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OZET

Amag¢: Bu arastirmanin amact addlesan futbolcularda dinamik ve statik germe
egzersizlerinin siirat, ¢eviklik, esneklik, patlayici giic ve dinamik denge performansina

etkisini incelemektir.

Materyal ve Metod: Calismaya Ferikdy Spor Kuliibii'nde lisansli olarak futbol
oynayan 15-17 yas araligindaki 40 futbolcu goniillii olarak katilmistir. Caligmaya
katilan sporcular en az 4 yillik sporculardir. Calismaya katilan sporculara 30m Siirat
Testi, T- Ceviklik Testi, Otur Uzan Testi, Durarak Uzun Atlama Testi ve Y Denge Testi
uygulanmistir. Elde edilen veriler SSS 23.00 programinda analiz edilmistir. Yas, boy,
kilo gibi tanimlayic1 Ozelliklerin ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmistir.
Calismada veriler normal dagilim gosterdiginden dolay1 Paired T-Test uygulanmistir.

Calismada anlamlilik degeri p<0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular: Sporculara ilk olarak 6n testler uygulanmistir. On testler sonrasinda farkli
glinlerde statik germe ve dinamik germe egzersizleri uygulanip son testler
uygulanmistir. Istatistiksel analiz sonucunda dinamik germe egzersizleri statik germe
egzersizleriyle karsilastirildiginda 30m Siirat Testi, T- Ceviklik Testi, Otur Uzan Testi,
Durarak Uzun Atlama Testi ve Y Denge Test Ust Ceyrek test sonuglarinda anlamli bir
farklilik bulunmustur. (p<0,05)

Y Dengi Test Alt Ceyrek sonuglarinda herhangi bir anlamlilik bulunamamustir. (p<0,05)

Sonug¢: Yapilan analizler sonucunda dinamik germe egzersizlerinin siirat, patlayici giig,
esneklik, c¢eviklik ve iist ekstremite dinamik dengeye etkisinin oldugu goriilmiistiir.
Statik germe egzersizlerinin ise alt ekstremite dinamik dengeye etkisinin oldugu

goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik Germe, Statik Germe, Siirat, Ceviklik, Esneklik,

Dinamik Denge



ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of dynamic and static
stretching exercises on speed, agility, flexibility, explosive power and dynamic balance
performance in adolescent football players. For this purpose, 30m Speed Test, T-Agility
Test, Sit and Reach Test, Standing Long Jump Test and Y Balance Test were applied to
the athletes.

Method: 40 players who aged between 15-17 participated in the study voluntarily.
Athletes participating in the study are at least 4 years of athletes. The data obtained
were analyzed in the FAQ 23.00 program. Mean and standard deviations of descriptive
features such as age, height and weight were calculated. Paired T-Test was applied in
this study because of normal distribution of data. The value of significance was
determined as p <0.05.

Results: Preliminary tests were applied firstly to the athletes. After the pre-tests, static
stretching and dynamic stretching exercises were applied on different days and final
tests were applied. As a result of the statistical analysis, there was a significant
difference in the results of the 30m Speed Test, T-Agility Test, Sit and Reach Test, Stall
Long Jump Test and Y Balance Test Upper Quarter test results compared to static
stretching exercises. (P <0.05)

No significance was found in Y Balance Test Sub-Quarter results. (P >0.05)
Conclusion: As a result of the analyzes, it was seen that dynamic stretching exercises
had an effect on speed, explosive power, flexibility, agility and upper extremity
dynamic balance. Static stretching exercises were found to have an effect on dynamic
balance of the lower extremities.

Keywords: Dynamic Stretching, Static Stretching, Speed, Agility, Flexibility, Dynamic
Stability
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1.GIRIS

Germe egzersizleri genellikle 1sinma periyodunun bir pargasi olarak esnekligi
arttirmak veya agrisiz eklem hareket acikligini arttirmak suretiyle, eklemin daha iyi
performans gostermesini desteklemek veya yaralanma riskinin azaltilmasi amaciyla
uygulanir (1,2). Temel olarak balistik, proprioseptif ndromuskiiler fasilitasyon, statik ve
dinamik germe olmak {izere 4 germe tipi vardir (3,4). Statik germe uygulamasi kolay ve

giivenli oldugu i¢in daha siklikla kullanilir (3,4).

Statik germe on yillardan bu yana 1sinma periyodunun en énemli par¢alarindan
biridir (5). Geleneksel 1sinma submaksimal egzersizlerle (kosu, bisiklet ¢evirme) viicut
sicakligint 1-2 derece arttirmay1 hedefleyerek; sinir iletim hizini, enzimatik dongiiyti ve
kas kompliyansini arttirmay1 hedefler (5,6). Ismnmanin ikinci komponentini hedef
ekstremitede eklem hareket agikligmin son noktasinda 15-60 saniye agri sinirinda
beklenerek yapilan statik germe olusturur (5,7). Statik germenin eklem hareket
acikligini arttirmada etkili bir yontem oldugu gosterilmistir (8,9). Buna bagli olarak
artan eklem hareket acgikliginin; yaralanma riskini azaltici, egzersiz sonrasi gelisen kas

agrilarini azaltict ayrica sportif performansi artirict etkisinden bahsedilmektedir (10-11).

Dinamik germe; genellikle germe egzersizi yapilacak kas grubunun antagonist
kaslarinin kasilmasiyla, eklem hareket acikliginin normal sinirlarini zorlamadan yapilan
kontrollii hareketleri icerir. Dinamik germenin, kas kuvveti ve kas aktivasyonu iizerine
etkisi iizerine pek c¢ok caligma mevcuttur. Dinamik germenin performansi olumlu
etkileyebilecegi tizerinde durulmaktadir (12-13). 10 dakika siiren dinamik germe ve
1sinma egzersizlerinin; mekik kosusu zamani, jimnastik topu firlatma mesafesi ve 5
adim atlama mesafesi sonuglarini arttirdigi rapor edilmistir (14). Hough ve ark. (15)
uyguladiklar1 7 dakikalik dinamik germe egzersizi sonrasinda dikey sicrama yiiksekligi
ve EMG aktivitesinde artis oldugunu gormiislerdir. Daha kisa siireli yapilan dinamik
germelerde de kuvvet artigi goriilmiistiir. Dinamik germe egzersizleri, yapilacak olan
sporun hareketlerine benzer sekilde hareketler igerdigi ve performans iizerine negatif
etkileri olmadig1 i¢in spor profesyonelleri tarafindan daha tercih edilebilir bir hal

almaktadir (15).

Genellikle yapilan ¢aligmalarda germenin akut etkileri tizerinde durulmaktadir.
Sportif aktivitelerin ortalama 60-90 dakika kadar siirdiigii géz Oniine alindiginda,

germenin kas kuvveti lizerinde yaratacagi etkinin, dakikalar i¢inde nasil bir degisim



yasadigimi gormek onemli olacaktir. Power ve ark. (16) 45 saniye siiren 6 tekrarli statik
germe sonrast gelisen kuvvet diisiisi ve eklem hareket agikligi artiginin 2 saat

sonrasinda yapilan dl¢glimde devam ettigini saptamislardir.

Pekgok g¢alismada agonist kas gruplarinda, statik germe sonrast %2-3 kadar
tork tiretiminde diisiis goriilmistiir (17-18). Statik germe sonrasi izokinetik zirve tork
miktarinda %5-12 kadar diisiis oldugunu bildiren yayinlar da mevcuttur (19-20).
Robbins ve Scheuermann (21) dikey sigrama yiiksekligi iizerine yaptiklari 3 farkli
yogunlukta agonist statik germe caligmasinda, en fazla germe siiresini iceren 15
saniyelik 6 set seklindeki germede, sicrama yiiksekliginde 1,9 cm lik disiis
kaydetmislerdir. Cornwell ve ark. (22) da plantar fleksorlere yaptiklari statik germe

sonrasinda dikey si¢rama yiiksekliginde belirgin diisiis gostermislerdir.

Agonist germe kaynakli kuvvet kaybma yol agan etkiden 2 mekanizma
sorumlu tutulmaktadir (22,23,24). Birincisi statik germe sonrast dinlenme halindeki
sarkomerlerin arasindaki mesafenin artmasi gibi mekanik faktorler sonucu ¢ikarilan
kuvvet miktarmin azalmasi, ikincisi ise azalmis noral etki ve refleks duyarliligin
azalmasi gibi noral faktorler sorumlu tutulmaktadir. Herda ve ark. (23) agonist statik
germe sonrast EMG’de degisim saptamamuglardir. Onlarin hipotezine gore kuvvetteki
azalmanin nedeni mekanik faktorlerle iligkilidir. Cornwell ve ark. (22) agonist statik
germe sonrast EMG aktivitesinde ve kas katiliginda azalma saptamiglardir. Agonist-
antagonist kas calisma mekanizmasimin 2 temel bileseni vardir. Bunlar resiprokal
aktivasyon ve koaktivasyon olarak adlandirilir. Resiprokal aktivasyon; agonist
kaslardaki aktivasyonun antagonist kaslarda aktivite azalmasina yol ag¢masidir.
Koaktivasyon ise; agonist veya antagonist kasin hareket yonii ile ayn1 hareket yoniinde
ve ayni isi yapan kas gruplarinin birbirlerinin hareketini desteklemesidir. Antagonist kas
gruplariin koaktivasyonu dinamik eklem stabilitesini etkileyen 6nemli bir faktor olarak
tanimlanmistir (25,26). Agonist ve antagonist kaslarin eszamanli noral adaptasyonu,
daha yiiksek tork ve kuvvet ¢ikarimi agisindan onemlidir (27,28). Bir hareket sirasinda
ortaya ¢ikan net dig kuvvetin miktari, agonistin iirettigi kuvvet ile dogru, antagonistin
rettigi kuvvet ile ters orantilidir (23,24). Bu nedenle antagonist kas kuvvetinin
azaltilmasi, agonist kasin daha fazla kuvvet c¢ikarmasina olanak 4 saglayabilecektir.
Agonist kaslarin statik germe sonras1 kuvvet degisimleri lizerine pek¢ok yayin olmasina
ragmen, antagonist kaslara yapilan germe sonrasi agonist kaslardaki kuvvet degisimleri

hakkinda yapilan yaymlar sayica ¢ok azdir. Sandberg ve ark. (29) antagonist kas



grubuna statik germe yaptirarak, agonist kasla iliskili dikey sigcrama ve izokinetik
dinamometre ile kuadrisepsin ¢ikardigi tork degerini hesaplayip yiizeysel EMG verileri
ile ¢alismay1 desteklemislerdir. Calismada, 300°/sn agisal hizda tork artis1 goriiliirken
60°/sn acisal hizda istatistiksel fark goriilmemis; dikey sigrama mesafesinde artis
goriilirken EMG verilerinde istatistiksel fark gortilmemistir. Khorasani ve ark. (30)
kal¢a eklemi agonist kas grubuna dinamik germe, antagonist kas grubuna ise statik
germe yaptirdiktan sonra dinamik eklem hareket agikliginin istatistiksel olarak diger

germe kombinasyonlarindan daha fazla arttigini géstermislerdir.

