edilir (23). Literatiirde yer alan giincel bir sistematik derlemede;
germenin esnekligi nasil arttirdigina dair nedenlerin hala belirsizligini korumakta
oldugu ifade edilmektedir (78). Ancak mevcut aciklamalar, germenin kas ve tendon
sertligini azaltmasi basta olmak tizere bir¢ok farkli mekanizma ile esnekligi arttirdig
seklindedir (79). Bazi ¢alismalar, germenin, tendonlarin viskozitesini azaltarak doku
esnekligini arttirdigini bildirmektedir (80). Ancak tendon sertligindeki bu azalma,
kas sertliginde degisiklik gosteren baska ¢alismalarin bulgulariyla gelismektedir (81).
Yumusak dokularda meydana gelen degisikliklerinin yani sira, germe sonrasi
gerilmeye kars1 artan tolerans ile eklem hareket acikligi degisiklikleri arasinda giiglii
bir korelasyon bulunmakta oldugu gosterilmistir (81). Germe hakkinda farkli bir
goriis 1se germenin; kaslarin ve yumusak dokularin yapisal adaptasyonlarinda
degisikliklere neden oldugu (82), uzun ve kisa vadeli degisiklikler kiyaslandiginda
ise uzun vadeli degisikliklerin uygulamada daha 6nemli bir yer tuttugu seklindedir
(83).
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2.13. Dinamik Denge

Denge; agirlik merkezini destek ylizeyi lizerinde tutabilme yetenegidir (84).
Ayrica postiiriin - diizgiinliigiiniin korunmasindan, kompleks spor becerilerin
uygulanmasina kadar bir¢ok motor beceri sirasinda énemli rol oynayan temel bir
unsur olan denge, genellikle statik ve dinamik denge olmak {izere ikiye ayrilir (85).
Dengenin saglanmasi ve devam ettirilmesi sirasinda sabit viicut pozisyonu statik
denge; herhangi bir hareket sirasinda ya da hizli ve art arda degisen pozisyonlarda
dengeyi korumak ve siirdiirebilmek ise dinamik denge olarak adlandirilir (85). Hem
statik hem de dinamik denge gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel sistemlerden
gelen duyusal bilgiler gerektirdiginden, bu sistemlerde bir problem ya da bir
bozukluk meydana geldiginde duyusal bilgi girisinde ve postiiral kontroliin
saglanmasinda olumsuzluklar meydana gelebilir (86). Literatiire bakildiginda sportif
aktiviteden Once 1sinma programlarinda yer alan germe yoOntemlerinin dengeye
etkilerini inceleyen arastirmalarin yetersiz oldugu goriilmektedir (87). Ancak kaslarin
ve tendonlarin yapisinda yer alan intrafusal liflerin, golgi tendon organinin ve diger
propriyoseptorlerin, viicudun pozisyonunun algilanmasinda ve dengenin
saglanmasinda dnemli rol oynadigi bilinmektedir. Ozellikle kas-tendon {initesinin
sertliginde ve uzunlugunda meydana gelen degisiklikler, c¢evresel degisiklikleri
algilayan ve buna karsilik kassal yaniti baglatan propriyosepsiyon duyusunu
etkileyerek dengenin de etkilenmesine neden olur (87). Ayrica fonksiyonel doku
germesinin kasta ve tendonda meydana getirdigi mekanik basing ile; kas igciginin
refleks aktivitesini arttirdigi (88), bu durumun kan dolasiminin ve kas sicakliginin
artmasi ile sonuglandigi (89) ve hem esnekligin arttigi (90) hem de dengenin olumlu

yonde etkilendigi (91) ifade edilmektedir.
2.14. Ceviklik

Performansla ilgili fiziksel uygunluk parametrelerinin 6nemli bir bileseni olan
ceviklik; sporcunun kontrol ve hareket dengesini kaybetmeden, hareket yoniiniin
hizli bir sekilde degismesini saglayan psikomotor bir beceridir (92). Ayrica bir
hareket dizini boyunca hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve eklemlerin
uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan bir koordinasyon becerisi olarak

adlandirillan ¢eviklik (93); diizenli olarak yapilan ilerleyici egzersiz programi ile
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egitilebilen ve gelistirilebilen bir motor yetenektir (94). Literatiire bakildiginda farkli
germe tiirlerinin ¢eviklik iizerine etkilerinin incelendigi bir¢cok c¢alisma oldugu
goriilmektedir. Ozellikle hiz ve ¢eviklik performansmin incelendigi calismalarda;
germe yOntemlerinin, sporcularin yaglarimin  ve yaptiklar1 spor tiirlerinin
farkliligindan dolay1 geliskili ve net olmayan sonuglar géze ¢arpmaktadir (95). Son
zamanlarda yapilan bir¢ok calisma, egzersiz ve sportif performanstan once kas
performansinmi arttirmak i¢in degisik siirelerle statik germe egzersizlerinin yaygin
olarak kullanildigini ifade etmektedir (95). Ancak literatiirde statik germenin ¢eviklik
ve kosu performansini olumsuz yonde etkiledigini bildiren calismalar da yer
almaktadir (6, 96). Bu sonuglar dogrultusunda sportif aktivite Oncesi 1sinma
programlarinda statik germe egzersizleri yerine dinamik germe egzersizlerine yer
verilmesi gerektigi ifade edilebilir. Literatiir incelendiginde fonksiyonel doku
germesinin ve dinamik germenin ¢eviklik iizerine etkilerini inceleyen g¢alismalarin
devam ettigi goriilmektedir (10, 97-99). Ancak yakin zamanda yapilan sistematik
derlemeler ve meta analizler; optimal bir fonksiyonel doku germesinin heniiz
bulunmadigini (100) ve bu yontemin sportif aktivite sirasinda performans iizerine

olumlu etkilerinin ¢ok kiigiik ve kismen 6nemsiz oldugunu bildirmektedir (101).
2.15. Fonksiyonel Doku Germesinin Etkileri

Fonksiyonel doku germesinin en temel etkilerinden bir tanesi bag dokusu
tizerinedir. Bu yontemin fasyay1 jel ya da kati1 bir durumdan, uygulanan basing ve
olusan 1s1 ile birlikte daha akigkan bir yapiya doniistiirdiigii ifade edilmektedir (102).
Nitekim yapilan c¢aligmalar da uygulanan bu yontemin doku sicakligini arttirarak,
fasyanin viskoelastik 6zelligini degistirerek ve adezyonlar1 ¢ozerek eklem hareket
acikligini arttirdigini bildirmektedir (9).

Fonksiyonel doku germesinin bir diger etkisi ise néromuskiiler fonksiyon
tizerinedir. Uygulama sonrasi fasya lizerinde olusan mekanik basing santral sinir
sistemine bir impuls génderir ve bunun sonucunda santral sinir sisteminden perifere
dogru uygulama yapilan kasin tonusunu azaltict yonde bir efferent uyar1 gonderilir
(7). Ayrica uygulama sonrasit noronlarin ateslenme hizinda bir artis olacagi ve bu

durumun da enerji tretimini arttirabilecegi one siriilmektedir (10). Ayrica bu
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gerceklesen durumlarin, fonksiyonel doku germesi yonteminin kasin performansini
arttiran mekanizma olabilecegi bildirilmektedir.

Otonom sinir sistemi ile fonksiyonel doku germesi arasindaki iliskiyi
aciklayan literatiir bilgisi olduk¢a seyrek olsa da bu yontem ile mekanik basincin
parasempatik sinir sistemini harekete gecirecegi ve bu durumun fasya gerginliginde
ve kas tonusunda azalma ile sonuglanacag diisiiniilmektedir (7). Bu mekanizma ile
bu yontemin, parasempatik sinir sistemini uyararak koroner arter hastaligi, stres,
fibromyalji gibi hastaliklarin tedavisinde etkili olabilecegi ifade edilmektedir.
Nitekim yapilan bir ¢alismada myofasial agri sendromlu hastalara uygulanan 2
haftalik egzersiz ve myofasial gevsetme yonteminin agri ve fiziksel fonksiyonlar
tizerine olumlu etkileri oldugu bildirilmistir (103).

Fonksiyonel doku germesinin bir diger etkisi de arteriyel fonksiyon
tizerinedir. Literatiire bakildiginda fonksiyonel doku germesi ile ilgili galigmalar
genellikle bu yontemin sportif aktivite performansmna etkileri {izerine
yogunlagsmaktadir. Ancak Okamoto ve ark. (104) fonksiyonel doku germesi
yonteminin kardiyovaskiiler parametreler {izerine etkilerini inceledikleri bir
calismada bu yontemin brakiyal-ayak bilegi nabiz dalga hizinda ve plazma nitrik
oksit konsantrasyonunda olumlu yonde etkiler meydana getirdigi sonucuna
ulagmiglardir. Bu anlamda bu yontemin arteriyel sertligi azaltmada ve vaskiiler
endotel fonksiyonu iyilestirmede iyi sonuglar doguracag bilgisine ulasilmaktadir.

Fasiyal sertlik ile su miktar1 arasinda bir iliski oldugu bilinmektedir (7).
Fonksiyonel doku germesi sirasinda meydana gelen basing ve doku sikigmasi ile
gecici de olsa su igeriginde bir degisiklik olusacagi ve fasiyal uyumun saglanacagi,
bu durumun da artan eklem hareket agikligi ile sonuglanacag bildirilmektedir (105).

Uygulama sirasinda meydana gelen basincin etkisi ile bir elektriksel yiik
olugmasi, bu durumun fibroblastik aktiviteyi ve kollajen iiretimini arttirmas: dolayisi
ile dokunun onarim siirecine katkist fonksiyonel doku germesinin bir diger olumlu
etkisi olarak ifade edilmektedir (106).

