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OZET
FARKLI STATIK GERME SURELERININ SURAT CEVIKLIK SICRAMA VE
ESNEKLIK PERFORMANSI UZERINE ETKIiSi
Amac: Farkli statik germe egzersizlerinin bazi fiziksel performans parametreleri

iizerine etkisini arastirmaktir.

Materyal ve Metot: Calismaya Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor
Bilimleri Fakiiltesinde okuyan ve aktif olarak spor yapan 25 erkek goniillii olarak katilmistir.
Calismaya katilan tiim deneklerin 4 farkli giinde ve farkli siirelerde (10 sn, 20 sn, 30 sn, 40
sn) yapilan statik germe egzersizleri sonrasinda esneklik, sigrama, siirat ve c¢eviklik
performanslari Olcililmiistiir. Yine farkli bir giinde germe egzersizleri yapmadan sadece genel
1sinma sonrasi performanslart Sl¢iilmiistiir. Tesadiifi yontemle secilen denekler 6grenmenin
etkisini ortadan kaldirmak amaciyla 5 gruba ayrilmis ve tiim denekler 1 giin ara ile toplamda 5
kez olgiime tabi tutulmustur. Olciimler arasinda fark olup olmadigim degerlendirmek
amaciyla tekrarlayan 6l¢limlerde varyans analizi ve Bonferroni diizeltmeli esli karsilagtirma

testi kullanilmastir.

Bulgular: Tim siirelerde yapilan statik germeden sonra esneklik degerinin, germe
yapilmayan durumdan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01). 40 sn siireyle yapilan
statik germe egzersizlerinden sonra esneklik degerinin, 10 sn, 20 sn sireli
germeegzersizlerinden ve germe yapilmayan kosudan sonra dl¢iilen esneklik degerinden daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Farkli siirelerdeki statik germe egzersizlerine bagli,
ortalama sigrama siiresi degismemistir (p>0,05). Ortalam sigrama yiiksekligi, farkli siirelerde
uygulanan statik germe egzersizlerinde germe yapilmayan duruma kiyasla daha disiik
bulunmustur (p<0,01). 10 sn, 20 sn ve 30 sn statik germe sonrasinda Olgiilen sigrama
giicliniin, statik germe yapilmadan 6lgiilen sigrama giiclinden daha diisiik oldugu goériilmiistiir
(p<0,01). 20 m kosu zamaninin ve ¢eviklik performansinin 5 deneme arasinda farklilik

gostermedigi tespit edilmistir.

Sonug: Statik germe siiresinin uzunlugunun esnekligi artirdigi, dikey sigrama

performansin diisiirdiigii tespit edilmistir. Siirat ve ¢evikligi ise etkilemedigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik; esneklik; germe siiresi; sigrama; statik germe; siirat

izzet ISLAMOGLU, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Ocak-2015



ABSTRACT

THE EFFECT OF DIFFERENT DURATIONS OF STATIC STRETCHING ON
SPEED, AGILITY, JUMPING AND FLEXIBILITY PERFORMANCE

Purpose: The purpose of this study was to research the effect of different static
stretching exercises on some physical performance parameters.

Material and Method: 25 male volunteers studying at Ondokuz Mayis University
Yasar Dogu Faculty of Sport Sciences who were actively doing sports participated in the
study. Flexibility, jumping, speed and agility performances of all the participants were
measured after static stretching exercises on 4 different days and within different durations
(10 seconds, 20 seconds, 30 seconds, 40 seconds). On another day, post general warm-up
performances were measured before stretching exercises. In order to eliminate the effect of
learning, the subjects who were chosen randomly were grouped in five and all measurements
were performed on all subjects every other day for five times in total. In repetitive
measurements that were made to analyze whether there were differences between
measurements, variance analysis and Bonferroni correction multiple comparison test were
used.

Findings: After the static stretching performed in all durations, the value of flexibility
is determined to be higher than the state in which no stretching is performed (p<0,01).
Following the static stretching exercises performed for 40 seconds, the value of flexibility is
higher than that of stretching exercises performed for 10 and 20 seconds and also that of the
value of the flexibility measured following the running which includes no stretching (p<0,01).
The mean jumping duration, which depends on the static stretching exercises in different
duration, has not changed (p>0,05). The mean jumping height in static stretching exercises
performed in different durations is lower than the state in which no stretching is performed.
(p<0,01). The jumping strength measured after 10, 20 and 30 minutes of static stretching was
found to be lower than the jumping strength measured before static stretching (p<0,01). 20 m
running time and agility performance did not differ among the five trials.

Result: It was found that the length of static stretching duration increased flexibility
and decreased vertical jumping performance. It has been observed that it did not affect speed
and agility.

Key Words: Agility; flexibility; jumping; period of stretching; speed; static stretching

izzet ISLAMOGLU, Master Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, January-2015
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SIMGELER VE KISALTMALAR

% . Yiizde

ark. : Arkadaslari

°c : Derece

cm : Santimetre

kg : Kilogram

m . Metre

ms - Milisaniye

MSS : Merkezi Sinir Sistemi

MTU : Miiskiilotendin6z Unite

n - Kisi sayis1

PNF : Proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon
sn : Saniye

SPSS : Statistical Package for the Social Sciences
Ss : Standart Sapma
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1. GIRIS

Sportif performansin temeli olan 1sinma, maksimal kas kuvvetine ve optimal sportif
performansa ulagmak i¢in ¢ok 6nemlidir (Young ve ark., 2002). Sportif performansi artirmak
icin yarigma Oncesi 1sinma ¢ok Onemli bilesendir, ancak hangi 1sinma yOnteminin optimal
performans artisin1  sagladigi tam olarak anlagilamamustir (Fletcher, 2010). Diistlik
yogunluktaki aerobik ve germe egzersizlerini igeren 1sinma ¢aligmalari, spor miisabakalarinda
elde edilebilecek performans: etkiledigi ve ayn1 zamanda sakatlik riskini azaltict etkisi oldugu
diistintildiiglinden, antrenman ve miisabaka oncesi vazgecilmez bir uygulama olarak yillardir
onemini korumaktadir (Yamaguchi ve ark., 2006). Ozellikle 1sinma, gerdirme ve masaj
uygulamalari, biyomekanik, sinirsel ve fizyolojik mekanizmalar araciligi ile performansi
artirmak ve kas hasar1 riskini azaltmak amaciyla kullanilan aktivite oncesi geleneksel

uygulamalardir (Cafarelli ve ark., 1992; Callaghan, 1993; Smith, 1994).