Bu c¢alismanin amaci adolesan futbolcularda statik ve dinamik germe
egzersizlerinin futbolda oldukc¢a 6nemli olan siirat, esneklik, ¢eviklik ve patlayict giig

gibi biyomotorik 6zelliklere ve dinamik dengeye etkisini incelemektir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Adolesan Sporcu Fizyolojisi

Adolesan, olgunluga erisen sozciiglinden tiiretilmistir (31). Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) 10 ila 19 yas grubunu ergen olarak tammmlamaktadir. Cocukluktan
yetiskinlige gegis siirecinin ¢ok hizli bir gelisme ve biiylime oldugu, siirecin psikososyal

ve biligsel gelisim ile devam ettigi donemdir (32).

Ergenlik, ¢cocukluktan yetiskinlige gecis donemidir. Cinsel gelisim, psikososyal
olgunlagma ve hizl fiziksel biiyiime bu donemin 6zellikleridir. Bazi1 faktorler ergenlige
girmeyi etkilediginden, insanlarin bu doneme er ya da gec¢ girdiklerini gérmek
miimkiindiir. Periyodun sonunda, yetigkinlik donemindeki biiyiime ve gelismeyi
hizlandiran kisi, antropometrik 6l¢im degerlerine ulasir. Genel biiyiime ile, bezlerin ve
i¢c organlarin biiylkligi artar; Kemik kiitlesi, yag ve kasta onemli artislar olusur.
Bireyin basinin ve beyninin biiyiimesi 10 yildan daha uzun siirer ve cinsel olgunlasma
ile cinsel gelisim bu donemde hizlanir. Buna karsilik, lenfoid dokular (timus,

bademcikler, adenoidler) gerilemeye ugrar (33).

Ergenlik doneminde zihinsel ve fiziksel degisiklikler meydana gelir ve
psikososyal ihtiyaglarin neden oldugu bazi saglik problemlerinde risk davraniglari
gbzlenir. Bu donemde sagligin gelisiminde etkili olan saglikli yasam aligkanliklar
edinilir. Bu, bir yetiskinin gelecekte nasil olacagini belirleyen donemdir. Bu nedenle bu

donemde bireyler halk saglig1 i¢in 6nemli bir grup olarak diigiiniilmelidir (34).

Ergenlik donemi (10-13 yas), orta donemler (14-17 yas) ve ge¢ donem (18-21
yas) li¢ donem ile incelenmektedir (35,36,37).

Bu donemde fiziksel gelisim ve degisim, insan viicudundaki bazi organlarin
biiylime ve berraklagsma siireci olarak tanimlanabilir. Viicudun metabolizmasi, ¢evre ve
ailenin igsel 6zellikleri farkli oldugu igin, bu donemdeki degisiklikler ve gelismeler her
bireye ozgiidiir. Bu degisiklikler bireyler arasinda ve cinsiyetler arasinda degisebilir.
Ergenlik doneminin kizlardan daha uzun siirdiigii sdylenebilir. Kizlarin ve kizlarin, geng
yaslarinin sona erdigi ayni yasta daha gen¢ olmalarinin nedeni budur. Bu donemdeki
degisiklikler bazi kaynaklarda birincil ve ikincil donemler olarak kabul edilir.
[Ikogretim doneminde viicut, bireyin ergenlige girmesi igin biyolojik degisimi

tamamlar. Ikincil dénemde, birey fiziksel degisimler yasar (38).



Yetiskinlik semptomlarinin ortaya ¢ikmasiyla, seks hormonlar1 artan viicut
kitlesinin etkisini gostermeye baslar ve bireyin uzunlugu 6nemli Slgiide artar. Bu
stirenin baslangicinda birey yetiskin boyunun% 80'ine, yetiskin boyunda ise boyunun%
90'ma 2 ile 4 yas arasinda ulasir. Yetiskinlikte viicut agirliginin yaklasik yarisi ergenlik
doneminde kazanilan agirliktir. Erkeklerde, viicut agirhigi artan iskelet kiitlesi ve kas
gelisimi sonucu artar. Bu donemde erkek ergenlerin yaklasik 25 santimetre (cm) ve 19-

20 kilogram (kg), kizlarin da yaklasik 24 cm ve 16-17 kg yasamalari beklenir (39).

2.2 Futbol

Futbol giiniimiiz spor branslari i¢indeki yeri ve 6nemi tartisilmaz bir spordur.
Bu anlamda, milyonlarca insan sporcu olarak katilir ve daha ¢ok insan da futbol
izleyicisi olarak bu spora katilir. Dolayisiyla, hem oyuncular hem de izleyiciler gibi

calisanlar ve asistanlar ile birlikte futbol, cagimizda bir endiistrisi haline geldi (40).

Son zamanlarda, futbol endiistrisi ¢ok yiiksek seviyedeki oyuncular i¢in
futbolun profesyonel bir meslek olarak ¢ekiciligini arttirdi. Futbol oyunculari, yiiksek
yeterlilik standartlarini elde etmek i¢in futbol oyununun gerekliliklerini yerine getirmek

zorundadir (41).

Futbol oyunu, diizensiz araliklarla ve bazen aerobik dayaniklilifin temel bir
0zelliginin lizerinde ciddi olabilen agirlikli bir anaerobik oyun karakterini yansitan ¢ok
yonlii beceriler gerektiren bir spordur. Oyundaki basari, oyuncunun fizik, fiziksel
durum, teknik, taktik ve oyun okuma becerisi ile belirlenir. iki asamada oyun farkl1 bir

fiziksel yap1 ve kosullu 6zellikler gerektirir (42).

Futbol; Iki takimin belli bir oyun siiresi icerisinde ve oyunun kurallarina gore
miimkiin oldugunca ¢ok top atmaya calistig1 bir takim sporudur. Takimin bu yarigmada

attig1 daha fazla gol, farkli teknik davranislarin amaci ile elde edilir (43).

Futbolun gereksinimleri dort bilesene ayrilabilir: teknik, taktik, sosyal /
psikolojik ve fiziksel. Ideal futbolcu, teknik olarak yetenekli, zihinsel olarak giiclii,
sosyal ve takim i¢inde yiiksek fiziksel kosulu olan iyi bir taktik aklina sahip olmalidir.
Bununla birlikte, bir oyuncu bazi alanlar1 olaganiistii derecede iyi hale getirerek oyunun

diger tarafindaki zayifliklarla yiizlesebilir (44).



Futbolun gerekliliklerinden biri teknik beceri uygulanmasidir. Pas, top
kontrolii, sicrama ve doniis gibi kararlar hem fiziksel hem de zihinsel unsurlari

kapsadigini gosterir (45).

Futbol dersleri bir¢ok iilkede okul programlarinda sunulmaktadir. Bunun
nedeni, déonemin oyunu haline gelmesidir. Futbol; geng, yetiskin, fiziksel ve zihinsel
olarak ¢ocugun gelisimini etkilerken, kisiligin egitim araci olarak gelismesini

gliclendirir (45).

Ogrencinin enerjisini olumlu ydnde degerlendirecek, grup iginde davranis
sergileyen, isbirligi yapan, lider ve kurallara uyan, kazanmay1 ve kaybetmeyi 6grenen,
arkadaslariyla paylasmayi, arkadaslarina ve arkadaslarina saygi gostermeyi, kendine
giivenmeyi Ogrenen bir gruba ait olmasini saglayacaktir. Futbol, fizyolojik olarak

cocukarda saglikli degerler gelistirir (45).

Oyunun igerigini olusturan bireysel teknik ve koordinasyon ayni zamanda
gruplarda gerekli taktiksel calismalarda ruhsal, fiziksel ve egitim alanlarinda bireylerin

saglikli olusumunda etkili, etkili bir egitim aracidir (45).

Futbol oyununda cesitli psikolojik, zihinsel, fizyolojik, teknik ve taktik
ozelliklerin gelisimine ek olarak, motor ozelliklerin gelisimi de 6nemli bir rol
oynamaktadir (46). Bununla birlikte, spesifik futbol calismalarinda, hiz, kuvvet,
ceviklik, esneklik, kas, kardiyovaskiiler ve kardiyorespiratuar dayaniklilik, denge ve
koordinasyon gibi motor Ozelliklerinin spor verimliligini etkiledigi bilinmektedir
(46,47).

2.2.1. Futbolda Fiziksel Ozellikler

Gilinlimiizde sporcularin fiziksel ve fizyolojik yapilar1 uluslararasi arenada
basar1 i¢in bir zorunluluk olarak kabul edilmektedir. Her spor dalinda sporcularin
fizyolojik ve fiziksel yapilarinin bilgisi nedeniyle, ilk asamalarda sporcularin bilingli
olarak secilebilmesi, maksimum performansa ulasmak icin gerekli antrenmanlarin
diizenlenmesi ve en 6nemlisi sporcularin fizyolojik 6zellikleri ve performanslarina gore

antrenman planlamasi yapilmaktadir. Bu anlamda sporda fiziksel profil ¢ok dnemlidir.



Ideal viicut bilesimi farkli spor dallarinda degisir. Ancak, temel olarak daha az
yag ve daha iyi performans ilkesi hakimdir. Viicut yaginin yiiksek orani, kuvvet,
ceviklik, hiz ve esneklikte bir azalmaya ve ayrica enerji kaybina neden olabilir (Hallis,
1969). Viicut agirligi, sporcularin hizi ve giiciidiir; Viicut kompozisyonu sporcunun

giiclinii, gorliiniimiinii ve ¢evikligini etkileyebilir (48).

Gliniimiizde viicut yaginin, fiziksel performansta en 1iyi performansi
saglamanin yani swra saglik kriteri olarak da Onemli bir belirleyici oldugu
diistiniilmektedir. Birgok spor dalinda viicut yag yiizdesi ile performans kriterleri
arasinda negatif bir iligki vardir. Bu alanda sporcular {izerinde yapilan ¢aligmalarda,
farkl1 spor dallarinda; Yasa, cinsiyete, performans diizeyine, cografi faktorlere ve

popiilasyonlara gore farkli sonuglar elde edilmistir (49).

1942°de futbol sporu icin ideal viicut yag orami Olgiimleri yapilmis ve ideal
viicut yiizdeleri belirlenmistir. 25 profesyonel futbolcu tizerinde yapilan ¢aligmada; Orta
saha oyuncularinin viicut yag oran1 % 14, ileri ve geri oyuncularin viicut yag oran1 %
10,4 olarak belirlenmistir. Behnke ve Royce ise, oyuncularin viicut yagimi ve arka

oyuncularda % 2 ve 6, orta saha oyuncularinda % 10' olarak belirlemistir. (50).

Sorusturmanin diger sonuglar1 asagidadir. Wilmore (1969) profesyonel
futbolcularinin ortalama viicut yag indeksi% 14.4 olarak hesaplamigtir. Daha sonraki
caligmalarda, Reeves ve ark. (1999), Asya'da viicut yag yilizdesinin% 17.3 oldugunu

bulmusglardir.