Tiim diinyada oldugu gibi {lilkemizde de biiyiik ilgi goren bir spor dali olan
futbol; on bir kisiden olusan iki farkli takimin miicadelesini igerir (107). Bununla
birlikte futbol miisabakalar1 sirasinda tiim yas grubundan sporcularin yaralanma riski

bulunmaktadir (108). Bir¢ok germe egzersizinin sportif bir aktivite sirasinda
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yaralanma riskini azaltmada onemli bir belirleyici oldugu disiiniildiigiinde farkl
germe egzersizlerinin futbolcularda fiziksel uygunluk parametrelerini nasil
etkiledigini arastirmak Onemli bir gerekliliktir. Literatiire bakildiginda sporculari
konu alan calismalarda genellikle statik ve dinamik germe egzersizlerinin sporda
performans parametreleri iizerine etkilerinin incelendigi goriilmektedir. Ozellikle
sportif aktivitelerde performansi arttirmada ve spor yaralanmalar riskini azaltmada
dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore daha etkili oldugu
bildirilmektedir. Ancak literatiirde net bir dinamik germe prosediirii konusunda fikir
birliginin olmadig1 da aciktir. Ote yandan 6zellikle son 10 yilda fonksiyonel doku
germesinin kullaniminda bir artis oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte bu
yontemin olumlu etkilerini bildiren caligmalarin yani sira bu etkilerin kisith
oldugunu bildiren ¢aligmalara da rastlanmaktadir. Biitlin bu bilgiler dogrultusunda bu

calismanin yapilmasina ihtiya¢ duyulmustur.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi
Arastirma; ¢apraz ¢alisma tasarimi seklinde planlanmustir.
3.2. Arastirmanin Orneklemi

Veri toplama; 2019 yili eyliil ay1 igerisinde Yunus Emre Belediye Spor
Kuliibii’nde futbol oynayan goniillii erkek futbolcular lizerinde gergeklestirildi.
Orneklem biiyiikliigii, G-Power 3.1.9.4. programu ile belirlendi. Arastirmanin giicii %
80, klinik anlamlilik ise p=0.05 olarak kabul edildi. Ayrica Richman ve ark.’nin (97)
yaptiklar1 bir calismada degerlendirdikleri ¢eviklik ve esneklik parametrelerinin
ortalama ve standart sapma degerleri kullanilarak yapilan 6rneklem hesabi sonrasi
calismaya dahil edilmesi gereken katilimeci sayisi 25 olarak belirlendi. Ayrica
calismanin sonunda normal dagilima uygunluk gosteren parametrelerde (kas
sicakliklari, ¢eviklik) ortalama ve standart sapmalar kullanilarak geriye yonelik gii¢
analizi yapildiginda calismanin giiciliniin % 95 oldugu ve ¢alisma i¢in 25 katilimeinin

yeterli oldugu bulundu.
3.3. Deney Kurgusu

Capraz caligma tasarimi seklinde planlanan arastirmaya Yunus Emre
Belediye Spor Kuliibii’niin farkli yas kategorilerinde futbol oynayan 200 futbolcudan
U-19 kategorisinde yer alan goniillii 25 erkek futbolcu (yas ortalamalari 18.60+0,50
yil) dahil edildi. Arastirma, belediye spor kuliibii tesislerinde, iki degerlendirme giinii
i¢cin de ayn1 saat araliklarinda (16.00-20.00) ve ayni fiziksel ortam kosullarinda (ayni
tiir kiyafet, ayn1 zemin, benzer oda/hava sicakligi) gergeklestirildi. Futbolculara
(n=25) arastirmanin 1. ve 2. degerlendirme giinlerinde (1. giinden 1 hafta sonra)
yalniz dinamik germe yontemi ve dinamik germe yontemi ve buna ek olarak
uygulanan fonksiyonel doku germesi yontemleri ayri ayri uygulandi. Germe
yontemlerinden dnce ve sonra futbolcularin doku sicakliklari, esneklikleri, dinamik
dengeleri ve c¢eviklikleri degerlendirildi. Calismanin akis semast Sekil 4’te

verilmistir.
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Yunus Emre Belediye Spor Kuliibii’nde Yer Alan Lisansli Futbolcular

(n=200)

Yunus Emre Belediye Spor Kuliibii

U-19 Kategorisinde Yer Alan Lisanslt Futbolcular

(n=30)

Spor

A 4

Calisma Dis1 Birakilan

Yaralanmasi Nedeniyle

Lisansli Futbolcular
(n=5)

v

Calismaya Dahil Edilen Lisansh Futbolcular

(n=25)

Calismanin 1. Giinii Cal

6 dk Dinamik Germe Egzersizleri
(n=ilk 12 futbolcu)

v

6 dk Dinamik Germe Egzersizleri
6 dk Fonksiyonel Doku Germesi
(n=son 13 futbolcu)

ismanin 1. Giini

v

Calismanin 2. Giinii Cal

6 dk Dinamik Germe Egzersizleri

6 dk Fonksiyonel Doku Germesi (n=

(n=ilk 12 futbolcu)

6 dk Dinamik Germe Egzersizleri

1ismanin 2. Giini

son 13 futbolcu)

Sekil 4. Caliymanin Akis Semasi.
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Arastirmanin 1. degerlendirme giiniinde kuliip tesislerine gidilerek Oncelikle
futbolculara arastirma ve aragtirmanin amaci hakkinda bilgi verildi. Ayrica aragtirma
sirasinda kullanilacak testler ve yontemler futbolculara sozlii ve uygulamali olarak
anlatildi. Sonrasinda futbolculara Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu (Ek-1)
imzalatildi ve futbolcularin demografik bilgileri (yas, cinsiyet, boy, kilo vb.)
degerlendirme formu kapsaminda kayit altina alindi (Ek 2). lk olarak futbolcularin
(n=25) doku sicakliklar1 termal kamera ile (6nden ve arkadan olmak tizere 2 6l¢iim)
Ol¢iildii. Ardindan performans degerlendirmelerinde esneklik, otur-uzan testi ile;
dinamik denge, Y denge testi ile; geviklik, T testi ile degerlendirildi. Hemen
sonrasinda tiim katilimeilara bes dakika 1sinma kosusu uygulandi, ardindan grubun
bir kismina (ilk 12 futbolcuya) sadece alt1 dakika dinamik germe egzersizleri (n=12)
ve diger kismina (son 13 futbolcuya) alti1 dakika dinamik germe egzersizleri ve alti
dakika fonksiyonel doku germesi (n=13) uygulandi. Germe ydntemlerinin hemen
sonrasinda tekrar futbolcularin doku sicakliklari (6nden ve arkadan olmak iizere 2

Olciim) Olciildil ve ardindan diger dl¢iimler tekrar edildi.

Arastirmanin 2. degerlendirme giiniinde kuliip tesislerine gidilerek Oncelikle
futbolcularin (n=25) doku sicakliklari termal kamera ile (6nden ve arkadan olmak
tizere 2 Olglim) Olciildii. Ardindan performans degerlendirmelerinde esneklik, otur-
uzan testi ile; dinamik denge, Y denge testi ile; ceviklik, T testi ile degerlendirildi.
Hemen sonrasinda katilimcilara 5 dakika i1sinma kosusu uygulandi, ardindan daha
once her iki uygulamanin yapildigi gruba sadece alti dakika dinamik germe
egzersizleri (n=13) ve diger gruba alt1 dakika dinamik germe egzersizleri ve alt1
dakika fonksiyonel doku germesi (n=12) uygulandi ve Ol¢iimler tekrar edildi.

Calisma degerlendirme protokolleri Sekil 5 ve 6’da 6zetlenmistir.
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Calismamn 1. Uygulama Giinii

Dinamik Germe (n=12)

Termal goriintiileme

- 15sndinlenme

Otur-uzan testi

’ 30 sn dinlenme

Y denge testi

‘ 30 sn dinlenme

Ceviklik T testi

‘ 4 dk dinlenme

5 dk jogging

’ 2 dk dinlenme

6 dk dinamik germe egzersizleri

’ 15 sn dinlenme

Termal goriintiileme

- 15sn dinlenme

Otur-uzan testi

’ 30 sn dinlenme

Y denge testi

‘ 30 sn dinlenme

Ceviklik T testi

Dinamik Germe+Fonksiyonel Doku Germesi (n=13)

Termal goriintiileme

)

Otur-uzan testi

A

Y denge testi

) 4

Ceviklik T testi

¥

5 dk jogging

A

6 dk dinamik germe egzersizleri

¥

6 dk fonksiyonel doku germesi

¥

Termal goriintiileme

¥

Otur-uzan testi

¥

Y denge testi

A 4

Ceviklik T testi

15 sn dinlenme

30 sn dinlenme

30 sn dinlenme

4 dk dinlenme

2 dk dinlenme

30 sn dinlenme

15 sn dinlenme

15 sn dinlenme

30 sn dinlenme

30 sn dinlenme

Sekil 5. Calismanin 1. Giinii Degerlendirme Protokolii.
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Calismanin 2. Uygulama Giinii (1. uygulama giiniinden 1 hafta sonra)

Dinamik Germe (n=13) Dinamik Germe+Fonksiyonel Doku Germesi (n=12)

Termal goriintiileme

’ 15 sn dinlenme

Otur-uzan testi

‘ 30 sn dinlenme

Y denge testi

g 30sndinlenme

Ceviklik T testi

‘ 4 dk dinlenme

5 dk jogging

‘ 2 dk dinlenme

6 dk dinamik germe egzersizleri

‘ 15 sn dinlenme

Termal goriintiileme

’ 15 sn dinlenme

Otur-uzan testi

’ 30 sn dinlenme

Y denge testi

’ 30 sn dinlenme

Ceviklik T testi

Termal goriintiileme

‘ 15 sn dinlenme

Otur-uzan testi

’ 30 sn dinlenme

Y denge testi

S < 30 sn dinlenme

Ceviklik T testi

S 4 dk dinlenme

5 dk jogging

’ 2 dk dinlenme

6 dk dinamik germe egzersizleri

‘ 30 sn dinlenme

6 dk fonksiyonel doku germesi

‘ 15 sn dinlenme

Termal goriintiileme

‘ 15 sn dinlenme

Otur-uzan testi

‘ 30 sn dinlenme

Y denge testi

‘ 30 sn dinlenme

Ceviklik T testi

Sekil 6. Calismanin 2. Giinii Degerlendirme Protokolii.
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3.3.1. Arastirmaya Alinma Kriterleri

Dahil edilme kriterleri (109);

1. Calismaya katilmaya goniillii olmak.

2. 18-22 yas arasi olmak.

3. Son 3 ay igerisinde Onemli bir kemik ya da yumusak doku yaralanmasi
gecirmemis olmak.

4. Caligsma stiresince ayrica bir germe ya da esneklik programi uygulamamak.
Dislama Kriterleri;

1. Herhangi bir psikiyatrik, kardiyovaskiiler ya da metabolik bozukluk.

2. Agn algisini ve propriyosepsiyonu etkileyebilecek herhangi bir ilag kullanima.

3. Non-spesifik (spesifik olmayan) kas iskelet sistemi bozukluklari.
3.4. Veri Toplama Araglari

Aragtirmaya dahil edilen futbolculara farkli degerlendirme giinlerinde
dinamik germe ve fonksiyonel doku germesi yontemleri uygulandi. Doku sicakliklart
termal kamera ile, esneklikleri otur-uzan testi ile, dinamik dengeleri Y denge testi ile;
ceviklikleri ise ¢eviklik T testi ile degerlendirildi. Her 2 degerlendirme giiniinde de
biitiin testlerin ilk ve son degerlendirmeleri ayni fizyoterapist tarafindan yapildi.
Futbolcularin demografik bilgileri ve degerlendirme sonuglar1 Veri Kayit Formu’na
(Ek-2) kaydedildi.

3.4.1. Doku Sicakh@

Sporcularin doku sicakliklari, termal kamera (Testo 882, Melrose, MA) ile
birinci ve ikinci uygulama giintinde de uygulanan yontemler oncesi ve sonrasi dnden
ve arkadan olmak tiizere 2 kez toplamda 4 kez 6lgiildii. Yiizeyel olarak viicutta olusan
termal tepkileri dlgen ve girisimsel olmayan bir yontem olarak kullanilan termal
kamera (110), bireye uygulanan herhangi bir yontemin etkilerini objektif bir bicimde
belirlemeye yarayan ve daha 6nce c¢alismalarda kullanilan giivenilir bir arac¢tir (111,
112). Cesitli termografi uygulamalar i¢in giivenilir bir arag¢ olan ayarlanabilir odakli
Testo 882 termal kamera (goriintiileme cihazi); asir1 hassasiyet ve genisletilebilir bir

coziinlirliik secenegi (IRSoft goriintiileme yazilimi kullanarak) ile kaliteli termal
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goriintiileme sirasinda ¢ok uygun bir deger saglamak i¢in dogru miktarda giic ve
esneklik saglayan, kisa mesafeli odak noktasi, dahili dijital kamera, yliksek
hassasiyet, tek elle kullanim ve 320x240 ¢oziiniirliik gibi 6zellikleri ile gesitli termal
goriintiileme uygulamalart i¢in kullanigh bir aractir (113). Olgiim &ncesi termal
kamera, aparati yardimi ile 40 cm yiikseklikte sabitlendi ve sporculardan Glgiim
sirasinda hareketsiz bir sekilde ayakta durmalari istendi. Tiim 6l¢limlerde; Slgiilecek
olan bolgenin termal kamera ekraninin iginde olmasina, oda sicakliginin miimkiin
oldugunca sabit kalmasina ve 1siklandirmanin yeterli olmasina dikkat edilerek ve

uygun mesafe (yaklasik 3 metre) ayarlanarak 6l¢iimler tamamlandi (Sekil 7,8).