Sporcular geleneksel olarak germeyi performansi artirmak ve yaralanma riskini
azaltmak i¢in aktivite Oncesi 1sinmanin bir pargasi olarak yaparlar (Weerapong ve ark., 2004).
Sporcunun secimine, antrenman programina ve sporun tipine bagli olarak bircok germe
teknigi tanimlanmistir. Bunlar; statik germe, aktif germe, balistik germe ve PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) germedir. Statik germe, bir kasin (ya da kas
grubunun) gerilebildigi son noktaya kadar gerdirilmesini ve bu pozisyonun belli bir siire
devam ettirilmesini igerir (S6zbir,2006). En yaygin metot olan statik germe (Weerapong ve
ark., 2004) bir eklemi agrinin baglangicindan hemen 6nce hareket alaninin en sonuna yavasga
getirmeyi igerir. Statik germe metodu bir¢ok nedenden &tiirii popiilerdir: 6grenmesi kolaydir,
bireysel olarak yapilabilir ve eklem hareket alanin1 artirmada etkilidir (Marek ve ark., 2005).
Statik germenin eklem hareket alanin1 maksimuma ¢ikartarak ve koordinasyonu gelistirerek
performanst artirdigi disiiniilmektedir (Shellock ve ark., 1985). Ayrica, statik germenin
tendon ve kas liflerinde esnekligi artirarak giic iletim kapasitesini yiikselttigi;
miiskiilotendindz birimlerde (MTU) vyaralanmay1r Onlemenin bir yolu oldugu O6ne
stiriilmektedir (Smith, 1994). Bu yaygin uygulamaya ragmen, egzersiz oncesi statik germenin
yaralanma riskini azalttigina dair kesin kanit yoktur (Shrier, 2007). Son zamanlarda statik
germenin maksimal gii¢ tretimi (Cramer ve ark., 2004b; Papadopoulos ve ark., 2005),
sigrama yiksekligi (Behm ve ark., 2006; Wallmann ve ark., 2005), sprint hiz1 (Fletcher ve
ark., 2004; Little ve ark., 2006), reaksiyon zamani ve denge (Behm ve ark., 2004)
Ol¢limlerinde performansi azalttigi goriilmistiir. Statik germeden sonra goriilen performans

disiisleri, mekanik ve norolojik faktorlerin birlesmesi ile agiklanmistir. Mekanik olarak, statik



germe MTU’da artan esneklik kapasitesi ile sonuglanir. MTU uzadik¢a ve esnedikge,
kontraktil ogeler “boslugu doldurmak™ i¢in daha genis mesafelerde ve daha giiclii
kasilmalidir. Bu da azalan peak tork kuvveti ve daha yavas gii¢c gelisimi orani ile sonuglanir
(Witvrouw ve ark., 2004). Gerilimi yiiksek bir MTU, hizli degisikliklere ve daha hizli eklem-
hareket tepkisine neden olarak performansin artirilmasina yardimci olur. Norolojik olarak,
statik germe gii¢ liretim kapasitesini ters etkileyerek motor birim aktivasyonunu azaltabilir

(Power ve ark., 2004; Marek ve ark., 2005).

Germe tekniklerinde siklikla kullanilan statik germeler genel yaklagim olarak
isinmanin bir boéliimiinde standart olarak kullanilmaktadir (Young ve ark., 2002). Statik
germe, hareket sinirina kadar kasin yavas bir sekilde gerdirilmesi ve bu germenin belirlenen
slire boyunca (6-60 sn.) stirdiiriilmesi seklinde uygulanmaktadir (Bandy ve ark., 1997; Blum
ve ark., 2000). Statik germe siiresi ile ilgili literatiirde farkli goriisler bulunmaktadir. Statik
germede Onerilen optimum tutma siirelerinin 15, 30 ve 60 sn. (Winnick ve Short, 1999) ve 10-
30 sn. (Sevim, 1997; Power ve ark., 2004) arasinda degistigini belirten ¢alismalar mevcuttur.
Statik ya da yavas germe metotlarinin eklem hareket genisligini artirmasi sonucu performans
ve sakatligi onlemede faydali olduguna inanilmaktadir (Sevim, 1997; Power ve ark., 2004).
Statik germe i¢in tutma siiresi 10 ile 30 saniye arasinda kullanilmasinin yararli olacag:
bildirilmektedir (McHugh ve ark., 1997).

Statik germe egzersizleri 30 sn’nin {izerinde uygulandiginda olumsuz etki
olugturduguna yonelik sonuglarin agirlikli oldugu goézlenmektedir (Nelson ve ark., 2001,
Cramer ve ark., 2005). Bu durum, 6zellikle 1sinma siirecinde maksimal kuvvet gerektiren
performanslar dncesinde 15-30 sn’lik germelerin daha yararli olacagi yoniinde yaklasimlari

On plana ¢ikartmistir (Siatras ve ark., 2008).

Arastirma  sonuglarina gore; maksimal efor Oncesinde wuygulanan germe
alistirmalarinin izometrik (Nelson ve ark., 2001; Behm ve ark., 2004) ve izokinetik kuvvet
tretimini azalttigi yonindedir (Cramer ve ark., 2004b; Papadopoulos ve ark., 2005). Bu
etkinin olugmasinda germe yontemlerinin, eklem agisinin (Behm ve ark., 2001), germe
stiresinin ve hizinin (Siatras ve ark., 2008) etken oldugu belirlenmistir. Bu goriislere karsilik
olarak, bazi aragtirmalarda da sporcularda (Nelson ve ark., 2001) ve farkli yas gruplarindaki
saglikli kisilerde (Behm ve ark., 2001) germe alistirmalarinin kuvvette akut bir azalma

meydana getirmedigi yoniindedir (Behm ve ark., 2001; Cramer ve ark., 2004a).

Bu arastirma, yaralanma riskini en aza indirmede 1sinma ve soguma donemlerinde

siklikla kullanilan, farkli siirelerde uygulanan statik germe egzersizlerinin siirat, ¢eviklik,
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sigrama ve esneklik performansi iizerine olan etkilerini ortaya koymak ve hangi germe

stiresinin performansi pozitif veya negatif yonde etkiledigini tespit ederek, uygun germe

stiresini  belirlemektir. Sporcu ve antrendrlere bu bilgiler 1s18inda c¢esitli Onerilerde

bulunulacaktir.

Arastirma Problemi: Farkl: statik germe siirelerinin bazi fiziksel performans degerlerine
etkisi var midir?

Alt Problemler:
1.

2
3.
4

Farkl1 statik germe siirelerinin otur-eris testi degerlerine etkisi var midir?
Farkl1 statik germe siirelerinin dikey sicrama degerlerine etkisi var midir?
Farkli statik germe stirelerinin siirat performansi degerlerine etkisi var midir?

Farkli statik germe stirelerinin ¢eviklik degerlerine etkisi var midir?

Hipotezler:

1.

2
3.
4

Farkli statik germe siirelerinin otur-eris testi degerlerine etkisi vardir.
Farkli statik germe siirelerinin dikey sicrama degerlerine etkisi vardir.
Farkl1 statik germe siirelerinin siirat performansi degerlerine etkisi vardir.

Farkl statik germe siirelerinin ¢eviklik degerlerine etkisi vardir



2. GENEL BILGILER

2.1. Isinmanin tanimi

Isinma sportif aktivitelerin vazge¢ilmez bir parcasidir. Tim sportif calisma ve
yarismalar bilindigi gibi 1sinma etkinligi ile baslamaktadir. Bu boéliimde i1sinmanin ¢esitli
arastirmacilar tarafindan yapilan tanimlari, tiirleri, performans iizerine yaptig1 etkiler, sportif
yaralanma ve sakatlanmalara kars1 etkileri yer alacak. Sporculari; antrenmanlarda ve maglarda
ongoriilen belli gorevlere, sporcuyu hem mental hem fizik yonden en uygun sekilde

hazirlamay1 ve uyum saglamay1 amag edinen ¢aligmalara 1sinma denir (Akgiin, 1994).