Ote yandan, yeterli fiziksel zindeligi olmayan sporcu icin yeterli olmayan
yorgunluk noéromiiskiiler koordinasyonu azaltir ve istenen taktiklerin uygulanmasini
engelleyen teknik kapasiteyi azaltir. Futbolda fiziksel uygunlugu olusturan faktorler

asagida siralanmigtir (51):
* Aerobik kapasite,
* Anaerobik giig,
* Kuvvet,
* Hiz,
* Esneklik,

* Ceviklik,

* Denge ve koordinasyon.



2.3. Germe
2.3.1. Germenin Tanimi

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

bekletildigi egzersizlerdir (52,53).
2.3.2. Germenin Fizyolojisi
2.3.2.1. Kas Sistemi

Potansiyel enerjiyi is enerjisine doniistiirebilme yetenegine sahip olan

kaslarimiz bunun sonucunda kuvvet ve hareketin ger¢eklesmesini saglar (54).

Organizmada, yapilar1 ve kasilma 6zelliklerine gore; kalp kasi, diiz kaslar ve

iskelet kas1 olmak tizere iig tiir kas dokusu vardir (55,56).

Bu ii¢ tip kas arasinda belirgin farkliliklar olmasina ragmen hepsinde

olusturulan kuvvet mekanizmasi aynidir (57).

Kaslarin kuvveti, performans agisindan hayati onem tasir. Kaslar kisalmakla is

yapar. Gevsemeleri bagka kasin kasilmasi i¢in saglanir (54).

Insan viicudunun toplam agirhiginin %40-50’si kas dokusundan olusur. Kalp ve
diiz kaslar yasam i¢in elzem olmasina karsin, insan hareketlerinde relatif olarak

onemsizdirler. Iskelet kas ise harekette primer éneme sahiptir (55).

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

bes temel 6zellige sahiptir (56).

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

(58).



2.3.2.2. Iskelet Kas Yapisi

Hareket sistemimizin aktif unsurlarini olusturan iskelet kaslarinin kasilmasiyla
ylirlime, kogsma, si¢rama, bir cismi tutma ya da atma gibi cok g¢esitli hareketleri
gerceklestirebiliriz. Egzersizler yoluyla iskelet kaslarmin dayaniklilik, kuvvet ve
koordinasyonu gelistirilebilir. iskelet kaslar1 ¢izgili kaslar olup merkezi sinir sistemince

iletilen uyarilarla sistemli olarak ¢alisirlar (55).

Iskelet kaslar1 tendonlar araciligiyla kemiklere baglanmustir. Kaslar agonist ve
antagonist roller {istlenebilirler. Bir hareketin gergeklestigi yonde kasilan kaslar agonist
rol oynarken antagonist kaslar zit gdrevi iistlenmis olanlardir. Hareketin olusumu
sirasinda agonistler kasilirken antagonistler de gevseyerek onlarin kasilmalarina olanak

saglarlar (55).

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

olusturan kaslar, kasilma ve gevseme yetenegine sahiptirler (56).

Silindirik kas liflerinin bir araya gelmesiyle iskelet kas1 olusmustur. iskelet
kaslar1 miyofibrilleri olusturan ince ve kalin filamentlerin sistemli olarak siralanmasiyla
meydana gelen ve sarkomer adini alan, agik ve koyu bantlar1 olusturan c¢izgili bir
orlintlisti vardir. Kalin filamentler sarkomerin ortasinda olup, kasilmada gorev alan ve
bir protein olan miyozinden, ince filamentler ise, kalin filamentlerin yaklasik yarisi
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¢ ice geg¢mis sekildedir.
Mikroskopla incelendiklerinde agik ve koyu olduklar1 ayirt edilebilir. A bandi birbirine
paralel ve koyu genis bantlar1 olusturur. Z c¢izgisiyle siirlar1 belirlenen sarkomerin
ucunda yer alan ince filamentin bir ucu, proteinler ag1 olan Z ¢izgisine, diger uglar1 ise
kalin filamentlerin bir boliimii ile {iist liste gelir. Boylece iki sarkomerdeki ince
filamentler Z ¢izgisinin iki yanina tutunmustur. Ac¢ik bant olan ve Z ¢izgisiyle ikiye
boliinen I bandi ise aktin filamentlerini igerir ve list iiste gelmez. Her sarkomerin A
band1 bolgesinde iki ek bant daha bulunur. H bdlgesi A bandinin merkezinde bulunan
dar ve acik renk bir banttir. H bolgesinin ortasindaki ince ve koyu renkli bant M ¢izgisi
olarak bilinir. Filamentlerin iist liste geldigi 17 bolgelerde ince filament sayis1 kalin
filament sayisinin iki katidir. Kas kasilmasi sirasinda, ¢arpraz kopriiler ince filamentler

ile baglant1 yapar ve onlarin iizerine kuvvet uygularlar (57).



]
Z gizgisi Z glzgisi
| EE———

}

Sarkomer

Z cizgisi ' Z ¢izgisl

Capraz kopri \ Trogomiyozin
b Aktin ~Troponin

.-

Kalin (miyozin) filament Ince (aktin) filament

Sekil 1. iskelet Kas Yapisi (57)
2.3.2.3. Kas Kasilmasi ve Kayan Filamentler Teorisi

Kasin kasilmasi ve gevsemesi; dinlenme evresi kasilmanin baslamasi, kasilma

evresi, kasilmanin siirdiiriillmesi ve gevseme evresi seklinde bes temel evrede incelenir

(57).

Ganong (1999) iskelet kaslarindaki kasilmanin meydana gelis sirasini; merkezi
sinir sisteminde bir uyarinin olmasi, motor néronunun bosalmasi, motor son plaktan
transmiter salinmasi, asetilkolinin, nikotinik asetilkolin almaglarina baglanmasi, son
plak zarinda sodyum ve potasyum gecirgenlifinde artmanin olmasi, son plak
potansiyelinin olugmasi, kas liflerinde aksiyon potansiyelinin olugmasi, aksiyon

potansiyelinin  sarkolemma ve t-tiipleri araciligiyla yayilmasi, sarkoplazmik
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retikulumdan kalsiyum iyonunun salinip kalin ve ince filamentlere sizmasi, kalsiyum
iyonlarinin troponin filamentine baglanmasi, aktin ve miyozin arasinda capraz
kopriilerin olusmast ve lifin boyunda kisalma meydana getirmek {izere ince

filamentlerin kalin filamentler {izerinden kaymasi ile kasilmanin gergeklesmesi seklinde
aciklamistir (58).

Gilinay ve arkadaglarina (2006) gore, iskelet kasinda kasilma ile Z ¢izgileri
birbirine yaklasir yani sarkomerin boyu kisalir. Bu sirada A bandinda bir degisiklik

olmazken I ve H bélgesinde kiiciilme gerceklesir (56). Kas kasilmasini filamentlerin

kaymasi ile aciklayan bu teoriye kayan filamentler teorisi ad1 verilir (Sekil 2).

(a) Gevsek durum

| bandi

) )

|4—————— A band ———
|} '
'

: Al Al
A L 4
.
ba M v | bandi ' H bélgesi
“\ dgglg;‘je'z "\ kogalar \ kagulor
(b) Kisalmis durum g
% Al
A Y
A

Z cizgisi

Z cizgisi

Sekil 2. iskelet Kasinda Kasilma (57)

2.3.2.4. Kas Kasilma Cesitleri

Kas kasilma cesitleri statik ve dinamik olarak agagidaki gibi siniflandirilabilir.
(56).
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Izometrik kasilma: statik bir kasilmadir. Gerilimdeki artisin kas uzamasi
olmadan meydana geldigi kasilmalardir. Statik bir kasilma, kas boyutunda bir degisiklik

olmadan gerilimi artiran bir kasilma seklidir (59).

Izotonik kasilma: kas uzunlugunun degisme geriliminin sabit oldugu dinamik
kasilmalar olarak tanimlanabilir. Kas gerginliginde bir degisiklik yapmadan boynun

degistigi bir tiir dinamik kasilmadir (59).

Konsantrik kasilma: kisalma nedeniyle olusan kasilmadir. Kasilma hareketi ile
meydana gelir ve mekanik bir is yapilir. Bir agirlik kaldirirken, dirsek ekleminde
hareketi gerceklestiren kaslar es merkezli olarak ¢alisir (Demirel ve Kosar, 2002). Kas
uzunlugunun kisaltildig1 ve gerginlikte bir degisiklik olmadigi dinamik bir kasilma

seklidir (59).

Eksantrik kasilma: kas kasilmasi kas kasilmasi sirasinda sabit kalirken kas
kasilmas1 degismeden kalir. Negatif bir mekanik islem yapilir. Merdivenin hareketi ile
agirhigin azaltilmasi, kollar bu biiziilmeye bir 6rnektir (56). Kas gerginliginde herhangi
bir degisiklik olmadan, bunlar kas uzunlugunun uzadigr dinamik kasilmalardir (59).
Izokinetik kasilma: Izokinetik kasilma, ayni hareketi aymi hizda siirdiirmektir. Bu
hareketler sadece laboratuvar kosullarinda izokinetik dinamometre gibi cihazlarla
gergeklestirilir (56). Hareketin hizinin hareket boyunca sabit oldugu ve maksimum

gerginligin siirekli tutuldugu daralma tiiriidiir (59).

Kaya'ya (2003) gore izokinetik kasilma, dnceden belirlenmis bir sabit hizda
kasin hareket alan1 boyunca tam kuvvetle hareket etmesi i¢in tasarlanmig bir kasilmadir.
Hareket boyunca sabit ve maksimum hizda meydana gelen bir kasilma seklidir. Buna

bir ornek, serbest stilde yiizme tekniginde kol kaslarinin ¢alismasidir (60).

Oksotonik kasilma: izometrik ve izotonik kasilmalar, art arda gelen kasilmalara
gore gerceklesir. Yani, oktontonik kasilma, izometrik ve izotonik kasilmalarin bir
birlesimidir. Hareket sirasinda, uzuv hareketi sirasinda izometrik izometrik ve uzuv
hareketi sirasinda izotonik kasilmala gerceklesir. Uygulama prosesi sirasindaki bu

hareket bigimi, oksotonik kasilma 6rnegidir (56).

Tetanik kasilma: kasilma islemi sirasinda sik¢a uygulanan uyaricilar nedeniyle

kasin gevseme ve siirekli bliziisme imkani olmadigi durumdur (59).
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2.3.3. Germe lle Tlgili Duysal Reseptorler

Foss ve Keteyian (1998) kaslarda bircok 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

(61).

.....

(62).

2.3.3.1. Kas Igcigi

.....

saglayan kastaki en yaygin propriyoseptordur (61).

----- o

Kas igcigi, viicudun statik ve dinamik durus pozisyonunun kontroliinde ve
goniillii hareketlerin saglanmasinda rol oynar. Bu yapi, herhangi bir dirence dayanmak

icin sdzlesmesi gereken motor tinitesi sayisini belirlemek icin ¢erceveyi destekler (62).

.....

.....

iki ucun biiziilme 6zelliklerine sahip, ancak orta boliimiin biiziilmedigi liflerden olusur.
Kas piminin ucundaki ince motor sinirlerine gama veya gama motor noronlari veya fuzi
motor ndronlart denir. Bu noronlar uyarildiginda, kas igciginin uglar1 biiziiliir.
Ekstrafural lifleri orten biiyiik motor sinirlerine alfa motor sinirleri denir. Bu sinirler

uyarildiginda, kas normal bir kasilma yapar (61).

Kas uzamasi ne kadar hizli olursa, omurilige uyaran génderen kas ekseni o
kadar gii¢lii olur, motor birimlerinin sayisi artar ve kuvvet olusumu artar. Hiicre dis1
liflerin kasilmas1 ve kas uzunlugunun kisalmasi, kas milindeki gerilimi azaltir ve germe

reseptoriiniin aktivasyon hizini azaltir (57).

pim kasinin merkezi buna gore gerilir. Bu gerginlik, duyu sinirini harekete gecirir ve
uyaranlar, merkezi sinir sistemine iletilir. Bu uyarilar, kaslari uyarmak ve kaslar
kasilmak icin alfa motor néronunu diizenli olarak calistirir. Eger kas kisalirsa, kas

ekseni duyusal sinir akisin1 durdurmak icin kisalir ve sonra kas gevser (62).
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2.3.3.2. Golgi Tendon Organi

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

gelen ve tendondaki gerimin degisim hizi ile ilgili bilgileri ileten, kapsiillii bir duysal

.....

.....

duyarlidir. Bu yiizden aktivite olabilmesi i¢in daha kuvvetli bir gerilmeye gereksinim

duyar (61,57).

Foss ve Keteyian (1998) eklemler, kemikler, kaslar ve eklem kapsiillerindeki
kas duyu organlarini ve gorevleri merkezi sinir sistemini eklem hizlanmasi ve eklem
acgis1 ile iligkili basing deformasyonlar1 hakkinda mss’ye bilgi aktarma seklinde

nitelemistir (61).
2.3.4. Germe Ile Tigili Refleksler

Refleksler; myotatik refleks (Gerilme Refleksi) ve ters myotatik refleks

(Otojenik Inhibisyon) olmak iizere ikiye ayrilirlar (57).
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 biiyiik kas lifleri tizerinde yaptigi

kasilma refleksi seklinde tanimlamislardir (63).

Alter’e (2004); Guyton ve Hall’e (2007) gore gerim refleksi, dinamik ve statik
olarak iki bilesene ayrilir. Gerim refleksinin iki bileseni olmasinin baglica nedeni, kas
igciginin ¢ekirdek torbali ve cekirdek zincirli olmak iizere iki farkli kas lifine sahip
olmasidir. Cekirdek torbali kas lifleri dinamik bilesenden, ¢ekirdek zincirli kas lifleri ise
statik bilesenden sorumludurlar. Dinamik kas gerim refleksi, kas boyunda anlik
degisimleri engellemek icin gorevlidir, yani germenin hiziyla iligkilidir. Statik gerim
refleksi, kasin kasilma derecesinin belli bir siire degismeden kalabilmesini saglar.
Dinamik gerilme kas sonraki uzunluga ulagincaya kadar gerilim sonrasi saniyenin onda
biri kadar zaman icerisinde yok olur. Lakin zayif statik gerilme sonrasinda da devam eer
(64).
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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 (65).

Alter’e (2004) gore gerilme refleksine bagl olarak, bir kas kasildig1 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 biitlin kasin aniden gevseyip rahatlamasina neden olur. Bu etkiye

otojenik inhibisyon denir (64).

Guyton ve Hall (2007) bu tepkinin kas yirtigina veya tendon kopmasina karsi

koruyucu bir mekanizma oldugunu ifade etmektedir (64).
2.4. Germe Egzersizleri

Germe egzersiz faydalarinin maksimum diizeye ¢ikarilmasi ve spor yaralanma
risklerinin azaltilmasi gibi amaclar; uygulanis1 ve islevleri farkli olan germe tipleri

ortaya ¢ikarmaktadir (52).

Literatiirde farkli 15 yontemlerle siniflandirmalar mevcut olmasina ragmen,

karakteristik olarak 4 tip germe egzersizi mevcuttur.
2.4.1. Statik Germe Egzersizleri

Eklemin gerilimin hissedildigi noktaya kadar yavasga hareket ettirilerek bu

noktada sabit bir sekilde belirli saniyelerde tutuldugu germe egzersizleridir (66).

Statik germeler performans artirici, sakatlik onleyici ve esneklik gelistirici
ozelliklerinden dolay1 yillardir sporcular tarafindan 1sinma egzersizleri ile beraber
uygulanmaktadir; ancak bilimsel literatiirde germelerin, uzunluk-gerim iliskisini ve kas
refleks hassasiyetini degistirerek kastaki gii¢ tiretimini diislirdiigli belirtilmektedir. Akut
statik germeler, dikey sicrama, kisa sprintler, kas kuvveti ve dayamikliligi, denge ve

maksimal  goniilli  kasilma  gerektiren  aktivitelerde performanst  olumsuz

etkileyebilmektedir (67,68).

15



Statik germeler, balistik germelerden ve proprioseptif noéromuskiiler
fasilitasyon (PNF) tiirii gergeklestirilen germelerden uygulanisi daha giivenli ve daha

kolay germe egzersizleri olarak nitelendirilir (69).

PNF tiiri germelerin, statik ve balistik germelere oranla daha ytiksek esneklik
kazanimlar1 sagladigin1 belirten arastirmalar mevcutken (69); statik germeler ile PNF
tiirii germelerin, statik ve dinamik 16 hareket genisligine etkilerinin benzer oldugunu

belirten arastirmalarda mevcuttur (69).
2.4.2. Dinamik Germe Egzersizleri

Hareketin eklem hareket genisliginde tekrar edilerek uygulandigi germe

egzersizleridir (70).

Dinamik germelerde uzatilmis kas germe egzersizi boyunca kasilir. Kasin
uzunlugundaki artig, kasin kasilma filamentlerinin birbiri {izerine bindigi yani capraz
koprii olusumlar1 i¢cin gerekli olan ve ayni zamanda optimal uzunlugun olustugu

noktanin daha ilerisinde gergeklestirilen bir germe ile olusur (71).

Birgok arastirma statik germelerin aksine; dinamik germelerin performansa
olumlu etkilerini gosterir (72). Dinamik germelerin, kas 1sisindaki artig1 saglamalar1 ve
aktivasyon sonrasi potensiyelizasyona uygun olmalari nedenleri ile gii¢ {iretimini

artirdig1 distiniiliir (73).
2.4.3. Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon (PNF) Germe

Kas-gevset teknigi olarak da bilinir ve eklemin biraz agilarak aktif izometrik
kontraksiyon yapmasi sonrasinda hareket sinirina gerdirilerek 17 izometrik germenin

uygulandigi germe egzersizleridir (74).

PNF teknigi, kasin gerilmesinden 6nce izometrik kasilmalarin kullanilmas: ile
esneklik kazanimlarinin artirilmasi amaglanan germe teknikleridir. Karsilikli inervasyon

mekanizmasina dayanarak gelistirilmistir (75).

PNF tekniginin kullanilmasi ile, gerilmeler sirasinda smirlayici faktér olan
tonik refleks aktivitesi inhibe edilerek, Onemli derecede esneklik kazanimlari

saglanabilmektedir (76).
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PNF ve statik germeler hareket genisliginde 6nemli artiglara neden olmaktadir,
ancak bu germe teknikleri sigrama performansi ve giic ¢iktilarin1  negatif

etkileyebilmektedirler (77).
2.4.4. izometrik Germe

Pasif statik germe tiiriidiir. Agonist kas grubunun uzun kasilmasi ile
gerceklesen germe tiirli olan bu teknik, kasilan kas grubu igin yiliksek miktarda bir
gerilime yol agar. Bu sebeple ¢ocuklarda tavsiye edilmez. (52). Kasin boyunda herhangi
bir degisiklik olmadan gerimi arttirarak, birbirini ¢ekme veya hareket etmeyen bir
nesneye baski uygulama, bir cismi kaldirmaya c¢aligma seklinde uygulanan ¢ekme ve
ittirme tipindeki egzersizlerdir (78). Kas gruplarinin veya kasin boyunda degisme
olmadan izometrik kasilma yoluyla diren¢ gostermesini gerektiren statik germe tiirtidiir

(79).
2.5. Biyomotorik Ozellikler
2.5.1. Kuvvet

Kuvvet, sporda etkinligi belirleyen motor becerilerden biridir. Sporcularin
kassal aktivite ile dis direngleri asma, bu dis direnglere karsi bir kiitleyi tasima (kendi
agirligl veya spor araci) ve azami kasilma kuvveti iireterek direng gosterme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Uygulamanin se¢imi veya uygun yontem, sporcunun yiikleme

stiresine gore zaman, amag, yas ve yiik kapasitesine gore degisebilir (80, 81, 82).

Kuvvet, yone, boyuta veya uygulama noktasina gore belirlenebilir. Newton'un

ikinci hareket teorisine gore, kiitle ve ivme ¢arpimi kuvveti tanimlamaktadir (83).

Kuvvet, bir kiitleyi harekete ge¢irmenin 6n sartidir. Bu kiitle tahrikli kiitlenin
hizin1 artirmak veya siirdiirmek, uygulanan kuvvetin biiyiikliigiine baglidir. Cok kisa bir
sirede hizin arttirilmasi, kuvvet ve kiitle arasinda bir iliski ile sonuglanir. Kas
hipertrofisi, kas giiclindeki artis sirasinda gozlenen, viicut agirliginda ve yagsiz viicut
agirhiginda bir artis ile gézlenen bir degisikliktir. Bununla birlikte, ideal olarak, giicii
arttirirken, viicut agirligi sabit kalacaktir, hatta azalmasi gerekecektir, ¢ilinkii hareket

etmesi gereken kiitle azalacaktir (84).
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2.5.1.1 Kuvvet Simiflandirmasi
2.5.1.1.1. Genel Kuvvet

Tek bir spor tiiriine 6zgii olmayan ve tiim kaslar1 {ireten tiim kas gruplarinin
giicinii tanimlar. (81). Genel kuvvet, biitiin kuvvet programinin temelini olusturdugu
i¢in, antrenmana baglayan sporcularin ilk yillarinda veya hazirlik asamasinda dikkatle
gelistirilmesi gerekir. Diigiik bir genel giic seviyesi, sporcunun genel gelisimini
siirlayan bir faktordiir. Antrenorler, ilk bes yil boyunca veya antrenmanlarinda

sporcularin genel kuvvete odaklanir (85.86).
2.5.1.1.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, en yiiksek seviyede gelisen ve secilen sporun hareketleri icin
belirli bir sekilde kullanilan tiim elit sporcular i¢in hazirlik asamasinin sonuna dogru
kullanilan ve diger motor ozelliklerle birlestirilen kuvvet tiiriidiir. (81,85,86). Ote
yandan, sporcu tarafindan egzersiz sirasinda tretilen diger kuvvet tiirleri, kuvvet ve
goreceli kuvvettir. Viicut kiitlesi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor
hareketi sirasinda gelistirdigi kuvvet (itme, ¢ekme) mutlak kuvvet olarak tanimlanir.
Mutlak kuvvet, egitimi olmayan kisilerde kas kasilmasi ile lretilebilecek maksimum
kuvvetin % 30 ila 401 olarak tanimlanmaktadir. Goreceli kuvvet, sporcunun viicut
agirligina kars1 gelistirebilecegi en biiyiik giictiir. Goreceli kuvvet kavrami, kas kuvveti
ve viicut agirhigi arasindaki karsilastirmalarda kullanilir. Goreceli kuvvette 6nemli olan,
mevcut agirlikta gereken azami kuvvetin saglanmasidir. Kilogram cinsinden esdegeri,

kuvvetin boyutuna karsilik gelir (81.87).
2.5.1.1.3. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, sporcunun kasitli olarak en yavas kasilmalarla kasitli olarak
ortadan kaldirabilecegi en yliksek yiik degeri olarak gdosterilir. Bu egitimde, tiim cordial

sinir birimleri veya aciklar1 egzersize dahil edilmelidir (85.87).

Maksimum kas gliciinii artirmak icin statik, izokinetik veya elektrik
stimiilasyonu ile gelistirilmis olmasima ragmen, serbest agirlik ve diger yontemleri
kullanan g¢alismalar en yaygin olanidir. Maksimum izometrik (statik) yontem, kas ici
koordinasyonun gelismesiyle maksimum giicli artirmak i¢in tamamlayict ve kolay

uygulanabilir bir bagka egitim yontemi olabilir. Bu yontemle 4-6 saniyelik bir daralma
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yasanacak ve bu da genel olarak iyi bir gliclenme doneminden gecen sporcular igin
dogru diizeyde uygulanabilirligi olan yiiksek motivasyonlu atletlere ve iist diizey

atletlere ulasabilir (82).
2.5.1.1.4. Cabuk Kuvvet

En kisa siirede olusturulabilen kas-sinir sisteminin yiiksek hizli kasilmasi ile
kuvvetin ¢ogunu tiiketen, en ¢ok da bir siire iginde tiiketilen direngtir. Daha ekonomik
ve etkili bir eksantrik evreyi yaratir. Biiyiikk hizla firlatma, atlama, vurma ve yon
degistirme gerektiren dallardaki kuvvetin hizli performansmin belirleyici faktoriidiir

(82,85,87).

Cabuk kuvvet antrenman programlari, benzer yiikleme ve tekrarlama sayilar
ile yi1l boyunca belirli bir seviye kullanir. Antrenmanda giiclii bir altyapiya sahip

sporcular diisiik irtifada balistik egzersizler yapabilirler (88).
2.5.2. Siirat

Siirat, insanin bir yerden digerine en yiiksek hizda hareket etme kabiliyetidir.
Hareketleri olabildigince ¢cabuk uygulama yetenegi olarak tanimlanir. Hiz kalitsaldir ve
yalnizca bilingli bir egitim ile iyilestirilebilir ve istenen seviyeye tasinabilir. Hiz, birim

zamandaki mesafe ve birim zamandaki hizdir (89).

Stirati etkileyen bir¢cok faktér vardir. Genetik yapt hizi etkilese de hiz
potansiyelini tam olarak belirlemez. Hizli segirmeli kas fibrin seviyeleri yavas aralikli
kas fibrinlerinden daha hizli olsa da, uygun egitim ile siirat arttirilabilir. Siirat ayni
zamanda kaslarin kasilma kabiliyetlerinden biiylik oOl¢iide etkilendiginden, siirat

calismasi i¢in kuvvet antrenmaninin gerekli oldugunu gosterir (90).

Belirtilen fiziksel ve teknik beceriler igerisinde siirat ve iliskili oldugu
yeterlilikler futbolcunun performansinda 6nde gelen Ozellikleridir. Siirat bir futbol
oyuncusu i¢in ¢ok dnemli bir fitness bileseni olarak sunulmasiyla birlikte siiratin hangi
bileseninin etkili oldugu dikkate alinmalidir. Bu baglamda hizlanma (¢ikis siirati)
muhtemelen daha 6nemlidir. Ciinkii, futbol da sprintler maksimal giddet altinda temel
olarak kisa mesafede uygulanir. Bununla birlikte yaklagik 40 m gibi daha uzun

mesafelerde genel olarak birkag yon degistirmeyi igerir (91).

Reaksiyon siirati bir uyariin verilmesi ve harektlenmenin ilk belirtisi ile kas

kasilmasi gerceklesene kadarki siireyi icermektedir (92). Cogunlukla sprintlerde ilk 5
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metreyi kapsar 10 metreye kadar olan boliim ise ¢ikis siirati olarak adlandirilir. Futbol

ani kararlar vermeyi gerektiren bir spor dali oldugu icin reaksiyon ve ¢ikis siirati

onemlidir (93).
2.5.3. Ceviklik

Ceviklik; yonii hizli ve dogru bir sekilde degistirme yetenegi olarak ifade
edilir. Ceviklik ve ¢abukluk birbirine karistiran iki kavramdir. Cabukluk, kaslarin ve
uzuvlarin, viicudun direncine veya viicudun bir kismina dis direnglere ragmen eklemleri
miimkiin olan en kisa siirede harekete gecirme yetenegidir. Baska bir deyisle, motor
davraniglarin kosullu ve koordine niteligi hizli veya ¢evik bir sekilde agiklanmaktadir

(94).

Ceviklik, tiim bedenin bedeni veya ideal agisal degerlerin belirli bir boliimiinii
ana hedefe tasimasi gereken hareketlerdir. Daha 6nce 6grenilmemis veya dgrenilmemis
olan hareketleri koordine ederek ani 6grenme yapabilme olarak da tanimlanabilir.
Ceviklik diizenli ve gelistirici egzersizle gelistirilebilir, motor bir egitim kapasitesidir
(95).

Ceviklik, bir dizi hareket sirasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru

pozisyonda olmalarini saglayan kontrol ve koordinasyon yetenegi olarak tanimlanir

(96).

Ceviklik, bircok spor dalinda ve futbolda basarili performans i¢in gerekli olan
onemli bir fiziksel bilesendir. Ceviklik ayn1 zamanda yiiksek hizda degisen kosullarin
kalitesini, ani hizlanma ve durma hareketlerinin kalitesini belirleyen ve elit futbolcunun
ayirt edici bir 6zelligi olan bir futbolcunun en temel performans bilesenidir. Genel

popiilasyona kiyasla gii¢, giic ve esneklik gibi diger saha testlerinden daha iyidir (97).

2.5.4. Denge

Kelime anlami olarak ele alindiginda bir nesnenin yahut bir canlinin diigmeden
durabilme haline denge denir (98). Denge, viicudun yere devrilmesine engel olan

dinamigi anlatan bir terimdir (99).

Kaliteli bir atletik performans i¢in temel olusturan denge, ndromiiskiiler sistem
i¢in de iletici olarak tanimlanabilmektedir. Insanin dengede durabilme yetisi, farkli

motor sistemlerin gelisiminde belirleyen etken olarak tanimlanabilir (100).
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Denge, dis direnglere karsi az bir dayanma alani i¢inde hizli ve amacgli hareket
ortaya koyabilme yetisidir. Hareketlerin tamamimin temelinde denge faktorii

bulunmaktadir (101).

Denge, organizmadaki sensoriyel organlardan bir tanesidir. Tat duyusu, koku
duyusu, dokunmak, gormek ve isitmek gibi duyularin arasinda dogal siniflandirma

acisindan en eski ancak en az bilinenidir (102).

Insan normal durus sergiledigi sirada, merkezi sinir sisteminin etkisiyle posturu
saglayan kaslarda ¢ok diisiik aktivite saglanir. Ancak, herhangi bir hareket
gerceklestiginde viicut saliniminda artis olmaktadir. Viicut salinimindaki artis, dengeyi

koruyabilmek i¢in kas aktivitesinde de artislar1 meydana getirmektedir (103).

Elit sporcular diizenli caligmalarla denge seviyelerini maksimum seviyede
tutmaya calismaktadirlar. Bu sporcularda antrenman verimliligi, yapilan bransta basari

ve saglikli bir postiir saglamaktadir (104).

Denge egzersizleri programlanirken farkli yonlerde doniisler, kuvvetsiz
ekstremiteyle hareketleri gerceklestirmeler, bacak ve kollar {istiinde zorlu kosullarda
durmalar, ¢izgi veya denge tahtasinda yiirimeler gibi farkli kosullarda dengeyi

gelistirecek ve koruyacak egzersizlerin tercih edilmesi gerekmektedir (87).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi ve Amaci

Bu ¢alismanin amac1 adolesan erkek futbolculara uygulanan dinamik ve statik
germe egzersizlerinin denge, alt ekstremite patlayici gii¢, ¢eviklik ve siirat performansi

uizerine anlik etkilerinin incelenmesidir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu c¢alisma Istanbul ili Ferikdy Futbol Kuliibii'nde 15.02.2019-15.03.2019

tarihleri arasinda gergeklestirilmistir.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evrenini Ferikdy Futbol Kuliibii’nde futbol oynayan addlesan
futbolcular olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise Ferikdy Futbol Kuliibii’'nde

oynayan 15-17 yas araligindaki 40 adolesan futbolcu olusturmaktadir.
3.4. Veri Toplama Arac¢lar

(Caligmaya katilan sporcular haftada 4 giin 1 birimde 1,5 saat antrenman
yapmaktadir. Bu antrenmanlarin iceriginde c¢aligma siiresi boyunca dinamik ve statik
germe egzersizleri uygulanmamigtir. Veri toplamada kullanilan bazi aletler spor
kuliibiinden baz1 aletler ise arastirmaci tarafindan temin edilmistir. Kuliipten alinan
aletler huni, hassas kantar ve meziiredir. Arastirmaci tarafindan temin edilen aletler ise

y balance test kiti, fotosel ve sit and reach sehpasidir.
3.4.1. Uygulanan Testler

Calismaya katilan sporculara 30 m siirat testi, t — ¢eviklik testi, otur uzan testi,

durarak uzun atlama testi ve y denge testi uygulanmustir.
3.4.1.1. T - Ceviklik Testi

T-geviklik testini yapmak i¢in 4 koni asagidaki gibi siralanarak parkur
olusturulmustur. Katilimc1 komutla birlikte “A” noktasindan “B” noktasina diiz bir
dogrultuda kosmus ve huniye dokunmustur ve sola “C” noktasina yan kosu yapmuistir.

Bu noktaya da sol eli ile dokunmus ve saga “D” noktasina kogsmus ve ardindan sag eli
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ile dokunmustur ve sonrasinda “B” noktasina yan kosu yapmustir. Bu noktaya da da sol

eli ile dokunup “A” noktasina geri donmiistiir. Katilimer parkuru 2 kez yapmis ve en iyi

stiresi not edilmistir. (Sekil 3)

Sekil 3. T — Ceviklik Test
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3.4.1.2. 30m Siirat Test

Sporcularin siirat performansi1 mikrodalga iletisimli, mikroprosesor kontrollii,
fotosel kronometre (Newtest, Finland) kullanarak belirlenmistir. Sporcu 30m’lik

mesafeyi tam dinlenmeli 2 kez maksimum hizda kogmus ve en iyi deger kaydedilmistir.

(Sekil 4)

Sekil 4. 30m Siirat Test
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3.4.1.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Test bacak kaslarinin mevcut patlayici kuvvetini 6lgmektedir. Katilimcilardan
asagidaki sekilde gosterildigi gibi eller yanda olacak sekilde ayaklar omuz genisliginde

ileriye dogru hamle yaparak atlayabilecegi en uzun mesafeyi atlamasi istenmistir.

Katilimcilar iki tekrar yapmus ve en iyi derece dikkate alinmistir. (Sekil 5)

Sekil 5. Durarak Uzun Atlama Testi

3.4.1.4. Y Denge Testi

Caligma kapsaminda y denge test igin y balance test kit (Functional Movement
Systems, Amerika Birlesik Devletleri) kullanilmistir. Olgiim sonuclarinin yorumlanmasi

y denge test Protokolii’nde belirtilen norm degerlerine gore yapilmustir.

Y denge test alt ekstremite Olglimlerinde amag kit {izerindeki sabit bacagin
durusunu korumasiyla birlikte diger bacagin anterior, posteromedial ve posterolateral
olarak belirlenen hedefe dogru ulasabilme kabiliyetini dlgmektir. Testin uygulamasi
oncesinde katilimciya 6 deneme tekrarn  yaptirthr. Katilimer  denemeleri
gerceklestirdikten sonra her bacak ve her yon i¢in 3 tekrar yaptirilir ve katilimeinin

erisebildigi en yiiksek derece kabul edilir. (Sekil 7)

Y denge test iist ekstremite Olglimlerinde ise amag yine kit tizerindeki sabit
kolun durugunu korumasiyla birlikte diger kolun medial, inferolateral ve superolateral

olarak belirlenen hedefe dogru ulasabilme kabiliyetini Slgmektir. Testin uygulamasi
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oncesinde katilimcidan 3 deneme tekrar1 yapmasi istenir. Katilimct denemeleri
gerceklestirdikten sonra her kol i¢in duraksamadan her yone 3 tekrar yapmas: istenir.

Katilimcimin erisebildigi en yiiksek derece kabul edilir. (Sekil 6)

Sekil 6. Y Denge Test Ust Ekstremite Uygulamasi

A. | B. / L.
Anterior Posteromedial | Posterolateral

3.4.1.5. Otur Uzan Test

Denekler yere oturmus ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina
dayamistir. Govdeden (bel ve kalga) ileri dogru egilmis ve dizlerini biikkmeden ellerini
viicudununu oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne uzatmistir. Testin yapilisi

sirasinda katilimeinin dizlerinin biikmesine engel olunmustur.

Katilimer testi iki kez tekrar etmis ve en iyi deger dikkate alinmistir. (Sekil 8)
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Sekil 8. Otur Uzan Test

3.5. istatiksel Yontem

Yapilan 6l¢iimler SPSS 23.00 programinda analize tabi tutulmustur. Yas, boy,
kg gibi tanimlayici Ozelliklerin ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmistir.
Calismada veriler normal dagilim gosterdiginden dolayr Paired T-Test uygulanmuistir.

Calismada anlamlilik degeri p<0,05 olarak belirlenmistir.
3.6. Uygulanan Germe Egzersizleri

Calismada uygulanan germe egzersizleri her bolgeye 15 sn siireyle germe, 20
sn siireyle dinlenme ve sirasi ile bir sag bir sol bacaga/kola olacak sekilde uygulanmistir

(Wiemann ve Hahn,1997).

Sporculara germe egzersizleri uygulanmadan yapilan 6n testler Oncesinde

sporculara 5 dk’lik jog kosu yaptirilmistir.
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3.6.1. Statik Germe Protokolii

Sekil 9. Giivercin Statik Germe
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Sekil 11. Statik Calf Germe

Sekil 12. Statik Quadriceps Germe
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Sekil 13. Statik Hamstring Germe

Sekil 14. Statik Gogiis Germe
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Sekil 15. Statik Latissimus Dorsi Germe

Sekil 16. Statik Trapezius Germe
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Sekil 17. Statik Omuz Rotator Cuff Germe

3.6.2. Dinamik Germe Protokolii

Sekil 18. Bacak Savurma
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Sekil 20. Dinamik Adimlama

Sekil 21. Comelme
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Sekil 23. Dinamik Trapezius Germe
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Sekil 26. Latissimus Dorsi Dinamik Germe
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4. BULGULAR
4.1. Gruplarin Tammlayic1 Ozelliklerinin incelenmesi

Arastirmaya 40 sporcu katilmigtir. Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 16,55,
boy ortalamasi, 168,1 cm, agirlik ortalamasi ise 61,05’tir. (Tablo 1)

Tablo 1. Sporcularin Fiziksel Ozelliklerinin Ortalama ve Standart Sapma
Sonuclari

Minimum Maksimum Ortalama Standart N

Sapma
Yas 15 17 16,55 0,503 40
Boy 162 174 168,1 2,727 40
Agirhk 53 80 61,05 6,367 40

Tablo 2°de sporcularin test dlgiimlerinin ortalama ve standart sapma sonuglari
gosterilmistir.

Tablo 2. Test Ol¢iimlerinin Ortalama ve Standart Sapma Sonuclari

Ortalama S Standart N

Sapma
30m Siirat Test 45315 0.053 40
T Ceviklik Test 9,8770 0.048 40
Otur Uzan Test 8,10 1.710 40
Durarak Uzun Atlama Test 213.93 3.242 40
YDT AE Anterior 2,63 1.198 40
YDT AE Posteromedial 2,60 1.030 40
YDT AE Posterolateral 2,78 0.810 40
YDT UE Medial 3,05 0.740 40
YDT UE Inferolateral 2,53 0.770 40
YDT UE Superolateral 2,80 0.751 40

4.2. Arastirma Degiskenlerinin Birbirileri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Sporcularin 6n test sonuglariyla dinamik germe sonrasi son test sonuglari istatiksel
olarak karsilastirildiginda 30m siirat testi, t — ¢eviklik test ve durarak uzun atlama testi

sonuglarinda anlamli farklilik vardir. (Tablo 3)
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Tablo 3. Sporcularin On Test Sonug¢larinin Dinamik Germe Sonrasinda Son Test
Sonuclariyla Biyomotorik Testler A¢isindan Karsilastirilmasi

Ortalama  Standart Sapma p
30m Siirat Test 0.056 0.053 0.001**
T Ceviklik Test 0.052 0.048 0.002*
Otur Uzan Test -0.500 1.710 0.072
Durarak Uzun Atlama Test -5.500 3.242 0.003*

(p*= p<0.05)

(p**= p<0.001)

Sporcularin 6n test sonuglariyla dinamik germe sonrasi son test sonuglari istatiksel
olarak karsilastirildiginda anterior, posteromedial, posterolateral, medial ve

superolateral sonuglarinda anlamli farklilik vardir. (Tablo 4)

Tablo 4. Sporcularin On Test Sonuglarimin Dinamik Germe Sonrasinda Son Test
Sonuglariyla Y Denge Test Acisindan Karsilastirilmasi

Ortalama Standart p
Sapma

YDT AE Anterior 0.525 1.198 0.009*
YDT AE Posteromedial 0.625 1.030 0.004*
YDT AE Posterolateral 0.400 0.810 0.003*
YDT UE Medial 0.375 0.740 0.003*
YDT UE Inferolateral 0.150 0.770 0.225
YDT UE Superolateral 0.275 0.751 0.026*

(p*= p<0.05)
(p**= p<0.001)
Sporcularin 6n test sonuclariyla statik germe sonrasi son test sonuclari istatiksel olarak

karsilastirildiginda 30m siirat testi, t — ¢eviklik test, otur uzan test ve durarak uzun

atlama testi sonuglarinda anlamli farklilik vardir. (Tablo 5)

Tablo 5. Sporcularin On Test Sonuclarinin Statik Germe Sonrasinda Son Test
Sonuclariyla Biyomotorik Testler Acisindan Karsilastirilmasi

Ortalama Standart P
Sapma
30m Siirat Test -0.043 0.030 0.002*
T Ceviklik Test -0.066 0.127 0.002*
Otur Uzan Test -3.375 2.835 0.003*
Durarak Uzun Atlama -1.725 4.883 0.031*

Test
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(p*= p<0.05)

(p**= p<0.001)

Sporcularin 6n test sonuglartyla statik germe sonrasi son test sonuglari istatiksel olarak
karsilastirildiginda anterior, posteromedial, posterolateral, medial, inferolateral ve

superolateral sonug¢larinda anlamli farklilik vardir. (Tablo 6)

Tablo 6. Sporcularin On Test Sonuglarinin Statik Germe Sonrasinda Son Test
Sonuglariyla Y Denge Test Acisindan Karsilagtirilmasi

Ortalama Standart P
Sapma

YDT AE Anterior 0.650 1.167 0.001**
YDT AE Posteromedial 0.675 0.971 0.001**
YDT AE Posterolateral 0.625 1.102 0.001**
YDT UE Medial 0.725 1.198 0.002*
YDT UE Inferolateral 0.375 0.838 0.007*
YDT UE Superolateral 0.700 1.018 0.004*

(p*= p<0.05)

(p**= p<0.001)

Sporcularin dinamik germe ve statik germe test sonuglari istatistiksel olarak
karsilagtirildiginda 30m siirat test, t - ceviklik test, otur uzan test ve durarak uzun atlama

Tsti sonuglarinda dinamik germe lehine anlamli farklilik vardir. (Tablo 7)

Tablo 7. Sporcularin Dinamik Germe ve Statik Germe Sonrasinda Son Test
Sonug¢larimin Biyomotorik Testler Acisindan Karsilastirilmasi

Ortalama Standart P
Sapma
30m Siirat Test -0.099 0.056 0.004*
T Ceviklik Test -0.118 0.125 0.003*
Otur Uzan Test -2.875 3.252 0.002*
Durarak Uzun Atlama Test 3.775 5.294 0.002*

(p*= p<0.05)
(p**= p<0.001)
Sporcularin dinamik germe ve statik germe test sonuglart istatistiksel olarak

karsilastirildiginda Medial ve Superolateral sonuglarinda dinamik germe lehine anlaml

farklilik vardir. (Tablo 8)
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Tablo 8. Sporcularin Dinamik Germe ve Statik Germe Sonrasinda Son Test
Sonug¢larimin Y Denge Test Acisindan Karsilastirilmasi

Ortalama Standart P
Sapma

YDT AE Anterior 0.125 1.305 0.548
YDT AE Posteromedial 0.050 0.932 0.736
YDT AE Posterolateral 0.225 0.800 0.083
YDT UE Medial 0.350 0.949 0.025*
YDT UE Inferolateral 0.225 0.733 0.060
YDT UE Superolateral 0.425 1.059 0.015*

(p*=p<0.05)
(p**= p<0.001)

38



5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci addlesan donemindeki futbolcularda dinamik ve statik
germe egzersizlerinin biyomotorik 6zelliklere ve dinamik denge performansina etkisini
incelemektir. Elde edilen veriler istatiksel olarak karsilastirildiginda dinamik germe
egzersizlerinin biyomotorik ozelliklerin performansinda ve iist ekstremite dinamik
denge performansinda statik germe egzersizlerine gore daha fazla fayda sagladigi

anlasilmistir.

Chaouachi ve ark. (2010), statik germe egzersizlerini uygulayan sporcularin,
spor faaliyetlerinden 6nce en az 5 dakika yapilacak spora 6zgii dinamik egzersizler
uygulamalar1 gerektigini onermektedirler. Statik germe egzersizlerinin neden oldugu
kaybin mekanizmasi ac¢iklanamamakla birlikte, tendonlarin visko-elastik degisimi,
noromiiskiiler faktorler, motor {initesinin aktivasyonundaki azalma ve refleks duyarliligi
olarak disiiniilmektedir (109). Bu c¢alismada elde edilen veriler statik germe
egzersizlerinin dinamik germe egzersizlerine gore performansa daha az etkisi oldugu

yoniindedir.

Bir arastirmada EHA ic¢in statik gerilmenin iistiinliigiintin altinda yatan kesin
mekanizmalar dogrulanamamasina ragmen, otur-uzan test prosediiriiniin statik germe
egzersizlerine olan benzerligi, bu durumun agiklanmasinda énemli bir rol oynayabilir.
Statik germe egzersizlerinin sonuglarinin  degerlendirilmesinde otur-uzan test
prosediiriiniin dinamik germeye gore daha verimli olacagi diisiiniilmektedir (115).
Literatiirde statik germe egzersizlerinin eklem hareket acikligini arttirmasinin
stiinliigiiyle ilgili ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir (116). Bu ¢aligmada yapilan testler
sonrasinda statik germe egzersizleri yapan sporcularin otur uzan testi sonucglarinda

anlamli bir gelisim goriilmiistiir.

Bagka bir arastirmada statik germe egzersizlerini igeren gruplarin test
sonuclarinda belirgin bir etki bulunmustur (p = 0,0083; f = 24.81, ES = 0.33). Bununla
birlikte dinamik germe egzersizlerini igeren gruba gore otur uzan testlerinde statik
germe igeren gruplarda %2,8 lik bir artis oldugu bulunmustur (117). Bu verilere benzer
olarak bu ¢aligmaya katilan sporculara uygulanan statik germe egzersizlerinin otur uzan

testine anlamli etkisi oldugu goriilmiistiir. (Tablo 3)
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Yapilan bir arastirmada 30 sn. siire ile yapilan statik germe egzersizlerinin
sporcularin rahatsizlik hissetmeden, kas gerilimini artirmadan ve daha kisa siirede
hareketi yapacaklar1 i¢in germe egzersizlerinde bu siirenin tercih edilebilecegi ve
esneklik antrenmanlarinda bu siiredeki statik uygulamalar Onerilmesi gerektigini
vurgulanmaktadir (118). Bu c¢alismanin aksine yapilan statik ve PNF germe
egzersizlerinin 15 sn. ve iizeri siirelerde yapildiginda myotatik refleksin (119)
hassasiyetini azalttig1 ve bunun da kuvveti olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir.
Bu verilere paralel olarak bu calismada da statik germe egzersizlerinin esneklik

performansina etkisi oldugu goriilmektedir.

Atletlerde pasif olarak uygulanan statik germenin siirat performansina akut
etkilerini inceledikleri bir calismada 20 m. kosusunda statik germenin performansi
olumsuz etkiledigini bildirmislerdir (122). Nelson ve ark (2005), atletlere uygulanan
statik gerilmenin statik gerilme hizinin performans: iizerindeki akut etkileri
konusundaki c¢aligmalarinda, statik gerginligin performanst 20 m diislirdiigiini
bildirmistir (122). Rugby oyuncularinin egitiminde, 20 m siirat performansina etkilerine
bakilmistir.  Siirat performansinin  etkileri konusundaki c¢alismalarinda, hiz
performansindan Once yapilan statik germe egzersizleri performansin azaldigini
goriilmiistiir (123). Bu ¢alismada uygulanan statik germe egzersizlerinin 30m siirat testi

sonuclarina olumsuz etki ettigi goriilmiistiir.

Kubo ve ark. (2001) statik germenin, kas tendonunun biyomekaniksel yapisini
degistirerek daha uyumlu hale getirdigi ve dolayl olarak gii¢ iiretim hizin1 azaltip kas
aktivasyonunda gecikmelere neden oldugunu one stirmiisler (127). Bu ¢alismada bu
verilerin tam tersi yonde statik germe egzersizlerinin alt ekstremite patlayict giic
performansina etkisi oldugu goriilmiis, ancak dinamik germe egzersizlerinin patlayici

gii¢ performansina daha fazla etkisi oldugu goriilmiistiir.

Kokkonen ve ark. (1998) kat1 bir kas tendon {initesinin, kas kasilmasi sirasinda
tiretilen gliciin uyumlu bir kas tendon iinitesine nazaran daha iyi bir sekilde iletilmesine
neden olabilecegini bildirmislerdir (128). Wallmann ve ark. (2005) ve Avela ve ark.
(1999) statik germe uygulamalar1 sonrasi, kas kasilma sirasindaki elektromiyografik
uyarilabilirliginde azalmalar1 belgeleyerek bu noktaya destek olmuslardir (129,130).
Siirat, ¢eviklik ve patlayici gii¢ performansinin kas uyarimlarmin hizli olmasina baglh

olarak performansinin arttigini géz oniinde bulundurursak bu g¢aligmada statik germe
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egzersizlerinin de dinamik germe egzersizlerinin de siirat, gii¢ ve ¢eviklik
performansina etkisi oldugu goriilmektedir. Ancak statik ve dinamik germe egzersizleri

karsilagtirildiginda dinamik germe egzersizleri lehine anlamli farklilik gézlemlenmistir.

Rosenbaum ve Hennig (1995)’ in ¢alismasinda, statik germe egzersizlerinin
etkileri gézlendiginde maksimum gii¢ tiretimindeki diisiigii, ndromiiskiiler degerler ile
ilgili oldugunu ortaya koymuslardir. Bu sonuglarin, performans diigiikliigiiniin germenin
sebep olmasimnin norolojik olarak aciklamasi oldugunu ortaya koymuslardir (132).
Germe egzersizleri ile alakali olusan kuvvet kaybinin kismen de olsa sinir sistemi ile
alakal1 olabilecegi i¢in dinamik germe egzersizleri kasin diger sinirsel girdilerini temsil
edebilir ve bu sayede statik germe egzersizlerinin neden oldugu negatif etkiyi minimize
etmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Biitiin bu siireci pozitif yonli ya da en
azindan kuvvet kaybma yol agmamasi i¢in germe egzersizlerini kombine ederek

uygulamak olusacak zarar1 en aza indirgemis olacaktir (133,134).

Bu c¢alismanin sonuglar1 bu verileri destekleyecek niteliktedir. Bu ¢alisma
sonucunda dinamik germe egzersizlerinin patlayici giic performansina statik germe

egzersizlerine gore daha fazla etkisi oldugu goriilmiistiir.

Dinamik germe egzersizleri son yapilan caligmalarin 151g8inda 6zellikle
yarismaci sporcularda popiiler bir germe egzersizi olarak uygulanmaktadir (110). Bu
bulgulara ve mevcut sonuglara dayanarak, dinamik germe egzersizleri, kas
performansini artirmak i¢in antrenman ve maglardan 6nce kullanilmasinin etkili oldugu
goriinmektedir. Dinamik germe egzersizlerinin kas giiciinii artiran spesifik
mekanizmalarinin  belirsiz olmasina ragmen, iki olasilik Onerilmistir (111,112).
Birincisi, sicaklikla ilgili degisikliklerin performansi olumlu etkilemesidir (111).
Kaslardaki sicaklik artislarinin dinamik kisa siireli performansi arttirdigr gosterilmistir.
Yiikselen sicakliklar oncelikle egzersiz sirasinda artan intramuskular siirtinmeden
kaynaklanmaktadir. Daha yiiksek kas sicakliklari iletim hizini arttirir. Bunun sonucunda
kuvvet-hiz iligkisini olumlu etkiler ve glikojenoliz, glikoliz ve yiiksek fosfat yikimini
arttirir (111). ikinci ihtimal, dinamik bir gerilmeden kaynaklanan ndromiiskiiler
olaylarin kas giicliniin artmasina neden olan faktorlere katkida bulunmasidir. Bu
mekanizmalarin ikisi de postaktivasyon kuvvetlendirme 60 tesirinin ve kaslarda kasilma
sonrast meydana gelen duyusal bosalmalari (PSD) icermektedir. Postaktivasyon

kuvvetlendirme tesiri kum torbasina tekme atma esnasinda meydana gelen kasilma gibi
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kas giiciinde artisa neden olmaktadir. Bunun sonucunda da kas kuvvetinde bir gelisme
meydana gelir (112). Bununla birlikte, bu spesifik olgularin agiklanmasi igin heniiz
yeterli sayida ¢alisma yapilmadigi igin kesin bir kantya varmamak gerekmektedir (113).
Bu calismanin sonuglar1 bu verileri destekler niteliktedir. Calisma sonucunda dinamik
germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore patlayici giig, siirat ve ¢eviklik

performansina daha fazla etkili oldugu goriilmiistiir.

Olaya farkli bir acidan bakan bir ¢alismada ise daha giincel bulgular 1s181nda
dinamik diz ekstansor egzersizinden once quadriseps kasini pasif 1sitmanin, egzersiz
sirasinda aerobik veya anaerobik yollardan gelen kas enerjisi olusumunu etkilemedigini
gostermistir. Kas enerjisi Uretimindeki sicaklia baglh farkliliklarla ilgili ¢eligkili
bulgularin farkli egzersiz formlarinda ortaya c¢ikan kas perfiizyon oranlarindaki
degisimle iligkili olabilecegini ileri siirdii. Arastirmalara gore dinamik germe egzersizi
sonras1 kas 1sisindaki ylikselmeden dolay:1 ortaya ¢ikan kas perfiizyon hizindaki artis
ayn1 seklide pasif 1sinma ile de meydana gelmektedir. Bu nedenle, dinamik bir
isinmadan sonra kaslardaki sicaklik artiglarinin ortaya cikardigi performans gelisimi

perfiizyon artislarindan kaynaklanabilir. (114)

Alternatif olarak diger c¢aligmalar, (120, 121) dinamik germe egzersizlerinin
dinamik ve stattk ROM testlerinde esit veya daha fazla sonug¢ iiretebilecegini
gostermektedir.  Yapilan c¢alismada 1sinma protokolleri arasindaki farklarin
belirlenmesinde otur-uzan testinin belirleyici bir etkisi saptanamamistir (120). Bu
calisgmada bu verilerden farkli olarak statik germe egzersizlerinin otur uzan testi

performansina etkisi oldugu goriilmiistiir.

Yapilan bagka bir ¢alismada Turki ve ark. (2011), 1sinma esnasinda yapilan 1-2
set dinamik germe egzersizlerinin 20 m. siirat performansini arttirdigini bildirmistir
(126). Bu ¢alismada da dinamik germe egzersizlerinin 30m siirat performansina etkisi

oldugu goriilmiistiir.

Perrier ve ark. (2011) statik ve dinamik germe egzersizlerinin otur-uzan test
verilerinin  karsilagtirilmast  sonucunda istatistiksel olarak anlamli  bir fark
bulamamuglardir(120). Statik germe egzersizlerinin kas uyumlulugunu arttirdig: gibi kas
gerginligini ve viskozitesini diistirdiigii bilinmektedir (109,115). Bu ¢alisma sonucunda
statik germe egzersizlerinin otur uzan testi sonuglarina olumlu yonde etkisi oldugu

goriilmiistiir.
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Jimnastik¢ilerde yapilan statik ve dinamik germe egzersizlerinin atlama oncesi
15 m. kosu hizina akut etkileri arastirilan bir ¢calismada statik germenin 6zellikle 5-10
m., 10-15 m. deki kosu hizin1 negatif etkiledigi bildirilmistir (124). Bu ¢alismada da
buna benzer olarak dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore siirat

performansina daha fazla etkili oldugu goriilmektedir.

Needham ve ark. (2009), dinamik germe egzersizlerinden sonra yapilan siirat
ve sigrama performans testlerinde artis ortaya c¢ikarken statik germe egzersizlerinden
sonra bir azalmanin meydana geldigini bildirmislerdir. Bu ¢alismada dinamik germe
egzersizlerinin siirat ve sigrama performansina etkisi oldugu gibi statik germe
egzersizlerinin de etkili oldugu goriilmistiir ancak dinamik ve statik germe egzersizleri
karsilastirildiginda dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore daha

fazla etkili oldugu saptanmustir.

Naryana ve ark. (2014) yapmis olduklart bir calismada statik germe
egzersizlerinin kuvvet lizerindeki olumsuz etkilerini azaltmanin sporcular agisinda
faydali olacagimi bildirmislerdir. Bu g¢alisma neticesinde koruyucu bir 6zelligi olan
dinamik germe egzersizlerinin kaslardaki kuvvet kaybimi 6nledigi ortaya ¢ikarilmigtir
(134). Bu galismada da buna benzer olarak dinamik germe egzersilerinin patlayici giig

performansina etkisi oldugu goriilmiistiir.

Yapilan tiim bu caligmalar statik germe egzersizlerinin de dinamik germe
egzersizlerinin de sportif performansin farkli kollarina etkileri oldugunu gostermektedir.
Bu calisma sonucunda dinamik germe egzersizleri statik germe egzersizlerine gore
biyomotorik 6zelliklerin performansina dogrudan etki ettigi goriilmiistiir. Statik germe
egzersizlerinin alt ekstremite dinamik denge performansina etki ettigi goriilmiistiir.
Dinamik germe egzersizlerinin ise list ekstremite dinamik denge performansina etki

ettigi goriilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢aligmanin amaci dinamik germe egzersizleri ile statik germe
egzersizlerinin adoélesan futbolcularda biyomotorik ozelliklerin ve dinamik dengenin

performanslarina etkisini ortaya koymakti.

Arastirmaya 40 sporcu katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin yas

ortalamas1 16,55, boy ortalamasi, 168,1 cm, agirlik ortalamasi ise 61,05’tir.
Calisma hipotezlerinin analiz sonuglar1 su sekildedir:

Sporcularin 6n test sonuglariyla dinamik germe sonrasi son test sonuglari
istatiksel olarak karsilastirildiginda 30m siirat testi, t — ceviklik test ve durarak uzun

atlama testi sonuglarinda anlamli farklilik vardir.

Sporcularin 6n test sonuglariyla dinamik germe sonrasi son test sonuglari
istatiksel olarak karsilastirildiginda anterior, posteromedial, posterolateral, medial ve

superolateral sonucglarinda anlamli farklilik vardir.

Sporcularin 6n test sonuglariyla statik germe sonrasi son test sonuglari
istatiksel olarak karsilastirildiginda 30m siirat testi, t — ¢eviklik test ve durarak uzun

atlama testi sonuclarinda anlamli farklilik vardir.

Sporcularin 6n test sonuclariyla statik germe sonrast son test sonuglar
istatiksel olarak karsilastirildiginda anterior, posteromedial, posterolateral, medial,

inferolateral ve superolateral sonuglarinda anlaml farklilik vardir.

Sporcularin dinamik germe ve statik germe test sonuglari istatistiksel olarak
karsilagtirildiginda 30m siirat test, t- ceviklik test, otur uzan test ve durarak uzun atlama

testi sonuglarinda anlamli farklilik vardir.

Sporcularin dinamik germe ve statik germe test sonuglari istatistiksel olarak

karsilastirildiginda medial ve superolateral sonuglarinda anlamli farklilik vardir.
Bu caligma ile ilgili 6neriler su sekilde ifade edilebilmektedir:

a. Calisma farkli yas gruplariyla yapilabilir.
b. Calisma profesyonel sporcular {izerinde yapilabilir.

c. Katilimeilara farkli germe egzersizleri uygulanabilir.

44



d. Katilimcilara farkli performans testleri uygulanabilir.
e. Ayni calisma daha fazla katilimci ile yapilabilir.
f. Calisma sedanter bireyler iizerinde higbir brang antrenmani uygulanmadan

gergeklestirilebilir.
6.1. Arastirmanin Simirhliklar
Bu ¢alismanin smirliliklari su sekilde ifade edilebilmektedir;

Calismaya katilan sporcular haftada 4 giin 1 birimde 1,5 saat antrenman
yapmaktaydi. Caligma siiresince bu antrenmanlarin i¢inde dinamik veya statik germe
egzersizlert uygulanmamistir. Ancak sportif performans i¢indeki kas kasilmalari,
sporcularin kaslarinda dinamik veya statik olarak germe meydana gelmesini

saglayabilmektedir. Dolayisiyla bu etken bu ¢alismanin siirlilig1 olarak ifade edilebilir.
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EK 1 — Etik Kurul Karar

OKAN UNIVERSITESI
Etik Kurul Karar

Toplanti Tarihi: 12.12.2018
Toplanti Sayisi: 100
Toplantuya Kaulanlar:
Prof. Dr. Mithat Kiyak (Baskan)
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan (Uye)
Prof. Dr. Dilek Oztiirk (Uye) (Kaulmad:)
Prof. Dr. Dilek Sirvanli Ozen (Uye)
Prof. Dr. Ali Tayfun Atay (Uye)
Dog.Dr. Kerime Derya Beydag (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi. Nermin Baliikbas: (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Erding Unal (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Nihat Ozaydin (Uye)

Okan Universitesi Etik Kurulu 12.12,2018 tarihinde Prof. Dr. Mithat Kiyak Bagkanhiginda toplandi.
Yapilan giriigmeler sonucunda;

Karar 10. Universitemiz Saghik Bilimleri Enstitiisii-Spor Fizyolojisi bolimiinden Murat KOMUR’iin

“Adilesan Erkek Futbolcularda Dinamik ve Statik Germe Egzersizlerinin Bivomotorik Ozellikler

Uzerine Anhk Etkisinin incelenmesi” bashkh ¢alismas: igin bagvuru talebi uygun goritlilp oy birligi
ile onaylanmigtir.

L e

Prof. Dr. Mithat Kiyak

(Bagkan)
XC‘V\
Prof. Dr. Mazhar ih Baskan Prof. Dr. Dilek Oztiirk Prof. Dr. Ali Tayfun Atay
(Uye) (Uye) (Katilmad) (Uye)
Dog. a Beydag Dr. Ogr. Uyési Erding/Unal
/ Uyc\\ (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Nermin Béltikbasi Dr. Ogr. Uyesi Nihat'Ozaydin
(Cye) (Uye)
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EK 2 — Goniillii Onam Formu

GONULLU ONAM FORMU

Sizi Prof Dr. Dilek Oztiirk damismanh@inda, Murat Kémiir tarafindan yiiriitiilen
“Addélesan Yas Grubundaki Erkek Futbolcularda Dinamik ve Statik Germe
Egzersizlerinin Segili Biyomotorik Ozellikler Uzerine Anhk Etkisi” bashkl
arastirmaya dahil etmek istiyoruz.

Bu ¢alismanin amaci erkek futbolculara uygulanan dinamik ve statik germe
egzersizlerinin denge, alt ekstremite patlayici giig, geviklik ve siirat performansi
iizerine akut etkilerini karsilagtirilmak ve g¢ikan sonuglan sportif performans
agisindan  degerlendirmektir.Aragtirmaya tahminen 3 giin siire ayirmamz
istenmektedir. Bu g¢alismaya katlmak tamamen goniilliillik esasina
dayanmaktadir. Caligmanin amacina ulagmasi igin beklenen, biitiin sorularin
eksiksiz, kimsenin baskisi veya telkini altinda olmadan, en uygun cevaplarin
verilmesidir, Bu formu okuyup onaylamaniz, aragtirmaya katilmayr kabul
ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, ¢ahsmaya katilmama veya katldiktan
sonra herhangi bir anda ¢alismay: birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢aligmadan
elde edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile kullanilacak olup gizli
tutulacaktir; ancak verileriniz yaymn amaci ile kullamlabilir. Eger arastirmanin
amaci ile ilgili verilen bu bilgiler diginda simdi veya sonra daha fazla bilgiye
ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya murat.kmur@hotmail.com
e-posta adresinden ulagabilirsiniz. Aragtirma tamamlandiginda 6zel sonuglarin
sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Arastirmacinin

Adi-Soyady; t Kémiir
Imzas: =
Iletisim Bilgilefi: e-posta: murat.kmur@hotmail.com
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EK 3 — izin Belgesi

ISTANBUL FERIKOY SPOR KULUBU DERNEGI

Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisi Spor Fizyolojisi Anabilim Dali'nda Yiksek Lisans
yapmakta olan Murat Kmur'un kulubumuz futbolculanna biyomotorik test uygulamas: yapmasinda
herhangi bir sakinca yoktur,
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