Sekil 7. Termal Kamera.

Sekil 8. Termal Kamera ile Doku Sicakhg Olciimii.

3.4.2. Esneklik

Sporcularin esneklikleri otur-uzan sehpasi kullanilarak otur-uzan testi ile

Olciildii. Otur-uzan testi Tiirkiye’de ve diinyada birgok c¢aligmada esnekligin
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degerlendirilmesinde kullanilan gegerli ve giivenilir bir testtir (114, 115). Olgiim
Oncesi otur-uzan sehpasi duvara sabitlendi, sporcunun mat lizerinde ayak tabanlarini
otur-uzan sehpasina yerlestirmesi istendi, bir deneme sonras1 sporculardan dizlerini
blikmeden {i¢ kez olabildigince 6ne dogru uzanmalar istendi ve degerler kaydedilip

en iyi skor analiz i¢in kullanildi (Sekil 9).

N (oA A A

Sekil 9. Otur-uzan Testi.
3.4.3. Dinamik Denge

Sporcularin dinamik dengeleri Y denge testi ile ol¢ildii. Y denge testi;
Olciimiin tekrarlanabilirligini gelistirmek ve performansini standartlastirmak igin
yildiz denge testinin (YDT) bir versiyonu olarak gelistirilmis olup gecerli ve
giivenilir bir yontemdir (116). Ayrica degerlendiriciler arasi ve degerlendirici igi
giivenilirlikleri olduk¢a yiiksek seviyede (ICC=0.88-0.99) bulunmustur (116, 117).
Arastirmalar, kompozit skoru % 89'un altinda olan kolej futbolcularinin yaralanma
olasiligiin % 37.7'den% 68.1'e yiikseldigini gostermektedir (118). Bu nedenle test
tizerinde% 89 kompozit erisim kesme degeri olusturulmustur (118). Normal sartlarda
cihaz ile birlikte gerceklestirilen bu test ii¢ adet mezura kullanilarak da
yapilabilmektedir (119-121). Testin hazirlanmasi sirasinda ii¢ adet mezura;anterior
ile postero-lateral ve anterior ile posteromedial yone uzanan mezuralar arasinda
135°’1ik, posteromedial ile posterolateral yone uzanan mezuralar arasinda 90°’lik
acilar olacak sekilde zemine sabitlendi. Olgiimlerde standardi saglamak igin
sporculardan; her iki ellerini de bellerinde sabitlemeleri, test edilmeyecek ayaklarini
mezuralarin tam birlesme yerinde sabit bir sekilde tutmalari, test edilecek ayaklarinin
parmak ucu ile miimkiin oldugunca 6ne, sol-arkaya ve sag-arkaya dogru uzanmalar1

ve parmak ucu ile uzanabildikleri noktaya dokunmalari istendi. Olgiim dominant
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taraf i¢in birer kez deneme sonrasi ii¢ kez yapildi ve sporcularin uzanabildikleri son
noktalarin ortalamasi kaydedildi. Sporcu; test edilecek ayag ile sert bir sekilde yere
basarsa, test edilecek ayagi mezura disinda herhangi bir yere temas ederse, dengesi
bozulursa, uzanmalar sirasinda elleri viicudundan ayrilirsa, test gegersiz sayilip
tekrarlandi (Sekil 10). Sporcunun test sirasinda uzanabildigi son noktanin yiiksek

olmasi dinamik denge performansinin iyi oldugunu gosterir.

P— “—y

Sekil 10. Y Denge Testi.

3.4.4. Ceviklik

Sporcularin ¢eviklikleri T testi ile ol¢iildi. Ceviklik t testi; g¢evikligin
degerlendirilmesinde kullanilan gegerli ve giivenilir bir yontemdir (122). Bu test i¢in
4 adet antrenman ¢anagi ile ‘T’ seklinde bir ¢eviklik parkuru olusturuldu ve ¢anaklar
A, B, C ve D olarak isimlendirildi. Ayrica ¢anaklar; A ile B arasinda 9,14 m; B ile C
ve B ile D arasinda ise 4.57 m mesafe olacak sekilde yerlestirildi. Sporculardan bir
deneme ve dinlenme sonrast A noktasindan B noktasina dogru kosmalari, B
noktasina sag elleri ile dokunmalari, B noktasindan C noktasina dogru yan kosu
yapmalart ve C noktasina sol elleri ile dokunmalari, C noktasindan D noktasina
dogru yan kosu yapmalar1 ve sag elleri ile D noktasina dokunmalari, D noktasindan
B noktasina dogru yan kosu yapmalari ve sol elleri ile B noktasina dokunmalar1 ve B
noktasindan A noktasina dogru geri geri kogsmalar1 istendi (Sekil 11). Test, 2 dakika
dinlenme aralig ile iki kez tekrarland1 ve en iyi deger kaydedildi (Sekil 12).
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9.14m 9.14m
A (Baslangic ve Bitis Noktasi)

Sekil 11. Ceviklik T Testi Parkuru.

Sekil 12. Ceviklik T Testi.

3.5. Veri Toplama Yontemi
3.5.1. Dinamik Germe Egzersizleri

Dinamik germe egzersizleri sporcularin gluteal bolge kaslarma (Sekil 13),
hamstring kas grubuna (Sekil 14), kuadriseps kas grubuna (Sekil 15) ve
gastroknemius kasina (Sekil 16) olmak iizere ve her kas grubuna 30 sn siire ile 15
tekrar ve 15 sn dinlenme araliklart ile her iki alt ekstremite i¢in toplamda alt1 dakika
uyguland: (13). Uygulamadan o6nce her sporcuya dinamik germe egzersizleri

uygulamali olarak anlatildi.
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Sekil 13. Gluteal Bolge Kaslarina Uygulanan Dinamik Germe.

Sekil 14. Hamstring Kas Grubuna Uygulanan Dinamik Germe.

Sekil 15. Kuadriseps Femoris Kas Grubuna Uygulanan Dinamik Germe.
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Sekil 16. Gastroknemius Kasina Uygulanan Dinamik Germe.

3.5.2. Fonksiyonel doku germesi

Fonksiyonel doku germesi, sporcular tarafindan orta sertlikte bir kopiik
silindir (foam roller) kullanilarak gergeklestirildi (Sekil 17). Uygulama Oncesi her
sporcuya fonksiyonel doku germesi uygulamali olarak anlatilmis olup, sporcular
uygulamay1 agr1 smirinda yapmalari yani agri olusturmadan yapmalari konusunda
bilgilendirildi. Sporculardan kopiik silindir lizerinde, kendi agirliklarini kullanarak
uygulama yapilan kasin baslangi¢ ve bitis noktalar1 arasinda 30 sn siire ile, 15 sn
dinlenme araliklar ile ve 2 sn’de bir tur olmak iizere ileriye ve geriye dogru yer
degistirmeleri istendi. Uygulama, dinamik germe uygulamasinda oldugu gibi her iki
alt ekstremite igin toplamda alti dakika siire ile gerceklestirildi (97). Bu germe
yontemi de yine dinamik germe uygulanan gluteal bolge kaslarina (Sekil 18),
hamstring kas grubuna (Sekil 19), kuadriseps kas grubuna (Sekil 20) ve
gastroknemius kasina (Sekil 21) sirastyla uygulandi.

Sekil 17. Kopiik Silindir (Foam Roller).
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Sekil 18. Gluteal Bolge Kaslarina Uygulanan Fonksiyonel Doku Germesi.

Sekil 19. Hamstring Kas Grubuna Uygulanan Fonksiyonel Doku Germesi.

Sekil 20. Kuadriseps Femoris Kas Grubuna Uygulanan Fonksiyonel Doku
Germesi.

32



el
-

Sekil 21. Gastroknemius Kasina Uygulanan Fonksiyonel Doku Germesi.
3.6. Veri Analizi

Arastirmada veri analizleri “IBM SPSS V22 programi kullanilarak yapildi.
Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu; katilimei sayis1 50’nin altinda oldugu i¢in
Shapiro-Wilk Testi ve histogramlarin gorsel olarak incelenmesi ile belirlendi. Alt
gruplarin ve gruplar arasi farklarin analizinde parametrik test varsayimlarinin
saglandig1 durumlarda “Bagimli Gruplarda t testi”, saglanmadigi durumlarda ise
“Wilcoxon testi” kullanildi. Tiim analizlerde Tip 1 hata olasiligi 0,05 olarak kabul
edildi.

3.7. Etik izinler

Aragtirmanin gercgeklestirilebilmesi icin gerekli olan etik kurul izni 8 May1s
2019 tarihinde Manisa Celal Bayar Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu’ndan
alinmistir (20.478.486) (Ek-3).
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4. BULGULAR

Calismamiza Manisa Yunus Emre Belediye Spor Kuliibii’nde futbol oynayan
25 erkek futbolcu dahil edilmis olup bu futbolcularin demografik 6zelliklerine iliskin
bilgiler Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1:Futbolcularin Demografik Ozellikleri

Demografik Bilgiler

Yas (yil) 19 (18/19)
Boy (cm) 176,64+4,38
Kilo (kg) 64,04+6,72
BKI (kg/m?) 20,51+1,71
Spor Gegmisi (y1l) 6,68+1,37
Mevki (n) (%)
Kaleci 2 (%8)
Defans 4 (%16)
Sol Bek 2 (%8)
Sag Bek 2 (%8)
Orta Saha 5 (%20)
Sol Agik 3 (%12)
Sag Ac¢ik 4 (%16)
Forvet 3 (%12)
Dominant Taraf (n) (%)
Sag 23 (%92)
Sol 2 (%8)

Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, Kg/m’: Kilogram/metrekare, BKi: Beden Kitle
Indeksi, Shapiro Wilk Testi; Ortalama+SS, Medyan (Minimum-Maksimum).

Futbolcularin dinamik germe oncesi ve sonrasi kas sicakligi ortalamalari
Tablo 2°de verilmistir. Buna gore dinamik germe Oncesi ve sonrasi sicaklik
ortalamalar1 karsilastirildiginda; kuadriseps femoris, hamstring ve gluteal bdlge
kaslar1 sicaklik ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir  (swrasiyla, p=0,106, p=0,201, p=0,288). Bununla birlikte
gastroknemius kast sicaklik ortalamalari karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmus olup kas sicakliklart artmistir (p=0,012) (Tablo 2).
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Futbolcularin dinamik germe 6ncesi ve sonrasi esneklik degerleri ortalamalari
Tablo 2’de verilmigtir. Buna gore dinamik germe Oncesi ve sonrast esneklik
ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmus olup
esneklik skorlar1 artmistir (p<0,001) (Tablo 2).