Isinma; sporcunun, organizmasini; yapacagi spor dalindaki yiiklemelere hazirlama

caligmasidir (Renklikurt, 1991).

Isinma: bir antrenman veya mag 6ncesinde psikolojik ve fizyolojik durumun, genel ve
Ozel hareketlerle aktif ve pasif olarak en miikemmel hale getirilmesidir (Sahinoglu ve

Oziisakiz, 1994).

Antrenman i¢in kullanilan en yaygin terim olan 1sinma, aslinda gelecek olan
antrenman gorevlerine fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmaktir (Bompa, 2000). Bu
hazirlik psikolojik ve fizyolojik yoniiyle bir anlamda 6n yiiklenme olarak adlandirilir.
Yiiklenmeden amac esnekligin, motorik dengenin, psikolojik uyumun saglanmasidir. Isinma
yoluyla viicut 1s1s1 artar. Kalp kan dolasimi hizlanir ve daha kapasiteli duruma gelir. Kisacasi
viicudun, yani organizmanin fonksiyonlarna en 1iyi bi¢cimde islerlik kazandirirz
(Sevim,1995).

Viicut 1s1sinin 35,4°C alt1 ve 42,8°C iistiinde olmasi, merkezi sinir sisteminde bulunan
dokulart olusturan aminoasitlerin bir daha diizelmeyecek sekilde bozulmasina neden olur ve
yasam tehlikeye girer. Rektal 1sinin 41°C {stiinde birka¢ dakikadan fazla kalmasi, karaciger

bobrek ve beyin hiicrelerinde irreversibil bozukluklara neden olur (Kanbir, 1995).

Sporculari; antrenmanlarda ve maglarda Ongoriilen belli gorevlere, bedensel ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamayi ve uyum saglamayi1 amag edinen ¢alismalara

1sinma denir (Sevim, 1997).

2.2. Isinmanin Cesitleri

2.2.1. Genel Isinma

Organizmanin fonksiyonlarin1 miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyeye ¢ikarmak i¢in
yapilan hazirliklar1 igermektedir. Genelde biiyiik kas gruplarina hitap eder. Genel 1sinmalar ii¢

devreye ayrilabilir.



a. Ismmanin birinci devresinde hafif kosularla i¢ organlar sistemi uyarilir. Kalbin dakikalik
atim sayis1 ve dakikalik soluk alip verme sayisi yiikseltilir. Viicut 1s1s1 arttirilir. Gerek genel

gerekse 6zel 1sinma ¢aligmalari ilk devresi topla da yaptirilabilir.

b. Isinmanin ikinci devresinde adalelerin ¢alisma agisini genigletme calismalari yaptirilir. Bu
calismaya hareket genisligini gelistirici ¢aligmalar veya kiiltir — fizik caligmalari da
denilebilir. Caligmalarda biitiin eklemlerin calisma agilar1 en genis noktaya yavas yavas

getirilir. Esneklik ¢caligmalar1 zorlamadan yaptirilir.

c. Isinmanin {igiincli devresinde esas c¢alistirmada yaptirilacak hareketler % 80 lik bir giigle
kisa siirede denenir (Renklikurt, 1991).

2.2.2. Ozel Isinma

Ozel 1s1nma, genel 1sinmayi izleyen, tamamen kisiye ve yapilacak ise yonelik hazirlig
icermektedir (Cetin, 1999). Ozel 1sinma, kisisel bir dzellik kazanabilir. Birgok sporcu
isinmay1 kendi gereksinimlerine yonelik yapmayir deneme ve yanilma yoluyla 6grenir ve
benimser (Unlii, 1992). Ozel 1sinmanin iki devresi vardir: Ozel 1sinmalarm birinci devresi tiim
sporcularin istiraki ile ortaklagsa yapilmali, ikinci devresinde ise sporcu tek basina, kendi

ozelliklerine uygun olarak 1sinmaya devam etmelidir veya tersi de yaptirilabilir (Renklikurt,

1991).

Ozel 1s1nmada uygulanan spor dalinin tekno-motorik yapisina uygun ve daha ¢ok aktif
olan kas ile kas gruplarinin, oniindeki yiliklenmelere en iyi bir sekilde hazirlamasi1 gerekir

(Giinay ve Yiice, 2008).

Antrenman veya miisabakada Ozellikle yapilacak hareket ve spor disiplininin
ozelligine gore o aktivitenin daha fazla etkileyecegi kas gruplarinin 1sindirilmasini amaglar.
Sonugta kas lifleri arasindaki koordinasyon (kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon) saglanir ve

aktivite icin uygun bir ortam hazirlanmis olunur (Taskin, 2002).

2.3. Issnmanin Uygulanms bicimleri

2.3.1. Aktif Isinma

Sporcunun 1sinma amaciyla yapacagl c¢alismalar1 aktif olarak uygulanmasidir.
Ornegin; yiiriiyiis, yavas ve hizli kosular, esnetmeler, agmalar, yumusatict hareketler, kol,
bacak ve viicut cevirmeleri, sigramalar vb. uygulamalar1 kapsar. Arastirma sonuglari,
1sinmalardaki uygulamalarda en etken yolun, kas1 aktif olarak ¢alisarak hazirlanmasi oldugu

vurgulanmaktadir (www.besyoclub.com).
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Dengeli, duygusal yonden bir sorunu olmayan sporcular i¢in gerekli psikofizyolojik
etkiyi meydana getiren 1sinma seklidir. Bu gibi sporcular kendilerini kontrol edebilen

kapasiteli ve deneyimli kisilerdir (Unlii, 1992).
2.3.2. Pasif Isinma

Pasif 1sinma, calismaya baslamadan 6nce sporcuya yapilacak masaj, sicak dus, sauna

vb. uygulamalar1 igerir (Arinik, 1995).

Bu mekanik 1sinma cilt salgilarimi artirir, kiiglik arterleri ve kilcal damarlart genigletir
ve kan miktarinmi artirarak cilde fazla kan gelmesini saglar. Masaj yapilan organlarda dolasim
hizlanir, giic ve verimin artmasimin yani sira siibjektif olarak zindelik ve canlilik hissedilir.
Masajla ancak kas gevsetilir ve ongoriilen hareket igin esneklik saglanabilir. Sporcular
miisabakaya cikarken Ozellikle masaj ve sicaklik veren pomatlarla pasif 1sinma yaptirilir.
Ancak pasif 1sinma higbir zaman egzersizle yapilan aktif 1sinmanin yerini almaz. Sadece
yiizeysel olarak kalir. Gerekli durumlarda pasif 1sinma ile birlikte mutlaka aktif 1stnmaya da
yer verilmelidir. Boylece eklemlerde ve kaslarda belli oranda yumusama, esneme ve
hareketlilik saglanirken, ilgili bolgelerdeki kaslarda iyi bir kanlanma da temin edilmis

olacaktir (Giinay ve Yiice, 2008).
2.3.3. Mental Isinma

Mental 1sinma, yarigsmalar baslamadan once yapilacak hareketlerin ve her tiirli
eylemlerin sik sik diistiniilmesidir. Kuhn, mental 1sinmay1 "Miisabakada iistiin basar1 elde
etmek i¢in yarigma baglamadan Once yapilacak hareketlerin dnceden tahmin edilmesidir"

seklinde tanimlamaktadir (Arinik, 1995).

Bu tanima gore, Mental 1sinma daha ¢ok kosullari 6nceden belirlenmis ¢akili kosullu
miisabakalarda daha gegerli olmaktadir. Ozellikle kayak, aletli cimnastik, atletizm, engelli

kosular vb. spor disiplinlerinde daha fazla anlam kazanmaktadir (Taskin, 2002).
2.4. Issnmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Isnma ile birlikte aktiviteye bagli olarak organizmanin oksijen gereksinimi de
artmaktadir. Oksijen gereksiniminin artmasi, kaslarda kan akiminin artmasi yolunda etkili
olmaktadir. Bu da ancak kalbin dakika voliimiiniin artmas1 ile miimkiin olmaktadir. Kasta kan
akimi, istirahatte kapali bulunan kapillerin agilmasi, kasin i¢inde bulundugu ortamda oksijen
azalmas1 ve hidrojen iyonlarinin damar genisletici etkisi ile artar. Boylece kasta olusan hacim

genislemesi oksijen alimi i¢in uygun bir gegis ortami saglamaktadir.



Orta siddette yapilan 1sinma egzersizleri ile akciger dolasimi da kan akimina olan total

direnci diistiriir ve akciger dolasimi daha iyi olur (Giindiiz, 1995) .

Kosarak ve hareket ederek 1sinma biiyiik kas gruplarinda kuvvetli bir 1s1 yiikselmesi
saglar. 15-20 dakikalik hafif kosu viicut 1sisinin yaklasik 38,5°Cye yiikselmesini saglar.
Sportif uygulamalarin istenilen etkinlikte uygulayabilmek igin en uygun viicut 1sisi ise
38,5°C-39C° arasindadir. Uygun 1sida organizmadaki metabolik olaylarin hiz1 %13 oraninda

yiikselir.

Yiiksek ve optimal 1s1 merkezi, sinir sisteminin islevlerini daha hizli uygular,
dolayisiyla reaksiyon ve kasilma hizi yiikselir. Bu 1lik ortamda kas vizikozitesi (tonusu
genisligi) diiser. Kasilma ve toparlanmanin kimyasal reaksiyonlar1 daha siiratli cereyan eder

(Unlii, 1992)

Kadmlar, erkeklere oranla 1siya daha az uyum gosterirler. Sicak bir ortamda spor
yapan bir kadin, ayn1 ortamdaki bir erkege gore biiyiik bir yiikselme gosterir. Kalp atim sayis1

yiikselir, kalp atim voliimii diiser, terleme daha az olur, viicut 1s1s1 daha yiiksek olur.
Isinmanin fizyolojik etkileri kisaca;

Viicut 1s1sinin artmasi,

Nabaiz artiglarinin yiikselmesi,

Kan basincinin ytikselmesi,

Solunum kuvvetlenmesi ve yogunlagsmasi,
Hazmin yavaglamasi,

Kan dolasimindan glikozun artirilisi,

Kiris, sinir, baglarin uzayip kasilma ve genisleyebilme 6zelligi kazanmasi,
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Kalp atim hacminin artis1, (Gilinay ve Yiice, 2008).
2.5. Isinmanin Organizmadaki Psikolojik Etkileri

Sporcunun motivasyonel ve konsantrasyonel olarak hazirlanmasidir. Sporcular her
miisabakadan once psikolojik hazirligi géz oniinde bulundurmalidirlar. Bu sekilde konsantre
olmalar1 ve psikolojik olarak biitiin dikkatlerini miisabakaya vermeleri saglanmis olur.
Psikolojik bir motivasyon, 1smmmanin etkisini 6nemli Olciide arttirir. Sporcular 1sinma
sirasinda kendi kendisine psikolojik olarak ayarlamaya, konsantre olmaya ve stresi tizerinden
atmaya caligsmaktadirlar. Yapmis oldugu 1sinma ¢alismalariyla kendine giiven saglamaya ve

bu giivenle rakibini baski altinda tutmaya calisir (Giinay ve Yiice, 2008).



Yeterli bir 1sinmanin saglanamadig sartlarda; genel bir davranis gevsekligi, tembellik,
keyifsizlik egzersizden sikilma, sebepsiz yorulma, yiiz ifadesinde eksilik, girisim yetersizligi
ve irade gilicii zayifligi ortaya cikabilir. Sporcu mevcut gili¢lerini harekete geciremez
kullanamaz, kosamaz ve miicadele enerjisi yoktur. Ayrica nabiz bozuklugu, kassal gerginlik
tepki zamaninda uzama, koordinasyon bozuklugu, hata artis1 performansta istikrarsizlik, kas
tendon ve eklemlerde agrilar seklindeki bozukluklara da sik rastlanabilir (Unlii, 1992).

2.6. Germe

Germe, hedef kas gruplarinin ve etrafindaki yumusak dokularin uzatilmasi amaci ile
viicudun ilgili kisimlarinin belirli pozisyonlara getirilmesidir (Walker, 2011). Germe, kas
esnekligini ya da eklem hareket acikligini artirmak icin eksternal ve internal giicle uygulanan
hareket olarak tanimlanmigtir. Egzersiz Oncesi yapilan germe, kas-tendon iinitenin
uzunlugunu ve esnekligini artirir. Esnekligin artmasi spor performansini artirmaya ve
egzersizin olusturabilecegi yaralanma riskini azaltmaya yardim edecektir (Weerapong, 2004).
Gerilme bale, aerobik veya doviis sporu gibi kontrolii kas giicii ve esnekligi gerektiren alanlar

icin ayr1 bir 6nem arz etmektedir (Alkas, 2006).

Profesyonel olarak yapilan fiziksel aktivitelerin belirli eklemler veya eklem
gruplarinda fazla esneme gerektirdigi uzun bir siire 6nce kesfedilmistir. Bu derecede bir
esneklige ulasilabilmesi icin, 6zel germe egzersizleri ve driller gelistirilmistir. Germe
uygulamalarinin, sporcunun esnekligini artirmast ve dolayli olarak da sportif performansini

gelistirmesi beklenir (Alter, 2004).
2.7. Kas Fizyolojisi

Kaslar ve kemikler birlikte viicudun iskelet-kas sistemini olustururlar. Kemikler, viicut
icin yapisal destegi ve viicut postiiriinii, kaslar ise yiirimek, kosmak, ¢ignemek kan dolagimi
ve biitiin viicudun hareketi kaslara baglidir (Solomon, 2009; Appleton, 2008). Kas-iskelet
sisteminin bir baska gorevi de i¢ organlari korumak ve desteklemektir. Bu sayede organlar
gorevlerini rahatlikla yerlerine getirebilirler. Kemikler birbirleri ile baglanti kurarlar.
Baglandiklar1 bu noktaya eklem denir ve bu baglant1 da ligamentler sayesinde olur (kaslarin
da yardimiyla). Kaslar kemiklere tendonlar ile baglanir. Kemikler, tendonlar ve ligamentler
viicudu hareket ettirme yetenegine sahip degildirler. Kaslar viicudu hareket ettiren yegane
yapilardir (Appleton, 2008).

Ug tip kas vardir: Iskelet kasi, diiz kas ve kalp kas1 (Solomon, 2009).



2.7.1. Kas iskelet Sistemi

Iskelet kasi, lif (fibril) adi verilen binlerce kas hiicresinin bir araya gelmesiyle
olusmustur. Iskelet kaslar1 sitoplazmada bulunan miyofibrillerde yer alan ince ve kalin
filamentlerin diizenli sekilde siralanmasi sonucunda mikroskop altinda cizgili goriintii
olustururlar. Her lifin sitoplazmasiin ¢ogu, lifin bir ucundan diger ucuna kadar uzanan ve
lifin sonlarinda tendona baglanan miyofibriller ile doludur (Widmainer, 2010). Miyofibrillerin
icinde miyoflamentler bulunur. Protein yapidaki miyoflamentler, kalin olan miyozin ve ince
olan aktin olarak 2 proteinden olusur. Kas hiicresindeki aktin ve miyozin flamentleri iki elin i¢
ice gecen parmaklar gibi iist liste bulunur. Kas lifi polarize 151k mikroskopuyla incelendiginde
acik ve koyu bolgeler ayirt edilir. Sadece aktinin bulundugu yerler agik renktedir ve I seridi
adin1 alir. Koyu kisimda aktin ile miyozin st liste bulunur. Bu bolgeye de A seridi denir.
Koyu A seridinin orta kismi1 daha agik renklidir; buras1 H seridi diye adlandirilir ki ortasinda

M ¢izgisi vardir.

Aktin flamentlerinin bir ucu Z ¢izgisi denen membrana tutunmustur. Birbirine komsu
iki Z ¢izgisi arasindaki kisma sarkomer denir. Sarkomer, kasin kasilabilen en kiigiik birimidir

(Marangoz, 2004).

T orvdonimr
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Sekil 1. iskelet kasinin yapis1 (Widmainer, 2010)
Iskelet Kasinda Kasilma

Iskelet kaslarinda kasilma sirasi ile su sekilde meydana gelmektedir:



-Merkezi sinir sisteminde sinirsel bir uyarinin olusmasi,
-Uyarinin alfa motor ndronlar ile motor son plaga ulastirilmasi,
-Motor son plaktan ndrotransmitter olarak asetilkolin salinmast,

-Nikotinik asetilkolin reseptdrlerinin uyarilmasi

sonucunda kas liflerinde aksiyon
potansiyelinin baslatilmasi,

- Aksiyon potansiyelinin sarkolemma ve T-tiipleri sayesinde yayilmasi,
-Sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum iyonunun sarkoplazmaya ¢ikisi,
-Kalsiyum iyonlarinin troponin filamentine baglanmasi,

-Troponin ve tropomiyozin arasinda konformasyonel bir degisimin olusmast ve

tropomiyozinin aktif aktin bolgeleri iizerinden cekilmesi, aktin ve miyozin arasinda c¢apraz

kopriilerin olusmasi, miyozin basinin kiirek hareketi yapmast sonucu filamentlerin bir biri

tizerinde kaymasi ile kasilma gergeklesir (Widmainer, 2010).

Sekil 2’de gosterildigi gibi kasilma ile Z ¢izgileri birbirine yaklasir yani sarkomerin
boyu kisalir. Bu sirada A bandinda bir degisiklik yokken I ve H bolgesinde kiiglilme vardir.

Kas kasilmasini flamentlerin kaymasi ile agiklayan bu teoriye ‘‘Kayan Flamentler Teorisi’’
ad1 verilir (Giinay ve ark., 2006)

(a) Gevsek durum

> ' '
¥ A .
.
. > v | band: . ' H bolgesi
*\ dﬁgbu:r':%'z > | kdgalor Y | kagoiar
(b) Kisalmis durum % .
\‘ “ '
. % '
b A\l
1)

Z cizgisi N —————— - -
s Z cizgisi Z glzgisi

Sekil 2. Iskelet kasinda kasilma (Widmainer, 2010)
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2.7.2. Kasilma Tipleri

izometrik Kasilma

Statik bir kasilmadir. Kasta herhangi bir uzunluk degisikligi olmaksizin, kasin
geriliminde artis meydana gelen kasilmadir. Yani kasin uzunlugu sabit kalirken gerilimi
artmaktadir. En cok giires sporunda goriiliir. Elimize aldigimiz bir pazar filesini dirsek
ekleminde hareket ettirmeden tasirsak, fileyi tutarak tagimamizi saglayan kaslar izometrik

olarak kasilirlar (Giinay ve ark., 2006).

zotonik Kasilma
Kas kasilir, boyunu kiigiiltiir ve bir agirligi hareket ettirirse, mekanik bir is yapmis
olur. Bu tiir kasilmaya izotonik kasilma denir. Kas kasilip kiigiildiigli sirada kasin gerilimi

sabit kalir. Esasen izotonik deyimi, tonusu (gerilimi) ayn1 (tonusu degismeyen) anlamina gelir

(Noyan, 2011).

Konsantrik kasilma

Kas kasilmasi sirasinda kasin gerilimi sabit kalirken kasin boyu kisalir. Kasilma ile
hareket gerceklesir ve mekanik bir is yapilir. Bir agirhigin yerden bir yere kaldirilmasi
bununla saglanir. Elimize aldigimiz bir agirlikla dirsek eklemine fleksiyon yaptirirsak biceps
brachii kas1 konsantrik olarak kasilir. Kas boyu kisalir, 6n kol iist kola dogru mekanik bir

hareket (ig) yapmustir.

Ekzantrik Kasilma

Kas kasilma sirasinda gerilimi sabit kalirken, konsantrik kasilmanin aksine kasta
uzama meydana gelir. Negatif bir is yapilir. Merdiven inme, kollarla bir agirligin indirilmesi
bu kasilmaya 6rnektir. Dik durustan viicuda yere dogru yavas yavas egme esnasinda soleus ve
gastrocnemius kaslar1 eksantrik kasilir. Bir agirlikla dirsek fleksiyon sonrasi ekstansiyon

yaparsa biceps brachii kasinin eksantrik olarak boyunda uzama goriiliir (Glinay ve ark., 2006).

Izokinetik Kasilma

Izokinetik kasilma aym hareket anlamini tasir ve hareket esit hizda siirdiiriiliir.
Ornegin saniyede 300, 240,180 ya da 60 derece dairesel hizda hareketler yapilabilir. Hareket
sabit hizda yapilirken direng ya da yiik kasin o agida iiretecegi glice gore farklilik gosterir.
Boylece o acida uygulanmasi gereken kuvvette farkli ortaya konacaktir. Bu gibi hareketler
sadece laboratuar sartlarinda ancak izokinetik dinamometre gibi olduk¢a pahali aletlerle

gerceklestirilir (Giinay ve ark., 2006).
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2.7.3. Kasin Duyu Organlar

Kas, ligament ve eklemlerdeki ozellesmis duyu reseptorleri, uzama, gerilme ve
basinca karsi duyarhdirlar. Proprioseptor olarak bilinen bu duyu organlar1 kas dinamigi ve
ekstremite hareketleri hakkindaki bilgileri hizli bir sekilde MSS’ne génderir ve boylece MSS
de olarak viicut kisimlarmin ¢evremize gore pozisyonunu algilamamizi saglar.
Proprioseptorlerin yardimiyla hareketlerimizi daha yumusak tarzda ve koordineli yapariz.
Ayrica normal viicut postirii ve kas tonusunun saglanmasinda da yardimci olurlar.
Yercekiminin etkisiyle alt ¢enenin asagi dogru diismesi, basin one diismesi ve dizlerin
biikiilmesi viicudun bosluktaki (uzaydaki) pozisyonu ile ilgili bilgileri ileten antigravite

kaslar1 tarafindan dengelenerek engellenir.

.....

tendon organi ve eklem reseptorleri olarak adlandirilir (S6nmez, 2002).
Kas Igcigi
Normal inervasyonu olan kas gerildiginde, uygulanan harekete karsi gerilim olusturur;

bu germe refleksi olarak tanimlanir ve monosinaptiktir. Bu refleksten sorumlu duyusal

fibrilleri (intrafusal kas fibrilleri) birka¢ yonden normal kas fibrillerinden (ekstrafusal
fibrillerden) farklidir.

1) Caplar1 daha kiigiiktiir ve niikleuslar1 uzunluklarinin yaklasik yarisinda toplanmaistir.

2) Motor sistemi kiiciik gamma motor noron sistemlerle saglanir (ekstrafusal kas fibrilleri alfa

motor ndronlarla inerve edilir).

3) Intrafusal kas fibrillerinin duyusal inervasyonu vardir (Ozengin, 2007).

.....

en fazla bulunan proprioseptordiir (Sonmez, 2002). Bu organ herhangi bir dirence karsi
koymak i¢in kasilmasi gereken motor {inite sayisinin belirlenmesinde kasa yardimci olur.

Gerilme ne kadar ¢ok ise, ylik de o kadar fazladir. Dolayisiyla ihtiya¢ duyulan motor iinite

hareketlerin gerceklesmesinde dnemli rol oynar (Ozengin, 2007).

Golgi Tendon Organi (GTO)

Kas gerilimi hakkinda bilgi duyusal reseptorlerin baska bir tipi olan golgi tendon

organiyla saglanir. Sinir sonlanmasinin dallanmasinda olusan golgi tendon organi kas
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tendonuna yerlesmistir. Golgi tendon organi1 grup Ib sinir lifleriyle inerve olur. Kas tendonu
zorlandiginda, golgi tendon organinin sinir sonlanmalari stimiile olur. Bu yolla, merkezi sinir
sistemi belirli bir kasta tiretilen kuvvet hakkindaki bilgiyi alir. Bu kuvvet ¢ok biiyiik olursa,
doku hasar1 ile sonuglanabilir, golgi tendon organi kasin motor néron aktivitesini engelleyen

koruyucu reflekse vasita olabilir; bu, kas geriliminin ani kaybiyla sonuglanir.

..........

saglamak icin gerekli olan dogru kas gerilimi derecesini ayarlar. Golgi tendon organi ise, asiri
yiik oldugunda ve kasla ilgili yapilara potansiyel olarak zararli olabilecegi durumlarda kas

gevsemesi olusturarak hareketlerin yumusak, koordineli ve zararsiz olmasini saglar (Ozengin,

2007).

Eklem Reseptorleri

Eklem reseptorleri tendonlarda, ligamentlerde, periostta (kemikte)kasta ve eklem
kapstilinde bulunur. Eklem agisi, eklemin ivmelenmesi ve basing sonucu meydana gelen

degisikliklerle ilgili bilgileri MSS’ye gonderirler (S6nmez, 2002).
2.8. Germe Fizyolojisi

Germe teknikleri germe refleksini iceren norofizyolojik fenomene dayanmaktadir.
Viicuttaki her kas, uyarildiginda kasta ne oldugunu santral sinir sistemine bildiren gesitli tipte

mekanoreseptorleri icerir. Bu mekanoreseptorlerden iki tanesi germe refleksi i¢in dnemlidir.

.....

.....

.....

sistemine iletilir. Uyarilar spinal korddan kasa geri doner, refleks olarak kasin kasilmasiyla
sonuglanarak, boylece germeye direng gosterir. Golgi tendon organi uzunluktaki degisim ve
spinal korda kendi duyusal uyarilarinin ateslenmesiyle gerilimde artigla karsilik verir. Eger
kasin gerilimi uzun siire devam ederse (en az 6 saniye) golgi tendon organinin impulslari kas
igciginin impulslart ile iist liste binmeye baslar. Golgi tendon organimnin impulslari, kas
igciginin impulslarindan farkli, antagonist kasin refleks relaksasyonuna neden olur. Refleks
relaksasyon koruyucu mekanizma olarak c¢alisir, bu da uzayabilme limitini ge¢gmeden

relaksasyon boyunca kasin gerilmesine izin verir (Ozengin, 2007).
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2.9. Germe Teknikleri

Sporcunun secimine, antrenman programina ve sporun tipine bagli olarak bir¢ok
germe teknigi tanimlanmistir (Weerapong, 2004).Germeler statik ya da dinamiktir (Sands,
2006). Dinamik germeler dinamik esnekligi, statik germeler de statik esnekligi etkiler
(Hoffman, 2002). Germe teknikleri genel olarak 4 gruba ayrilmislardir. Bunlar; statik germe,
aktif germe, balistik germe ve PNF germe (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) (Ipek,
2006).

2.9.1. Balistik Germe

Balistik germe genellikle savurma, yaylanma, sekme - tekrar sekme ve ritmik hareket
dizisi olup, balistik germeyi anlatmak i¢in siklikla dinamik, hizli, izotonik veya kinetik
terimleri kullanilir. Balistik germede, agr1 sinirinda bekleme yapilmadan hareket tekrar edilir
(Alter, 2004). Bu germe formu sakatlik riskinin ve agr1 esiginin artmasina yol agar (S6zbir,
2006). Teorik olarak, ¢abuk, patlayic1 balistik hareket kontrolsiiz bir hareket ile kasin
uyarilabilirliginin sinirlarin1 agabilir ve sonugta yaralanmaya neden olur. Balistik germe
yaralanmis olan herhangi bir kas i¢in uygun degildir. Sporcular i¢in uygun germe tipi olan
balistik germeye baslamadan dnce sporcu statik germede uzun siire ve uygun programlar ile
egitilmis olmalidir. Balistik ya da statik germenin orani kondisyon programlarindan

yarismalar seviyesine kadar dereceli olarak artirilmalidir (Ozengin, 2007).
2.9.2. Aktif Germe

Kisalan kas eklemin son rencinde kendi antagonistinin aktivitesini engeller. Aktif
germede kas kendi hareket agikhig1 icinde gerilir. Ornegin; sirtiistii yatis pozisyonunda bir
bacak aktif olarak, diz biikiilmeden ve kimsenin yardimi olmadan kaldirilirken, bacak arka
kaslar1 gerilir. Hissedilen gerginlik birkac saniye tutulur. Aktif germede, kisi gerginligi kendi
hissettigi icin duracag noktaya kendisi karar verir (ipek, 2006).

2.9.3. PNF Germe (Proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon)

Tim fizyoterapistler tarafindan gerek rehabilitasyonun baglangicindan sonuna kadar
gerekse performansi artirmak amaciyla sportif olaylarda kullanilan 6zel bir tekniktir. PNF
teknikleri kas kuvvetini ve esnekligini artirmak i¢in kullanilabilir. Bu teknikler; kas-gevse,
tut-gevse, yavas zit tut-gevse, antagonist kontraksiyon, agonist kontraksiyonla kas-gevse ve

agonist kontraksiyonla tut gevseten olusmaktadir (Baltaci ve ark., 2003).
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PNF germe teknikleri bir kas grubunun pasif olarak gerdirilip, sonra gerilmis
pozisyonda iken dirence kars1 izometrik olarak kasilmasini ve daha sonra, hareket genisliginin
sinirina ulasilincaya kadar tekrar pasif olarak gerdirilmesini igerir. PNF germede genellikle
izometrik kasilmaya karsi direng saglamak ve son pasif germede hareket genisligi sinirina
ulagmak i¢in bir yardimci kullanilir. Genellikle bir partner yardimi ile daha etkili olabilmesine

ragmen partnersiz de yapilabilir (S6zbir, 2006).
2.9.4. Statik Germe

Statik germe, bir kasin (ya da kas grubunun) gerilebildigi son noktaya kadar

gerdirilmesini ve bu pozisyonun belli bir siire devam ettirilmesini igerir (S6zbir, 2006).

Statik germe tekniginin uygulama siiresi acisindan yazarlar arasinda farkli goriigler
mevcuttur. Hoffman (2002) ve Heyward’a gore (2002), 10-30 sn arasinda, Borms ve ark.,
(1987) ve Bandy ve Iron’a gore (1994) 15-30 sn, Roberts ve Wilson (1999) 15 sn, Smith’e
gore (1994) 15-20 sn ve Feland’a gore ise 60 saniye ve daha uzun siire statik germe
uygulandigr zaman hareket genisligi i¢in en iyi sonucun elde edilebilecegini savunmuslardir.
Germe tekniklerinin i¢inde en giivenlisidir ve ¢ok az enerji gerektiren germe ¢esidi statik
germedir. Ek olarak uzun siiren ve yavas hareket yapildigi i¢in sakatligi ve aciyr en aza
indirme olasilig1 vardir. Birgok esneklik programinda ¢ok rastlanir ve Ogrenmesi de ¢ok

kolaydir (Hoffman, 2002).
2.10. Germe Siireleri

Kasin esnekligini artirmak i¢in kullanilan germenin en basit ve en yaygm metodu
statik germedir (Baltac1 ve ark., 2003). Feland (2001), 62 denek (yaslar1 84,7 £ 5,6) lizerinde
yaptig1 li¢ farkli siireyle (15 sn, 30 sn ve 60 sn) haftada 5 giin ve 6 hafta boyunca uygulanan
germe egzersizlerin, hamstring kas grubu hareket genisligine etkisin incelemis ve en fazla
hareket genigliginin 60 saniyelik statik germeler oldugu bulunmustur. Fakat Bandy ve ark.
(1994) hamstring kas grubuna tizerine 30 saniyelik statik germelerin 60 saniyeden daha etkili

oldugunu rapor etmislerdir.

Borms ve ark. (1987) 10 haftalik statik esneklik antrenman programinda bayanlarin
kalca esnekligi i¢in 10, 20, 30 saniyelik statik germe siirelerinin etkilerini karsilagtirdiklar
caligmalarinda; {li¢ farkli germe siirelerinin esit derecede artis sagladigini ve kalca esnekligini
artirmak icin 10 saniye siireli statik germenin yeterli oldugunu bildirmislerdir (Ozengin,
2007). Cesitli kaynaklar bu siirenin 10 saniye ile 1 dakika arasinda degisen siirelerde olmasi

gerektigine isaret etmektedirler (S6zbir, 2006).
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2.11. Germenin Akut ve Kronik Etkileri

Eklem hareket genisligini artirdigina inanilan germe egzersizleri, kas igerisinde bazi
degisiklikler meydana getirmektedir. Germe yoluyla refleks aktive edilirken kassal direngte
azalma meydana gelmektedir. Bu durum eklem hareket genisliginde artis saglarken, kuvvette
azalmaya neden olmaktadir (Bjorklund ve ark.,2006). Germe sonrasin da viskoelastisite
azalirken, germe toleransi artig gostermektedir. Germenin akut etkilerinin 30-60 dk arasinda
kayboldugu belirtilmektedir (Shrier, 2004). Akut etkiler kisiye, kasa, germenin tipine sikligina
ve siiresine gore degismektedir. Ozellikle PNF teknikleriyle agri esiginin arttirilmasiyla
analjezik etki saglanabilmektedir (Macauley ve Best 2007). Buna ek olarak son yapilan
aragtirmalarda germenin akut etkilerinin siire ile iliskili oldugu ve <45 sn’den daha az
uygulanan germenin negatif etkisinin de az oldugu belirtilmektedir (Behm ve Chavochi, 2011,
Kay ve Blazevich, 2012).

Yapilan uzun stireli germeler ile kasin viskoelastik 6zelligi degismez; sadece germe
tolerans1 etkilenir. Bdylece normal bir eklem hareket genisliginde artis saglanmaktadir.
Ayrica uzun siireli germeler ile kas hipertrofisi ve analjezi olusabilmektedir. Diizenli yapilan
germe egzersizleri, santral néromiiskiiler inhibisyonu azaltarak daha fazla kuvvetin acgiga
¢ikmasimi da saglamaktadir. Bu etki antrene olmayan kisilerde daha fazla goriilmektedir.
Yapilan her tiirlii germenin kronik acidan esnekligi ve eklem hareket genisligini artirdigi

belirtilmektedir (Macauley ve Best, 2007).
2.12. Germe Egzersizlerinin Performansa Etkisi

Germe egzersizlerinin performansa herhangi bir yarar1 olup olmadig1 yapilan son
aragtirmalarda tartismalidir (Weerapong, 2004). Esnekligi artirmak i¢in verilen germe
egzersizleri bir¢ok sporcunun hem antrenman programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde
diizenli olarak yer almaktadir. Aktiviteler Oncesi Onemli bir etken olarak germe
egzersizlerinin yaygin olarak kullanilmasi ve kabuliine ragmen, iddia edilen yararlar1 ki
bunlar performans iizerine ve yaralanmalarinin Onlenmesi iizerine olan yararlaridir, ¢ogu
arastirmada tartisma konusu olmustur. Son arastirmalar, akut germenin maksimal performans
izerine olumsuz etkisi oldugunu rapor etmislerdir (Nelson ve ark., 2005). Aktivite dncesi
yapilan germenin maksimal kuvvet, dikey sigrama performansit ve kosu hizi lizerine olumsuz
etkiye sahip oldugu savunulmaktadir. Daha Onceki bilinen sonuglar ve son zamanlarda
yapilan arastirmalarin sonuglar1 antrenér ve sporcularin kararlarini zorlagtirmaktadir. Aktivite
oncesinde esneklik egzersizleri yapilsin m1? Bu maksimum performansin kaybi i¢in bir risk
olusturur mu? Esneklik egzersizlerinin yapilmamasi yaralanma riskini artirir mi1? Eger germe,
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performans iizerinde olumsuz etkiye sahipse aktivite oncesi germenin kaldirilmasi biiytlik

avantaj olusturacaktir ( Ozengin, 2007).
2.13. Esneklik (Fleksibilite)

Gokee (2006)’ye gore esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket
edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. 4 Ayni zamanda, eklemlerin fiziksel sinirlar1 iginde

kas tendon iinitelerinin uzatilmasi yetenegini de yansitmaktadir.

Muratli (2007)’ya gore esneklik; amaglanan hareketin gerekli olan hizda ve genis bir
ac1 igerisinde basarilabilmesidir. Bir baska tanimda ise, aktif ve pasif gerilmelere cevap olarak

normal eklem ve yumusak dokularin hareket genisligidir.

Akarsu (2008) Esnekligin antrenman da biiyiikk bir oneme sahip oldugunu; Bir
sporcunun becerilerini biiyiik agilarda ve kolay olarak gergeklestirilmesinde 6nde gelen temel
gereklilik oldugunu savunur. Boyle hareketlerin basarili olarak gerceklestirilmesi i¢in gerek
duyulandan daha yiiksek olmasi gereken eklem acist ve hareket genligine bagli oldugunu

distinmektedir.

Insan viicudunun, gerek biitiin viicut kitlesini gerekse ayr1 ayr1 bdliimlerinin hareketi
az veya cok bir ag1 i¢in de meydana gelmektedir. Yiirlime, kogsma ve benzeri hareketleri
inceledigimizde, viicutta bir takim acilarin koordineli bir sekilde acilip kapanarak is
gordiigiinii gorebilmekteyiz. Eklemlerin tabi agiklarim1 koruyarak fonksiyonlarini yerine
getirebilmeleri insan hareketlerinin bagarisinda biiyiik 6nem tasimaktadir. Hareketin meydana
gelisinde viicudun fonksiyonel agilarini meydana getiren eklemlerin dogal durumunun

korunmasi viicudun esnekligi ile olmaktadir (Sevim, 2002).
2.13.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esneklik endurans egitimi ve kas kuvvetinin degerlendirilmesini igeren fiziksel
kondisyon programinin en Onemli bilesenidir. Esneklik, hemen hemen her spor dalini
ilgilendirdigi gibi insanlarin saghigini da ilgilendirmektedir. Gerek spor alaninda gerekse
giinliik hayatta, harekette yumusaklik ve estetik bir uyum aranir. Esneklik, farkli yas ve
cinsiyetlere gore degisiklik gosterir. Hareketliligin en yiiksek oldugu donem ¢ocukluktan
ergenlige gecis devresinde olup bundan sonra goéreceli olarak azalir. Her iki cinste de yas
ilerledikce biyolojik gelisimin paralelinde esneklik ve esnekligin arttirilabilme o6zellikleri

azalmaktadir.
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Esneklik, kas, bag ve kiriglerinin gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadinlarda daha
yiiksektir. Kadinin esneyebilirligin yliksek olmasi dokularin daha gevsek olusuna baglidir
(Akandere, 1999).Esnekligin sinirlarini etkileyen faktorler Tablo 1°de oldugu gibi i¢ ve dis
etkenler olmak tizere iki farkli gruba ayrilmaktadir (Bompa, 2000).

Tablo 1. Esnekligi sinirlayan faktorler

i¢ Faktorler Dis Faktérler

v" Eklemin yapis, tipi ve formu v’ Egzersiz yapilan yerin sicakligi (sicak ortam esnekligi

artirir

v Ekleme komsu olan veya yakimindan v* Yorgunluk ve kiginin duygusal durumu

gecen kaslar

v" Eklemin internal direnci v Giiniin zamani

v’ Hareketi kisitlayan kemik yapilar v' Yaralanmadan sonra eklemin veya kasmn iyilesme
durumu

v' Kas dokusunun esnekligi v Yas

v' Tendon ve baglarmn esnekligi v Cinsiyet

v" Derinin esnekligi v Segilmis egzersizi kisinin yapabilme yetenegi

v' Kasin gevseme ve kasilma yetenegi v' Kisinin esneklik kazanma kararliligi

v Eklem ve iliskili dokularin 1sis1 v' Giysi ve ekipmanlar

2.14. Sicrama

Sigramanin sozlilk anlamlarina bakildiginda, ayaklarla, birdenbire yeri teperek kisa
stire havaya yiikselme. Ayaklarin birbiri ardi sira yeri itmesiyle yerden kopma ve kisa siire
havada kalma. Gelisme kosusundan hiz alarak, ayagin itme giiciiyle viicudu yerden koparip
uzaga ya da havaya firlatma gibi tanimlamalar yapilmaktadir. Sicrama genel anlamda,
sporcunun kendi agirligina karsi uyguladigi kuvvettir. Sigrama kuvveti; kasin fizyolojik
yapisina, maksimal kuvvete, viicut yapisina, slirat 6zelligine, kas esnekligine ve Onemli

derecede koordinasyon gibi 6zelliklere baglidir.

Sigrama hareketi ele alindiginda bu kas gruplarindan fleksor ve ekstansorlerinin etkili
oldugu goriilmektedir. Ust bacagin arka uyluk kisminda yer alan hamstring kas grubu dizin
kuvvetli fleksorleri ve kalganin 6nemli ekstansorleridir, diz ekleminin fleksiyonunu ve kalga
ekleminin ekstansiyonunu saglamaktadir. Diz ekstansorlerinin en kuvvetli grubu, dize en

giiclii ekstansiyon hareketini yaptiran quadriceps kas grubudur. Gorev agisindan daha biiyiik
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kuvvete ihtiyac1 olmasi sebebiyle hamstringlere oranla hacim bakimindan 2,5 misli daha

bliytiktiir (Kalayct, 1996).
Sicramay1 3 grupta inceleyebiliriz.
1. Yatay sigrama
2. