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OZET

Statik Germe Uygulamalarinin Voleybol Oyuncularinin Dikey Sicrama

Ceviklik ve Siirat Performansina Olan Akut Etkileri

Amagc: Erkek voleybolculara uygulanan statik germe egzersizlerinin dikey sicrama, ¢eviklik

ve siirat performansi iizerine akut etkilerinin incelenmesi.

Gereg ve Yontem: Arastirmaya Kirikkale Universitesi erkek voleybol takiminda yer alan yas
ortalamasi 22,2+1,64 yil, boy uzunlugu ortalamast 1,814,120 cm, viicut agirlig1 ortalamasi
71,81+11,87 kg olan ve 9 kisiden olusan germe grubu; yas ortalamasi 21,5+2,61 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 1,81+,097 cm, viicut agirligi ortalamasi 74,08+16,22 kg olan ve 8 kisiden
olusan kontrol grubu olmak tizere toplam 17 sporcu “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu”nu
imzalayarak katilmistir. Goniilliiler kontrol ve germe gruplarina rastgele yontemle atanmustir.
Statik germe egzersizlerinin performans iizerine etkilerinin arastirildigi, kontrol ve germe
gruplu 6n test ve son test degerlerinin karsilastirildig: iki farkli protokol seklinde modellenen
arastirmaya katilan grup iiyelerine siirat, ceviklik ve dikey sigrama testleri uygulanmstir.
Verilerin istatistiksel analizi SPSS 17,0 istatistik programinda, grup i¢i On test son test
degerlerinin karsilagtirilmasi Wilcoxon isaretli siralar testi ile, gruplar arasi on test son test
degerlerinin karsilagtirilmasi ise Mann Whitney U testi kullanilarak hesaplanmistir. Veriler

0,05 anlamlilik diizeyine gore degerlendirilmistir.

Bulgular: Arastirmada germe grubunun germe oncesi On test ve germe sonrasi son test siirat,
ceviklik, aktif ve skuat dikey sigrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu {iyelerinin siirat, ¢eviklik ve dikey sicrama 6n test son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). iki farkli grubun siirat,
ceviklik, aktif ve skuat dikey sigrama On test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farka rastlanmamustir (p>0,05). iki farkli grubun siirat ve geviklik son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken (p>0,05), germe grubunun skuat ve aktif dikey
sigrama son test degerleri kontrol grubuna gore daha yiiksek olarak tespit edilmis ve bu artig

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p<0,05).

Sonug: Statik germe egzersizleri siirat ve ¢eviklik performansini negatif yonde, aktif ve skuat

dikey si¢grama performansini ise pozitif yonde etkilemistir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, dikey sigrama, statik germe, siirat, voleybol.
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SUMMARY

The Acute Effects of Static Stretching Applications on Speed Agility And Vertical

Jump Performance of VVolleyball Players

Purpose: Examining the acute effects of static stretching exercises on vertical jumping, agility and

speed performance in male volleyball players

Materials and method: 9 athletes as stretching group the mean age 22,2+1,64 year; the mean
lengths height 1,81+,120 cm; the mean body weigth 71,81+11,87 kg and 8 athletes as control group
the mean age 21,5£2,61 year; the mean lengths height 1,814,097 cm; the mean body weigth
74,08+16,22 kg of Male Volleyball Team of Kirikkale University, 17 athletes total, participated in
this research signing “Informed volunteer consent form”. The volunteers were assigned randomly
to stretching and control groups. In this study that was modeled on two different protocols
comparing the measures of pre and post tests with stretching and control groups, effects of static
stretching exercises were researched and group members participating in the research performed
speed, agility, squat and countermovement vertical jumping tests. Statistical analysis of data was
carried out using SSPS 17,0 statistics program, comparison of in-group preliminary and final tests
were carried out using Wilcoxon signed rank test, and comparison of inter-group preliminary and
final tests was carried out using Mann-Whitney U-test. Data were evaluated based on the

significance level of 0,05.

Findings: In the study, statistically significant differences were found between the speed, agility,
and countermovement and squat vertical jumping tests results in the stretching group in the
preliminary tests before stretching and final tests following stretching (p<0,05). There were no
statistically significant differences between the preliminary and final test results on speed, agility
and vertical jumping results among the members of the control group (p>0,05). There were no
statistically significant differences between the preliminary test results of the two groups on speed,
agility, countermovement and squat jumping (p>0,05). While no differences were found between
the two groups in final tests on speed and agility (p>0,05). final tests on the stretching group in
squat and countermovement vertical jumping results were found higher as compared to the control

group, and this increase was found statistically significant (p<0,05).

Results: Static stretching exercises have affected the speed and agility performances negatively,

while they have affected the countermovement and squat vertical jumping performances positively.

Key Words: Agility, Speed, Static stretching, Vertical Jumping, Volleyball.
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1. GIRIS

Insanlar sporla degisik amagclar dogrultusunda katilim ya da performans
diizeyinde ilgilenmektedirler. Sporla ilgilenen herkes ilk olarak isinma uygulamalari
kapsaminda esnekligin gelistirilmesi yoniinde germe egzersizleriyle karsilagsmaktadir.
Bu nedenle antrenman ve mag¢ Oncesi yapilan germe egzersizlerinin ¢ok degerli
oldugu, diizenli olarak dogru yontemle ve 6zenli bir sekilde uygulanmasi gerektigi

sOylenebilir.

Yiiksek yogunlukta olmayan aerobik sistemde ve esneklik amagli germe
egzersizlerini de kapsayan i1sinma uygulamalari, spor miisabakalarinda elde
edilebilecek performansi etkiledigi ve ayni1 zamanda sakatlik riskini azaltici etkisi
oldugu diisiiniildiiglinden, antrenman ve miisabaka oncesi vazgecilmez bir uygulama

olarak yillardir 6nemini korumaktadir (Dogan, 2004; Yamaguchi ve Ishii, 2005).

Sportif performans Oncesinde, 1sinma siirecinde kaslarin ve organizmanin
adaptasyonu i¢in germe egzersizleri kullanilmaktadir. Esnekligin arttirilmasi germe
alistirmalarinin diizenli ve dogru yontemle yapilmasi ile miimkiindiir. Ayrica germe
egzersizleri yaralanmalarin 6nlenmesi, kastaki gerilimin azaltilmasi, eklem hareket
genisliginin arttirllmas1 ve performansin istendik duruma ulagabilmesi amaciyla

yapilmasi 6nerilmektedir (Unick ve ark., 2005).

Sportif performans 6ncesi yapilan germe, kasin esnekligini arttirir. Esnekligin
artmast performansi arttirmaya ve bu siiregte olusabilecek yaralanma riskini

azaltmaya yardim eder (Weerapong ve ark., 2004).

Esneklik voleybolda 6zellikle servis, smag gibi vurus performansindaki genis
kol savurma hareketi i¢in, ayrica savunma ve 1y1 bir koordinasyon i¢in gereklidir.

(Baacke, 2005).

Biyomotor 6zellikler icerisinde yer alan esneklik, bir eklemdeki veya eklem
grubundaki hareket genisligidir (Papadopoulos ve ark., 2005).



Esneklik, sporcularin eklemlerini miimkiin olan en biiyiikk acida hareket
ettirebilmesidir. Eklem hareket aralig1 ne kadar fazla ise sporcunun esneklik faaliyeti

de fazladir (Dogan, 2000b).

Voleybol sporu patlayici giiclin sergilendigi sprintlerle birlikte, rakip
tarafindan gelen topa karsi etkili ve ani hareketlerin yapildigi, hiicum ve blok i¢in
defalarca dikey sigramanin sergilendigi, ayrica magin temposuna bes set boyunca
uyum gosterebilme kapasitesi gibi zorunluluklar sebebiyle, oyunculardan yiiksek bir

performans verimi istemektedir (Aydogan, 2006).

Voleybol oyuncularindan istenen performansin karsiligi, oyun sahasi igindeki
farkli yonlere hareketler ve beceriler i¢in geviklik ve siirat, smag ve blok igin ise

ozellikle dikey sigrama yetenegidir (Turnagol, 1995).

Voleybol hareketlerinin ¢ogu, ¢abuk ve patlayici olarak yapilmak zorundadir.
Voleybol oyuncusu ¢abuk hareketler i¢in temel olarak giig, siirat ve ¢eviklige ihtiyag
duyarken, becerileri koordineli bir sekilde ve 6zgiirce uygulayabilmesi i¢in ihtiyag

duydugu bir diger 6zellikte esnekliktir (Baacke, 2005).

Franco ve ark., (2008) esnekligin arttirilmasi amaciyla yapilan statik
germenin germe egzersizleri igerisinde en giivenli ve en kolay bir teknik oldugunu,
Bacurau ve ark.; Hough ve ark., (2009) ise statik germe tekniginin rutin 1sinmada en

sik kullanilan bir teknik oldugunu gézlemlemislerdir.

Statik germe, sakatlanma riski, agr1 derecesi ve gerilme direnci diisiik,
verimliligi harika ve pratik egzersizlerdir. Ayrica eklem hareket genisligini arttirmasi
sebebiyle diger germe egzersizlerine gore daha kullanisli oldugu belirtilmistir

(Heyward ve Gibson, 2014).

Statik germe, bir kasin ya da kas grubunun gerilebildigi son noktaya kadar
gerdirilmesini ve bu pozisyonun belirli bir siire devam ettirilmesini igerir (Dogan,
1988; So6zbir, 20006).

Statik germe egzersizlerinin performansla olan iliskisi birgok arastirmaya
konu olmustur. Yapilan ¢alismalar kisa siireli anaerobik giiciin belirlenmesi amaciyla

stirat, dikey sigrama ve ceviklik iizerine yogunlagmistir. Son yillardaki arastirmalar



incelendiginde esneklik haricindeki diger biyomotor 6zelliklerin statik germelerden

olumsuz yonde etkilendigine dair bulgularin yogunlukta oldugu goériilmektedir.

Arastirmacilar yaptiklar1 caligmada statik germe egzersizlerinin dikey sigrama
performansini olumsuz yonde etkiledigini rapor etmislerdir (Aydin, 2008; Robbins
ve Scheuermann, 2008; Gelen, 2008; Tiitiincii, 2017; Harmanci ve ark., 2017).

Beckett ve ark., (2009); Alemdaroglu ve Koz (2009); Yildiz ve ark., (2013);
Avloniti ve ark.,, (2016); Turna, (2017) yaptiklar1 calismada, statik germe

egzersizlerinin siirat performansini negatif yonde etkiledigini tespit etmislerdir.

Unlii, (2008); Mahommadtaghi ve ark., (2010); Avloniti ve ark., (2016)
yaptiklar1 calismada, statik germe egzersizlerinin ¢eviklik performansini olumsuz

yonde etkiledigini saptamislardir.

Statik germelerin performansta meydana getirdigi azalmanin nedenini,
(Bishop ve Middleton, 2013; Bradley ve ark., 2007; Unick ve ark., 2005; Cramer ve
ark., 2004) gerilmeye bagl olarak kasin tendonundaki biyomekaniksel degisim ile
yumusak hale gelmesi ve kaslar i¢indeki viskoelastik 6zelliklerin degismesi sonucu,
giiciin azalmas1 ve kas aktivasyonunda gecikmeye yol agmasi seklinde ifade

etmislerdir.

Papadopoulos ve ark., (2005) 30 saniye ve lizerinde yapilan germelerin
performansi olumsuz yonde etkiledigine dair sonuglari ortaya koymuslardir. Shrier
(2004) germenin akut etkilerinin  30-60 dakika arasinda kayboldugunu
bildirmislerdir. Macauley ve Best (2007) akut etkilerin kisiye, germenin tipine,

sikligina ve siiresine gore degistigini saptamislardir.

Robbins ve Scheuermann (2008); Islamoglu (2015) statik germe
egzersizlerinin siiresi ve tekrar sayisi arttikga dikey sigrama performansinin

diistiiglinii rapor etmiglerdir.

Galetin ve ark., (2017) voleybolcularla yaptiklar1 ¢alismada, 30, 60, 90 sn
stireyle uyguladiklar1 statik germelerin skuat ve aktif dikey si¢ramaya etkisini

arastirmiglardir. Sonu¢ olarak statik germelerin alt ekstremite kaslarinin patlayici



kuvvet yetisini diisiirdiiglinii ve bu diisiisiin siireye bagli olarak devam ettigini ancak

anlamli olmadigini saptamiglardir.

Yildiz ve arkadaslar1 (2013) 15, 30 ve 45 saniye siireyle uygulanan statik
germenin siirat performansina akut etkisini inceledikleri ¢alismada, statik germe
egzersizlerinin 20 metre siirat performansini diistirdiigiinii ve bu diisiisiin statik

germe siiresi arttikca performansin daha kotiiye gittigini tespit etmislerdir.

Statik germe egzersizlerinin performansi diisiirmedigi yoniinde bulgulara da
rastlamak miimkiindiir. (Dalrymple ve ark., 2010; Coknaz ve ark., 2008; Kortney ve
ark., 2010; Carvolho ve ark., 2009; Unick ve ark., 2005) yaptiklar1 ¢alismada, statik
germe egzersizlerinin dikey sicrama performansini olumsuz yonde etkilemedigini

rapor etmislerdir.

Islamoglu (2015) yaptif1 calismada, statik germelerin siirat ve ceviklik
performansin1 negatif yonde etkilemedigini, Saoulidis ve ark., (2010) yaptiklar
caligmada, statik germe egzersizlerinin 20 m siirat performansini etkilemedigini,
Avloniti (2016) statik germelerin performans iizerindeki etkilerinin hala tartismali
oldugunu ve yaptiklari ¢aligmada, statik germe egzersizlerinin siirat performansini

arttirdigini, gevikligi ise etkilemedigini saptamiglardir.

Literatiir incelendiginde bir¢ok ¢aligmada statik germenin esnekligi, arttirdigi
goriilmektedir (O'Sullivan ve ark., 2009; Samson, 2012; islamoglu 2015; Tiitiincii,
2017; Turna, 2017).

Tiim bu aragtirmalar dogrultusunda germe egzersizleri c¢esitlerinden olan
statik germelerin, antrenman ve mag¢ Oncesi rutin bir sekilde uygulanmakta iken,
performansi1 diisiirdiigli yOniindeki caligmalarin yogunluk kazanmasi nedeniyle
uygulama degeri diismiis, sporcular tarafindan performans oncesinden ¢ok,
sonrasinda soguma siirecinde uygulanir hale gelmistir. Ancak esneklik, sportif
becerilerin kolay 6grenilmesini ve uygulanmasini saglayabilir (Kisner ve Colby,
2002).



Bu nedenle becerilerin rahatga uygulanabilmesi igin, esnekligi gelistirmede ya
da eklem hareket agisini arttirmada en giivenli ve etkili germe teknigi olan (Franco
ve ark., 2008), sakatliklar1 6nlemede daha pratik ve etkili olan (Heyward ve Gibson,
2014), 1sinmada en sik kullanilan (Hough ve ark. 2009) statik germe egzersizlerinin
performans tizerindeki negatif etkisinin de oniine gegebilmek amaciyla antrenman ve
miisabaka Oncesinde 6zenle ve yogunluguna dikkat edilerek uygulanmasinin 6nemli

oldugu ve goz ard1 edilmemesi gerektigi soylenebilir.

Voleybol performansinin kilit biyomotor 6zellikleri arasinda yer alan ve alt
ekstremite kas gruplartyla da baglantili olan dikey sigrama, siirat ve g¢eviklik
yetilerinin 15 saniye siireyle 3 tekrar 1 set seklinde 20 sn dinlenerek uygulanan statik
germelerden nasil etkilenecegi merak edilerek se¢ilmis olan bu ¢alisma, tartismali da

olan bu konuda literatiire yeni bulgularin kazandirilmasi agisindan 6nemlidir.

1.1. Arastirmamin Konusu

Statik germe uygulamalarinin voleybol oyuncularinin dikey sigrama, g¢eviklik ve

stirat performansina olan akut etkilerinin incelenmesi.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma statik germe egzersizlerinin voleybol performansinin belirleyici
faktorleri arasinda yer alan dikey sicrama, ceviklik ve siirat yetileri iizerine akut

etkilerini incelemek amaciyla yapilmustir.

1.3. Problem

Voleybol oyuncularina uygulanan statik germe egzersizleri dikey sigrama, ¢eviklik

ve siirat performansini etkilemekte midir?
1.4. Alt Problem

Statik germe egzersizleri skuat ve aktif dikey sigrama, T drill ¢eviklik ve 10 metre

stirat performansini nasil etkilemektedir?



1.5. Denenceler

- Voleybolculara uygulanan statik germe egzersizleri dikey sigrama performansini

negatif yonde etkilemektedir.

- Voleybolculara uygulanan statik germe egzersizleri ¢eviklik performansini negatif

yonde etkilemektedir.

- Voleybolculara uygulanan statik germe egzersizleri siirat performansini negatif

yonde etkilemektedir.
1.6. Varsayimlar
- Secilen grubun arastirmanin evrenini temsil ettigi varsayillmistir.

- Testlerin yapilacagi spor salonu giivenlik, sicaklik ve temizlik agisindan kontrol

edilmis ve aragtirmada testlere etkisi olmadig1 varsayilmistir.

- Biitiin katilimcilar motive edildiginden dolayi testlerde en list seviyede performans

gosterdikleri varsayilmaistir.

- Katilimcilarin - statik germe egzersizlerini agr1 esiginde gerceklestirdikleri

varsayilmistir.
1.7. Stmirhhiklar

- Testler 10 metre siirat, T drill ¢eviklik, aktif ve skuat dikey sigrama performanslari

ile sinirlandirilmistir.

- Bu ¢alisma 2013-2014 Egitim Ogretim yilinda Kirikkale Universitesi erkek

voleybol takiminda yer alan sporcularla sinirlandirilmistir.

- Uygulanan statik germeler 15 saniye 3 tekrar ve 1 set olacak sekilde gastrocnemius,

quadriceps, hamstring ve gluteus kas gruplariyla sinirlandirilmistir.



1.8. Arastirmanin Onemi

Statik germelerle ilgili alan yazin incelendiginde, kisa siireli anaerobik giice dayali
performansi dislirdiigi yoniindeki bulgularin yogunlukta olmasi nedeniyle, son
yillarda antrendr ve sporcularin antrenman ve mag Oncesi statik germe egzersizlerini
uygulamaktan vazgectikleri goriilmektedir. Ancak arastirmacilarin statik germe
egzersizlerinin performans: olumsuz yonde etkilemedigi seklinde farkli sonuglari da
rapor etmislerdir. Hentiz fikir birliginin saglanmadig1 bu alanda yapilan bu arastirma,
voleybolun Kkilit performans faktorlerinden olan dikey sigrama, geviklik ve siirat
performansina, statik germe egzersizlerinin akut etkisini tespit etmek ve elde
edilecek sonuclara gore, tartismali olan bu alanda literatiire katki saglamak,
aragtirmacilara yeni bulgular kazandirmak, basamak olusturmak, antrendr ve

sporculara onerilerde bulunabilme agisindan énemlidir.

1.9. Tanimlar

Voleybol: File ile ikiye boliinmiis oyun alanlar {izerinde iki takim tarafindan belirli

kurallar ¢ergevesinde topla oynanan bir takim oyunudur (TVF, 2018).

Statik Germe: Bir kas ya da kas grubunun gerilebildigi son noktaya kadar

gerdirilmesi ve bu pozisyonun belirli bir siire devam ettirilmesidir (Dogan, 2000a).

Dikey Sicrama: Dikey eksende yukari dogru en yiiksege ulasmak amaciyla yapilan
sigramalart kapsar (Demirci, 2016). Alt ekstremitenin sergiledigi patlayici kuvvet
yetenegidir (Bompa, 2013).

Skuat Sigrama: Viicut, eller belde dizler 90 dereceye kadar ¢émelmis pozisyonda
iken maksimum giicle yapilan dikey sigrama tiiriidiir (Ergen ve ark., 2017; Diindar,
2016; Orhan ve ark. 2015).

Aktif Sicrama (Counter Movement Jump): Dizler biikiilmeksizin viicut dik eller
belde sabit pozisyonda bekler iken, hizli bir sekilde skuat pozisyonuna 90 dereceye
kadar ¢omelip, hi¢ bekleme yapilmadan maksimum gii¢c uygulayarak yapilan dikey
sigrama tiiriidiir (Ergen ve ark., 2017; Diindar, 2016; Orhan ve ark., 2015).



Ceviklik: Yavaglama, yon degistirme ve hizlanma hareketlerinin kisa siirede verimli

bir sekil de birlestirilerek uygulanmasidir (Giinay ve ark., 2017a).

Siirat: Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme

yetenegidir (Bompa, 2011).

Esneklik: Eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis agilarda (ROM)

hareket edebilme yetenegidir (Dogan, 2004).

Myotatik Refleks: Kas gerildiginde, kas igciginin eksitasyonu ayni kasin ve yakin is
birligi yapan sinerjistik kaslarinin biiyiik iskelet kasi lifleri lizerinde yaptigi kasilma

refleksidir (Dogan, 1991).

Ters Myotatik Refleks: Kuvvetli gerim sonucu olusan gevseme yanitina ters

gerilme refleksi veya otojenik inhibisyon adi verilir (Ganong, 1999).

Akut: Ani, aninda, anlik ve kisa bir periyot iginde goriilen gelisme (Sahin, 2002;
Bilge, 2013).



2. GENEL BILGILER

Bu boliimde 1sinma, esneklik, germe ve germelerin iliskili oldugu kas sistemi
duysal reseptorler, refleksler ve voleybol performans faktorleri ile ilgili bilgiler yer

almaktadir.

2.1. Isinma

2.1.1. Isitnmanin Tanimi

Sporculari, antrenman ve maca bedensel ve psikolojik yonden hazirlamay1 ve
uyum saglamayr amag¢ edinen uygulamalara isinma denir. Diger bir deyisle
sporcularin yiikksek yogunluktaki yiiklenmelere psikolojik ve fizyolojik olarak
hazirlanmasidir. Isinmada amag¢ viicut 1sisin1 arttirmak, esneklik ve denge

kazanmaktir (Sevim, 2007).

Isinma, antrenmanin kapsamina fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmaktir
(Bompa, 2011). Kose’ye (2014) gore 1sinma, bir yarisma veya antrenman oncesinde
performansi gerceklestirebilmek i¢in yapilan fiziksel ve zihinsel etkinliktir. Giinay ve
ark., (2017a) 1sinmay1 aktivite Oncesi sporculari belirli yiiklenmelere fiziksel ve

psikolojik yonden hazirlayan egzersizler olarak tanimlamaktadir.

Isinma, kaslarin i¢ 1sisim arttirarak, eklem, kas, deri ve kikirdak dokulara
yumusaklik ve esneklik kazandirarak organizmay: yapilacak yiiklenmelere karsi
hazir hale getirir. Isinma sirasinda kilcal damarlarda genisleme olacagindan,
dokulardaki dolasim hizlanir. Solunum Kkuvvetlenir, oksijen akimi kolaylasir,

sinirlerin iletisimi hizlanir, dolayisiyla refleks zamani kisalir. (Giinay ve ark., 2017a).
2.1.2. Isitnmanin Cesitleri
Isinma temelde pasif ve aktif olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Aktif 1sinma

genel ve 6zel olmak iizere iki sekilde uygulanirken, pasif 1sinma ise dig etkenlerden

destek alarak yapilan 1sinma seklidir (Giinay ve ark., 2017a).



2.1.2.1. Genel Isinma

Genel 1s1nma, organizmanin fonksiyonlarin1 performans oncesi yiiklenmelere

kars1 biitlin kas gruplarina hitap edecek sekilde hazirlamaktir (Sevim, 2007).

Genel 1sinmada, hareketler yavastan agira dogru gelisir. Yapilan alistirmalar
biitiin kas ve eklemlere yonelik olmalidir. Yapilan uygulamalar hafif yiirtiytsler,
jogging ve germe seklindeki genel egzersizleri kapsamalidir. Genel 1sinma kendi
icinde iki boliime ayrilir. Birinci boliimde; egitsel oyunlar ve yavas hizda kosu gibi
viicut sicakligmni arttiracak egzersizlere yer verilmelidir. Ikinci béliimde ise; tiim

viicuda yonelik esneklik alistirmalari yer almalidir (Giinay ve ark., 2017a).

Genel 1sinma organizmanin fonksiyonel etkinligini arttirmaya yonelik yapilan
ve her spor bransi i¢in biiyiik olglide gegerli olan genel egzersizlerdir (Cakiroglu,
1997).

2.1.2.2. Ozel Isnma
Ozel 1s1nma, genel 1s1nmayi takiben kisiye ve yapilacak performansa yonelik
uygulamalardir (Cetin, 1999).

Uygulanan spor dalimin performans yapisina uygun ve aktif olan kaslarin

yiiklenmelere en iyi bigimde hazirlanmasidir (Sevim, 2007; Giinay ve ark., 2017a).

Ozel 1smma kapsamindaki egzersizler, yarisma veya aktivite esnasinda
yapilacak olan hareketlerin bir tekrar1 veya provasi niteligindedir. Bu nedenle temel
amacl, sporcunun yarigma veya antrenman sirecinde karsilasacagi becerilere

adaptasyonunun saglanmasidir (Giinay ve ark., 2017a).
2.1.3. Uygulams Bicimlerine Gore Sportif Isinma Cesitleri
2.1.3.1. Aktif Isinma

Aktif 1sinma egzersizle birlikte yapilan, antrenman ve yarigmalardan once
kullanilan en uygun 1sinma seklidir. Sporcunun kendi basina yaptig1 hareketlerdir

(Sevim, 2007).
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Genel hareketleri i¢eren alistirmalar veya egitsel oyunlar ile viicut sicakligini
arttirmaya yonelik yapilan egzersizleri kapsar. Sporcunun bizzat kendisinin yaptigi

alistirmalardir (Glinay ve ark., 2017a).
2.1.3.2. Pasif Isinma

Harici uygulamalarla (sicak dus, 1sitilmis uyku tulumlari, gesitli 1sitic
kimyasallar veya kremler ve masaj) viicut sicakligini arttirmak igin uygulanan
yontemleri igerir. Fakat performans iizerindeki olumlu etkileri sinirlidir. Sporcuyu
dis etkenlerle 1sinmaya sevk etmektir. Sporcunun kendisi aktif olarak hareket
yapmadan pasif yontemlerle 1sinmaya calismasidir. Fakat hi¢bir zaman aktif

1sinmanin yerini tutmaz (Giinay ve ark., 2017a).

2.1.3.3. Mental Isinma

Sporcunun kendisini zihinsel olarak antrenman ya da miisabakaya motive

ederek hazirlamasidir (Sevim, 2007).

Bu yontemde, yarisma veya antrenmanlardan Oonce yapilacak hareketlerin sik
sik distiniilerek tekrar edilmesidir. Amag sinir sistemini yapilacak harekete karsi
uyarmaktir. Kisinin kendisini dig etkenlerden soyutlayarak yapacagi egzersizler

tizerine odaklamasidir (Zubari, 1994).

2.1.4. Isinmanin Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri

Antrenman ve miisabaka oncesi sporcunun organizmast normal durumdadir.
Sinir sistemi agir uygulamalara karsi hazir degildir. Isinma olmadan yapilacak
yiiklenmeleri organizma kaldiramaz. Organizmanin yliklenmelere hazirlanmasi ise,

1sinma ¢alismalari ile gerceklestirilebilir (Glinay ve ark., 2017a).

Isinma ile kaslarda esneklik meydana geleceginden dolay: ortaya cikabilecek

sakatliklar 6nlenebilecektir (Taskin, 2002; Kose, 2014).

Isinma kilcal damarlarda genislemeye yol agarak, dokulara kan akimini
kolaylagtirir. Hiicre sivisinin sicakligiin artisi, hiicredeki metabolik olaylarin artig

hizina baglhidir. Her 1sinma derecesinde metabolizmanin sicaklik oraninda %13 kadar
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artig goriliir. Yiiksek 1sida oksijen, hemoglobin ve myoglobin hizli bir sekilde artar.
Isinin artmas1 damarlardaki direncin azalmasina ve kaslara kan akisinin hizlanmasina
neden olur. Béylece kasin ihtiyacini karsilayacak maddelerin gelisimi ve toksik

maddelerin uzaklastirilmasi hizlandirilmis olur (Giinay ve ark., 2017a).

Isinma sayesinde motor iiniteler daha c¢ok gii¢ sarf eder ve daha iyi bir
performans ortaya ¢ikar. Koroner kan akimi harekete gegtiginden, efora uyum daha
kolay ve ¢abuk saglanir. Isinma ile sporcunun zihni, kalbi, akcigerleri ve kaslari
aktive i¢in hazir hale gelir. Kasin kasilma zamani; soguyunca %21-80 uzar, 1sininca
%12 kisalir. Kasin gevseme zamani; soguyunca, %51-150 uzar, 1sininca, %22 kisalir

(Glinay ve ark., 2017a).

Isinma sirasinda yapilan egzersizlerde oksijen ihtiyacinin artmasi ile solunum
miktar1 ve derinligi de artar. Harekete katilan kaslardan dogan uyarilar, solunum

merkezini 6nemli seviyede etkiler (Karakurt, 2000).

Sporcular 1sinma siirecinde kendi kendisini psikolojik olarak konsantre
etmeye ve stresi iizerinden atmaya caligmaktadirlar. Yapmis olduklart 1sinma
caligmalariyla kendine giiven empoze ederken, bu giivenle rakibini baski altina

almaya calisir (Glinay ve ark., 2017a).

Fiziksel egzersizler ayn1 zamanda ruhsal ve bedensel sagligin korunmasinda
onemli bir ara¢ olup, zihinsel yorgunlugun azaltilmasinda, sikinti ve gerginligin

giderilmesinde 6nemli rolii vardir (Yildirim, 1994).

Isinma, sporcuyu psikolojik olarak motive ederek konsantrasyon diizeyini
arttirir.  Motivasyon, 1sinmanin etkisini Onemli Olgiide arttirir.  Sporcularda
miisabakadan Once sinirsel bir gerginlik, derin solunum, terleme, ruhsal yorgunluk ve
miisabakaya kars1 bir isteksizlik ortaya ¢ikar. Bu durum miisabakadan 6nce yapilacak

iyi bir 1sinma ¢alismalariyla olumlu duruma dondstiiriilebilir (Giinay ve ark., 2017a).

Yeterli bir 1sinmanin saglanamadigi durumda, genel davranis bozuklugu,
tembellik, keyifsizlik, egzersizden sikilma, girisim yetersizligi, sebepsiz yorulma ve
irade giicli zayi1flig1 ortaya cikabilir (Unlii, 1992; Karakurt, 2000). Sporcu mevcut

giiclerini harekete geciremez, kullanamaz ve miicadele enerjisi yoktur. Ayrica nabiz
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bozuklugu, kassal gerginlik, tepki zamaninda uzama, koordinasyon bozuklugu, hata

artis1, performansta istikrarsizlik, kas ve eklemlerde agrilar olusabilir (Unlii, 1992).

2.2. Esneklik
2.2.1. Esnekligin Tanimi

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket edebilme
yetisidir (Dogan, 2005).

Esneklik ¢cogu zamanda hareketlilik olarak tanimlanmaktadir. Bir kimsenin

becerileri biiyiik agilarda ve 6zgiirce gergeklestirebilmesidir (Bompa, 2011).

Esneklik merkezi sinir sistemine, hava kosullarina, yasa, kaslarin uyarilmiglik
durumuna, eklemlerin anatomik yapisina, eklem baglarinin ve kas gruplarinin

elastikiyetine bagli olarak meydana gelen yetenek durumudur (Sahin, 2002).

Esnekligin kazanilmasi kas katiligin1 ve gerginligini azaltarak yaralanmalar
onleyebilir. Sportif performans: arttirabilecegi gibi, toparlanmay1r hizlandirir. Sportif

becerilerin kolay 6grenilmesine ve uygulanmasina yardimci olur (Kisner ve Colby

2002).

2.2.2. Esneklik Cesitleri

Esneklik, pasif ve aktif olmak iizere ikiye ayrilir. Pasif esneklik kaslarin bir
dis giic destegiyle esneme yetenegi iken, aktif esneklik ise bireyin kendi kas giiciinii

kullanarak en genis hareket agisin1 gergeklestirebilme becerisidir (Bilge, 2013).

Aktif Esneklik: Kas ve eklemlerin herhangi bir dis etkenden yardim
almaksizin ulasabildigi en biiyiik hareket genisliginin gerceklesmesidir (Sahin,
2002). Aktif esneklik sinir-kas koordinasyon kapasitesine baglidir. Oncelikli olarak,

sportif aktiviteye hazirlik egzersizleri siirecinde kullanilir (Karatosun, 2010).

Pasif Esneklik: Dis kuvvet araciligi ile gergeklesen en biiylik hareket
genisligidir (Karatosun, 2010).
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Bir diger tanimlamaya gore esneklik; dinamik ve statik olmak iizere iki

sekilde uygulanir (Karatosun, 2010).

Statik Esneklik: Statik esneklik de kendi i¢inde iki sekilde uygulanir. Statik
aktif esneklik; ekstremitenin gelinen son noktada, disaridan herhangi bir destek
almaksizin bekletilmesidir. Ornegin; bacagi yukar1 kaldirma ve higbir dis destek
almadan o noktada belirli bir siire bekleme. Statik pasif esneklik ise; uygulayicinin
viicut agirligi, ya da herhangi bir dis destegin yardim ile ekstremiteyi gotiirebildigi
son noktaya kadar gétiiriip 0 pozisyonda beklemesidir (Sevim, 2007; Giinay ve ark.,
2017a).

Dinamik Esneklik: Kas esnekligini arttirmak, eklem hareket agisini
genigletmek i¢in uygulanan kontrollii egzersizlerdir (Ramsay, 2015). Dinamik
esneklikte kas diizenli bir sekilde arka arkaya yapilan hareketlerle esnetilir (Sevim,
2007; Giinay ve ark., 2017a).

2.2.3. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Genetik, eklemin yapisi, kaslardaki bag dokusunun esnekligi, deri, zit kas
grubunun giicii ve noromiiskiiler koordinasyon, eklemin hareketlilik kabiliyetini
siirlayan faktorlerdir. Ayrica genel viicut 1s1s1, psikolojik sartlar ve stres, yorgunluk,
sakatliklar, 1sinma, iklim, antrenmanin kalitesi ve yogunlugu, giiniin saatleri, yas ve
cinsiyet esnekligi etkileyen diger faktorler olarak sayilabilir. Esnekligi sinirlayan
yumusak doku oranlari; %47 eklem kapsiili, %41 kas, %10 tendon, %2 deri
seklindedir (Giinay ve ark., 2017a).

Kas, tendon ve ligamentler gibi yumusak dokular esnekligin sinirlayicilaridir.
Eklem geometrisi, eklem kapsiilii, ligamentler, tendonlar ve kaslarin eklemlere
baglanma noktalar1 eklem hareket genisligini etkileyen yapilar olarak bilinir
(Heyward ve Gibson, 2014).
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2.3. Germe

2.3.1. Germenin Tanim

Germe, kas ve kas gruplarinin ve etrafindaki yumusak dokularin uzatilmasi
amact ile viicudu degisik pozisyonlara getirerek, gerilmis kaslarin belirlenen

stirelerde bekletildigi egzersizlerdir (Walker, 2011; Armiger ve Martyn, 2010).

2.3.2. Germenin Fizyolojisi
2.3.2.1. Kas Sistemi

Potansiyel enerjiyi is enerjisine donistiirebilme yetenegine sahip olan
kaslarimiz bunun sonucunda kuvvet ve hareketin gergeklesmesini saglar (Ustdal ve
Koker, 1998).

Organizmada, yapilari ve kasilma 6zelliklerine gore; kalp kasi, diiz kaslar ve
iskelet kas1 olmak tizere ii¢ tiir kas dokusu vardir (Demirel ve Kosar, 2002; Giinay ve
ark., 2017b). Bu g tip kas arasinda belirgin farkliliklar olmasina ragmen hepsinde

olusturulan kuvvet mekanizmasi aynidir (Widmaier ve ark., 2010).

Kaslarin kuvveti, performans agisindan hayati 6nem tasir. Kaslar kisalmakla

is yapar. Gevsemeleri bagka kasin kasilmasi igin saglanmir (Ustdal ve Koker, 1998).

Insan viicudunun toplam agirliginin %40-50°si kas dokusundan olusur. Kalp
ve diiz kaslar yasam icin elzem olmasina karsin, insan hareketlerinde relatif olarak
onemsizdirler. Iskelet kasi ise harekette primer éneme sahiptir (Demirel ve Kosar,

2002).

Kaslar; uyarilabilme, iletebilme, kasilabilme, vizkozite ve elastik olma

seklinde bes temel 6zellige sahiptir (Giinay ve ark., 2017b).

Alter (1996) kaslarin 6zelliklerini; kas ve sinir hiicrelerinin uyaranlara tepki
vermesi, kas hiicreleri ve noronlarin uyaranlari iletebilmesi, uyaranlara cevap olarak
kisalip kasilabilmesi, bir taraftaki kas kasilirken diger taraftaki kasin gevsemesi,
kasin kasilma veya gevsemeden sonra orijinal sekline geri donebilmesi seklinde

tanimlamustir (akt: Bozdogan, 2011).
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2.3.2.2. Iskelet Kasmin Yapisi ve Fizyolojisi

Harcket sistemimizin aktif unsurlarini  olusturan iskelet kaslariin
kasilmastyla yiirlime, kosma, sigrama, bir cismi tutma ya da atma gibi ¢ok c¢esitli
hareketleri gerceklestirebiliriz. Egzersizler yoluyla iskelet kaslarinin dayaniklilik,
kuvvet ve koordinasyonu gelistirilebilir. Iskelet kaslar1 ¢izgili kaslar olup merkezi

sinir sistemince iletilen uyarilarla sistemli olarak ¢aligirlar (Demirel ve Kosar, 2002).

Iskelet kaslar1 tendonlar araciligiyla kemiklere baglanmistir. Kaslar agonist ve
antagonist roller {iistlenebilirler. Bir hareketin gergeklestigi yonde kasilan kaslar
agonist rol oynarken antagonist kaslar zit gorevi listlenmis olanlardir. Hareketin
olusumu sirasinda agonistler kasilirken antagonistler de gevseyerek onlarin

kasilmalarina olanak saglarlar (Demirel ve Kosar, 2002).

Organizmada 217 ¢ift civarinda bulunan ve viicut agirliginin %40-45’ini

olusturan kaslar, kasilma ve gevseme yetenegine sahiptirler (Glinay ve ark., 2017b).

Silindirik kas liflerinin bir araya gelmesiyle iskelet kas1 olusmustur. skelet
kaslar1 miyofibrilleri olusturan ince ve kalin filamentlerin sistemli olarak
siralanmasiyla meydana gelen ve sarkomer adini alan, acgik ve koyu bantlar
olusturan ¢izgili bir Oriintiisii vardir. Kalin filamentler sarkomerin ortasinda olup,
kasilmada gorev alan ve bir protein olan miyozinden, ince filamentler ise, kalin
filamentlerin yaklasik yarisi1 kadar olup, kasilmada gorev alan, diger bir protein olan
aktinden olusur. Ayrica ince filamentlerin yapisinda kasilmanin kontroliinde rolii
olan troponin ve tropomiyozin proteini yer alir. Aktin ve miyozin filamentler kismen
i¢c ice geemis sekildedir. Mikroskopla incelendiklerinde agik ve koyu olduklari ayirt
edilebilir. A band1 birbirine paralel ve koyu genis bantlari olusturur. Z c¢izgisiyle
sinirlart belirlenen sarkomerin ucunda yer alan ince filamentin bir ucu, proteinler ag
olan Z ¢izgisine, diger uglart ise kalin filamentlerin bir boliimii ile Ust {iste gelir.
Boylece iki sarkomerdeki ince filamentler Z ¢izgisinin iki yanina tutunmustur. A¢ik
bant olan ve Z ¢izgisiyle ikiye bdliinen I bandi ise aktin filamentlerini igerir ve st
iiste gelmez. Her sarkomerin A bandi bolgesinde iki ek bant daha bulunur. H bolgesi
A bandimin merkezinde bulunan dar ve agik renk bir banttir. H bdlgesinin ortasindaki

ince ve koyu renkli bant M ¢izgisi olarak bilinir. Filamentlerin st iiste geldigi
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bolgelerde ince filament sayisi kalin filament sayisinin iki katidir. Kas kasilmasi
sirasinda, carpraz kopriiler ince filamentler ile baglanti yapar ve onlarin iizerine

kuvvet uygularlar (Widmaier ve ark., 2010).

Tendonlar\

% Kas lif

“ Kan
damarlar

' . Abandi | bandi
Miyofibril

Z gizgisi Z gizgisi
(IO

{

Sarkomer

r M gizgisi
{

Z cizgisi Z gizgisi

........................

e Npsseosarig e GUCESERIERD

L_'._I
H bélgesi

Tropomiyozin

Kalin (miyozin) filament ince (aktin) filament

Sekil 1. Iskelet Kasmnin Yapis1 (Widmaier ve ark., 2010).
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2.3.2.3. iskelet Kasinda Kasilma

Kasin kasilmasi ve gevsemesi; dinlenme evresi kasilmanin baglamasi, kasilma
evresi, kasilmanin siirdiiriilmesi ve gevseme evresi seklinde bes temel evrede

incelenir (Giinay ve ark., 2017b).

Ganong (1999) iskelet kaslarindaki kasilmanin meydana gelis sirasini;
merkezi sinir sisteminde bir uyariin olmasi, motor néronunun bosalmasi, motor son
plaktan transmiter salinmasi, asetilkolinin, nikotinik asetilkolin almaglarina
baglanmasi, son plak zarinda sodyum ve potasyum gecirgenliginde artmanin olmasi,
son plak potansiyelinin olugmasi, kas liflerinde aksiyon potansiyelinin olusmasi,
aksiyon potansiyelinin sarkolemma ve T-tiipleri araciliiyla yayilmasi, sarkoplazmik
retikulumdan kalsiyum iyonunun salinip kalin ve ince filamentlere sizmasi, kalsiyum
iyonlarinin troponin filamentine baglanmasi, aktin ve miyozin arasinda g¢apraz
kopriilerin olusmasi ve lifin boyunda kisalma meydana getirmek {izere ince
filamentlerin kalin filamentler iizerinden kaymasi ile kasilmanin gergeklesmesi

seklinde agiklamuistir.

Giinay ve arkadaslarina (2006) gore, iskelet kasinda kasilma ile Z ¢izgileri
birbirine yaklasir yani sarkomerin boyu kisalir. Bu sirada A bandinda bir degisiklik
olmazken 1 ve H bolgesinde kiigiilme gergeklesir. Kas kasilmasini filamentlerin

kaymasi ile agiklayan bu teoriye kayan filamentler teorisi adi verilir (Sekil 2).
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Sekil 2. iskelet Kasinda Kasilma (Widmaier ve ark., 2010).

2.3.2.4. Kas Kasilma Cesitleri

Kas kasilma

gesitleri  statik  ve

dinamik
smiflandirilabilir. (Glinay ve ark., 2017b).

olarak asagidaki gibi
Izometrik Kasilma: Statik bir kasilmadir. Kasin boyunda herhangi bir uzama
olmaksizin, geriliminde artisin meydana geldigi kasilmalardir. Herhangi bir hareket
s0z konusu degildir (Demirel ve Kosar, 2002). Statik bir kasilma olup, kasin boyunda

herhangi bir degisiklik olmadan, gerilimin arttig1 kasilma seklidir (Bilge, 2013).

izotonik Kasilma: Kas uzunlugunun degistigi gerilimin sabit kaldig1 dinamik

PR

kasilmalar olarak tanimlanabilir (Giinay ve ark., 2017b). Kasin geriliminde bir
degisiklik olmadan, boyunun degistigi dinamik bir kasilma tiirtidir (Bilge, 2013).
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Konsantrik Kasilma: Kisalarak olusan bir kasilmadir. Kasilma ile hareket
gerceklesir ve mekanik bir is yapilir. Bir agirlign kaldirirken dirsek ekleminde
hareketi gergeklestiren kaslar konsantrik olarak ¢alisir (Demirel ve Kosar, 2002). Kas
boyunun kisaldigi, geriliminde ise bir degisikligin olmadig1 dinamik bir kasilma
seklidir (Bilge, 2013).

Ekzantrik Kasilma: Kas kasilmasi sirasinda gerilimi sabit kalirken,
konsantrik kasilmanin aksine kasta uzama meydana gelir. Negatif bir mekanik is
yapilir. Merdiven inme, kollarla bir agirhigin indirilmesi bu kasilmaya oOrnektir
(Glinay ve ark., 2017b). Kasin geriliminde herhangi bir degisiklik olmadan, boyunun
uzadig1 dinamik bir kasilmadir (Bilge, 2013).

Izokinetik Kasilma: Izokinetik kasilma aym hareketin esit hizda
stirdiriillmesidir. Bu gibi hareketler sadece laboratuar sartlarinda ancak izokinetik
dinamometre gibi aletlerle gergeklestirilir (Giinay ve ark., 2017b). Hareketin tamami
boyunca hareket siiratinin sabit oldugu, maksimal gerilimin sabit bir sekilde devam

ettirildigi kasilma tiirtidiir (Bilge, 2013).

Kaya’ya (2003) gore izokinetik kasilma onceden belirlenmis sabit bir hizda,
kasin tam eklem hareket agikligi boyunca tiim giiciiyle hareket etmesini amaglayan
kasilmadir. Biitiin hareket sirasinda sabit ve maksimum bir hizla yapilan kasilma
seklidir. Serbest stil ylizme tekniginde kol kaslarmin ¢aligmasi buna 6rnek olarak

gosterilebilir.

Oksotonik Kasilma: izometrik ve izotonik kasilmalarin birbirinin ard1 sira
gerceklesmesiyle olusan kasilma seklidir. Yani oksotonik kasilma izometrik ve
izotonik kasilmalarin beraber olma halidir. Kosma sirasinda, bacagin yere basma
fazinda izometrik, ekstremite hareketi sirasinda izotonik kasilma birlikte gerceklesir.

Kosu siirecinde ki bu hareket oriintiisii oksotonik kasilmaya 6rnektir (Glinay ve ark.,
2017b).

Tetanik Kasilma: Kasilma siirecinde sik sik verilen uyaranlar sebebiyle

kasin gevsemeye firsat bulamadig1 ve devamli kasildigi durumdur (Bilge, 2013).
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2.3.3. Germe 1le Tlgili Duysal Reseptorler

Foss ve Keteyian (1998) kaslarda bir¢ok duyu organi oldugunu, kas ve
eklemlerde bulunan duyu organlarina proprioreseptorler adi  verildigini,
proprioreseptorlerin fonksiyonlarini ise, kaslardan, tendonlardan, pigmentlerden ve
eklemlerden alinan duysal uyarilart merkezi sinir sistemine iletmek oldugunu, hatasiz
ve koordineli hareketlerin bu duysal reseptorler sayesinde yapilabildigini ifade

etmislerdir.

(Sénmez, 2002).

2.3.3.1. Kas Igcigi

viicudun statik ve dinamik durusunun kontrol edilmesinde ve istemli hareketlerin
gerceklesmesinde rol oynar. Bu organ herhangi bir dirence karsi koymak igin
kasilmasi gereken motor iinite sayisinin belirlenmesinde kasa destek olur (S6nmez,
2002).

.....

mevcuttur. Bu kas hiicresine intrafuzal lifler denir ve kas hiicresini ekstrafuzal
liflerden ayirir. Kas igcigi, iki ug¢ kisminin kasilma 6zelligi olan ancak orta kisminin
kasilma 6zelligi olmayan liflerden olusmustur. Kas igciginin sonlarinda bulunan ince
motor sinirlere gama tipi veya gama motor néronlar ya da fuzi motor néronlar denir.
Bu néronlar uyarildiklarinda kas i1gciginin uglar kasilir. Ekstrafuzal lifleri kaplayan
biiyliik motor sinirlere alfa motor sinirler adi verilir. Bu sinirler uyarildiginda kas

normal kasilmasini yapar (Foss ve Keteyian, 1998).

.....

siddetli uyaranlar gonderip, daha fazla sayida motor {nitenin ateslenmesini ve
yiikksek diizeyde kuvvet iiretimini saglar. Ekstrafuzal liflerin kasilmasi ve kasin
boyunun kisalmasi ise kas igcigi lizerindeki gerimi azaltir ve gerim reseptOriiniin

atesleme hizini diistiriir (Widmaier ve ark., 2010).
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.....

gerildiginde kas igciginin merkezide buna bagli olarak gerilir. Bu gerilme, duyu
sinirini harekete gegcirir ve uyarilar merkezi sinir sistemine iletilir. Bu uyarilar
diizenli kaslar1 uyaran alfa motor néronu aktive eder ve kas kasilir. Kas kasilirken

.....

gevser (Sonmez, 2002).

2.3.3.2. Golgi Tendon Orgam

Bir kapsiil ile sarili olan golgi tendon organi1 (GTO), kas ve tendon liflerinin
birlestigi noktada bulunan ag goriinimlii dallara ayrilmis sinir sonlanmasindan

meydana gelen ve tendondaki gerimin degisim hiz1 ile ilgili bilgileri ileten, kapsiillii

daha az duyarlidir. Bu yiizden aktivite olabilmesi i¢in daha kuvvetli bir gerilmeye
gereksinim duyar (Foss ve Keteyian, 1998; Widmaier ve ark., 2010).

Foss ve Keteyian (1998) kas duyu organlarindan olan eklem reseptdrlerinin
baglarda, kemiklerde, kaslarda ve eklem kapsiillerinde bulundugunu, gorevini ise
eklem agist ile ilgili eklem ivmelenmesi ve basinca karsi olusan sekil bozukluklar

hakkinda merkezi sinir sistemine bilgi aktarma seklinde tanimlamistir.
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Sekil 3. Kas Igcigi ve Golgi Tendon Organi (Widmaier ve ark., 2010).

2.3.4. Germe Tle Tlgili Refleksler

Refleksler; myotatik refleks (Gerilme Refleksi) ve ters myotatik refleks
(Otojenik Inhibisyon) olmak iizere ikiye ayrilirlar (Widmaier ve ark., 2010).

2.3.4.1. Myotatik Refleks (Kas Gerilme Refleksi)

Dogan (1991) myotatik refleksi, kas gerildiginde kas igciginin eksitasyonu
ayni kasin ve yakin is birligi yapan sinerjistik kaslarinin biiytik iskelet kasi lifleri

izerinde yaptig1 kasilma refleksi seklinde tanimlamislardir.
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Alter’e (2004); Guyton ve Hall’e (2007) gore gerim refleksi, dinamik ve
statik olarak iki bilesene ayrilir. Gerim refleksinin iki bileseni olmasimin baslica
nedeni, kas igciginin ¢ekirdek torbali ve ¢ekirdek zincirli olmak tizere iki farkli kas
lifine sahip olmasidir. Cekirdek torbali kas lifleri dinamik bilesenden, ¢ekirdek
zincirli kas lifleri ise statik bilesenden sorumludurlar. Dinamik kas gerim refleksi,
kasin boyundaki ani degismelere karst koymak iizere islev goriir, yani germenin
hiziyla iliskilidir. Statik gerim refleksi, kasin kasilma derecesinin belli bir siire
degismeden kalabilmesini saglar. Dinamik gerim refleksi kas yeni uzunluguna
ulasincaya kadar gerildikten sonra saniyenin onda biri kadar bir siire igerisinde
ortadan kalkar. Ancak daha zayif olan statik gerim refleksi bundan sonra da uzun bir

stire devam eder (akt: Denerel, 2011).

2.3.4.2. Ters Myotatik Refleks (Otojenik inhibisyon)

Bir kas ne kadar kuvvetli gerilirse refleks kasilma da o kadar kuvvetli olur.
Bununla beraber, gerim yeteri kadar kuvvetli oldugu takdirde kasilma aniden sona
erer ve kas gevser. Kuvvetli gerim sonucu olusan bu gevseme yanitina ters gerilme

refleksi ad1 verilir (Ganong, 1999).

Alter’e (2004) gore gerilme refleksine bagli olarak, bir kas kasildigi zaman
kasin tendona gecis noktasinda gerilmeye neden olur ve o noktada golgi tendon
organi vardir. Golgi tendon organi, gerilmedeki degisime ve hizina duyarlidir. Kas ve
tendonda olusan asir1 gerilme sonucunda, golgi tendon organindan gelen sinyaller
medulla spinaliste ani bir reaksiyona ve biitiin kasin aniden gevseyip rahatlamasina
neden olur. Bu etkiye otojenik inhibisyon denir. Guyton ve Hall (2007) bu tepkinin
kasin yirtilmasini veya tendonun baglandigr kemikten kopmasini 6nleyen koruyucu

bir mekanizma oldugunu ifade etmektedir (akt: Denerel, 2011).

2.3.5. Germe Teknikleri

Alan yazin incelendiginde bir¢cok c¢esit germe tekniklerinin oldugu
goriilmektedir. Germe teknikleri, sportif bransin 6zelligine, antrenmanin igerigine,

1sinma veya soguma siirecine gore degisiklik gosterebilir.
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Her germe tekniginin kendine ait avantaj ve dezavantajlart vardir. Esas olan
bireyin ihtiyag duydugu esneklik gelisimine yonelik germe teknigini tespit ederek
uygulamay1 amaca yonelik gergeklestirebilmesidir (Bilge, 2013).

Statik Germe Teknigi: Dogan (2000c) statik germeyi, hedef kas veya kas
gruplarinin, gerginlik noktasina kadar yavasca gerilerek, o pozisyonda belirli bir siire

tutulmasi ile gergeklestirilen germe tiirii seklinde tanimlamislardir.

Statik germe, kasi olabildigince gerdirerek daha fazla uzatilamayacagi

noktada beklemeyi gerektirir (Ramsay, 2015).

Statik germede uygulamaya yavas ve 6zenli bir sekilde baslayarak, kas veya
kas grubundaki gerim arttirilir. Son noktada yani rahatsizlik hissi duyulan ilk anda,
viicudun pozisyonu sabitlenir ve belirli bir siire pozisyon korunur. Statik germe,
sinirli bir yaralanma tehlikesi ile ¢ok gilivenli ve etkili bir germe teknigidir. Yeni

baslayanlar ve sedanter bireyler i¢in iyi bir segimdir (Walker, 2011).

Sekil 4. Statik Germe (Walker, 2011).

Pasif Germe Teknigi: Statik germe ile ¢ok benzer olmakla birlikte, esli ya da
ek aparatlarla yapilan germe c¢esidi olarak tanimlanabilir. Bu germe tekniginde
kullanilan aparatin saglam ve sabit olmast onemlidir. Bu germe teknigi eger es
yardimiyla yapilacak ise, asirt kuvvet uygulanmamasi ve yaylanma yapilmamasi
gerekir. Pasif germe teknigi daha genis eklem hareket acisinin (ROM)

gerceklesmesini saglar. Ancak bu durum statik germe teknigine oranla daha yiiksek
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yaralanma riski tasir. Pasif statik germe egzersizlerinin rehabilitasyon amacglh ve

soguma siirecinde kullanimi daha etkilidir (Walker, 2011).

Dis destek veya kuvvet kullanilarak, bir es ya da alet yardimiyla eklemin
ulasilabilecegi aciya gelene kadar hareketin devam ettirmesi ve 0 pozisyonda sabit

kalinmas1 seklinde yapilan bir germe tiiriidiir (Ramsay, 2015).

Sekil 5. Pasif Germe (Walker, 2011).

Aktif Germe Teknigi: Disaridan herhangi bir kisi ya da aparattan destek
almaksizin yapilan bir germe teknigidir. Bu germe teknigi, hedeflenen kas grubunda
yani agonistlerde bir gerilmenin olusturulabilmesi i¢in antagonist kas grubunun
destegini iceren bir germe teknigidir. Bu germe teknigi bireyin herhangi bir nesne
veya kisiden destek almadan bir bacagmi olabildigince yiiksege kaldirmasi ve bu

pozisyonu 10-15 sn devam ettirmesi seklinde uygulanir (Walker, 2011).
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Sekil 6. Aktif Germe (Walker, 2011).

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Germe Teknigi: Pasif germe,
izometrik germe ve dinamik germe tekniklerinin birlesmesiyle uygulanan germe
teknigidir (Bilge, 2013). Kas ya da kas grubunun hem gerilip kasilmasini hemde
gevsemesini igeren, daha ¢ok rehabilitasyon amagli tercih edilen bir germe teknigi
olmakla birlikte, eklem hareket agisin1 ve kas giiclinii arttirmada etkili bir germe
teknigidir. (Walker, 2011).

Sekil 7°deki PNF germe egzersizinin uygulama yontemi sirasi ile asagidaki gibidir.

a- Uygulayici, sirt iistii banka uzanip bacaklarindan birini gergin olarak iist govdeye
yaklagtirirken, yardimci kisi elleriyle dizi sabitleyip omuzu ile ayak bilegini agri
smirina kadar ittirir. Yardimcr kisi pasif statik germe uygularken, kisinin agri

sinirinda beklenir.

b- Ayni pozisyonda, yardimc kisi bacagi bloklarken, uygulayici ayagini ileri dogru

ittirerek izometrik germe gergeklestirir.

c- Uygulayici ve yardimci birlikte, ayn1 yone dogru, bacaga ritmik bir sekilde
dinamik germe uygularlar (Bilge, 2013).
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Sekil 7. PNF Germe (Walker, 20011).

Izometrik Germe Teknigi: Pasif statik germe tiirii olup, agonist kas
grubunun uzun siireli kontraksiyonu ile gerceklesen germe tiirii olan bu teknik,
uygulanan kas grubu iizerinde biiyiik bir gerilime yol acar. Bu sebeple gocuklarda
tavsiye edilmez. (Walker, 2011). Kasin boyunda herhangi bir degisiklik olmadan
gerimi arttirarak, birbirini ¢ekme veya hareket etmeyen bir nesneye baski uygulama,
bir cismi kaldirmaya calisma seklinde uygulanan c¢ekme ve ittirme tipindeki
egzersizlerdir (Cirakman, 2006). Kas gruplarinin veya kasin boyunda degisme
olmadan izometrik kasilma yoluyla diren¢ gdstermesini gerektiren statik germe

tiriidiir (Ramsay, 2015).

Sekil 8. izometrik Germe (Walker, 2011).
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Balistik Germe Teknigi: Sert ve ani sekilde yaylanma ve sigrama
hareketlerinin yapilmasi ile eklem hareket agikligi sinirini zorlayan bir germe
teknigidir. Bu germe teknigi yaralanma riski tasidigindan ve faydasindan ¢ok zarari
olabileceginden dolay1 pek onerilmez. Bu germe tekniginin bir diger dezavantaji ise
myotatik refleksi tekrar tekrar tetikleyerek kaslarin sikismasini saglamasidir (Walker,
2011).

Sekil 9. Balistik Germe (Walker, 2011).

Dinamik Germe Teknigi: Bu germe teknigi, hareketlerin akici ve diizenli
olarak gerceklestirilmesiyle yapilan uygulamalar1 igerir. Balistik germeden farkli
olarak daha yumusak, ritmik ve kontrollii yapilan, normal eklem hareket agikligi
siirlar igerisinde kalan, yaylanma hareketlerini iceren bir germe teknigidir (Walker,
2011).
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Sekil 10. Dinamik Germe (Ozcan, 2015).

Aktif Izole Germe Teknigi: Antagonist kas grubunu kasip agonisti
gevsemeye zorlayarak yapilan dinamik bir germe teknigidir. Hedef kas grubuna
yonelik pozisyon alindiktan sonra aktif olarak antagonist kas grubu kasilir ve germe
icin harekete baslanir. Ulasilan noktada kisa bir siire (1-2 sn) beklenir ve ardindan

germe sonlandirilir ve bu uygulama 5-10 kez tekrarlanir (Walker, 2011).
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Sekil 11. Aktif Izole Germe (Walker, 2011).
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Foam Roller (Koépiik Silindir) Germe Teknigi: Sportif aktivite oncesi

sporcular tarafindan son zamanlarda siklikla uygulanan bir yontem olmustur.

Jones ve ark., (2015) miyofasyal salinimi tetikledigi ve kas dokusu
uzunlugunu arttirdig1 yoniinde etkiye sahip olan foam roller uygulamasinin, esnekligi

de gelistirdigini ifade etmektedirler.

Sag¢ ve ark., (2018) foam roller egzersizlerin, eklem hareket genisliginde ve
esneklik sonuglarinda artis sagladigini, dolayisiyla antrenman ve miisabaka oncesi
1sinma siirecinde gerceklestirilen germe egzersizlerine ek olarak foam roller

uygulamasina da yer verilmesinin yararli olabilecegini bildirmislerdir.

Sekil 12. Kopiik Silindir Germe (Sag ve ark., 2018).

Diren¢ ve Yiik Germe Teknigi: Bu teknik kasin ayni anda hem kisalmasi
hem de uzamasiyla gerceklesen, yani kasin hem kasilmast hem de gevsemesi
formunda sekillenen dinamik bir germe tiiriidiir. Tim hareket boyunca kasilma
sirasinda eklem hareket acisinin (ROM) etkinligini arttiran germe uygulamalaridir.
Bu nedenle direng ve yiik ile germe teknigi kaslarin hem gerilmesini hem de
kuvvetlenmesini saglar. Ancak bu germe teknigi kas iskelet sistemi {izerinde asir1

yiikk ve gerim olusturdugundan, st diizey sporcular tarafindan kullanilmasi tavsiye

edilir (Walker, 2011).
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2.3.6. Germe Tekniklerinin Karsilastirnlmasi ve Uygulama Rehberi

Literatiirde yaygin olarak uygulanan germe tekniklerinin karsilastirilmasi

Tablo’1 de verilmistir.

Tablo 1. Germe Tekniklerinin Karsilastiriimasi (Heyward ve Gibson, 2014).

Balistik Dinamik Statik PNF

Sakatlanma Riski Yiiksek Orta Diisiik Orta
Agnr1 Derecesi Orta Orta Diisiik Yiiksek

Gerilme Direnci Yiiksek Orta Diisiik Orta
Pratiklik Iyi Harika Harika Zayif
Verimlilik Zayif Iyi Harika Zayif
Hareket Genisligi Iyi Iyi Iyi Harika

Sportif aktivite dncesi yapilan germe egzersizlerinin amaglari arasinda, yeterli
eklem hareket genisligini arttirarak, yaralanma riskini azaltmada etkili olan kas
sertliginin diistirilmesi ve kasin uyum goésterme yeteneginin yiikseltilmesi yer
almaktadir. Sportif performanstan Once yapilan germeler, hareketlerin rahat
yapilmasin1 saglar. Dogru segilen ve uygulanan germe egzersizleri performansi
arttirlp yaralanmalar1 azaltirken, uygun olmayan germe egzersizleri performansi

bozabilir ve yaralanma oranini yiikseltebilir (Islegen, 2013).

Germe egzersizlerinin en onemli faydasi eklem hareket agisini (ROM)
artirmasidir. Bu sayede de kas ve tendonlar genis agili egzersizlerde bile
sakatliklardan korunabilir. Bir voleybolcunun smag hareketinden 6nce ilgili kaslara
uygulayacagl germe egzersizleri sonrasinda smag¢ teknigini daha rahat ve ozgiir
uygulayabilir duruma gelmesi ve sakatliklara karsida daha korunur olmasi ornek
olarak verilebilir. Germe egzersizlerinin diger faydalar1 ise; gevseme Sayesinde
stresten uzaklastirdigl, yorgunlugu azalttigi, koordinasyonu arttirdigi, dolagimi

hizlandirdigi, eklem sertligini ve kas gerilimini azalttig1 seklinde siralanabilir (Bilge,
2013).
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Germe egzersizleri yapilirken, aci sinir1 asilmadan gerginlik hissedilene kadar
kas ve kas gruplar esnetilmelidir. Bu noktada statik germeler daha kolay uygulanir
ve daha etkili sonuglar1 yansitabilir. Germe egzersizlerinin yararlarindan birisi de

olumlu psikolojik etki yaratmasidir (Bilge, 2013).

Dogan (2000c); Sozbir (2006); Walker (2011) statik germeyi, hedef kas veya
kas gruplarinin gerginlik noktasina kadar yavasca gerilerek, o pozisyon da belirli bir

stire tutulmasi ile gergeklestirilen germe tiirii olarak tanimlamiglardir.

Statik germe teknigi ile yapilan uygulamalarda kassal uzama ¢ok hizli
gelismez. Etkili bir myotatik refleks olusmayacagindan motor inite aktivasyonu
diiser. Diger bir deyisle, gerilmeye karsi kasta maksimal kasilmalar ger¢eklesmez.
Ancak kas ya da kas gruplarina statik germe egzersizlerinin maksimum siddette ve
en uzun siireli uygulanmasi durumunda, kas son noktaya kadar uzadiginda golgi
tendon organi uyarilir ve ters myotatik refleks olusur. Kasin asir1 uzamasiyla gerilen
tendonu rahatlatmak icin ters myotatik refleks sonucunda kas gevser ve eklem

hareket agikliginin tizerinde bir esneklige ulasir (Young ve ark., 2006).

Statik germe egzersizleri kronik olarak sarkomer sayisindaki artig sonucu
kasin boyundaki uzamayla, akut olarak ise kasa gelen sinirsel uyarinin azalmasi ile
gevsemenin saglanmasi sonucu kasin uzayabilme Ozelligini arttirir. Kas
elastikiyetinin artmasi ile gii¢ tiretiminde degisim ve sakatlanma riskinde azalma

olacagi beklenir (Young, 2007).

Franco ve ark., (2008) statik germenin, germe egzersizleri igerisinde en

giivenli ve en kolay uygulanabilir oldugunu bildirmislerdir.

Bacurau ve ark.; Hough ve ark., (2009) statik germe tekniginin rutin 1sinmada

en sik kullanilan teknik oldugunu gézlemlemislerdir.

Statik germelerin esnekligi, eklem hareket genisligini arttirdigi yoniinde
bir¢ok c¢aligmaya rastlamak miimkiindiir (Weerapong, 2004; Power ve ark., 2004,
Ozengin, 2007; O'Sullivan ve ark., 2009; Samson, 2012; Islamoglu 2015; Tiitiincii,
2017; Turna, 2017).
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Statik germelerin, kasin uzama ve gerilme iliskisi sonucunda refleks
hassasiyetini degistirerek kastaki giic iiretimini diisiirdiigii belirtilmektedir. Ozellikle
akut statik germeler, dikey si¢crama, kisa sprintler, patlayici kas kuvveti gibi yetileri
olumsuz etkilediginden (Amiri ve ark., 2011), arastirmacilar statik germelerden
performans oncesi kaginilmasini 6nermislerdir (Arnold ve ark., 2005; Bradley ve

ark., 2007; Hough ve ark., 2009).

Blum ve ark., (2000) statik germeyi hareket sinirina kadar kasin yavas bir
sekilde gerdirilmesi ve bu germenin belirli bir siire (6-60 sn.) siirdiiriilmesi seklinde

tanimlamislardir.

Cirakman (2006) statik germeyi, eklemleri gerilebildigi son noktaya kadar

gerip, bu pozisyonda 10-30 saniye siiresince bekletilmesi seklinde tanimlamustir.

Yapilan ¢alismalarda arastirmacilar statik germe i¢in bekleme siiresinin 10 ile
30 saniye arasinda kullanilmasinin yararl olacagini bildirmektedirler (Bandy ve ark.,

1997; McHugh ve Gleim 1997; Blum ve ark., 2000).

Ferber ve ark., (2002); Papadopoulos ve ark., (2005) yaptiklar: ¢alismada, 30
saniye ve lizerinde yapilan germelerin performansi olumsuz yonde etkiledigine dair

sonuglar1 ortaya koymuslardir.

Shrier (2004) germenin akut etkilerinin 30-60 dakika arasinda kayboldugunu
belirtmektedir. Akut etkiler kisiye, kasa, germenin tipine, sikligina ve siiresine gore
degismektedir (Macauley ve Best 2007). Kay ve Blazevich (2012) germenin akut
etkilerinin stire ile iliskili oldugunu, kisa siireli germelerin performans lizerinde daha

yararli olacagini bildirmislerdir.

Statik germe egzersizleri antrenman ve mag¢ Oncesi tavsiye edilmemektedir.
Antrenman sonrast soguma siirecinde tercih edilmelidir. Antrenman ve mag dncesi
dinamik egzersizler tercih edilebilir. Germe egzersizlerinde ac1 esigi test edilmeden,
viicudun her iki tarafindaki kaslar esit ve dengeli olarak gerdirilmelidir. Germeye
yavas baslanmali ve yavasca sonlandirilmalidir. Balistik tiirii, ani ve savurma
seklindeki zorlayic1 egzersizlerden kaginilmalidir. Nefes aligverisi unutulmamali,

rahat ve ritmik olmalidir (Bilge, 2013).
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Statik ve dinamik germeyi karsilastiran birgok ¢aligma (Cramer ve ark., 2005;
Fletcher ve Anness, 2007; Samuel ve ark., 2008; Herda ve ark., 2008; Bacurau ve
ark., 2009; Hough ve ark., 2009; Kortney ve ark., 2010; Kirmizigil, 2012), olmakla
birlikte, ¢alismalarin sonucu dinamik germelerin performansa daha yararli oldugu

yoniindedir.

Bagdathh ve arkadaslari (2010) vyaptiklari c¢alismada, statik germe
egzersizlerinin siirat ve dikey sicrama performansmi olumsuz yonde etkiledigini,
statik germe egzersizi ile birlikte kullanilan kiiglik sigramalar iceren dinamik tipte
1sinma egzersizleri sonrasinda ise, siirat performansinin olumlu yonde etkilendigini
rapor etmislerdir. Ayrica dinamik germe egzersizlerinin, dikey sicrama performansi
tizerinde olumlu etkiye sahip oldugunu tespit etmislerdir. Sonug¢ olarak, siirat ve
dikey sigrama performanslari Oncesinde 1sinma siirecinde dinamik germe

uygulamalarina yer verilmesi gerektigini 6nermislerdir.

Isinma siirecinde statik ve dinamik germeler birlikte kullanilabilir. Statik
germelerin dinamik germelerden daha énce uygulanmasi onerilir. Ilk olarak statik
germeleri yapmak, sakatlanma risklerinin azalmasina yardimer olabilir (Yamaguchi
ve Ishii, 2005).

Dinamik germe egzersizlerinin kas 1sisindaki artis1 sagladiklar1 ve aktivasyon
sonrasi potansiyel izolasyona uygun olmalari nedeni ile, gii¢ iretimini arttirdigi

diistintiliir (Herda ve ark., 2008).

Soguma siirecinde germe egzersizlerinin uygulama sirasi; spora 6zgii aktivite,
dinamik egzersiz ve son olarakta statik germe seklinde olmalidir. Soguma siirecinde
diisiik siddetteki egzersizler tercih edilmelidir. ilk olarak kalp atim sayis1 normale
doniinceye kadar hafif dinamik germeler yapilmali, daha sonra statik germelere
gecilmelidir (Kaya, 2004).

2.3.7. Statik Germe Egzersizlerinin Performansa Etkileri

Alan yazin incelendiginde statik germe egzersizlerinin arastirmacilarin siirekli

dikkatini c¢ektigi ve bircok arastirmaya konu oldugu, yapilan ¢alismalarda statik
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germelerin esnekligin yani sira, siirat, ceviklik ve dikey sigrama gibi patlayict kuvvet

ve anaerobik gii¢c performansi lizerine etkilerinin incelendigi goriilmektedir.

Galetin ve ark., (2017) voleybolcularla yaptiklari ¢alismada, 30, 60, 90 sn
stireyle uyguladiklar statik germelerin skuat ve aktif dikey si¢rama performansina
etkisini aragtirmiglardir. Sonug olarak statik germelerin alt ekstremite kaslarinin
patlayict kuvvet yetisini disiirdiigiinii ve bu disiisiin slireye bagli olarak devam

ettigini ancak anlamli olmadigini saptamislardir.

Dalrymple ve ark., (2010) voleybolculara uyguladiklar1 1 set 3 tekrardan
olusan 15 sn germe 20 sn dinlenme seklindeki toplamda 8 dakika siiren statik germe
egzersizlerinin, CMJ teknigiyle yapilan dikey sigrama performansini etkilemedigini

rapor etmislerdir.

Kortney ve ark., (2010) voleybolcularda statik ve dinamik germenin dikey
sigrama performansina etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari ¢alismada, 3 germe
protokoliiniin belirlendigi ve 5 dakikalik jogging ve 8 dakikalik germe
egzersizlerinden olusan protokoller tiim katilimeilar tarafindan uygulanmigtir. Sezon
Oncesi, sezon i¢i ve sezon arasi olmak iizere 3 kez 6l¢iim yapilmistir. Sonug olarak
dinamik ve statik germe sonrasinda dikey sicrama performansinda Onemli bir

degisikligin olmadigini tespit etmislerdir.

Palanci ve Pepe (2017) voleybolcularla yaptiklar: ¢calismada, voleybola 6zgii
5 tip dinamik egzersiz hareketini, 8x2 sn statik germe egzersizini 4 farkli kas
grubuna uygulayarak yarim skuat, tam skuat ve yaylanarak sigrama testleri
gerceklestirmislerdir. Her iki protokolde de (statik, dinamik) yaylanarak sircama
degerleri daha yiiksek bulunmus ve statik germe sonrasinda yapilan 3 sigrama teknigi
ile elde edilen bulgular dinamik germeye gore daha yiiksek bulunmustur.
Arastirmanin bulgulari, voleybolcularda kisa siireli statik germenin performansi
arttirdigr ve dinamik germe egzersiziyle karsilastirildiginda daha yiiksek sigrama
verilerine ulasildigin1  gostermektedir. Ozellikle sigramanmn  énemli  oldugu
voleybolda performans oOncesi egzersizlere kisa siireli statik germe egzersizi

eklendiginde olumlu sonuglar elde edilebilecegini ifade etmislerdir.
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Harmanci ve ark., (2017) calismalarinda, 14 kisiden olusan statik germe
grubuna 6 statik germe egzersizi uygulayip sonrasinda skuat sigrama ve 10 tekrarl
coklu sigrama testlerini gergeklestirmislerdir. Sonu¢ olarak, statik germe
egzersizlerinin skuat sigrama ve 10 tekrarli ¢oklu sigrama performansinda diisiise

neden oldugunu rapor etmislerdir.

Tiitiincii (2017) statik germe grubuna uyguladiklar: 30 sn germe siireli 15 sn
dinlenmeli ve 2 tekrar dan olusan statik germelerin, dikey sigrama ve 20 metre siirat

performansi iizerine negatif yonde bir etkisi oldugunu rapor etmistir.

Gelen (2008) statik germelerin sigrama performansina akut etkilerinin
incelenmesi amaciyla yaptiklari ¢aligmada, 6n gerilimli sigrama, skuat sigrama ve
drop sigrama olmak iizere ti¢ farkli teknik kullanilarak statik germe grubuna 2 tekrar
15 sn siireyle 15 sn dinlenme seklinde uyguladiklart statik germe egzersizleri
sonrasinda her ii¢ teknikle yapilan dikey sigrama performansinin negatif yonde

etkilendigini tespit etmislerdir.

Catikkas (2008) tist diizey 36 Taekwondo sporcusu ve 20 Futbolcuyla
yaptiklar1 c¢alismada, arastirma grubuna 30-40 saniye siiren maksimal siddetli 6-8
tekrardan olusan toplam 4’er dakikayr tamamlayacak sekilde statik germe
egzersizleri uygulamiglardir. Germe egzersizleri sonrast 15-30-45-60-75-90 dakika
sonralarinda sigrama testi uygulanmistir. Calismadan elde edilen sonug ise, yiiksek
giic Uretimi gerektiren bir efor dncesinde uygulanan statik germe egzersizleri giic
tiretim kapasitesi yiiksek olan sporcularda performansi olumsuz yonde etkiledigini,
bu durumun 90 dakika siirebilecegini ancak bu bulgunun istatistiksel olarak anlamli
olmadigim ifade etmislerdir. Gli¢ iiretim yetenegi diisiik sporcularda ise efor oncesi

statik germe uygulamasinin gii¢ iiretim performansini arttirdigini saptamislardir.

Coknaz ve ark., (2008) yaslar1 10-14 arasinda olan ve 11 kisiden olusan
artistik cimnastik sporcularina 15 sn stireli 10 tekrardan ve 30 sn siireli 5 tekrardan
olusan iki farkli statik germe protokoliinii alt ekstremite kaslarina farkli giinlerde
uygulamiglar ve skuat teknigiyle yapilan dikey sigrama performansina bakmislardir.
Ayni sporculara 1. giin statik germe yapilmadan, 3. giin 15 sn germe ve 10 tekrarl, 5.

giin 30 sn siireli 5 tekrarl statik germe uygulanmistir. Bosco dikey sigrama protokolii
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ve ellerin kalcada oldugu skuat sigrama teknigi uygulanarak elde edilen dikey
sicrama testi sonuglar1 incelendiginde, statik germenin dikey sirgama performansini
etkilemedigini, diger bir deyisle istatistiksel olarak anlamli olmadigini rapor

etmislerdir.

Aydin (2008) statik germe uygulamalarinin dikey sigrama performansina
etkisini inceledikleri calismada, gastrocnemius, gluteus maximus, hamstring ve
quadriceps kas gruplarina yonelik 4 tekrarli 30 sn germe ve 30 sn dinlenme seklinde
7 kisiden olusan gruba uyguladiklar statik germe egzersizleri sonrasinda yaptiklar

dikey sigrama testi sonucunda performansin diistiigiinii rapor etmislerdir.

Fantini ve arkadaslar1 (2007) yapmis olduklar1 ¢alismada, 20 saniye siireyle 4
tekrar seklinde uygulanan statik germe egzersizleri sonrasi skuat dikey sigrama

performansinda bir degisiklik olmadigini tespit etmislerdir.

Carvolho ve ark., (2009) yapmis olduklar1 ¢aligmada, 15 saniye siireyle 3
tekrar seklinde uygulanan statik germe egzersizlerinin sigrama performansini

olumsuz yonde etkilemedigini tespit etmislerdir.

Aydin (2015) yaptiklart ¢aligmada, 15 sn ve 30 sn statik germe grubu ve
kontrol grubu olusturmusglar ve 15 sn grubuna statik germeleri 8 tekrar, 30 sn
grubuna ise statik germeleri 4 tekrar seklinde uygulamislardir. Statik germeler
guadriceps, hamstring, triceps surae kas gruplarina uygulanmistir. Anaerobik
performansin belirlenmesi amaciyla aktif dikey sirgama ve 30 metre siirat testlerini
uygulamiglardir. Tiim gruplarin 6n test verileri tespit edildikten sonra, statik germe
egzersizi uygulayan gruplara ve kontrol grubuna 0.,5.,10.,15.,30.,45. dakikalarda
olmak tizere dikey sigrama ve 30 metre siirat kosusu testini uygulamiglardir. Sonug
olarak 15 sn. ve 30 sn. akut statik germe egzersizlerinin anaerobik performansi
(dikey sigrama, 30 m siirat) olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmis ve 15 saniyelik
statik germe egzersizlerinin anaerobik performans iizerine olumsuz etkisinin daha

kisa siirdiigiinii rapor etmislerdir.

Islamoglu (2015) farkli statik germe siirelerinin (10, 20, 30 ve 40 sn) siirat,
ceviklik, dikey sigrama ve esneklik performansi {izerine etkisini arastirmak tlizere

yaptiklar1 caligmada, 25 erkek 6grenciyi 5 erli 5 gruba ayirarak tiim tiyelere farkl
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giinlerde 5 kez performans Ol¢iimii yapmuslardir. Germe egzersizlerini 4 ayri kas
grubuna (gluteus, quadriceps, hamstring ve gastrocnemius) uygulamiglardir. Elde
ettikleri bulgulara gore, statik germe yapildiktan sonra Olgiilen dikey sigrama
degerlerinde negatif yonde degisim saptanmis olmakla birlikte, germe siireleri
arttikca dikey sigrama degerlerinin diistiigiinii rapor etmislerdir. Siirat ve ¢eviklik

performans degerlerinde ise anlamli bir degisimin olmadigin1 tespit etmislerdir.

Statik germe egzersizlerinin 30 saniyenin iizerinde uygulandiginda negatif
etki olusturdugu yoniinde farkli ¢aligmalar da mevcuttur (Behm ve ark., 2004;
Cramer ve ark., 2005; Branderburg, 2006; Fletcher, Anness, 2007; Siatras ve ark.,
2008; Winchester ve ark., 2008).

Yildiz ve ark., (2013) 15, 30 ve 45 sn seklinde farkli siirelerde uygulanan
statik germenin siirat performansina akut etkisini inceledikleri ¢alismada, germe
uygulanmayan kontrol grubuyla germe yapilan protokoller arasi karsilastirma
sonucunda, statik germe egzersizlerinin 20 metre siirat performansini diistirdiigiini

ve bu diisiisiin statik germe siiresi arttik¢a daha kotiiye gittigini tespit etmislerdir.

Robbins ve Scheuermann (2008) alt ekstremite kaslarina yonelik statik germe
egzersizlerinin dikey sigrama performansina etkisini inceledikleri ¢aligmada, tim
katilimcilar ti¢ farkli germe egzersizi protokoliine ve bir kontrol protokoliine
katilmislardir. Germe egzersizi protokolleri 2 set, 4 set, 6 set 15 sn. statik germe ve
15 sn. dinlenme seklinde uygulanmigtir. Caligma sonucuna gore, statik germe
egzersizinin yogunlugu arttikga dikey sigrama performansimin da olumsuz yonde

etkilendigini gézlemlemislerdir.

Unick ve ark., (2005) yaptiklari1 ¢calismada, statik ve balistik germenin dikey
sigrama performansina olan etkisine bakmiglardir. 4 farkh statik germeleri 3x15
saniye siireyle ve balistik germeleri de 3x15 saniye siireyle ve 20 saniye dinlenme
araligiyla uygulamislardir. Germe sonrasinda 15. ve 30. dakikalarda dikey sigrama

performanslarinin anlamli diizeyde etkilenmedigini saptamislardir.

Power ve ark., (2004) akut statik germe egzersizlerinin kuvvet ve sigrama
performansi tizerine etkilerini incelemislerdir. Germe egzersizinden hemen sonra ve

germe egzersizinden sonraki 30., 60., 90. ve 120. dakikalarda yaptiklar1 6lgtimler
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sonucunda sigrama yiiksekliklerinin 120 dakika boyunca diisiis gosterdigi fakat

bunun istatistiksel olarak anlamli olmadigini belirtmislerdir.

Beckett ve ark., (2009) yaptiklar1 ¢alismada, 20 saniye siireyle 6 tekrardan
olusan statik germe sonrasinda siirat performansinda diisiis oldugunu tespit

etmislerdir.

Mohammadtaghi ve ark., (2010) futbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, alt
ekstremitedeki her bir kasa 30 saniyelik 1 set statik germe sonrasinda g¢eviklik

degerlerinde 6nemli diisiisler oldugunu saptamislardir.

Unlii (2008) siirat, ¢eviklik, dikey sigrama ve uzun atlama performansinin
statik germe ile iliskisinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari ¢aligmada, 1 tekrar 15
saniye siire ile quadriceps, hamstring ve calf kaslarina uyguladiklar statik germe
egzersizleri ¢eviklik, uzun atlama, dikey sigrama ve 20 metre siirat performansini

negatif yonde etkiledigini tespit etmislerdir.

Turna (2017) yaptiklar1 ¢alismada, dinamik, statik germe ve germe
yapilmayan, gruplar olusturmus ve On test, son test degerleri alinmistir. Sonug olarak
3 set 20 sn siireyle ve 10-15 sn dinlenme seklinde calf, hamstring, quadriceps, pijen
ve addiiktor statik germe sonrasi siirat performansinin negatif yonde etkilendigini

tespit etmistir.

Alemdaroglu ve Koz (2009) calismalarinda, statik germe egzersizlerinin 10

ve 20 m siirat performanslarini olumsuz yonde etkiledigini bildirmislerdir.

Avloniti (2016) yaptiklar1 ¢aligmada, 2x10 sn, 3x10 sn, 4x10 sn, 6x10 sn
stireli statik germelerin 10 metre siirat ve T drill ¢eviklik performansina etkilerini
incelemislerdir. Sonug olarak, 20 sn lik statik germe egzersizleri siirat performansini
arttirmis, ¢eviklik performansini ise etkilememistir. Statik germelerin diger siirelerde
yapilan tekrar sayilarinin ise siirat ve ¢eviklik performansini etkilemedigini rapor
etmiglerdir. 30 saniyeden daha az siirede uygulanan statik germelerin siirat

performansini olumlu yonde etkileyecegi kanisina varmiglardir.
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2.4. Voleybol
2.4.1. Voleybolun Tanim

Voleybol, kurallar ¢ergevesinde topun filenin {izerinden rakip oyun alanina
gonderilerek yerle temasini saglamak ayni zamanda rakip takimi hataya zorlamayi
amac¢ edinen takim oyunudur. Takimlarin blok disinda topa ii¢ kez vurma hakki
vardir. Voleybolda top oyuna servis teknigi ile sokulur ve servisi atan oyuncu topu
filenin lizerinden rakip alana gonderir. Oyun topun oyun alanina degmesi, harice
gitmesi veya herhangi bir hatanin olusmasina kadar devam eder. Servis atan takim
ralliyi kazandiginda bir say1 alir ve servis atmaya devam eder. Servisi karsilayan
takim ralliyi kazandiginda ise bir say1 ve servis kullanma hakki kazanir ve oyunculari

saat yoniinde bir pozisyon doéner (TVF, 2018).
2.4.2. Voleybolun Ozellikleri Oyun Yapisi ve Performans Faktorleri

Voleybol sporu, oyuncular file tistiinde kars1 karsiya getiren teknik, taktik,
fiziksel, psikolojik ve zihinsel kapasitenin sergilendigi, oyuncularin is birligini

zorunlu kilan miicadele sporudur.

Voleybolun beceri bilesenleri incelendiginde, servis, servis karsilama, oyun
kurma, hiicum, hiicum dublaji, blok ve alan savunmasi komplekslerinden olustugu

goriilmektedir (Baacke, 2005).

Voleybol sporu, teknikler agisindan incelendiginde parmak pas, manset pas,
plonjon, servis, smag¢ ve blok gibi yetilerden olusur. Bu kombinasyonlar zihinsel,
fiziksel ve fizyolojik fonksiyonlarla olusturulur (ipek ve Ziyagil 2002).

Voleybolda oyuncular 6zellikleri ve gorevleri nedeniyle farkli mevkilerde, 6n
ve arka bolgede olduklar1 konuma gore, hiicum ve savunmada c¢ok yonlii
sorumluluklar istlenirler. Oyuncularin mevki ve goérev tanimlar1 oyun stratejisine

gore de degisebilmektedir.

Pasor, oyun kurucu olarak gorev alan oyuncudur. Pasoriin teknigi, taktik
becerisi ve psikolojik durumu takimi etkiler. Pasor, kendisine gonderilen topu atak

yapabilecek konumda olan takim arkadasina gondererek atak organizasyonunu
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baglatir. Smacorler, kendisine atilan topu rakip alana etkili bir sekilde gondermesi
gereken oyunculardir. Ayni zamanda rakibin hiicumlarint durdurmak igin blok
yapma gorevini de stlenmistir. Orta oyuncular ise, blok yapabilme 6zelligi olan,
¢abuk hiicum yetenegine sahip oyunculardir. Pasor ¢aprazi takimin en etkili smagorii

olup, teknik, taktik ve fiziksel kapasitesi yiiksek oyunculardir (Bayraktar, 2008).

Libero, sadece arka bolgede 6zel defans oyuncusu olarak gorev alan
oyuncudur. Temas aninda top file {ist kenar seviyesinin tamamen tizerindeyse higbir
yerden hiicum vurusunu tamamlayamaz. Servis atamadigi gibi, blok yapamaz ve
blok tesebbiisiinde bulunamaz. On bolgedeki liberonun parmak pasindan gelen ve
file tist kenar seviyesinin tamamen tizerinde olan topun rakip alana génderilmesi hata

olusturmaktadir (TVF, 2018).

Voleybol sporcusunu basariya gotiiren faktorler arasinda antropometrik
Ozellikler son derece onemlidir. Dolayisiyla performansin 6n degerlendirilmesinde

bu durum 6nemli yere sahiptir (Eren, 2010).

Voleybolda sporcularin uzun boylu olmasi, hareket kabiliyetinin mitkemmel
olmasi, viicudu ile orantili olarak el ve ayak yapisina sahip olmasi arzulanmaktadir

(Ipek ve Ziyagil 2002).

Dragan’a (1979) gore iyi bir voleybol oyuncusunda, uzun boy en onemli
kriter olmakla birlikte, yiiksek anaerobik kapasite, yorgunluk ve strese karsi
dayanabilme, taktik zeka ve takim is birligi gibi 6zelliklerin bulunmasi gosterilebilir
(akt: Araci, 2006).

Voleybolun temel performans faktorleri arasinda yer alan, birbiriyle gok
yakindan baglantili olan ve dort bilesenden olusan; oyunun hizi ve degiskenligi, file
tizerindeki hareketlerin yiiksekligi, becerilerin mitkemmelligi ve deneyim seklindeki
bu ozelliklerin hepsinin birlikte olusmasi durumunda ve iyi bir denge halinde

basarinin ger¢eklesmesi miimkiin olabilir (Baacke, 2005).

Voleybol kisa siireli dinlenme araliklariyla ve uygulama periyotlariyla

degismeli olarak uygulanan interval yapida bir spordur (Turnagél, 1994).
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Voleybolun en o6nemli o&zelligi, birbirini hizli izleyen ¢esitli oyun
komplekslerinin ¢cabucak degismesiyle biitiinlesebilmesidir (Frohner, 1999).

Ogan (1996) iist diizey bir voleybol maginin 2 saatten fazla siirebildigini,
bunun i¢in aerobik dayanikliligin gerekli oldugunu, ayrica siirekli degisen
pozisyonlar, yiiksege sigramalar ve 3-5 metrelik patlayici hizda ger¢eklesen kosular
nedeniyle de anaerobik dayanikliligin ve reaksiyon siiratinin etkin oldugunu

bildirmistir.

Ust diizey bir voleybol mac1 ortalama 90 dakika, setlerin ortalama 20 dakika,
rallilerin ise ortalama 7-8 saniye siirdiigii gortilmektedir. Oyuncularin mag sirasinda
kalp atim hiz1 pasorlerde daha fazla olmakla birlikte, ortalama kalp atim hizi aralig

130-170 atim/dakika seklinde tespit edilmistir (Baacke, 2005).

Reilly ve arkadaslar1 (1990) voleybolcularin miisabaka esnasinda dakikada
ortalama 29,3 kj enerji harcadiklarini ve ortalama kalp atim hizlarinin da 110-125
atim/dakika oldugunu tespit etmistir. Ayrica maglarin siiresinin belirsiz olmasi
nedeniyle voleybolcularin kassal dayanikliligi iyi seviyede olmasi gerekmektedir
(akt: Aslan, 2013).

Voleybol maglari izlendiginde, rallilerin ortalama siiresi 7-8 saniye, ralliler
arasinin ise 14 saniye oldugu, ancak ozellikle erkeklerde ¢ogu rallinin takimlarin
seviyesine bagli olarak 4-5 saniye de tamamlandigi goriilmektedir. Bu durumda
topun oyunda oldugu siire ve ralliler arasindaki duraklama siiresi arasindaki iliskiye
bakildiginda, voleybolda ilk olarak rallilerde alaktik anaerobik enerji sistemi, setlerde
ve magin biitiinii degerlendirildiginde ise aerobik kapasite gereklidir. Voleybol,
laktik anaerobik enerji sistemine ¢ok fazla gerek duymaz. Ciinkii ralliler arasindaki
duraklamalarda ATP enerjisinin yeniden diizenlenmesi i¢in yeterli zaman vardir. Bu
da voleybol oyuncularinda ¢ok fazla laktik asit birikmedigi anlamina gelir. Ancak
kadinlar ve erkekler arasinda kii¢iik ama 6nemli bir fark vardir. Ciinkii kadinlar
genellikle erkeklerin oynadigindan daha uzun ralliler oynadigindan, laktik asit
birikim oranlari; erkeklerde 1,2-3,0 mmol/l, kadinlarda, 1,4-4,5 mmol/l civarindadir
(Baacke, 2005).
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Voleybol becerilerinin motorik ozelliklerle iliskisi incelendiginde; servis,
oyun kurma, smag ve blok i¢in; sigrama Kuvveti, patlayici kuvvet, reaksiyon siirati ve
¢evikligin, smag ve servis i¢in; vurus Kuvvetinin, her bir beceriyi birgok defa art arda
tekrarlama zorunlulugu sebebiyle; koordinasyon ve devamliligin, karsilama, alan
savunmasi, smag¢ ve servis basta olmak Tlizere tim Dbecerilerin 0Ozgiirce

uygulanabilmesi i¢in; esnekligin 6nemli oldugu soylenebilir (Baacke, 2005).

Karmasik hareketleri ¢abuk ve kolaylikla uygulayabilme, viicudu dengede
tutabilme, oyuncularin ve topun hareketini tahmin ederek kendi hareketlerini bunlara
gore uyarlama, gesitli ve sikga degisen oyun kosullarina adaptasyon gibi beceriler

voleybol oyuncularindan istenen becerilerdir (Baacke, 2005).

Voleybolda temel motorik 6zelliklerin dagilimi; kuvvet %45, siirat %135,
esneklik %15, koordinasyon %15, dayaniklilik %10 seklindedir (Ogan, 1996).

Voleybolda oyuncularin ortaya koymasi gereken performansin karsiligi, saha
igindeki hareketler i¢in siirat ve geviklik faktorii, smag¢ ve blok becerisi igin ise dikey

sigrama kapasitesidir (Turnagol, 1995).

Voleybolda bir mag1 kazanmanin kilit noktasi, patlayici kuvvetin sergilendigi

smag¢ ve blok becerisine baglidir (Celenk ve Yildiran, 2000).

Voleybolun ¢abuk kuvvet ve patlayicilik olarak ta bilinen giice dayali bir spor
oldugu devamlilik, denge, c¢eviklik, koordinasyon, siirat ve esneklik gibi biyomotor
yetilerin voleybol oyununun performans faktorleri arasinda yer aldigi, sigrama ve
vurus kuvveti performansinin ise sonuca ulagmada 6n plana ¢iktig1 net olarak ifade

edilebilir (Baacke, 2005).

Sheppard ve ark., (2007) voleybolda dikey sicrama hareketi, smag servis,
smag ve blok tekniklerinde kullanilan ve oyunun sonucunu etkileyen onemli bir

patlayici kuvvet yetisidir.

Voleybol dikey si¢rama yetisiyle ozdeslesen bir devamlilik sporudur.
Mevkilerine, oynanan set sayisina ve siiresine bagli olarak, libero hari¢ ¢ogu

oyuncunun iist diizey bir voleybol macinda ortalama 150 kez sigrama yaptigi,
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dolayistyla sigrama yiiksekligi performansi kadar sigrama dayanikliliginin da énemli

oldugu net olarak séylenebilir (Baacke, 2005).

Dikey sigramayi arttirmak ig¢in Once alt ekstremite kas gruplarinin (calf,

hamstring, gluteal ve quadriceps) kuvvetlendirilmesi gerekmektedir (Eren, 2010).

Hareket siirati voleybol i¢in dnemli bir yetidir. Ciinkii voleybol hizli bir
oyundur. Voleybolda servis ve smag tekniklerinde topu yonlendirme asamasinda,
oyun kurma siirecinde, blok ve alan savunmasinda, smag¢ tekniginin adimlama
evresinde hareket siiratinin, karsilamada, alan savunmasinda, hiicum pasinda ve

blokta ise reaksiyon siiratinin etkin oldugu goriilmektedir (Baacke, 2005).

Voleybolun oyun yapist gii¢ ve g¢eviklik tizerine kuruludur. Voleybol
hareketlerinin ¢ogunun cabuk ve patlayici olarak yapilmasi gerektigini, dolayisiyla
bir voleybol oyuncusunun g¢abuk hareketler i¢in temel olarak giice ve siirate, saga,
sola, One, geriye seklinde yer degistirmelerin uygulanmasi sebebiyle ¢eviklige, tiim

becerileri 6zgiirce uygulayabilmesi i¢in ise esneklige ihtiyaci vardir (Baacke, 2005).

Giinay ve ark., (2017) cevikligin ¢ok kapsamli oldugunu, reaksiyon siirati,
cabuk kuvvet, konsantrasyon, denge, yon degistirebilme, esneklik ve koordinasyon

da anlam buldugunu ifade etmislerdir.

Voleybol maglar1 izlendiginde oyuncularin, oyunun her asamasinda rakip
oyunculari, topu ve kendi takim arkadaslarini stirekli takip etmek zorunda olduklari,
savunma ve hiicum kombinasyonlarinin her asamasinda her sporcunun aktif olarak
gorev aldigi, dolayisiyla yogun bir temponun iginde olduklar1 goriilmektedir. Bu

durum voleybol sporunun zor bir miicadele oyunu oldugunu géstermektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde aragtirma modeli, aragtirma grubu, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve verilerin analizi bagliklar halinde sunulmustur.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma, erkek voleybol oyuncularmma uygulanan statik germe
egzersizlerinin siirat, ¢eviklik, skuat ve aktif dikey sigrama performansina akut

etkilerinin incelendigi kontrol ve germe gruplu on test ve son test degerlerinin

karsilastirildigr iki farkli protokol seklinde uygulanmistir (Sekil 13).

Sekil 13. Arastirma Modeli

Kontrol ve Germe Grubu

Demografik 6zelliklerin Tespiti

— On Testler Son Testler
— : 10 Metre Siirat
o) 10 Metre Strat 15 dk. Dinlenme
2 8 T Drill Ceviklik
E S C—>| T Drill Ceviklik
8 - Dikey Sigrama

Dikey Sigrama

(

On Testler Son Testler

)

(

10 Metre Siirat

10 Metre Siirat -
w o 7 dk. Dinlenme
2 3 |:'> T Drill iklik T Drill Ceviklik
e 2 rill Gevikli 8 dk. Germe
Q (O] .
Dikey Sigrama Dikey Sigrama
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3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin calisma evreni ve orneklemini Kirikkale Universitesi
ogrencisi olup, 2013-2014 Egitim Ogretim yilinda Kirikkale Universitesi erkek
voleybol takiminin olusturulmasi amaciyla yapilan antrenmanlara katilip, voleybol
0z gee¢misi olan ve voleybol becerilerine yatkinligi oldugu anlasilan, spor
yapmasinda herhangi bir engeli olmayip lniversitemiz voleybol takimina secilen
iyelerin arasindan, 17 goniillii erkek voleybolcu olusturmustur. Arastirma grubunu
olusturan voleybolcular germe (n= 9) ve kontrol (n=8) olmak tiizere iki gruba

rastlantisal yontemle atanmustir.

Arastirma grubunu olusturan voleybolculara ait tanimlayici istatistikler Tablo

2’ de verilmistir.

Tablo 2. Arastirma grubunu olusturan voleybolculara ait demografik 6zellikler

. Yas (yil) Antrenman Boy Viicut Agirligi Viicut Yagi
Faktorler Yasi (y1l) Uzunlugu (kg) (%)
(cm)
Gruplar [N| X | SS | X | sS | X | ss X SsS X | SS

Germe |9 222 | 164 | 722 | 243 | 1,81 | ,120 | 71,81 | 11,37 | 7,81 | 3,47
Grubu

Kontrol | 8| 215 | 261 | 562 | 2,38 | 1,81 | ,097 | 74,08 | 16,22 | 7,67 | 3,51
Grubu

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmaya katilan voleybolcularin dikey sigrama yiiksekligi olgtimlerinde
Tiimer elektronik tarafindan gelistirilen Bosco contact mat test protokolii, 10 metre
stirat testinde Timer elektronik tarafindan gelistirilmis 1/1000 sn hassasiyetinde
fotosel cihazi, T drill ¢eviklik testinin derecelerinin tespitinde Tiimer elektronik
tarafindan gelistirilmis 1/1000 sn hassasiyetinde fotosel cihazi kullanilmistir. Boy
uzunluklarinin belirlemesinde duvara monte boy uzunlugu O6l¢me aparati. Viicut

agirh@inin belirlenmesinde Tanita Body Composition Analyzer TBF-300 bioelektrik
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impedans analizorli ve viicut yag yiizdelerinin tespitinde de Tanita Body

Composition Analyzer TBF-300 bioelektrik impedans analizori kullanilmustir.

3.4. Verilerin Toplanmasi:

Kirikkale Universitesi erkek voleybol takimma segilen 18 erkek voleybolcu
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu”nu imzalayarak (EK1), aragtirmaya
katilacagin1 beyan etmis, ancak 1 sporcu arastirma grubundan ayrilmak istedigini

bildirmesi sonucunda ¢aligma 17 goniillii voleybolcu ile yapilmustir.

Arastirma, Kirikkale Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan (25/03/2014 tarih ve 10/04 karar no) gerekli onay alindiktan sonra
yapilmistir (EK 2).

Biitiin 6lciimler ve testler, Kirikkale Universitesi Spor salonunda yapilmistir.
Calismamizda arastirma grubuna, 10 metre siirat testi, T drill ¢eviklik testi ve son
olarak skuat ve aktif dikey sicrama testleri yapilarak veriler toplanmistir.
Katilimcilardan testler oncesi uyulmasi gereken kurallara ve test sonuglarini
etkileyecek faktorlere (agir yemek, alkol, ilag, uykusuzluk, yorgunluk) dikkat

etmeleri ve 6zen gostermeleri istenmistir.

Testlerin uygulandigi giin, herhangi bir aktiviteye katilmamalari ve dinlenmis

durumda olmalar1 saglanmistir.

Arastirma grubunu olusturan biitiin katilimcilar ¢alismanin amaci ve yontemi
hakkinda bilgilendirilerek motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye caligilmistir.
Arastirma grubu liyelerine yapilacak 6l¢iim ve testlerle ilgili uygulama protokolii

anlatilmis ve deneme yapmalar1 saglanmistir (Tablo 3).
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Tablo 3. Genel Uygulama Protokolii

Faktor Grup Uygulama Siire
Boy Uzunlugu, =
) Germe Viicut Agirligi, o
Demografik Ozellikler Viicut Yag Yiizdesi, !
Kontrol S
Yasi, S
Antrenman yasi. -
Aerobik Kosu, 8 dk.
Genel Isinma Kontrol Aktif Dinlenme Yiiriiyis. 2 dk.
10 Metre Siirat Testi, 10 dk.
On Test Kontrol | T Drill Ceviklik Testi, 15 dk.
Skuat Dikey Si¢rama, 10 dk.
Aktif Dikey Sigrama. 10 dk.
Dinlenme 15 dk.
10 Metre Siirat Testi, 10 dk.
T Drill Ceviklik Testi, 15 dk.
N "o Kogtig) Skuat Dikey Sigrama, 10 dk.
Aktif Dikey Si¢rama. 10 dk.
Aerobik Kosu, 8 dk.
Genel Isinma Germe | Aktif Dinlenme Yiiriiyiisil. 2 dk.
10 Metre Siirat Testi, 10 dk.
. T Drill Ceviklik Testi, 15 dk.
On Test Germe | Skuat Dikey Sigrama, 10 dk.
Aktif Dikey Sicrama. 10 dk.
Dinlenme 7 dk.
Uygulama
Kas Gruplan Protokolii
Quadriceps, Siire: 15 sn
Statik Germe Germe | Hamstring, Dinlenme: 20 sn | g dk.
Gluteus, Tekrar Sayisi: 3
Gastrocnemius. | Set Sayist: 1
10 Metre Siirat Testi, 10 dk.
T Drill Ceviklik Testi, 15 dk.
Son Test Germe | Skyat Dikey Sigrama, 10 dk.
Aktif Dikey Sigrama. 10 dk.
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Genel Uygulama Protokolii:

Bu calisma, alt ekstremite kas gruplarina uygulanan statik germelerin 10
metre siirat, T drill ¢geviklik, skuat ve aktif dikey sigrama performansina olan akut

etkilerini incelemek amaciyla erkek voleybol oyunculari iizerinde uygulanmastir.

Aragtirma gruplarin1 olusturan iyelerin demografik &zellikleri testler
baslamadan Once tespit edilmistir. Daha sonra kontrol grubu iiyeleri genel 1sinma
amacli aerobik sistemde 8 dakika kosu (jogging) ve kosunun hemen ardindan 2
dakika aktif dinlenme amagli yiirliylis yapmislardir. Sonra 10 metre siirat, T drill
ceviklik, skuat ve aktif dikey si¢rama performansi on test degerleri tespit edilmistir.
Testlerin tamamlanmasini takiben, kontrol grubunu olusturan iiyelerin pasif olarak
15 dakika dinlenmeleri saglandiktan sonra, son test degerleri de ayn1 sekilde tespit
edilmistir. Germe grubuna ait verilerin toplanmasinda da ayni yontem uygulanmus,
1sinmay1 takiben 6n test degerleri tespit edilmistir. On testlerin bitimini takiben
germe grubu lyeleri 7 dakika dinlendikten sonra, toplamda 8 dakika siiren statik
germe egzersizlerini uygulamiglardir ve hemen ardindan son test degerleri tespit

edilmistir.

Statik germe egzersizleri quadriceps, hamstring, gluteus ve gastrocnemius kas
gruplarina uygulanmistir (Sekil 14). Statik germe egzersizlerinin uygulama protokolii
Tablo’4 de, statik germelerin uygulanmasi ise Sekil’15 de verilmistir. Statik germe
egzersizleri her iki bacaga 15 sn siireyle 3’er tekrar ve tekrarlar arasinda 20 sn
dinlenme olacak seklinde 1 set olarak uygulanmistir. Statik germeler, ilgili kas
grubunun duyarlilik noktasina kadar, ac1 esigi zorlanmadan yavasga gerdirilmesi ve o

pozisyonda sabitlenerek beklenilmesi seklinde uygulanmaistir.

Verilerin toplanmasi siirecinde, yapilan genel 1sinma, testler ve statik germe
egzersizleri her iki grup tyelerine birbirinden bagimsiz olarak bekleme siiresinin esit
oldugu istasyon teknigi uygulanarak yapilmistir. Testler 14.00-19.00 saatleri arasinda

uygulanmustir.
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Sekil 14. Germelerin Uygulandigi Kas Gruplari (Delavier ve ark., 2010).

Sekil 14. 1. Quadriceps Sekil 14. 2. Hamstring

Sekil 14. 3. Gluteus Sekil 14. 4. Gastrocnemius
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Tablo 4. Statik Germe Uygulama Protokolii

Kas Gruplan

Uygulama

Quadriceps

Sporcudan hareketi viicut dik, ilk olarak sag bacagini dizden kalcaya
dogru biikiilerek ayni yondeki el tarafindan ayak bileginden tutarak
quadriceps kaslarinda gerilme hissedene kadar ve sporcunun germe
siir1 son noktasina kadar ayagini kalgasia dogru gekerek gerdirmesi
ve bu pozisyonu koruyarak sabit durmasi istenmistir (Sekil 15. 1).

Germe hareketi iki bacaga da 15 sn siireyle germe, 20 sn dinlenme ve
siras1 ile bir sag bir sol bacaga olacak sekilde uygulanmistir
(Wiemann ve Hahn, 1997).

Hamstring

Sporcudan oturur pozisyonda bacaklardan biri gergin olarak One
uzatilirken digeri dizden biikiilii ve ayak tabani diger dize temas
edecek sekilde yerlestirmeleri istenmistir. Ust govde gergin bacaga
dogru fleksiyon yaparak gerimi arttirarak, her iki kol gerilen bacak
iizerine dogru uzatilarak ayagi sabitlemeleri ve bu pozisyonda
beklemeleri istenmistir (Sekil 15. 2).

Germe hareketi iki bacaga da 15 sn siireyle germe, 20 sn dinlenme ve
sirastyla bir sag bir sol bacaga olacak sekilde uygulanmistir
(Wiemann ve Hahn, 1997).

Gluteus

Sporcudan uzun oturug pozisyonda bacaklardan biri dizden biikiilii ve
ayak topugu diger bacagin dis tarafina ve dize temas ederek ayagini
yere sabitleyecek sekilde yerlestirmeleri istenmistir. Biikiilii bacagin
ters tarafindaki kolun dis kismiyla dize baski uygulayarak, tist govde
biikiilii bacagin aksi istikametine bas da eslik edecek sekilde
rotasyonel doniis yaparak kasin gerdirilmesi istenmistir. Pozisyon
korunarak bu pozisyonda sabit kalmalar1 séylenmistir (Sekil 15. 3).

Germe hareketi iki bacaga da 15 sn siireyle germe, 20 sn dinlenme ve
sirastyla bir sag bir sol bacaga olacak sekilde uygulanmigtir
(Wiemann ve Hahn, 1997).

Gasrtocnemius

Sporcudan duvara karsi bacaklardan biri 6nde ve bikiilii iken
arkadaki bacaga topuga dogru baski uygulayarak ve iist gdvdenin
duvara yaklastirilmasiyla, kollarla duvara baski uygulamadan ilgili
kasin gerimin arttirilmasi istenmistir. Bu pozisyonu koruyarak sabit
kalmalar1 s6ylenmistir (Sekil 15. 4).

Germe hareketi iki bacaga da 15 sn siireyle germe, 20 sn dinlenmeli
ve sirasiyla bir sag bir sol bacaga olacak sekilde uygulanmistir
(Wiemann ve Hahn, 1997).
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Sekil 15. Statik Germelerin Uygulanmasi

Sekil 15. 1 Sekil 15. 2 Sekil 15. 3 Sekil 15. 4

Quadriceps Hamstring Gluteus Gastrocnemius

3.4.1. Boy Uzunlugu:

Aragtirmaya katilan liyelerin boy uzunluklar1 anatomik durusta, ¢iplak ayakla,
topuklar1 birlesik, denek nefesini tutmusken, bas frankfort diizlemde, pozisyon
alindiktan sonra, ayakta dururken basin verteksi ile ayak tabani arasindaki mesafe + 1
mm hassasiyetle duvara monte edilmis olan mezurada Sl¢iilmiistiir (Biyiikipekei ve

Taskin, 2011). Olgiim degerleri cm cinsinden kaydedilmistir (Sekil 16).
3.4.2. Viicut Agirhg:

Calismaya katilan voleybolcularin viicut agirliklari, Tanita Body Composition
Analyzer TBF-300 bioelektrik impedans analizorii ile kg cinsinden olgiilmiistiir.
Viicut agirhigmin belirlenmesinde sporculardan analizoriin {izerine ¢iplak ayak ile
¢ikmalar istenmistir (Bilge, 2007). Ayrica sporculardan analizoriin {izerine ¢ikarken
tizerlerinde sadece sort ve tisort olacak sekilde, Ol¢lim sirasinda anatomik durus

pozisyonunda sabit bir sekilde beklemeleri istenmistir. (Sekil 17).
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3.4.3. Viicut Yag Yiizdesi:

Kontrol ve germe grubu iiyelerinin viicut yag yiizdelerinin belirlenmesi
amaciyla Tanita Body Composition Analyzer TBF-300 bioelektrik impedans
analizorii kullamlmigtir. Uyelerin viicut kompozisyonlarmi belirlemek iizere, boy
uzunluklari, yaslari cinsiyetleri ve antrenmanlilik diizeyleri analizor ekranina veri
olarak girildikten sonra, sporcu iizerinde sort ve tisort olacak sekilde ¢iplak ayakla
platformun iizerine ¢ikarak viicut yag %’si analizor tarafindan tespit edilmistir
(Bilge, 2007). (Sekil 18).

Sekil 16. Sekil 17. Sekil 18.

Sekil 16. Boy Uzunlugu Olgiimii. Sekil 17. Viicut Agirhig Olgiimii. Sekil 18. Viicut
Yag Yiizdesi Olgiimii.

3.4.4. 10 Metre Siirat Testi

Arastirma grubu iiyelerinin 10 metre siirat testi Kirikkale Universitesi spor

salonunda baglangi¢ ve bitis noktasi mezura ile Olglilmiis ve isaretlenmis olan
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noktalara 0,01 saniye hassasiyetli Tiimer elektronik tarafindan gelistirilmis fotosel
cihaz1 yerlestirilerek yapilmistir. Sporculara, ayakta fotosel kapisinin 1 m arkasinda
durarak ve hazir olduklarinda kendi istegi ile baslamalar1 gerektigi séylenmistir.
Sporcunun fotosel baglangi¢ kapisindan gegmesi ile siire otomatik olarak baglamis ve
10 m ilerideki fotosel ¢ikis kapisindan ge¢mesi ile de otomatik olarak durmustur.
Elde edilen veri sn cinsinden kaydedilmistir (Yapici, 2011). 10 m siirat testini
katilimcilar 3 kez tekrarlamis ve en iyi derece kaydedilmistir. 10 metre siirat testi
tekrarlar1 arasinda voleybolculara 3 dakika dinlenme verilmistir. Katilimcilardan testi

maksimum siirat ile baslayip bitirmeleri istenmistir (Sekil 19).

Sekil 19. 10 Metre Siirat Testi.

3.4.5. T Drill Ceviklik Testi

Baslangi¢ ve bitis noktast ayni olan T drill ¢eviklik testinin uygulanmasinda
Timer elektronik tarafindan gelistirilmis 1/1000 sn hassasiyetinde fotosel cihazi
kullanilmistir. Ceviklik testinin Olglimii i¢in 4 adet huni, serit metre ve fotosel
kullanilmistir. Sporculardan A noktasindan B noktasina 9, 144 metre, ileri diiz, B

noktasindan C noktasina kayma adimlariyla 4,572 m, C noktasindan B noktasina, B
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noktasindan D noktasina kayma adimlariyla 9, 144 m, D noktasindan B noktasina
kayma adimlariyla 4,572 m ve son olarak B noktasindan A noktasina 9, 144 m geri
geri kosarak toplamda 36, 576 metrelik mesafeyi en kisa siirede kogmalar1 istenmistir
(Biiyiikipek¢i ve Taskin, 2011). Her bir voleybolcuya test ii¢ kez uygulanmistir.
Testler aras1 4 dakika dinlenme verilmistir. Siire sn cinsinden kaydedilmistir (Sekil
20).

Sekil 20. T Drill Ceviklik Testi.

3.4.6. Dikey Sicrama Testi:

Sporcularin  dikey sicrama performanslarinin  belirlenmesinde Bosco
protokolii uygulanmistir (Kamar, 2003; Giinay ve ark., 2006). Arastirma iiyelerinin
dikey sigrama yiiksekliklerinin belirlenmesi i¢in kisa siireli anaerobik gii¢
kapsaminda kasin elastik kuvvetini 6l¢gmek igin aktif dikey sigrama ve kasin patlayici
kuvvetini 6lgmek i¢in skuat dikey sigrama teknikleri uygulanmistir (Ozkan ve ark.,
2010).

Skuat sicramada sporculardan ¢ift ayakla mat’ in iizerine yerlestikten sonra

eller kalgada ve dizlerin agisi 90 derecenin altina inmeyecek sekilde skuat
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pozisyonunda iken, maksimum gii¢cle en yiiksege dogru her iki ayak iizerinde ve
dizleri biilkmeden si¢cramalar1 ve ayni sekilde yere diismeleri istenmistir (Sekil 21.1).
Aktif sigramada ise sporcudan teste, viicut dik bir pozisyonunda baslamalar1 eller
kalga tlizerinde ve dizlerin agisi1 90 derecenin altina inmeyecek sekilde hizlica
¢omelmesi ve ardindan beklemeksizin hizlica miimkiin olan en yiiksege dogru her iki
ayak tizerinde ve dizleri bikkmeden sigramalart ve aymi sekilde yere diismeleri
gerektigi sOylenmistir (Sekil 21. 2). (Glingér, 2009; Dalrymple, 2010; Pacheco ve
ark., 2011; Orhan ve ark., 2015; Diindar, 2016). Sigrama testine baslamadan once,
sporculara sigrama teknikleri konusunda bilgi verilmis ve sigrayis sirasinda miimkiin
oldugu kadar mat iizerinde ayni yere diismesi i¢in karsisinda sabit bir noktaya
bakmalari istenmistir. Elde edilen sigrama yiikseklikleri cm cinsinden
degerlendirilmistir. Testler 3 tekrar yapilmis ve en iyi derece dikey sigrama degeri
olarak kaydedilmistir (Yapici, 2011). Sporculardan dikey sigrama testini iizerlerinde
tisort, sort ve spor ayakkabi olacak sekilde uygulamalari istenmistir. Sporcularin

sigrama tekrarlar1 arasinda 3 dakika dinlenmeleri saglanmistir. (Sekil 22).

Sekil 21. 1 Skuat Sigrama Protokolii ~ Sekil 21. 2 Aktf Sigrama Protokolii
(Miyamoto ve Yanagiya, 2016).
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Sekil 22. Bosco Dikey Sigrama Testi.

3.5. Verilerin Analizi

Tiim verilerin istatistiksel ¢oziimlemelerinde tanimlayict istatistik metotlar:
(aritmetik ortalama + standart sapma; min/maks) kullanildiktan sonra, grup ici
protokoller arasindaki fark Wilcoxon- testi ile hesaplanmistir. Gruplar arasi On test,
son test verileri arasindaki fark ise Mann Whitney U-testi ile hesaplanmistir.
Istatistiksel degerlendirmelerde SPSS 17.0 versiyonu kullanilmis ve anlamlilik
diizeyi P <0,05 veya uygun oldugu durumlarda 0,01 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde c¢alisma kapsaminda elde edilen veriler sunulmustur.
Arastirmada kontrol ve germe grubuna uygulanan protokollerin grup igi ve gruplar
arast dikey sigrama, ceviklik ve siirat Oon test ve son test degerleri arasindaki

farkliliga iliskin bulgular tablo ve yorum olarak bu boliimde verilmistir.

Bu ¢alisma 2013-2014 Egitim Ogretim yilinda Kirikkale Universitesi erkek

voleybol takiminda yer alan 17 goniillii sporcuyla yapilmstir.

Calismada, yas ortalamasi 22,2+1,64 yil, boy uzunlugu ortalamas: 1,814,120
cm, viicut agirligr ortalamast 71,81£11,87 kg, viicut yag % si ortalamast 7,81+3,47,
antrenman yasi ortalamasi 7,2242,43 yil olan ve 9 kisiden olusan germe grubu; yas
ortalamast 21,5+42,61 yil, boy uzunlugu ortalamasi 1,814,097 cm, viicut agirlig
ortalamast 74,08+16,22 kg, viicut yag % si ortalamasi 7,67£3,51, antrenman yasi

ortalamasi 5,6242,38 yil olan ve 8 kisiden olusan kontrol grubu tiyeleri yer almistir.

Arastirma grubunu olusturan kontrol grubunun siirat (sn) yetilerinin 6n test-
son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Kontrol grubunun siirat yetilerinin on test-son test degerleri

arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isarteli siralar testi sonuglari

Siirat N Xort (sn) SS 4 p
On test 8 1,77 ,072

-1,262 ,207
Son test 8 1,82 ,122

Tablo 5 incelendiginde kontrol grubunun siirat 6n test ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemektedir (Z=-1,262, p>0,05).
Bu bulguya gore kontrol grubunun siirat on test-son test degerleri benzerlik

gostermektedir.
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Aragtirma grubunu olusturan germe grubunun siirat (sn) yetilerinin 6n test-
son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Germe grubunun siirat yetilerinin 6n test-son test degerleri

arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Siirat N Xort (sn) SS Z p
On test 9 1,73 ,067

-2,680 ,007*
Son test 9 1,77 ,063

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 6 incelendiginde germe grubunun siirat 6n test ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (Z=-2,680, p<0,05). Bu
bulguya gore germe grubuna uygulanan statik germe egzersizlerin siirat degerlerini

arttirdigini, bir baska deyisle siirat performansini diisiirdiigii seklinde belirlenmistir.

Arastirma grubunu olusturan kontrol grubunun g¢eviklik (sn) yetilerinin 6n
test-son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi

sonuglar1 tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Kontrol grubunun geviklik yetilerinin 6n test-son test degerleri

arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli testi sonuglari

Ceviklik N Xort (sn) SS Z p
On test 8 10,77 750

-1,120 ,263
Son test 8 11,04 ,848

Tablo 7 incelendiginde kontrol grubunun ¢eviklik 6n test ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goériilmemektedir (Z=-1,120, p>0,05).

Bu bulguya gore kontrol grubunun ¢eviklik degerleri benzerlik gostermektedir.
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Aragtirma grubunu olusturan germe grubunun ¢eviklik (sn) yetilerinin 6n test-
son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Germe grubunun ceviklik yetilerinin 6n test-son test degerleri

arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Ceviklik N Xort (sn) SS Z p
On test 9 10,11 ,348

-2,310 ,021*
Son test 9 10,78 ,694

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 8 incelendiginde germe grubunun ¢eviklik 6n test ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (Z=-2,310, p<0,05). Bu
bulguya gore germe grubuna uygulanan statik germe egzersizlerin ¢eviklik
degerlerini arttirdigini, bir baska deyisle ceviklik performansini diisiirdiigii seklinde

belirlenmistir.

Aragtirma grubunu olusturan kontrol grubunun skuat dikey sigrama (cm)
yetilerinin On test-son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli

siralar testi sonuglari tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. Kontrol grubunun skuat dikey sigrama yetilerinin 6n test-son test

sonuglart arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon testi sonuglari

Skuat Dikey Sicrama N Xort (cm) SS Z p
On test 8 32,78 5,314

-,700 484
Son test 8 33,89 4,537

Tablo 9 incelendiginde kontrol grubunun skuat dikey sigrama yetileri 6n test
ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemektedir
(Z=-,700, p>0,05). Bu bulguya gore kontrol grubunun skuat dikey sicrama degerleri

benzerlik gostermektedir.
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Arastirma grubunu olusturan germe grubunun skuat dikey sigrama (cm)
yetilerinin On test-son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli

siralar testi sonuglari tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10. Germe grubunun skuat dikey sigrama yetilerinin 6n test -son test

degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Skuat Dikey Sicrama N  Xort(cm) SS Z p
On test 9 36,58 5,734

-2,668 ,008*
Son test 9 39,35 5,577

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 10 incelendiginde germe grubunun skuat dikey sigrama on test ile son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriillmektedir (Z=-2,668,
p<0,05). Bu bulguya goére germe grubuna uygulanan statik germe egzersizlerin skuat
dikey sigrama degerlerini arttirdigi, bir baska deyisle skuat dikey sigrama

performansini olumlu yonde etkiledigi seklinde belirlenmistir.

Arastirma grubunu olusturan kontrol grubunun aktif dikey sigrama (cm)
yetilerinin On test-son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli

siralar testi sonuglari tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Kontrol grubunun aktif dikey sigrama yetilerinin 6n test-son test

degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon testi sonuglari

Aktif Dikey Sicrama N Xort(cm) SS Z p
On test 8 35,39 4,392

-,560 575
Son test 8 36,54 6,210

Tablo 11 incelendiginde kontrol grubunun aktif dikey sigrama yetileri 6n test
ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemektedir
(Z=-,560, p>0,05). Bu bulguya gore kontrol grubunun aktif dikey sigrama degerleri

benzerlik gostermektedir.
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Aragtirma grubunu olusturan germe grubunun aktif dikey sigrama (cm)
yetilerinin 6n test-son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon isaretli

siralar testi sonuglari tablo 12’de verilmistir.

Tablo 12. Germe grubunun aktif sigrama yetilerinin 6n test-son test degerleri

arasindaki farkliliga iliskin Wilcoxon testi sonuglari

Aktif Dikey Sicrama N Xort(cm) SS Z p
On test 9 40,012 5,774

-2,240 ,025*
Son test 9 43,037 5,959

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 12 incelendiginde germe grubunun aktif dikey sigrama 6n test ile son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (Z=-2,240,
p<0,05). Bu bulguya gore germe grubuna uygulanan statik germe egzersizlerin aktif
dikey sigrama degerlerini arttirdigi, bir baska deyisle aktif dikey si¢rama

performansini olumlu yonde etkiledigi seklinde belirlenmistir.

Aragtirma grubunu olusturan kontrol ve germe grubunun siirat (sn) yetilerinin
on test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglari tablo

13°de verilmistir.

Tablo 13. Kontrol ve germe grubunun siirat yetilerinin 6n test degerleri

arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglari

Grup N Xort (sn) SS U p
Kontrol 8 1,77 ,072

23,000 236
Germe 9 1,73 ,067

Tablo 13 incelendiginde kontrol ve germe grubunun siirat on test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (U=23,000,
p>0,05). Bu bulguya gore iki farkli grubun siirat 6n test degerleri benzerlik

gostermektedir.
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Aragtirma grubunu olusturan kontrol ve germe grubunun siirat (sn) yetilerinin
son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglar1 tablo

14°de verilmistir.

Tablo 14. Kontrol ve germe grubunun siirat yetilerinin son test degerleri

arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglari

Grup N Xort (sn) SS U p
Kontrol 8 1,82 ,122

26,000 370
Germe 9 1,77 ,063

Tablo 14 incelendiginde kontrol ve germe grubunun siirat son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (U=26,000,
p>0,05). Bu bulguya gore iki farkli grubun siirat son test degerleri benzerlik

gostermektedir.

Arastirma grubunu olusturan kontrol ve germe grubunun ceviklik (sn)
yetilerinin 6n test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi

sonuglar1 tablo 15°de verilmistir.

Tablo 15. Kontrol ve germe grubunun geviklik yetilerinin 6n test degerleri

arasindaki farklilia iliskin Mann Whitney U-testi sonuglari

Grup N Xort (sn) SS U p
Kontrol 8 10,77 ,750

17,000 074
Germe 9 10,11 ,348

Tablo 15 incelendiginde kontrol ve germe grubunun ¢eviklik 6n test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (U=17,000,
p>0,05). Bu bulguya gore iki farkli grubun ceviklik 6n test degerleri benzerlik

gostermektedir.
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Arastirma grubunu olusturan kontrol ve germe grubunun g¢eviklik (sn)
yetilerinin son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi

sonuclari tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16. Kontrol ve germe grubunun geviklik yetilerinin son test degerleri

arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglari

Grup N Xort (sn) SS U p
Kontrol 8 11,04 ,848

26,000 370
Germe 9 10,78 ,694

Tablo 16 incelendiginde kontrol ve germe grubunun c¢eviklik son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihik goriilmemektedir
(U=26,000, p>0,05). Bu bulguya gore iki farkli grubun ¢eviklik son test degerleri

benzerlik gostermektedir.

Arastirma grubunu olusturan kontrol ve germe grubunun skuat dikey sigrama
(cm) yetilerinin 6n test degerleri arasindaki farkliliga ilisgkin Mann Whitney U-testi

sonuglari tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17. Kontrol ve germe grubunun skuat dikey sigrama yetilerinin on test

degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglari

Grup N Xort (cm) SS U p
Kontrol 8 32,78 531

29,000 541
Germe 9 36,58 5,73

Tablo 17 incelendiginde kontrol ve germe grubunun skuat dikey sigrama 6n
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir
(U=29,000, p>0,05). Bu bulguya gore iki farkli grubun skuat sigrama On test

degerleri benzerlik gostermektedir.
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Aragtirma grubunu olusturan kontrol ve germe grubunun skuat dikey sigrama
(cm) yetilerinin son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi

sonuclari tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18. Kontrol ve germe grubunun skuat dikey sigrama yetilerinin son test

degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglar1

Grup N Xort (cm) SS U p
Kontrol 8 33,89 4,53

14,500 ,036*
Germe 9 39,35 5,57

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 18 incelendiginde kontrol ve germe grubunun skuat dikey sigrama son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (U=14,500,
p<0,05). Bu bulguya gore germe grubunun skuat dikey sigrama son test degeri,

kontrol grubundan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirma grubunu olusturan kontrol ve germe grubunun aktif dikey sigrama
(cm) yetilerinin 6n test degerleri arasindaki farkliliga ilisgkin Mann Whitney U-testi

sonuglar1 tablo 19°da verilmistir.

Tablo 19. Kontrol ve germe grubunun aktif sigrama yetilerinin 6n test

degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglari

Grup N Xort (cm) SS U p
Kontrol 8 35,39 4,39

21,500 167
Germe 9 40,01 5,77

Tablo 19 incelendiginde kontrol ve germe grubunun aktif dikey sigrama 6n
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir
(U=21,500, p>0,05). Bu bulguya gore iki farkli grubun aktif sigrama 6n test degerleri

benzerlik gostermektedir.
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Aragtirma grubunu olusturan kontrol ve germe grubunun aktif dikey sigrama
(cm) yetilerinin son test degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi

sonuclar1 tablo 20°de verilmistir.

Tablo 20. Kontrol ve germe grubunun aktif dikey sigrama yetilerinin son test

degerleri arasindaki farkliliga iliskin Mann Whitney U-testi sonuglar1

Grup N Xort (cm) SS U p
Kontrol 8 36,54 6,21

16,500 ,049*
Germe 9 43,03 5,95

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 20 incelendiginde kontrol ve germe grubunun aktif dikey sigrama son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (U=16,500,
p<0,05). Bu bulguya gore germe grubunun aktif dikey sigrama son test degeri,

kontrol grubundan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde statik germe egzersizlerinin dikey sigrama, g¢eviklik ve siirat
performansina akut etkileri kapsaminda elde edilen bulgularin ve ayni kapsamda
yapilan diger c¢aligmalardan elde edilen bulgularla karsilastirilmasi ve sonug¢ yer

almaktadir.

Yapilan arastirmada elde edilen en Onemli bulgu, statik germe
uygulamalarinin dikey sigrama performansini arttirdigi yoniinde olmustur. Bu durum
hipotezimizle benzerlik gostermemistir. Literatiirde statik germelerin dikey sigramayi
etkilemedigi ve arttirdigi yoniinde bulgular olmakla birlikte, performansi diistirdiigii

yoniindeki verilerin cogunlukta oldugu goriilmektedir.

Calismada kontrol grubuna ait elde edilen bulgulara gore, kontrol grubunun
stirat, ¢eviklik ve dikey sigrama 6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmemektedir (p>0,05). Bu bulguya goére kontrol grubunun siirat,

ceviklik ve dikey sicrama degerleri benzerlik géstermektedir.

Arastirmada germe grubuna uygulanan statik germe oncesi skuat sigrama on
test degerleri ile statik germe sonrasi uygulanan son test degerleri arasinda grup igi
degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (p<0,05). Aktif
dikey sigrama On test ile son test degerleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmektedir (p<0,05). Bu bulgulara gére germe grubunun germe oncesi
skuat ve aktif dikey sigrama On test degerleri, germe sonrasi son test degerlerinden
daha diisiik bulunmustur. Bir baska deyisle skuat ve aktif dikey sigrama performansi

statik germe egzersizleri sonrasinda olumlu yonde etkilenmistir.

Aragtirmada elde edilen bulguya gore statik germe sonrasi skuat ve aktif
dikey sigrama degerlerindeki pozitif yondeki degisimle benzerlik gosteren ve
bulgular1 destekler nitelikte bircok calismaya rastlamak miimkiindiir (Palanct ve
Pepe, 2017; Dalrymple ve ark., 2010; Kortney ve ark., 2010; Carvolho ve ark., 2009;
Coknaz ve ark., 2008; Fantini ve ark., 2007; Unick ve ark., 2005) yaptiklari
caligmada, statik germe egzersizlerinin dikey sigrama performansini olumsuz yonde

etkilemedigini yani performansi diisiirmedigini rapor etmislerdir.
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Palanci ve Pepe (2017) yaptiklar1 ¢aligmada, {i¢iincii ligde voleybol oynayan
11 kadin sporcunun 4 farkl alt ekstremite kas gruplarina yonelik dinamik ve 8x2 sn
kisa siireli statik germe egzersizlerini uygulayarak, yarim skuat, tam skuat ve
yaylanarak sigrama testleriyle arasindaki farki incelemislerdir. Her iki germe
egzersizinde de yaylanarak sigrama degerleri daha yiiksek bulunmus ve statik germe
sonrasinda yapilan ii¢ sicrama teknigi ile elde edilen bulgular dinamik germeye gore
daha yiiksek olarak tespit edilmistir. Arastirmanin bulgulari, kisa siireli statik
germenin sigrama performansimi  arttirdigi, dinamik germe egzersizleriyle
karsilastirildiginda daha yiliksek sigrama verilerine ulasildigint gostermektedir.
Sigramanin 6nemli, oldugu voleybol gibi branslarda performans Oncesi egzersizlere
kisa siireli statik germe egzersizi eklendiginde pozitif sonuglar elde edilebilecegi

Onerisinde bulunmustur.

Dalrymple ve ark., (2010) voleybolcularla yaptiklar1 ¢aligmada, 1 set 3
tekrardan olusan 15 sn germe 20 sn dinlenmeli ve toplamda 8 dakika siiren alt
ekstremite kas gruplarina uyguladiklar: statik germe egzersizlerinin CMJ teknigiyle

yapilan dikey sigrama performansini etkilemedigini rapor etmiglerdir.

Kortney ve ark., (2010) voleybolcularda statik ve dinamik germenin dikey
sigrama performansina etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptiklar ¢alismada, 3 germe
protokoliiniin  belirlendigi ve 5 dakikalik jogging ve 8 dakikalik germe
egzersizlerinden olusan protokoller tiim katilimcilar tarafindan uygulanmistir. Sezon
oncesi, sezon i¢i ve sezon arast olmak iizere 3 kez Ol¢iim yapilmistir. Bulgularin
dinamik ve statik germe sonrasinda dikey sigrama performansinda Onemli bir

degisikligin olmadigin1 gostermistir.

Coknaz ve ark., (2008) yaslar1 10-14 arasinda olan 11 kisiden olusan
arastirma grubuna, 15 sn siireli 10 tekrardan ve 30 sn siireli 5 tekrardan olusan iki
farkli statik germe protokoliinii alt ekstremite kaslarina farkli glinlerde uygulamis ve
skuat teknigiyle yapilan dikey sigrama performansina bakmislardir. Ayni sporculara
1. glin statik germe yapilmadan, 3. giin 15 sn germe ve 10 tekrarli, 5. glin 30 sn
germe 5 tekrarli statik germe uygulanmistir. Bosco dikey sicrama protokolii ve
ellerin kalcada oldugu skuat sigrama teknigi uygulanarak elde edilen dikey sicrama

testi sonuglari incelendiginde, statik germenin dikey sir¢ama performansini
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etkilemedigi, diger bir deyisle istatistiksel olarak anlamli olmadigim1 rapor

etmislerdir.

Carvolho ve ark., (2009) yapmis olduklari ¢aligmada, 3 tekrarli 15 saniye
stireyle uygulanan 5 egzersizden olusan statik germelerin sigrama performansini

olumsuz yonde etkilemedigini tespit etmislerdir.

Fantini ve arkadaslar1 (2007) yapmis olduklari ¢alismada, 20 saniye siireyle 4
tekrar olarak uygulanan statik germe egzersizi sonrasi skuat sigrama performansinda

bir degisiklik olmadigini belirtmislerdir.

Unick ve ark., (2005) yaptiklar1 ¢calismada, statik ve balistik germenin dikey
sigrama performansina olan etkisine bakmigslardir. 4 farkh statik germeleri 3x15
saniye siireyle ve 20 saniye dinlenme araligiyla uygulamislardir. Germe sonrasinda
15. ve 30. dakikalarda dikey si¢rama performanslarinin anlamli diizeyde

etkilenmedigini saptamislardir.

Yukaridaki ¢alismalardan da anlasilacagi tizere uygulanan statik germelerin
yogunlugunun az, siiresinin kisa oldugu goriilmektedir. Yaptigimiz ¢alismada statik
germe sonrasi dikey sicrama performansindaki artisin nedeni, yukaridaki ¢alismalarla
benzer sekilde, 1 set 3 tekrardan olusan 15 sn seklinde uygulanan statik germe
egzersizlerinin yogunlugun az olmasina baglanabilir. Bir diger neden ise, aragtirma

grubunun 6zellikleri gerekge olarak gosterilebilir.

Ferber ve ark., (2002), Papadopoulos ve ark., (2005) 30 saniye ve iizerinde
yapilan germelerin performansi olumsuz yonde etkiledigine dair sonuclar1 ortaya
koymuslardir. Statik germe egzersizlerinin siiresi ve tekrar sayisi arttikca dikey
sicrama performasinin diistiigli tespit edilmistir (Robbins ve Scheuermann, 2008;

Islamoglu, 2015).

Cramer ve ark., (2005), Yamaguchi, Ishii (2005) statik germe egzersizlerinin
30 saniye ve ilizerinde uygulandiginda performansa negatif etki ettigi yOniindeki

sonuglarin agirlikta oldugunu bildirmislerdir.
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Literatiir incelendiginde 30 sn ve iizerinde uygulanan statik germe
egzersizleri sonrasinda dikey sigrama performansinin olumsuz yonde etkilendigine

dair bulgularin agirlikta oldugu goriilmektedir.

Tiitlincti (2017) 6n test, son test kontrol gruplu modelde yaptigi ¢alismada,
statik germe grubuna uyguladiklar1 30 sn germe siireli 15 sn dinlenmeli ve 2 tekrar
seklindeki statik germelerin grup igi on ve son test sonuglari dogrultusunda dikey

sigrama performansi iizerine negatif yonde bir etkisi oldugunu saptamislardir.

Aydin (2008) statik germe uygulamalarinin CMJ test prosediirii kullanilarak
yapilan dikey sigrama performansina etkisini inceledikleri calismada, gastrocnemius,
gluteus maximus, hamstring ve quadriceps kas gruplarina yonelik 4 tekrarli 30 saniye
germe ve 30 saniye dinlenme seklinde 7 kisiden olusan gruba uyguladiklar1 statik
germe egzersizleri sonrasinda yaptiklar1 dikey sigrama testi sonucunda performansin

diistiigiinii rapor etmislerdir.

islamoglu (2015) farkl statik germe stirelerinin (10 sn, 20 sn, 30 sn, 40 sn)
dikey sigrama performansi iizerine etkisini inceledikleri c¢alismada, 25 erkek
Ogrenciyi 5’erli 5 gruba ayirarak tiim deneklere farkli giinlerde 5 kez performans
Ol¢timii yapmuglardir. Germe egzersizlerini 4 ayr1 kas grubuna (gluteus, quadriceps,
hamstring ve gastrocnemius) uygulamiglardir. Elde ettikleri bulgulara gore, statik
germe yapildiktan sonra oOl¢iilen dikey sigrama degerlerinde negatif yonde degisim
saptanmis olmakla birlikte, germe siireleri arttikca dikey sicrama degerlerinin

diistiigiinii tespit etmislerdir.

Robbins ve Scheuermann (2008) yaptiklar1 ¢alismada, alt ekstremite kaslarina
yonelik statik germe egzersizlerinin, dikey sicrama performansina etkisini
inceledikleri ¢alismada tiim katilimeilar Gi¢ farkli germe egzersizi protokoliine ve bir
kontrol protokoliine katilmislardir. Germe egzersizi protokolleri 2 set, 4 set, 6 set 15
sn. statik germe ve 15 sn. dinlenme seklinde uygulanmistir. Calisma sonucuna gore
statik germe uygulamasi sonucunda dikey Sigrama yiikseklikleri arasinda anlamli bir
diisiis tespit etmisler, ancak 6 set olarak uygulanan protokol sonucunda, diger bir
deyisle statik germe egzersizinin yogunlugu arttik¢a dikey sigrama performansinin da

olumsuz etkilendigini gézlemlemislerdir.
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Zakas ve ark., (2006) statik germe siirelerinin zirve gii¢ tiretimine etkilerini
inceledikleri ¢aligmanin sonucunda 30 saniye siireyle 1 tekrarli germelerin zirve
giicte azalmaya neden olmadigini, 30 saniye siireyle 10 tekrarli ve 30 saniye siireyle
16 tekrarli germelerin ise zirve giicii anlamli derecede disiirdiglinii tespit

etmislerdir.

Galetin ve ark., (2017) kadin voleybolcularla yaptiklari ¢alismada, 30, 60, 90
sn siireyle uyguladiklart statik germelerin skuat ve aktif dikey sigramaya etkisini
aragtirmiglardir. Sonug olarak statik germelerin alt ekstremite kaslarinin patlayici
kuvvet yetisini diislirdliglinli, bu diislisiin siireye bagli olarak devam ettigini

saptamiglardir.

Calismada germe grubuna uygulanan siirat ve ¢eviklik yetilerinin 6n test, son
test sonuglar1 arasindaki farkliliga iliskin grup i¢i karsilastirmanin yapildigi
Wilcoxon igaretli siralar testi sonuglarina gore statik germe Oncesi ve sonrasi siirat
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (p<0,05). Bu
bulguya goére germe grubuna uygulanan statik germe egzersizlerin siirat
performansin1 olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmistir. Ayn1 sekilde statik germe
oncesi ve sonrast uygulanan c¢eviklik testi degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmektedir (p<0,05). Bu bulguya gore germe grubuna uygulanan

statik germe egzersizleri ¢eviklik performansini olumsuz yonde etkilemistir.

Siirat ve geviklik performansi agisindan yaptigimiz arastirmayla benzerlik

gosteren bir¢ok bulguya rastlamak miimkiindiir.

Beckett ve ark., (2009) 20 saniyelik 6 set statik germe sonrasinda sprint

hizinda diisiis oldugunu tespit etmislerdir.

Farkli siirelerde (15-30-45 sn) uygulanan statik germenin siirat performansina
akut etkisinin incelendigi ¢alismada germe uygulanmayan kontrol grubuyla germe
yapilan protokoller aras1 karsilastirma sonucunda, alt ekstremiteye uygulanan statik
germe egzersizlerinin 20 metre siirat performansini diisiirdiigli ve bu diisiislin, statik
germe stiresi arttikca performansin daha kotliye gittigi gozlenmistir (Yildiz ve ark.,
2013).
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Tiitiincti (2017) 6n test ve son test kontrol gruplu modelin kullanildig:
calismada, statik germe grubuna uyguladiklar1 30 sn germe siireli 15 sn dinlenmeli ve
2 tekrardan olusan statik germe egzersizlerinin 20 metre siirat performansini negatif

yonde etkiledigini rapor etmistir.

Turna (2017) yaptiklar ¢alismada, statik germe grubunun 6n test ve son test
degerleri alinmistir. Sonug olarak 3 set, 20 sn siireyle ve 10-15 sn dinlenme seklinde,
calf, hamstring, quadriceps, pijen ve addiktor statik germe sonrasi siirat

performansinin negatif yonde etkilendigini tespit etmistir.

Nelson ve ark., (2005) statik germenin siirat performansina olan akut
etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, statik germenin 20 m siirat performansini

diisiirdiigiinii bildirmislerdir.

Fletcher ve Jones (2004) farkli 1sinma, germe protokollerinin 20 m siirat
performansina olan etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, silirat performansi

oncesinde uygulanan statik germenin performansi diisiirdiigiinii tespit etmislerdir.

Aydin (2015) yaptig1 arastirmada, anaerobik performansin belirlenmesi
amactyla aktif sicrama ve 30 metre siirat testlerini uygulamislardir. Tiim gruplarin 6n
test verileri tespit edildikten sonra, statik germe egzersizi uygulayan gruplara ve
kontrol grubuna 0., 5., 10., 15., 30., 45. dakikalarda olmak tizere 30 metre siirat kosu
testini uygulamislardir. Sonu¢ olarak 15 sn. ve 30 sn. akut statik germe
egzersizlerinin anaerobik performanst (30 m siirat) olumsuz etkiledigini, 15 saniye
statik germe egzersizinin anaerobik performans iizerine olumsuz etkisinin daha kisa

stirdiigiinii rapor etmislerdir.

Unlii (2008) siirat, ceviklik, dikey sicrama ve uzun atlama performanslarinin
statik germe ile iliskisinin incelenmesi amaciyla yas ortalamalar1 11,7 olan, 50 erkek
ve 52 kiz olmak tizere 102 katilimciyla bir calisma yapmuslardir. 4 farkli 1sinma
protokolii uygulanmistir. Cocuklar, her protokolden sonra zig-zag ceviklik, uzun
atlama, dikey sigrama ve 20 m siirat testini gerceklestirmislerdir. Sonu¢ olarak 1
tekrar 15 sn siire ile quadriceps, hamstring ve calf kaslarina uyguladiklar1 statik

germeler 20 m siirat performansini negatif yonde etkilemistir.
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Alemdaroglu ve Koz (2009) yapmis olduklari c¢alisamada, statik germe
egzersizlerinin 10 ve 20 m siirat performanslarimi olumsuz yodnde etkiledigini
bildirmislerdir. Yine bu ¢alismada statik germenin etkisinin 15 dakida siirdiigiinii

ortaya koymuslardir.

Statik germe egzersizlerinin, patlayici kuvvet 6zelligi olan dikey sigrama ve
stirat performanslarinda negatif sonuglarin tespit edildigi diger ¢aligmalar (Arnold ve
ark. 2005; Hough ve ark. 2009; Fletcher ve Anness, 2007) sonucunda arastirmacilar

statik germelerden 1sinma siirecinde kaginilmasini énermislerdir.

Bu sonuglar g6z oOniinde bulunduruldugunda siirat ve dikey sigrama
performansi patlayict kuvvet 6zelligi olmasi nedeniyle bu performanslarda elastik
kuvvetin gerektigi, elastik kuvvet 6zelliginin ise ekzantrik fazda biriken potansiyel
enerjinin konsantrik fazda kinetik enerjiye donistiiriilmesiyle olusan bir kuvvet
oldugu, yapilan statik germe egzersizlerinin 6zellikle uzun siire yapildiginda (15 sn.
ve lizeri) myotatik refleksin hassasiyetini azalttigi ve bunun da kuvveti olumsuz

yonde etkiledigini belirtmektedir (Turna, 2017).

Mohammadtaghi ve ark., (2010) yaptiklar1 ¢alismada alt ekstremitedeki her
bir kasa 30 saniyelik 1 set statik germe uygulamasi sonrasinda ¢eviklik degerlerinde

onemli diistisler oldugunu saptamiglardir.

Unlii (2008) anaerobik giic performansinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari
calismada, sonug olarak tek tekrar 15 sn siire ile quadriceps, hamstring ve calf
kaslarma uyguladiklar1 statik germelerin ¢eviklik, performansini negatif yonde

etkiledigini tespit etmiglerdir.

Statik germelerin performansta meydana getirdigi azalmanin nedenini,
(Bishop ve Middleton, 2013; Bradley ve ark., 2007; Unick ve ark., 2005) gerilmeye
bagli olarak kasin tendonundaki biyomekaniksel degisim ile, kasin daha yumusak
hale geldigi ve kaslar i¢cindeki viskoelastik 6zelliklerin degismesi sonucu gii¢ liretim
hizin1 azaltip kas aktivasyonunda gecikmelere neden oldugu seklinde ifade

etmislerdir.
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Cramer ve ark., (2005); Evetovich ve ark., (2003) noral faktorler agisindan
bakildiginda, statik germenin motor {nite aktivasyonunda azalmaya neden
olabilecegi, bu nedenle giic performansinda bir diisiis meydana gelecegini ifade

etmislerdir.

Avloniti (2016) statik germelerin performans tizerindeki etkilerinin hala
tartismal1 oldugunu ve bu kapsamda yaptiklar1 calismada, 2x10 sn, 3x10 sn, 4x10 sn,
6x10 sn siireyle uygulanan statik germelerin 10 metre siirat ve T drill ¢eviklik
performansina etkilerini incelemislerdir. Sonug olarak, 2x10 sn lik statik germenin
stirat performansini arttirdigini, g¢eviklik performansini ise etkilemedigini, diger
protokollerin ise siirat ve g¢eviklik performansini etkilemedigini rapor etmislerdir.
Ancak 30 saniyeden daha az siirede uygulanan statik germelerin siirat performansini

olumlu yonde etkileyecegi kanisina varmiglardir.

islamoglu (2015) farkli statik germe siirelerinin (10 sn, 20 sn, 30 sn, 40 sn)
stirat ceviklik dikey sicrama ve esneklik performansi iizerine etkisini arastirmak
lizere yaptiklart calismada, germe egzersizlerini 4 ayr1 kas grubuna (gluteus,
quadriceps, hamstring ve gastrocnemius) uygulamislardir. Elde ettikleri bulgulara
gore, statik germe yapildiktan sonra Olgiilen stirat ve ¢eviklik performans

degerlerinde anlamli bir degisimin olmadigini tespit etmislerdir.

McMillion ve ark., (2006) yaptiklar1 ¢alismada, statik germe egzersizlerinin
ceviklik performansini etkilemedigini, Little ve Williams (2005) calismalarinda,
statik germe egzersizlerinin 10 m siirat ve geviklik performansini olumsuz yonde
etkilemedigini, Saoulidis ve ark., (2010) yaptiklar1 arastirmada, statik germe

egzersizlerinin 20 m siirat performansini etkilemedigini tespit etmislerdir.

Gruplar aras1 On test degerleri arasindaki farkliliga iligkin karsilastirmanin
yapildig1 Mann Whitney U- testi sonuglarina gore, kontrol ve germe grubunun siirat,
ceviklik, skuat ve aktif sigrama on test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmemektedir. Bu bulgulara gore iki farkli grubun siirat, ¢eviklik ve

dikey sicrama on test degerleri benzerlik gostermektedir.

Kontrol ve germe grubunun siirat ve ¢eviklik son test degerleri arasinda da

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamastir.
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Kontrol ve germe grubunun skuat sigrama son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05). Aktif dikey sigrama son
test degerleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir

(p<0,05).

Bu bulgulara gore, germe grubunun skuat ve aktif dikey sigrama son test
degerleri kontrol grubundan daha yiiksek bulunmustur. Bu sonucun germe grubuna

uygulanan statik germe egzersizlerinden kaynaklandig1 sdylenebilir.

Yukarida da ifade edildigi iizere, arastirmadan elde edilen bulgulara gore
dikey sigrama performansimin statik germe sonrasi olumlu yonde etkilenmesinin
nedenlerine ek olarak, grup iiyelerinin dikey sigrama testini germelerden yaklasik 30
dakika sonra uygulamaya baslamis olmalari, dolayisiyla germelerin etkisinin arada

gecen siireyle baglantili olarak sonlanmasi seklinde gerekgelendirilebilir.

Shrier (2004) germenin akut etkilerinin 30-60 dakika arasinda kayboldugunu
belirtilmektedir. Ayrica, akut etkiler kisiye, kasa, germenin tipine sikligina ve
sliresine gore degisebilmektedir (Macauley ve Best (2007).

Alemdaroglu ve arkadaglarinin (2012) statik germelerin performansla iliskisi
lizerine yapilan aragtirmalarla ilgili derledikleri ¢alismada, statik germelerin patlayici
kuvvet ve sprint gibi performanslari olumsuz yonde etkilemesinin nedenini, statik
germe sonrasinda kastaki elektriksel aktivitenin diismesi, germe egzersizi sonrasi
kastaki depo elastik enerji kullanim kapasitesinin azalmasi seklinde ifade etmislerdir.
Sprint ve patlayict kuvvet gibi performanslarda olumlu sonucun elde edilebilmesi,
kasin en ist diizeyde kuvvet iiretebilmesi i¢in maksimum sertlik seviyesinde olmasi
gerektigini bildirmislerdir. Yine, 30 sn ve lizerinde yapilan germe egzersizlerinin
kas1 yumusatarak sertlik seviyesini diigiirebilecegini ve performansi akut olarak
olumsuz yonde etkileyebilecegini ifade etmislerdir. Performans: olumsuz yonde
etkilemeyen calismalarm ise 15 sn ve altinda yapilan ve tekrar sayisinin az oldugu
caligmalar olarak gbze carptigini, ayrica statik germe siirecinde myotatik refleksin
devre dis1 kalmamasi igin de 15 sn siireyle ve daha az tekrarla yapilan statik

germelerin tercih edilmesi gerektigini ifade etmislerdir.

76



Bu nedenle statik germelerin, dikey sigrama performansinin gerekli oldugu
aktiviteler de kisa stireli ve az tekrarli olarak uygulanmasi durumunda performansi
arttirabilir. Ayrica Statik germelerin performanstan en az 30 dakika Once
sonlandirilmis olmasi patlayici kuvvet gerektiren aktivitelerde olumlu etki

olusturabilir.

Aragtirmacilarin statik germe egzersizleriyle ilgili patlayici kuvvet gerektiren
performanslar Oncesi uygulanmamasi yoOniindeki Onerileri iizerine, son yillarda
sporcularin ilgisini ¢ekmemektedir. Fakat statik germe egzersizlerinin, esnekligi
gelistirdigi, esnekligin de sportif performans: arttirabilecegi ve toparlanmay1
hizlandirdig: (Kisner ve Colby, 2002) ayrica sporculari sakatliklardan koruyabilecegi
(Heyward ve Gibson, 2014) yoniindeki literatiir bilgileri de goz ardi edilmemelidir.

Sonu¢ olarak quadriceps, hamstring, gluteus ve gastrocnemius kas gruplarina 15
saniye 3 tekrar ve 1 setten olugan toplamda 8 dakika siiren Statik germe egzersizleri, siirat
ve ¢eviklik performansini olumsuz yonde, skuat ve aktif dikey sigrama performansini

ise olumlu yonde etkilemistir.

6. ONERILER

Aragtirmadan elde edilen bulgulara dayanarak sporculara, antrenoér ve

arastirmacilara yonelik oneriler bu boliimde verilmistir.
Antrenér ve Sporculara Yonelik Oneriler:

- Statik germe, performans: olumsuz yonde etkileyen bir germe teknigi olarak
bilinmekle birlikte, konu iizerinde tartismalar halen devam etmektedir. Antrenman ve
mag Oncesi 1sinma siirecinde eklem hareket agisini arttirmak amaciyla statik germe
teknigi ile yapilan egzersizler, dogru yontem, az tekrar ve kisa stireli olarak 6zenli bir
sekilde uygulandiginda ve performanstan yaklagik 30 dakika once sonlandirildiginda
germenin etkisinin azalmasi nedeniyle performans iizerindeki olumsuz etkilerinin

Oniine gegilebilir.
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Arastirmacilara Yonelik Oneriler:

- Ayn ¢aligma st diizey takimlarda yer alan ve daha fazla sayida voleybolculara
uygulanabilir.

- Ayni aragtirma farkli tekrar sayilar1 ve farkli germe siireleri ile yapilabilir.
- Statik germelerin performans iizerine etkisine, farkli zaman araliklariyla bakilabilir.

- Yeni ¢aligmalarda statik germe egzersizlerinin diger germe egzersizleriyle kombine

edilerek performansa etkisi ile ilgili caligsmalar yapilabilir.
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8. EKLER
EK 1.
“BILGILENDIRiLMiS GONULLU OLUR FORMU” ORNEGI

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ

Sayin katilimci, bu ¢alismaya katilmak tizere davet edilmis bulunmaktasiniz.
Asagida aragtirmamizla ilgili tiim detaylar belirtilmistir. Arastirmaya katilip
katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Bu

bilgileri okuyup, aragtirmaya katilmak istiyorsaniz liitfen formu imzalayiniz.

Arastirmanin Konusu: “Statik Germe Uygulamalarinin Voleybol Oyuncularinin

Siirat, Ceviklik ve Dikey Sicrama Performansina Olan Akut Etkileri”

Arastirmanin_Amaci: Statik germe egzersizlerinin, voleybolda performansi

belirleyen faktorler arasinda en énemli biyomotor 6zellik olan ve siklikla kullanilan

dikey sigrama, geviklik ve siirat yetileri tizerine etkisinin incelenmesi.

Arastirmada kullanilacak tedaviler: Herhangi bir tedavi uygulanmayacaktir.

Goniilliilerin arastirma gruplarina rastgele atanma olasihgi: Goniilliiler gruplara

randomize yonteminin ilkelerine uygun bir sekilde boy uzunluguna gore

atanacaklardir.

Arastirmada _goniillilyve uygulanacak olan__testler/yontemler: Demografik

Ozelliklerinin tespiti (Boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, yas ve
antrenman yasi) ve 10 metre siirat, T drill ceviklik, dikey sigrama testleri

uygulanacaktir. Testler 3 er kez tekrarlanacaktir.

Ayrica germe grubu iiyeleri toplamda 8 dakika siiren alt ekstremite kas gruplarina
statik germe egzersizleri uygulayacaktir. Biitiin uygulamalar Kirikkale Universitesi

spor salonunda yapilacaktir.

Goniilliiniin _sorumluluklar:: Testlere baglamadan bir giin 6nce ve testlerin

uygulanacag siire icersinde uyulmasi gereken kurallara 6zen gostermeleri (agir

yemek, alkol, agir egzersizler, performansi etkileyebilecek ilaglar ve uykusuzluk)
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istenmistir. Arastirma protokoliine 6zen gosterme, Onerilere uyma, belirlenen
zamanda uygulama yerinde olma, sizin sorumlulugunuzdadir. Bu kosullara
uymadiginiz durumlarda arastirmaci sizi uygulama dis1 birakabilme yetkisine

sahiptir.

Arastirmanin deneysel kisimlari: Arastirma gruplarina birbirinden bagimsiz olarak

sirastyla 10 metre siirat, T drill ¢eviklik ve dikey sigrama testleri 6n test ve son test
seklinde uygulanacaktir. Demografik 6zellikler testlerden once tespit edilecektir.
Viicut agirligt viicut yag ylizdesi degerleri Tanita analizorii ile, boy uzunlugu ise
duvara monte edilmis mezura aparat1 kullanilarak, 10 metre siirat ve T drill ¢eviklik

testi, fotosel cihazi ile dikey sigrama testi Bosco protokolii kullanilarak yapilacaktir.

Statik germeler, gastrocnemius, gluteus hamstring ve quadriceps kas gruplarina
yonelik kaslarinin aktif olarak (yardimsiz ve aletsiz) agri, aci esigini zorlamadan
sporcunun germe sinir1 noktasina kadar kas gruplarmin gerdirilmesi ve bu
uygulamanin 1 set, 3 tekrar ve 15 sn germe siireli, 20 sn dinlenme seklinde olacaktir.

Germeler sadece germe grubuna uygulanacaktir.

Goniilliiniin maruz kalacag: éngoriilen riskler veya rahatsizhiklar: Amerikan

collge of sport medicine (ACSM) kriterlerine gore gerekli saglik oOnlemleri

alinacaktir.

Arastirmanin goniilliller acisindan klinik varar saglayip saglamadiginin

bilgilendirilmesi: Bu arastirmaya katilmakla tibbi1 bir yarar saglanmayacaktir. Bu

caligmanin voleybolculara sagladig yarar; statik germe egzersizlerinin, performans
tizerindeki etkileri konusunda arastirmacilar arasinda heniiz fikir birligi
saglanamamistir. Bu nedenle bazi sporcular statik germeleri performansa negatif
etkisinden dolayr uygulamaktan vazgecerken, bazilar1 da degisik yontemlerle
uygulamaya devam etmektedir. Bu arastirmada, statik germe egzersizlerinin siirat,
ceviklik ve dikey sigrama performansi iizerine etkilerinin nasil olacagini inceleyerek,
voleybolculara onerilerde bulunmaktir. Bu ¢alisma bu alanda aragtirma yapacak

olanlara basamak teskil edecektir.
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Goniilliilve uygulanabilecek olan alternatif vontemler, tedavi riskleri:

Arastirmanin deneysel basligi ad1 altinda belirtilen uygulamalar disinda alternatif bir

yontem ve risk s6z konusu degildir.

Ilgili mevzuat geregince gerekiyorsa, goniilliiye verilecek tazminat veya

saglanacak tedaviler: Goniillii, testler esnasinda sakatlik veya yaralanmayla

karsilagtiginda kendisine herhangi bir iicret ddettirilmeyecektir. Sorun arastirmaci

tarafindan uygun saglik kurulusuyla is birligi yapilarak ¢oziilecektir.

Varsa, goniilliilere vapilacak ulasim, vemek gibi masraflara iliskin 6demeler: Bu

arastirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢gbir 6deme yapilmayacaktir.

Goniilliiniin arastirmava katiliminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar

veya nedenler: Testler dncesi ve esnasinda karsilasilan yaralanma, sakatlanma veya

hastalik durumlarinda.

Goniilliiniin arastirmaya devam etmesi icin 6ngériilen siire: 2 giin

Arastirmaya katilmasi beklenen tahmini goniillii sayisi: 18 erkek

Goniillillerden elde edilecek olan bivolojik materyallerin hangi amacla

kullamlacagi: Goniillillerden biyolojik amacli herhangi bir materyal elde
edilmeyecektir.

Varsa bivolojik materyallerin analizlerinin yurtdisinda yapilmasi: Yok

Ayrica; Arastirmaya katilmaniz tamamen kendi isteginize bagl olup, istediginiz
zaman herhangi bir cezaya veya yaptirima maruz kalmaksizin, hicbir hakkinizi
kaybetmeksizin  aragtirmaya  katilmayir  reddedebilir = veya  aragtirmadan
cekilebilirsiniz. Arastirmanin sonuglari bilimsel amacla kullanilacaktir. Size ait tiim
kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve kimlik bilgileriniz verilmeyecektir.
Goniilliilerin arastirma hakkinda daha fazla bilgi temin edebilmesi i¢in temasa
gecebilecegi arastirmacinin adi soyadi ve giiniin 24 saatinde erisebilecegi telefon

numarasi asagida belirtilmistir.
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Cahsmaya Katilma Onayr: Dort sayfadan olusan “Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formu”ndaki tiim agiklamalar1 okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim
sorular1 arastirmaciya sordum, yazili ve s0zlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime
karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin
gbzden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yliriitiiciisiine
yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir
zorlama ve baski olmaksizin bliylik bir goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum. Bu
formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar1 kaybetmeyecegimi

biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi. Bana, yukarida konusu ve amaci
belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida ad1 belirtilen arastirmaci
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli

veya gerekcesiz olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.

“S0z konusu arastirmava, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla

katilmavi kabul edivorum”

GONULLUNUN IMZASI

ADI /SOYADI
ADRESI

TEL. /E-mail

TARIH

ACIKLAMALARI YAPAN ARASTIRMACININ IMZASI

ADI /SOYADI

TEL./ E-Mail

TARIH
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EK2.1

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ETIK KURULUN ADI

KIRIKKALE UNIVERSITEST KLINIK ARASTIRMALAR

ETIK KURULU
® 3
= =3 Yenisehir Mahallesi Tahsin Duru Caddesi No:14
g ; ACIK ADRESI: YAHSIHAN / KIRIKKALE
(-5
oe
=
= = TELEFON 0318 333 50 00/5733
S FAKS 031822407 86
E-POSTA ketik@kku.edu.tr
ARASTIRMANIN ACIK ADI | Statik germe uygulamalarinin voleybolcularda dikey
sigrama, ceviklik ve stirat performansina olan akut etkileri
ARASTIRMA PROTOKOL
KODU
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACI Prof. Dr. Ali Ahmet Dogan
UNVANVADI/SOYADI
= KOORDINATGR/SORUMLU T e
> ARASTIRMACININ UZMANLIK | Beden egitimi ve spor hareket antreman bilimi
<« ALANI
é KOORDINATOR/SORUMLU §
= ARASTIRMACININ Kirikkale Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
- BULUNDUGU MERKEZ
E. DESTEKLEYICI -
S DESTEKLEYICININ YASAL
B TEMSILCISI 5
;’ FAZ | m|
Gl FAZ2 a
FAZ3 a
ARASTIRMANIN FAZI VE
TORU FAZ 4 a
Gozlemsel ilag galigmasi a
Ilag dig1 klinik aragtirma X
Diger ise belirtiniz
ARASTIRMAYA KATILAN TEKMERKEZ | GOKMERKEZL! | ULUSAL | ULUSLARARASI
MERKEZLER X a (m} O
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EK 2.2

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARAR FORMU

5 Belge Ads Tarihi Yacsyen Dili
Se Numarasi
Em
g : ARASTIRMA PROTOKOLU Mart 2014 Tiirkge X Ingilizce O Diger O
= S BILGILENDIRILMI§ GONULLU OLUR Mart 2014
g = FORMU Tirkee X Ingilizce [J Diger (J
Sz OLGU RAPOR FORMU Turkge [J  ingilizce[d  DigerJ
2 ooz
ARASTIRMA BROSURU Torkge (]  ingilizce[]  Diger (]
Belge Adi Aciklama
z SIGORTA O
é‘ g ARASTIRMA BUTCES! X
= BIYOLOJIK MATERYEL TRANSFER
£z FORMU
2C
& ILAN
=58 YILLIK BILDIRIM
g 5. SONUC RAPORU L]
=S GUVENLILIK BILDIRIMLERI O
2 [DiGer:
= |Karar No: 10/04 Tarih: 25.03.2014
5 :l Yukarida bilgileri verilen basvuru dosyas: ile ilgili belgeler aragtirmanin/calismanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak
£ incel, is ve uygun buls olup bagvuru d da belirtils klestiril inde etik ve bilimsel
z &
§ = sakinca bulunmadigina toplantiya katilan etik kurul Giye tam sayisinin salt gogunlugu ile karar verilmistir.
= Klinik A lar Hak} Yonetmelik kap da yer alan 1 igin Trkiye llag ve Tibbi Cihaz Kurumu'ndan izin alinmas:

gerekmektedir.

KIRIKKALE UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
CALISMA ESASI Klinik Aragtirmalar Hakkinda Y6netmelik, lyi Klinik Uygulamalar Kilavuzu
BASKANIN UNVANI/ ADI/SOYADI: | Prof. Dr. Zithal AKTUNA

Unvany/Ady/Soyad Uzmanlik Alam Kurumu Cinsiyet ""’i:;;z' ile Katilim * imza
Prof. Dr. Zahal AKTUNA | Tibbi Farmakoloji | Kimikkale Universitesl Tip e0 |k (0 |uBE | eB{n o . —//‘ .
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2
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EK 2.3

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARAR FORMU
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