Futbolcularin dinamik germe Oncesi ve sonrasi dinamik denge (anterior,
postero-medial, postero-lateral) degerleri ortalamalari Tablo 2’de verilmistir. Buna
gore dinamik germe Oncesi ve sonrasi dinamik denge (anterior, postero-medial,
postero-lateral) ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmus olup farkli yonlere uzanma sirasinda dinamik denge skorlar1 artmistir
(sirastyla, p=0,007, p<0,001, p<0,001) (Tablo 2).

Futbolcularin dinamik germe 6ncesi ve sonrasi ¢eviklik degerleri ortalamalari
Tablo 2’de verilmistir. Buna gore dinamik germe 6ncesi ve sonrasi ¢eviklik degerleri
ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmus olup

ceviklik performanslart artmistir (p<<0,001) (Tablo 2).

Tablo 2: Futbolcularin Dinamik Germe Oncesi ve Sonras1 Kas Sicakhiklar: ve

Performanslarinin Karsilastirilmasi (n=25)

Parametreler DG Oncesi DG Sonrasi p degeri
Kuadriseps kas sicakligi (°C) 30,7 (29,6/31,8) 30,6(29,3/32,2) 0,106"

Hamstring kas sicakligi (°C) 31,18+0,78 30,91+0,79 0,201™
Gastroknemius kas sicakligi (°C) 31,23+0,61 31,70+0,71 0,012™
Gluteal bolge kas sicakligi (°C) 29,30+0,82 29,11+0,74 0,288™
Esneklik (cm) 28(20/37,5) 29(22/39) <0,001"

Dinamik denge (ant) (cm) 77,97+10,21 82,37+9,14 0,007
Dinamik denge (post-med) (cm) 97,09+11,49 104,29+8,80 <0,001™
Dinamik denge (post-lat) (cm) 106,3(87/123,3) 112,6(96,3/128,3) <0,001"

Ceviklik (sn) 9,99+0,62 9,67+0,56  <0,001™

DG: Dinamik Denge, °C: Derece Santigrat, Cm: Santimetre, Ant: Anterior,
Post-med: Postero-medial, Post-lat: Postero-lateral, Sn: Saniye, *: Wilcoxon
Testi; Medyan (Minimum-Maksimum), **: Bagmh Gruplarda T Testi;
Ortalama+Standart Sapma.
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Futbolcularin dinamik germe ve dinamik germeye ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesi oncesi ve sonrasi kas sicakligi ortalamalar1 Tablo 3’de
verilmistir. Buna gore dinamik germe ve fonksiyonel doku germesi dncesi ve sonrasi
sicaklik  ortalamalar1  karsilastirildiginda;  kuadriseps  femoris, hamstring,
gastroknemius ve gluteal bolge kas sicaklik ortalamalar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmus olup kas sicakliklar1 artmistir (sirasiyla, p<0,001, p<0,001,
p<0,001, p<0,001) (Tablo 3).

Futbolcularin dinamik germe ve dinamik germeye ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesi oncesi ve sonrasi esneklik degerleri ortalamalari Tablo
3’de verilmistir. Buna gore dinamik germe ve fonksiyonel doku germesi 6ncesi ve
sonrast esneklik ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmus olup esneklik skorlar1 artmistir (p<0,001) (Tablo 3).

Futbolcularin dinamik germe ve dinamik germeye ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesi oncesi ve sonrasi dinamik denge (anterior, postero-medial,
postero-lateral) degerleri ortalamalari Tablo 3’de verilmistir. Buna gore dinamik
germe ve fonksiyonel doku germesi oncesi ve sonrasi dinamik denge (anterior,
postero-medial, postero-lateral) ortalamalar1 karsilagtirildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmus olupfarkli yonlere uzanma sirasinda dinamik denge
skorlar1 artmistir (sirastyla, p<0,001, p<0,001, p<0,001) (Tablo 3).

Futbolcularin dinamik germe ve dinamik germeye ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesi oncesi ve sonrasi g¢eviklik degerleri ortalamalar1 Tablo
3’de verilmistir. Buna gore dinamik germe ve fonksiyonel doku germesi 6ncesi ve
sonrasi ¢eviklik degerleri ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmus olup ¢eviklik performanslari artmistir (p<0,001) (Tablo 3).

36



Tablo 3: Futbolcularin Dinamik Germe ve Fonksiyonel Doku Germesi Oncesi

ve Sonrasi Kas Sicakliklari ve Performanslarinin Karsilastirilmasi (n=25)

Parametreler DG+FDG Oncesi DG+FDG Sonras1 p degeri

Kuadriseps kas sicaklig1 (°C) 29,13+1,10 30,28+0,70 <0,001"

Hamstring kas sicaklig1 (°C) 29,46+1,28 30,19+0,91 <0,001"
Gastroknemius kas sicakligi (°C) 30,36+1,03 31,20+0,99 <0,001"
Gluteal bolge kas sicakligi (°C)  27,40+1,29 28,70+0,97 <0,001"
Esneklik (cm) 27(18/37) 29(23/39,5) <0,001™
Dinamik denge (ant) (cm) 76,3(54,6/96) 80,3(67,6/96,3)  <0,001™

Dinamik denge (post-med) (cm) 98,3(83,6/113)  106,6(92,3/121,6) <0,001™

Dinamik denge (post-lat) (cm)  107,3(82/125) 115(100,3/133,3) <0,001™

Ceviklik (sn) 9,57+0,51 9,11+0,55 <0,001"

DG: Dinamik Germe, FDG: Fonksiyonel Doku Germesi, °C: Derece Santigrat,
Cm: Santimetre, Ant: Anterior, Post-med: Postero-medial, Post-lat: Postero-
lateral, Sn: Saniye, *: Bagimh Gruplarda T Testi; OrtalamatStandart Sapma,
**:Wilcoxon Testi; Medyan (Minimum-Maksimum).

Futbolculara uygulanan yontemlerin degisime (Once-sonra) etkisinin
karsilastirilmast Tablo 4’de verilmistir. Buna gore yapilan sicaklik Ol¢timleri
karsilagtirildiginda iki ayr1 yontem sonrasinda; kuadriseps femoris, hamstring ve
gluteal bolge kaslarinin sicaklik degisimleri arasinda dinamik germe ve buna ek
olarak uygulanan fonksiyonel doku germesi lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmus ancak gastroknemius kas1 sicaklik degisimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (sirasiyla, p<0,001, p=0,005, p<0,001, p=0,173)
(Tablo 4).

Futbolcularin iki farkli yontem sonrasi esneklik degerleri ortalamalar
karsilastirildiginda iki grup arasinda dinamik germe ve buna ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesi lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,001) (Tablo 4).

Futbolcularin iki farkli yontem sonrasi dinamik denge degerleri (anterior,
postero-medial ve posterolateral) ortalamalarinin degisimleri karsilastirildiginda iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (sirasiyla, p=0,128,

p=0,407, p=0,989) (Tablo 4).
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Futbolcularin iki farkli yontem sonrasi c¢eviklik degerleri ortalamalari
karsilagtirildiginda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (p=0,190) (Tablo 4).

Tablo 4: Dinamik Germe Yontemi ile Dinamik Germe ve Buna Ek Olarak
Uygulanan Fonksiyonel Doku Germesi Yontemlerinin Ik ve Son Olciimler

Arasinda Olusturdugu Farklarin Karsilastirilmasi (n=25)

Parametreler (Once-Sonra) DG (A) DG+FDG (A) p degeri
Kuadriseps kas sicakligi (°C)  -0,3(-2,1/2,3)  1,2(-1,6/3,1) <0,001**
Hamstring kas sicakligi (°C) -0,27+1,03 0,73+0,966 0,005*
Gastroknemius kas sicakligi (°C)  0,47+0,86 0,84+0,97 0,173*
Gluteal bolge kas sicakligi (°C)  -0,19+0,86 1,29+1,24 <0,001*
Esneklik (cm) 1(0/3) 2,5(1/5) <0,001**
Dinamik denge (ant) (cm) 3,7(-11/16,7) 5,6(0,3/22,4) 0,128**
Dinamik denge (post-med) (cm) 7,3(-10,3 / 14) 7,6(0,3/ 28,3) 0,407**
Dinamik denge (post-lat) (cm)  5,3(-8/21,7) 6(0,3/34,3) 0,989**
Ceviklik (sn) -0,33+0,39 -0,4620,31 0,190*

DG: Dinamik Germe, FDG: Fonksiyonel Doku Germesi, °C: Derece Santigrat,
Cm: Santimetre, Ant: Anterior, Post-med: Postero-medial, Post-lat: Postero-
lateral, Sn: Saniye,*: Bagimh Gruplarda t testi; Ortalama + Standart Sapma,
**: Wilcoxon testi; Medyan (Minimum-Maksimum).
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5. TARTISMA

Sportif aktiviteden 6nce 1sinma programlaria dahil edilmesi gereken 6nemli
bir parametre olan germe egzersizlerinin; sportif aktivite sirasinda performansi
arttirdigr ve spor yaralanmalari riskini azalttigi bilinmektedir. Ozellikle dinamik
germe egzersizlerinin diger germe egzersizlerine oranla performans ve spor
yaralanmalarini onleme tizerine daha olumlu etkileri oldugu ifade edilmektedir (6).
Ayrica son yillarda kullanimi giderek artis gosteren, fonksiyonel doku germesinin de
1sinma protokolleri igerisinde yer almasi gerektigi bildirilmektedir (68,69). Erkek
futbolcularda farkli germe egzersizlerinin performans ve doku sicakligi izerine akut
etkilerini inceleyen bu ¢alismada; dinamik germe egzersizlerinin ve dinamik germe
egzersizlerine ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin doku sicakligi,
esneklik, dinamik denge ve ceviklik lizerine etkileri arastirilmistir. Calismamizin
sonucunda; dinamik germe egzersizlerinin esneklik, dinamik denge ve ¢eviklik
performansini anlamli olarak arttirdigt ancak doku sicakligini arttirmada etkili
olmadig1 sonucuna ulasilmigtir. Ayrica dinamik germe egzersizlerinin ve buna ek
olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin doku sicakligi, esneklik, dinamik
denge ve ¢eviklik performansini anlamli olarak arttirdigt bulunmustur. Bu
yontemlerin ilk ve son Olgiimler arasinda olusturdugu farklarin karsilastiriimasi
sonucunda ise; dinamik germe egzersizlerinin ve buna ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesinin yalniz dinamik germe egzersizlerine goére doku
sicakligi ve esneklik performansim1 arttirmada daha etkili oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Calismamiz  18-22 yas arast saghkli erkek futbolcular {izerinde
gerceklestirilmis olup ¢alismamiza dahil edilen erkek futbolcularin yas ortalamasi
literatiir ile oldukg¢a benzerlik gostermektedir (98, 123-128). Ancak farkli germe
egzersizlerinin erkek futbolcular {izerine etkilerinin incelendigi ¢alismalarin yetersiz
oldugu goriilmektedir (129, 130).

Calismamizda; 1sinma protokolleri arasinda yer almasi gerektigi ifade edilen
dinamik germe egzersizleri ve fonksiyonel doku germesinin, 6zellikle yaralanmalarin
onlenmesi kapsaminda olduk¢a 6nemli olan parametrelerden doku sicakligi, esneklik

ve dinamik denge tizerine akut etkileri incelenmistir. Ayrica 1sinma protokollerinin
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sporda performansa etkilerini degerlendirmek amaciyla g¢eviklik performansi da

incelenmistir.
5.1 Doku Sicakhgi

Murray ve ark. (14) kuadriseps femoris kas grubuna uygulanan 60 saniyelik
fonksiyonel doku germesinin esneklik ve kas sicakligi {izerine etkilerini inceledikleri
ve 12 erkek duvar tenisi sporcusunu dahil ettikleri bir ¢calismada fonksiyonel doku
germesinden hemen sonra ve 5, 10, 15 ve 30 dakika sonra yapilan oOlglimlerde
kuadriseps kas grubunun sicaklifinda anlamli bir degisiklik olmadigini ve bu
uygulamanin etkinligini gostermek igin Ozellikle sporcularda daha fazla siireli
fonksiyonel doku germesinin uygulanmasi gerektigini bildirmislerdir.

Rana ve ark. (72) statik ve dinamik germe egzersizlerinin ¢eviklik ve viicut
sicakligr lizerine etkilerini inceledikleri ve 14-16 yaslari arasinda olan 30 erkek
akademi futbolcusunu dahil ettikleri bir ¢alismada; futbolcular1 kontrol grubu, statik
germe grubu ve dinamik germe grubu olmak fiizere ii¢ gruba ayirmislardir. Statik ve
dinamik germe egzersizlerini her kas grubu icin 30 saniye uyguladiklari ¢aligmanin
sonucunda aksilla altindan yapilan 6l¢timlerde viicut sicakligi agisindan {i¢ grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigint bildirmislerdir.
Literatiirdeki bu sonuglarin yani sira fonksiyonel doku germesinin doku sicakligini
arttirdigina yonelik sonuglar igeren farkli caligmalarda yer almaktadir.

Roberts (15); fonksiyonel doku germesinin hamstring kas grubunun esnekligi
ve sicakligl iizerine etkilerini inceledigi ve 28 bayan ve erkek iiniversite dgrencisini
dahil ettigi bir ¢alismada diisiik, orta ve yiiksek yogunluklu ti¢ farkli kopiik silindir
kullanmistir. Toplam dort dakika siiren fonksiyonel doku germesinin ardindan 30
dakika boyunca her bes dakikada bir yapilan Olgiimler sonucunda; ii¢ farkl
yogunluktaki kopiik silindir uygulamalarindan sonra da hamstring kas sicakliginda
istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu ve kopiik silindir materyalinin kas
sicakligini arttirmada etkili bir yontem oldugunu bildirmistir.

Rivera ve ark. (131) iki farkli fonksiyonel doku germesinin (Graston teknigi,
kendi-kendine fonksiyonel doku germesi) pektoralis mindr bdlgesinin  doku
sicakligina etkisini inceledikleri ve 26 saglikli goniilliiyii dahil ettikleri bir calismada

katilimeilar1  iki gruba aymrmugslardir (Graston teknigi grubu, kendi-kendine
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fonksiyonel doku germesi grubu). Toplamda bes dakika seklinde uygulanan her iki
yontem sonrasinda yapilan Ol¢limlerde pektoralis minér kasi bolgesindeki doku
sicakliginda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu bildirmislerdir.

Jeong ve ark. (132) iki farkli fonksiyonel doku germesinin (kendi-kendine
gevsetme yontemi, gevsetme topu masaji) hamstring kas grubunun sicakligina olan
akut etkilerini inceledikleri ¢alismada toplamda ii¢ set ve her kas igin 30 saniye
uygulanan yontemlerin Oncesinde, bes dakika ve 30 dakika sonrasinda yapilan
Olctimlerde hamstring kas grubunun sicaklifinda anlamli bir artis oldugunu ve her iki
yontemin da kas sicakligini arttirmada yararlt oldugunu bildirmislerdir.

Bizim ¢alismamizda ise dinamik germe egzersizlerinin sadece gastroknemius
kasinin sicakligini anlamli olarak arttirdigi bulunmustur. Bu durumun; 30 saniye siire
ile uygulanan dinamik germe egzersizlerinin uygulama siirelerinin kas sicakligini
arttirmada yetersiz kaldigindan ayrica sporcularin bu germe yontemlerini etkili bir
sekilde yapamadiklarindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Ayrica dinamik germe
egzersizleri ve buna ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin ise kuadriseps
femoris, hamstring, gastroknemius ve gluteal bolge kas sicakliklarini anlamli olarak
arttirdig1 sonucuna ulagilmistir. Bu sonugta, uygulanan fonksiyonel doku germesinin
yarattign mekanik basmncin  etkili oldugu diisiiniilmektedir. 1ki ydntem
karsilastirildiginda ise dinamik germe egzersizleri ve buna ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesinin yalniz dinamik germe egzersizlerine gore kuadriseps
femoris, hamstring ve gluteal bolge kas sicakliklarini arttirmada daha etkili oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda alti dakika siire ile uygulanan
dinamik germe egzersizlerinin doku sicakligini arttirmada etkili olmadigy, alt1 dakika
stire ile uygulanan dinamik germe egzersizleri ve buna ek olarak alti dakika siire ile
uygulanan fonksiyonel doku germesinin ise doku sicakligini arttirdigi ve bu durumun
spor yaralanmalarin1 onlemede etkili olabilecegi diistiniilmektedir. Ancak ilerleyen

zamanlarda spor yaralanmalarinin takibinin de yapilacagi ¢alismalara ihtiyag vardir.
5.2 Esneklik

Behara ve ark. (98) dinamik germe egzersizlerinin ve fonksiyonel doku
germesinin kas giicii, kas kuvveti ve esneklige olan akut etkilerini inceledikleri ve

tiniversitenin futbol takiminda oynayan 14 tiniversite 6grencisini dahil ettikleri bir
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calismada katilimcilar1 kontrol grubu, dinamik germe grubu ve fonksiyonel doku
germesi grubu olmak iizere ii¢ gruba ayirmiglardir. Toplamda sekizer dakika
uygulanan fonksiyonel doku germesi ve dinamik germe egzersizlerinin 6ncesinde ve
hemen sonrasinda yapilan Ol¢timleri karsilastirdiklarinda hem fonksiyonel doku
germesi grubunda hem de dinamik germe grubunda yer alan katilimcilarin
esnekliginde anlamli bir artis oldugunu ifade etmislerdir.

Smith ve ark. (126) dinamik germe egzersizlerinin ve fonksiyonel doku
germesinin esneklik ve sigrama yiiksekligine olan akut etkilerini inceledikleri bir
calismada katilimcilar1 kontrol grubu, fonksiyonel doku germesi grubu, dinamik
germe grubu ve fonksiyonel doku germesi ve dinamik germe grubu olmak iizere 4
gruba ayirmislardir. Calismanin sonucunda ii¢ tekrar ve 30 sn seklinde fonksiyonel
doku germesi uyguladiklar1 fonksiyonel doku germesi grubunun uygulanan
yontemden hemen sonra eklem hareket acikliginda kontrol grubuna oranla
istatistiksel olarak anlamli bir artig oldugunu bildirmislerdir.

Su ve ark. (127) statik germe, dinamik germe ve fonksiyonel doku germesinin
kas esnekligi ve kuvvetine olan akut etkilerini inceledikleri ¢apraz calisma seklinde
planlanan ve 30 geng eriskini dahil ettikleri bir ¢alismada; fonksiyonel doku
germesinin, kuadriseps ve hamstring kas grubunda kas kuvvetini olumsuz
etkilemeden esnekligi arttirmak igin statik ve dinamik germe yontemlerinden daha
etkili oldugunu ve bu yontemin saglikli geng erigkinlerde 1sinmanin bir pargasi olarak
onerilebilecegini bildirmislerdir.

Dinamik germe egzersizlerinin kas esnekligi ve performansint konu alan
caligmalarin dahil edildigi bir literatiir derlemesinde kontrollii dinamik germe
egzersizlerinin, dinamik germe egzersizlerinin bir ¢esidi olan balistik germeye oranla
kas esnekligini ve performansini arttirmada daha etkili oldugu bildirilmistir. Bunun
yani sira germe prosediirlerinin tutarsiz bir sekilde tanimlanmasinin, net bir fikir
birligine ulagsmak icin 6nemli bir caydirici oldugu ve homojen, agik¢a tanimlanmis
germe protokolleri rapor eden gelecekteki ¢aligmalara ihtiyag oldugu vurgulanmistir
(12).

Junker ve ark. (133) kopiik silindirin hamstring kas esnekligi {izerine
etkilerini inceledikleri ve haftada iki ya da ili¢ kez sportif aktivite yapan 47

rekreasyonel erkek bireyi dahil ettikleri randomize kontrollii bir ¢calismada bireyleri
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kontrol grubu, PNF tipi germe grubu ve kopiik silindir grubu olmak iizere {i¢ gruba
ayirmiglardir. Hamstring kas esnekliginin otur-uzan testi ile degerlendirildigi
calismada 30 saniye ve ii¢ set seklinde uygulanan koptik silindir yonteminin ve PNF
tipi germenin uygulandigi gruplarda yapilan son 6l¢timlerde kontrol grubuna oranla
hamstring kas esnekliginin daha fazla oldugu bildirilmistir. Bununla birlikte kdpiik
silindir ve PNF tipi germe yontemlerinin uygulandig1 gruplar karsilastirildiginda ise
iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ifade edilmistir.

Madoni ve ark. (134) fonksiyonel doku germesinin hamstring kas esnekligi,
hamstring-kuadriseps kas kuvvet oram1 ve kas aktivasyonuna olan etkilerini
arastirdiklar1 bir ¢calismaya 22 aktif rekreasyonel kadin dahil etmislerdir. Hamstring
kas grubuna toplamda 30 saniye siire ile uygulanan fonksiyonel doku germesi oncesi
ve hemen sonrasinda yapilan gonyometrik Ol¢limler karsilastirildiginda kalca
fleksiyonu eklem hareket agikliginda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu ve
diger germe yontemleri ile karsilastirildiginda fonksiyonel doku germesinin eklem
hareket agikligini arttirmada daha etkili olabilecegi sonucuna ulasmiglardir.

Cheung (135), kopiik silindirin ve statik germenin hamstring kas esnekligine
etkilerini inceledigi ve 75 kadin ve erkek yiizliciiyii dahil ettigi bir caligmada
sporculart kontrol grubu, statik germe grubu ve kopiik silindir grubu olmak iizere {i¢
gruba ayirmustir. Statik germenin ve kopiik silindir kullanilarak uygulanan
fonksiyonel doku germesinin 30 saniye uygulandigi ve kontrol grubuna gevseme
egzersizlerinin uygulandigi bu calismada; uygulanan ii¢ yontemin de esnekligi
anlaml olarak arttirdigi ancak son Olgiimler karsilastirildiginda ii¢ grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigr bildirilmistir. Koptk silindir
kullanarak yapilan fonksiyonel doku germesinin eklem hareket agikligi, kas
toparlanma siireci ve performansina etkilerini inceleyen bir sistematik derlemede;
fonksiyonel doku germesinin eklem hareket agikligin1 arttirmada etkili bir yontem
oldugu ifade edilmistir (9). Bununla birlikte fonksiyonel doku germesinin kas
esnekligi, kas kuvveti ve myofasiyal agr lizerine etkilerini inceleyen ¢aligmalarin yer
aldig bir derlemede fonksiyonel doku germesinin; kas esnekligini ve eklem hareket
acikligini anlamli olarak arttirdigi ve 6zellikle son on yilda saglik profesyonellerinin

yogun olarak tercih ettigi bir yontem oldugu ifade edilmistir (136).
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Literatiire bakildiginda dinamik germe egzersizlerinin ve fonksiyonel doku
germesinin kas esnekligini olumlu olarak etkiledigi goriilmektedir. Bizim
calismamizda da literatiire paralel olarak, 30 saniye siire ile 6zellikle hamstring kas
grubuna ve gastroknemius kasina uygulanan dinamik germe egzersizlerinin ve
dinamik germe egzersizlerine ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin
esnekligi anlamli bir sekilde arttirdigt bulunmustur. Ayrica dinamik germe
egzersizleri ve buna ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin yalniz
dinamik germe egzersizlerine gore esnekligi arttirmada daha etkili oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Bu sonuglarda; dinamik germe egzersizleri sirasinda antagonist kas
grubunun kasilmasinin agonist kas grubunun kas-tendon iinitesinin uzunlugunu ve
baslangic ve bitis noktast arasindaki mesafeyi arttirmasinin etkili oldugu
diistiniilmektedir. Ayrica uygulanan fonksiyonel doku germesinin esnekligi
arttirmada yalniz dinamik germe egzersizlerine gore daha etkili olmasi, fonksiyonel
doku germesinin yarattig1 olasi bir sicaklik artisi ile fasyanin sertliginde bir azalma
meydana getirmesi ile agiklanabilir. Bu sonucglar dogrultusunda performans 6ncesi
uygulanan 1sinma periyotlarinda dinamik germe egzersizlerinin ve fonksiyonel doku
germesi yontemlerinin kullanilmasinin; futbol gibi hamstring kas yaralanmalarinin

O6nemli bir yer tuttugu bir spor dalinda 6nemli bir gereklilik oldugu diisiiniilmektedir.
5.3 Dinamik Denge

Lee ve ark. (137) statik germenin ve vibrasyonlu ve vibrasyonsuz kopiik
silindir kullanilarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin geng erkek yetiskinlerde
esneklik, eklem propriyosepsiyonu, kas kuvveti ve dengeye olan etkilerini
inceledikleri bir calismada katilimcilar statik germe grubu, vibrasyonlu kopiik
silindir grubu ve vibrasyonsuz koptik silindir grubu olmak iizere ii¢ gruba
ayirmiglardir. Statik germeyi ve fonksiyonel doku germesini kuadriseps ve hamstring
kas gruplarina 30 saniye siire ile uyguladiklar1 bu ¢alismada katilimcilarin dominant
ekstremitelerinin dinamik dengelerinin degerlendirilmesinde Y denge testini
kullanmiglardir. Caligmanin sonucunda test Oncesi ve sonrast yapilan Ol¢limler
karsilastirildiginda 6zellikle vibrasyonlu kopiik silindir ile uygulanan fonksiyonel
doku germesinin statik germeye oranla dinamik denge performansini 1.8 kat daha

fazla arttirdig1 sonucuna ulagsmislardir.
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Grabow ve ark. (138) kopiik silindir (foot roller) yardimi ile yapilan
fonksiyonel doku germesinin eklem hareket acikligi ve denge flizerine etkilerini
inceledikleri bir caligmaya saglikli, fiziksel olarak aktif 12 iiniversite 68rencisini
dahil etmislerdir. Kopiik silindirin ayak tabanina 60 saniye ve lg¢ set halinde
uygulandigt ve dengenin 30 saniye tek bacak {izerinde durma testi ile
degerlendirildigi bu calismada test Ooncesi ve hemen sonrasinda yapilan 6l¢iimler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig: bildirilmistir.

Literatiire bakildiginda, dinamik germe egzersizlerinin ve fonksiyonel doku
germesinin dinamik denge iizerine akut etkilerini inceleyen c¢alismalar oldukca az
sayida oldugu ve bulunan sonuglarin da degisiklik gosterdigi goriilmektedir. Bizim
calismamizin sonucunda ise her kas grubuna 30 saniye siire ile uygulanan hem
dinamik germe egzersizlerinin hem de dinamik germe egzersizleri ve buna ek olarak
uygulanan fonksiyonel doku germesi yontemlerinin futbolcularin anterior, postero-
medial ve postero-lateral yonlere uzanmalar1 sirasinda dinamik dengelerini olumlu
yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Bu durum, her iki yontemin de propriyoseptif
girdiyi arttirmasi ile agiklanabilir. Bununla birlikte dinamik germe egzersizleri ve
buna ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin yalniz dinamik germe
egzersizlerine gore farkli yonlere uzanma sirasinda dinamik dengeyi arttirmada
tistiinliigiiniin olmadig1r sonucuna ulagilmistir. Bunun nedeni; her kas grubuna 30
saniye siire ile uygulanan fonksiyonel doku germesi siiresinin, dinamik denge
performansini daha fazla arttirmak igin tam olarak yeterli olmadig1 ve sporcularin
performans sirasinda konsantrasyon kaybi yasamasit olabilir. Bu sonuglar
dogrultusunda 1sinma protokollerinde dinamik germe egzersizlerine ve/veya
fonksiyonel doku germesine de yer verilmesinin; ozellikle futbol gibi dinamik
dengenin performansla ilgili 6nemli bir fiziksel uygunluk parametresi oldugu bir spor
dalinda, spor yaralanmalari riskini azaltmak ve performansi arttirmak adina énemli

bir gereklilik oldugu diistintilmektedir.
5.4 Ceviklik

Peacock ve ark. (10) kopiik silindir uygulamasinin performans testleri tizerine
etkilerini fiziksel olarak aktif erkek sporcularda inceledikleri bir ¢alismada dinamik

1sinma ve dinamik 1sinmaya ek olarak uygulanan kopiik silindir uygulamasinin
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esneklik, giic, kuvvet, hiz ve ceviklik iizerine akut etkilerini degerlendirmislerdir.
Kopiik silindir uygulamasinin erektor spina, gluteal, hamstring, kuadriseps, pektoral
ve gastrocnemius kas gruplarina 30 saniye siire ile uygulandigi ¢alismada, ¢eviklik;
pro-¢eviklik testi ile degerlendirilmistir. Calismanin sonucunda; c¢eviklik
performansinin, uygulama Oncesinde ve hemen sonrasinda yapilan Ol¢limleri
arasinda anlamli bir fark oldugu ve dinamik 1sinmaya ek olarak uygulanan kopiik
silindir uygulamasimin c¢eviklik performansini olumlu yonde etkiledigi sonucuna
ulasilmstir.

Literatiirde, fonksiyonel doku germesinin ¢eviklik performansmi olumlu
etkiledigini bildiren caligmalarin yani sira bu yontemin g¢eviklik performansini
arttirmadigina yonelik sonuglari olan ¢alismalar da yer almaktadir (139). Healey ve
ark. (140) fonksiyonel doku germesinin performans iizerine etkilerini inceledikleri,
haftada en az lig-dort kez fiziksel aktivite yapan, rekreasyonel olarak aktif olan 26
kadin ve erkek bireyi dahil ettikleri ve capraz ¢alisma tasarimi seklinde planladiklar
bir ¢alismada katilimcilara ¢alismanin birinci giiniinde plank egzersizleri, ikinci
giniinde ise fonksiyonel doku germesi uygulamislardir. Fonksiyonel doku
germesinin hamstring, kuadriseps, latissimus dorsi, rhomboid, gastroknemius
kaslarina ve iliotibial banda 30 saniye siire ile uygulandigi ¢aligmanin sonucunda;
plank egzersizleri ile fonksiyonel doku germesi yontemlerinin sonrasinda yapilan
Ol¢iimlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig1 ve performans oncesi
uygulanan fonksiyonel doku germesinin geviklik de dahil olmak tizere sportif
performansi arttirmadigi bildirilmistir.

Henning ve ark. (141) kopiik silindir uygulamasinin ayak bilegi ve diz eklem
hareket agikligi, hamstring esnekligi, vertikal sicrama yiiksekligi ve ¢eviklik {izerine
akut etkilerini inceledikleri ve capraz ¢alisma tasarimi seklinde planladiklart bir
calismaya haftada en az ii¢ giin fiziksel aktivite yapan, rekreasyonel olarak aktif 20
tiniversite Ogrencisini dahil etmislerdir. Katilimcilarin kopiik silindir grubu ve
kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrildigi calismanin bir uygulama giiniinde
katilmcilara 5 dakika bisiklet ile 1smnma ile birlikte kopiik silindir yontemi
uygulanmis ve diger ¢alisma giiniinde ise katilimcilara sadece 5 dakika bisiklet ile
1sinma protokolii uygulanmistir. Kopiik silindir yonteminin bilateral olarak iliotibial

band, erektor spina, gluteus maksimus, hamstring, kuadriseps ve gastroknemius

46



kaslarina 20 saniye ve 3 set olmak {izere toplamda 15 dakika uygulandigi ¢calismada
ceviklik performansi ¢eviklik t testi ile degerlendirilmistir. Calismanin diger giintinde
ise 5 dakika bisiklet ile 1sinmanin ardindan katilimcilardan sandalyede 15 dakika
oturarak beklemeleri istenmistir. Calismanin sonucunda 1sinma programina ek olarak
uygulanan kopiik silindir yonteminin herhangi bir fizyolojik fayda saglamadigi ve
ceviklik performansini olumlu bir sekilde etkilemedigi sonucuna ulasilmistir.

Yildiz ve ark. (142) egzersiz Oncesi dinamik germe egzersizlerine ek olarak
uygulanan kopiik silindir uygulamasinin siirat, dikey sigrama, esneklik ve geviklik
lizerine akut etkilerini inceledikleri bir caligmada katilimcilara calismanin bir
giiniinde bes dakika submaksimal kosu ve arkasindan 10 dakika dinamik germe
egzersizleri uygulanmistir. Caligmanin diger giinlinde ise katilimcilara bes dakika
submaksimal kosu ve bes dakikalik dinamik germe egzersizlerine ek olarak bes
dakika kopiik silindir yontemi uygulanmigtir. Dinamik germe egzersizleri ve kopiik
silindir yontemi bilateral olarak gluteal, hamstring, kuadriseps ve gastroknemius kas
gruplarina uygulanmistir. Ayrica kopiik silindir yontemi her kas i¢in 30 saniye siire
ile uygulanmistir. Calisma sonucunda 1sinma protokolleri sonrast yapilan ¢eviklik
performanslarinin  sonuglar1 karsilastirildiginda iki 1sinma protokolii arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Bizim galismamizda ise her kas grubuna 30 saniye siire ile uygulanan hem
dinamik germe egzersizlerinin hem de dinamik germe egzersizleri ve buna ek olarak
uygulanan fonksiyonel doku germesinin futbolcularin ¢eviklik performanslarini
olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Bu durum; her iki yontemin de,
ozellikle uygulanan fonksiyonel doku germesinin, yarattigi mekanik basing nedeni
ile meydana getirdigi olas1 bir sicaklik artiginin kaslarin enerji iretimini arttirmasi ve
bu durumun kas performansini olumlu etkilemesi ile agiklanabilir. Bununla birlikte
dinamik germe egzersizleri ve buna ek olarak uygulanan fonksiyonel doku
germesinin yalniz dinamik germe egzersizlerine gore c¢eviklik performansini
arttirmada etkili olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Erkek futbolcularda farkli germe egzersizlerinin performans ve doku sicaklig
lizerine akut etkilerini inceleyen ¢alismamizda; dinamik germe egzersizlerinin ve
dinamik germe egzersizlerine ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin

doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve ceviklik iizerine etkileri arastirilmistir.
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Calismamizin sonucunda; dinamik germe egzersizlerinin ve fonksiyonel doku
germesinin, performans oncesi dnemli bir gereklilik olan 1sinma protokollerinde yer
almasinin; Ozellikle futbol gibi esneklik, denge ve geviklik gibi fiziksel uygunluk
parametrelerinin  6nemli bir belirleyici oldugu bir spor dalinda, performansi
arttirmada etkili olacagi disiiniilmektedir. Ayrica ilerleyen zamanlarda; dinamik
germe egzersizlerinin ve fonksiyonel doku germesinin farkli siirelerde
uygulanmasimin performans ve doku sicakliginmi ayrica performans sonrasi
toparlanma siirecini nasil etkiledigini arastiran ¢alismalara ihtiya¢ oldugu
distiniilmektedir.

Calismamizin sadece erkek sporculari kapsamasi, sadece akut etkileri
incelemesi ve kontrol grubunun olmamasi, ¢alismamizin zayif yonleridir.
Calismamizin giiniin ayni saat araliklarinda yapilmasi (16:00-20:00), benzer yas
gruplart ve benzer fiziki yapt ve antrenman Ozelligine sahip sporcular iizerinde
yapilmasi ve g¢apraz calisma tasariminin uygulanmis olmasi, ¢alismamizin giiglii

yonleridir.
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6. SONUC VE ONERILER

Capraz ¢alisma tasarimi seklinde planlanan bu ¢alisma erkek futbolcularda
dinamik germe egzersizlerinin ve dinamik germe egzersizlerine ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesinin doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve ¢eviklik
performansi tizerine akut etkilerinin karsilastirilmasi amaci ile gergeklestirilmistir.
Calismamizin  sonucunda; altt dakika siire ile wuygulanan dinamik germe
egzersizlerinin esneklik, dinamik denge ve ¢eviklik performansini anlamli olarak
arttirdigi ancak doku sicakligini arttirmada etkili olmadigi sonucuna ulasilmistir.
Ayrica dinamik germe egzersizlerinin ve buna ek olarak alti dakika siire ile
uygulanan fonksiyonel doku germesinin doku sicakligi, esneklik, dinamik denge ve
ceviklik performansini anlamli olarak arttirdigi bulunmustur. Bu yontemlerin ilk ve
son Ol¢limler arasinda olusturdugu farklarin karsilastirilmasi sonucunda ise; dinamik
germe egzersizlerinin ve buna ek olarak uygulanan fonksiyonel doku germesinin
yalniz dinamik germe egzersizlerine gore doku sicakligi ve esneklik performansini
arttirmada daha etkili oldugu ancak c¢eviklik ve dinamik denge performansini
arttirmada Ustiinliigiiniin olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda
calismamizdan elde edilen sonuglarin biiyilk bir kismi literatiir ile paralellik
gostermektedir. Ancak c¢alismamizin bazi sonuglart ise literatiir ile farklilik
gostermektedir. Nitekim uygulanan yontemlerin heterojenliginden dolayr hem
dinamik germe egzersizlerinin hem de fonksiyonel doku germesinin sportif
performans parametreleri lizerine etkileri konusunda net bir uzlas1 olmadig1 yakin
zamanli sistematik derlemelerde ve meta analizlerde de belirtilmektedir. Bu anlamda
ilerleyen zamanlarda bu yontemlerin etkilerini inceleyen daha fazla ¢alismaya ihtiyag

oldugu diistliniilmektedir.

1. Dinamik germe egzersizlerinin erkek futbolcularda gastroknemius kas sicakligini,
esneklik, dinamik denge ve ceviklik performansinm1 anlamli olarak arttirdig
gorilmiistiir.

2. Dinamik germe egzersizlerinin kuadriseps femoris, hamstring ve gluteal bolge kas

sicakliklarini ise anlamli olarak arttirmadigi goriilmiistiir.
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3. Dinamik germe egzersizlerinin ve buna ek olarak uygulanan fonksiyonel doku
germesinin erkek futbolcularda kuadriseps femoris, hamstring, gastroknemius ve
gluteal bolge kas sicakliklarini, esneklik, dinamik denge ve ¢eviklik performansini
anlamli olarak arttirdig1 sonucuna ulagilmstir.

4. Dinamik germe egzersizlerinin ve buna ek olarak uygulanan fonksiyonel doku
germesinin yalniz dinamik germe egzersizlerine gore kuadriseps femoris, hamstring
ve gluteal bolge kas sicakliklarin1 ve esneklik performansini arttirmada daha etkili
oldugu bulunmustur.

5. Bununla birlikte dinamik germe egzersizlerinin ve buna ek olarak uygulanan
fonksiyonel doku germesinin; gastroknemius kas sicakligini, g¢eviklik ve farkl
yonlere uzanma sirasinda dinamik dengeyi arttirmada yalniz dinamik germe
egzersizlerine gore Ustlinliigii olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

6. Hem dinamik germe egzersizlerinin hem de fonksiyonel doku germesinin
performans Oncesi 1sinma protokolleri igerisinde yer almasinin doku sicaklii,
esneklik, dinamik denge ve c¢eviklik performansini olumlu yonde etkileyecegi

diistiniilmektedir.
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EKLER
Ek-1
BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

CALISMANIN ADI

Erkek futbolcularda farkli germe hareketlerinin performans ve doku sicakligi {izerine
etkilerinin karsilastirilmasi

CALISMANIN KONUSU VE AMACI:

Sportif aktiviteden once onemli bir amaci performansi arttirmak olan i1sinma protokolii
genellikle aerobik aktivite, germe egzersizleri ve spora 0zgli aktivitelerden olugmaktadir.
Ozellikle germe egzersizlerinin esnekligi arttirarak sportif aktivite sirasinda yaralanma
riskini azalttigi bilinmektedir. Farkli germe egzersizleri olmakla birlikte yorucu bir aktivite
oncesi genellikle statik veya dinamik germe egzersizleri tercih edilir. Bu anlamda giivenli ve
basit olmasindan dolayi statik germe egzersizleri yaygin olarak kullanilsa da dinamik germe
egzersizlerinin statik germe egzersizlerine oranla performansi arttirmada daha etkili oldugu
bildirilmektedir. Bununla birlikte; uygulanan fonksiyonel doku germesinin son 10 yilda
bilinirligi ve kullanimi giderek artmaktadir. Bu uygulama Amerika’da son 2 yilda en iyi 20
saglik egilimi arasinda gosterilmektedir. Ayrica, performansi olumsuz yonde etkilemeden
farkli anatomik bolgeler igin diger 1sinma protokollerinin igerisine dahil edilerek
kullanilabilecegini bildiren ¢aligmalar da literatiirde yer almaktadir. Bu arastirma; erkek
futbolcularda farkli germe egzersizlerinin performans ve doku sicakligi iizerine akut
etkilerinin karsilastirilmasini amaglamaktadir.

CALISMA iISLEMLERI:

Calismaya dahil edildiginizde oncelikle sizlerin genel bilgileriniz (yas, boy, kilo, spor
geemisi vb.) kayit edilecektir. Daha sonra doku sicakliginiz termal kamera ile, esnekliginiz,
dengeniz ve cevikliginiz 6zel testler ile Olgiilecektir. Doku sicakligimiz Slgiiliirken; ayakta
dik ve sabit bir sekilde durmaniz istenecek ve tiim viicut ile ayaklarinizdan olmak {izere 2
6l¢iim yapilacaktir. Esnekliginiz degerlendirilirken; oturma pozisyonunda dizleriniz diiz iken
elinizle miimkiin olan en uzak noktaya ulasmaniz istenecektir. Dengeniz degerlendirilirken;
bir ayaginiz sabit iken diger ayaginiz ile sirasi ile One, saga-arkaya ve sola-arkaya dogru
uzanmaniz istenecektir. Cevikliginiz degerlendirilirken; bir parkur {izerinde 6ne dogru, sola-
yana dogru, saga-yana dogru ve geriye dogru kosmaniz istenecektir. Sonrasinda farkli germe
egzersizleri 6 farkl kas grubunuza toplamda alt1 dakika ve 12 dakika olmak tizere ayri ayri
uygulanacak ve doku sicakliginiz, esnekliginiz, dengeniz ve c¢evikliginiz tekrar
degerlendirilecektir. Calismada uygulanacak olan germe egzersizlerinin ve esneklik
degerlendirmesinin agr1 olusturma riski bulunmaktadir. Bu ylizden germe egzersizlerini ve
esneklik testini agr1 sinirinda yapmaniz yani agri agiga ¢ikarmadan yapmaniz daha dogru
olacaktir. Bu konuda g¢alisma sirasinda uygulamali olarak da bilgilendirme yapilacaktir.
Ayrica denge ve ceviklik degerlendirmesi sirasinda diisme riskiniz bulunmaktadir. Bunun
Oniline gecebilmek icin ¢aligmanin yapilacagi salonda oda sicakliginin ve aydinlatmanin
yeterli olmasina, zeminin kaygan olmamasina, zeminde herhangi bir (kablo vb.) materyalin
olmamasina dikkat edilecektir. Doku sicakliginin 6l¢iilmesi sirasinda sabit bir sekilde ayakta
duracagimizdan bu 6l¢iim sirasinda herhangi bir risk ya da rahatsizlik ongoriillmemektedir.
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CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Calismaya katilmamin olas1 yararlari; performans 6ncesi genel 1sinma ve germe yontemlerini
daha etkin bir sekilde yapilmasinmi saglamaktir.

GONULLUYE UYGULANACAK iSLEMLERIN OLASI ZARARLARI NELERDIR?

Calismada uygulanacak olan germe egzersizlerinin ve esneklik testinin katilimcida agri
olusturma riski bulunmaktadir. Ayrica denge ve ¢eviklik degerlendirmesi sirasinda diisme
riski bulunmaktadir. Bu durumlarin 6niine gegebilmek icin gerekli dnlemler alinacak olup
‘Caligma Islemleri’ kisminda bu konu ile ilgili detayli bilgi verilmistir.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Aragtirmanin sonuglar1 bilimsel toplanti, kongre ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak bu tiir
durumlarda hastanin kimligi kesin olarak gizli tutulacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSiLER :

1. Ogr. Gor. Fzt. Erhan SECER / 0 555 735 50 18
2. Prof. Dr. Derya OZER KAYA /0532 715 82 20
3. Dr. Ogr. Uyesi Ozgiil SOYSAL GUNDUZ / 0 505 228 29 30

Calismava Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya katilmay1
kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili higbir
kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini
calisma sirasinda dikkat edecegim noktalari da igerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik' Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:
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Arastirmaci® Ady Soyadh:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:
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Ek-2

VERI KAYIT FORMU
+
Gonulla Kodu: Tarih:
Yazu Cinziveti: Telefon:
Boyu: Kilozu: Beden Kitle Indekzi:
Dogum Tarihi: Egitim Durumu:
Dominant Taraf: Oyoadiz Mevki:

Ceviklik T Teati

Ceviklik T Testi

DG Onceszi DM Sonraz

1: L Eun iyi Skor: 1: L Eun iyi Skor:
Ceviklik T Testi Ceviklik T Testi

DE+FD Oncesi DG=FD: Sonraz

1: L Eun iyi Skor: 1: L Eun iyi Skor:
Otur-Uzan Testi Otur-Uzan Testi

DMz Oncesi DM Sonraz

1: L Eun iyi skor: 1: L Eun iyi skor:
Otur-Uzan Testi Otur-Uzan Testi

DE+FD Oncesi DG=FD: Sonraz

1: L Eun iyi skor: 1: L Eun iyi skor:
Termal Goruntileme (Doku Sicakhg) | Termal Gortntileme (Doku Sicakhgr)
DG Oncesi: DC+FDG Oncesi:

QF: HAM: QF: HAM:
GASTRO: GLUTEAL: GASTRO: GLUTEAL:
DM Sonrazi: D=FD{: Sonraz:

QF: HAM: QF: HAM:
GASTRO: GLUTEAL: GASTRO: GLUTEAL:
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Y Depnge Testi Skoru
DG Oncesi

Anterior:

1: 2: 3:
Posterolateral:

1: 2: 3:
Posteromedial:

1: 2: 3:

DG Sonrasi

Anterior:

1: 2: 3:
Posterolateral:

1: 2: 3:
Posteromedial:

1: 2: 3:

Ort:

Ort:

Ort:

Ort:

Ort:

Ort:

Y Denge Testi Skoru
DG+FDG Oncesi

Anterior:

1: 2: 3:
Posterolateral:

1: 2: 3:
Posteromedial:

1: 2: 3:

DG+FDG Sonrasi

Anterior:

1: 2: 3:
Posterolateral:

1: 2: 3:
Posteromedial:

1: 2: 3:

Ort:

Ort:

Ort:

Ort:

Ort:

Ort:
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Ek-3

\
| T.C.
Manisa Celul Bayar Universitesi
‘Tp Fakliltesi Sl‘llk ilimleri Etik Kurulu

lmt Kumlumunn hnn i

konusunda bilgilerinizl ve goregini rich eder

Karar Formu

WARAR TARIN / NO lml+m 20478406 ‘

Erkak futholeulueda farkl germe egreesizlorinin performany ve doku seaklif teerine akut etkilerinin
ARASTIMANIN ADI kargdagtiniman !
SORUMLL ARASTIRMACH Dr, Ofr. Oyest Ozgill SOYSAL ;OOP{DOZ
ARASTIRMA EXID Prof. Dr. Deryn Ozer Ky, O“ Gibe, Lirhan Seger
ARASTIRMANIN NITELS| Mmmﬂ 0 YUKSEK LISANS DOKIORA T3) (] ARADEMIK AMAgU [
OROEMINDIRILEN SELGRER |03 /05 /2019 / Tarih ve 20506 smm dozelime dilekgesl
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Ek-4

a YUNUSEMRE BELEDIYE SPOR KULOBO DERNECGI

SAY1D 2019118 12032019
KONU : Tez Aragtirma lzni Hk.

Akmescit Mab, Lzmir Cad. No:3 11 Yuausemre / MANISA
Teli (0236) 2292023 Faks: (0236) 502 20 21
www yunsemicbelediyeaporcom E-mall: yunusemrebeledivespor@ hotmail. com
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OZGECMIS

Erhan SECER

OGRETIM GOREVLISi

E-posta adresi: erhan.secer@chbu.edu.tr

Telefon (Is): 0 236 233 09 04 - 5887
Telefon (Cep): 0555 73550 18

Adres: Manisa Celal Bayar Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon

OGRENIM BILGISI

Yiiksek Lisans 2018

Izmir Katip Celebi Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (YL) Tezli

Tez Adi: Erkek Futbolcularda Farkli Germe Egzersizlerinin Performans ve Doku

Sicaklig1 Uzerine Akut Etkilerinin Karsilastirilmast
Tez Damsmani: Derya OZER KAYA

Lisans 2004 17/07/2009

Dokuz Eyliil Universitesi

Fizik Tedavi Ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu Fizik Tedavi Ve Rehabilitasyon

Boliimii

GOREVLER (Ogretim Gorevlisi-2017)

Dersler 2019/2020 Lisans Ogrenim Dili Ders Saati
Fizyoterapide Olgme ve Degerlendirme Tiirkge 12
Ortez ve Rehabilitasyonu Tiirkce 4
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2018/2019 Lisans

Fizyoterapide Olgme ve Degerlendirme Tiirkce 9
Ortez ve Rehabilitasyonu Tiirkce 4
Sporda Fizyoterapi Tiirkge 4
Endiistride Fizyoterapi Tiirkge 4
Fizyoterapide Is1 ve Isik Tiirkge 9
Fizyoterapide Arastirma ve Analiz Yontemleri Tiirkge 4
2017/2018 On Lisans

Fiziksel Rehabilitasyon Tiirkge 4
Egzersiz Fizyolojisi ve Yaglh Jimnastigi Tiirkce 4
2017/2018 Lisans

Geriatrik Fizyoterapi Tiirkce 4
Ortez ve Rehabilitasyonu Tiirkge 4
Sporda Fizyoterapi Tiirkge 4
Fizyoterapide Is1 ve Isik Tiirkce 9
Fizyoterapide Olgme ve Degerlendirme Tiirkge 6
2016/2017 Lisans

Protez ve Rehabilitasyonu Tiirkge 4
Fizyoterapide Arastirma ve Analiz Yontemleri Tiirkce 4
2016/2017 On Lisans

Egzersiz Fizyolojisi ve Yagl Jimnastigi Tiirkce 4

B. Uluslararas1 bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitaplarinda

(proceedings) basilan bildiriler :

1. Baser Secer Melda, Secer Erhan, ilgin Nursen, Gébel Ozge (2018). Kalabalik ve
Cekirdek Ailede Yasayan Universite Ogrencilerinin Yash Istismar ve Ihmaline
Yonelik Disiinceleri. 3. Uluslararasi Saglik Bilimleri Kongresi, 498-506. (Tam
Metin Bildiri/S6zli Sunum)(Yayin No:4697316)

2. Kul Karaali Hayriye, Ilgin Duygu, Secer Erhan, Ozcan Ozlem, Baser Secer Melda
(2018). Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon Alanindaki Lisansiistii Egitim Programlarimin
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Incelenmesi. 3.Uluslararast Saglim Bilimleri Kongresi, 907-911. (Tam Metin
Bildiri/S6zIlii Sunum) (Yayin No:4697873)

3.Giinay Ugurum Sevtap, Umay Aslan Elif, Secer Erhan, Kértelli Onur Salman, Ozer
Kaya Derya (2018). Osteoartritli Hastalarda Bantlamanin Kas Kuvvet Ve Fonksiyon
Uzerine Etkisinin Aragtirilmasi. 3. Uluslararast Saglik Bilimleri Kongresi (Tam

Metin Bildiri/S6z1i Sunum) (Yayin No:4707513)

4. Giinay Ugurum Sevtap, Altas Elif Umay, Secer Erhan, Kértelli Onur Salman, Ozer
Kaya Derya (2018). Investigation of the relation between the spine posture, sagital
plane angels and mobility and the functional balance in osteoporotic women:
Preliminary study. 9 International Biomechanics Congress (Tam Metin Bildiri/Sozli

Sunum)(Yayimn No:4669268)

5.Kul Karaali Hayriye, Ilgm Duygu, Ozcan Ozlem, Secer Erhan, Baser Secer Melda
(2018). Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Alanindaki Lisans ve Lisansiistii Egitim
Programlarinda Geriatrik Rehabilitasyon.3. Uluslararas: Lisansiistii Egitim Kongresi,
5(2), 276-276. (Ozet Bildiri/Sézli Sunum) (Yayin No:4586666)

D. Ulusal hakemli dergilerde yayimlanan makaleler :

1. Baser Seger Melda, Il¢in Nursen, Secer Erhan, Balik Ozge (2019). Saglikla lgili
Ve Saglik Dis1 Boliimlerde Okuyan Universite Ogrencilerinin Yash Istismar Ve
Ihmali Hakkinda Diisiinceleri. Geriatrik Bilimler Dergisi, 2(2), 42-49. (Kontrol No:
5232138)

E. Ulusal bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitaplarinda basilan
bildiriler:

1. Seger Erhan, Korucu Tugge Sirin, Kortelli Onur Salman, Tanik Faruk, Ozer Kaya
Derya (2018). Fiziksel Engelli Cocuklarin Fonksiyonel Bagimsizlik Ve Kaba Motor
Fonksiyon Diizeyleri ile Ebeveynlerinin Psikolojik Durumlart Arasindaki iliski.
Ulusal Saglikli Biiyilyen Cocuk Kongresi (Ozet Bildiri/Sézlii Sunum)(Yaymn
N0:4707230)

2. Kul Karaali Hayriye, Ilgin Duygu, Secer Erhan, Ozcan Ozlem (2017). Fizyoterapi
Ve Rehabilitasyon Lisans Programlarinda Cevre Faktorii Ve Fiziksel Aktivite iliskisi
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Acisindan Farkindalik Olusturabilecek Derslerin Incelenmesi. 23. Ulusal Ergonomi
Kongresi, Ekim 2017, Adana, Tiirkiye (Ozet Bildiri / Sozlii Sunum) (Yaym
N0:4706954)

UNIVERSITE DISI DENEYIM

2011-2017  Fizyoterapist
Bursa Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi, Fizyoterapist, (Hastane)
2010-2011  Fizyoterapist
Alp Fizik Tedavi Rehabilitasyon Dal Merkezi, Fizyoterapist, (Ticari (Ozel))
2009-2010  Fizyoterapist

Ozel Sefkat Eli Ozel Egitim Ve Rehabilitasyon Merkezi, Fizyoterapist, (Ticari
(Ozel))

KURS

1. AC-OMT Osteopathic Manuel Therapy, DURA Osteopathy Association, AC-
OMT Osteopathic Manuel Therapy, DURA Osteopathy Association, Ozel Biyofiz
Tip Merkezi, Kurs, 01.10.2016 -02.10.2016 (Ulusal)

2. Alt Ekstremite, Lumbal ve Sakroiliak Bolge Mobilizasyon ve Manipulasyon
Yontemleri Kursu, Alt Ekstremite, Lumbal ve Sakroiliak Bolge Mobilizasyon ve
Manipulasyon Y®&ntemleri, Zeytinburnu Ogretmenevi, Kurs, 24.10.2015 -25.10.2015
(Ulusal)

3. Ust Ekstremite, Servikal ve Torakal Bolge Mobilizasyon ve Manipulasyon
Yontemleri Kursu, Ust Ekstremite, Servikal ve Torakal Bolge Mobilizasyon ve
Manipulasyon Y®&ntemleri, Zeytinburnu Ogretmenevi, Kurs, 12.09.2015 -13.09.2015
(Ulusal)

4. Fonksiyonel, Klinik ve Kinezyolojik Bantlama Kursu, Fonksiyonel, Klinik ve
Kinezyolojik Bantlama, Bursa Dr. Ayten Bozkaya Spastik Cocuklar Hastanesi Ve
Rehabilitasyon Merkezi, Kurs, 23.11.2013 -24.11.2013 (Ulusal)
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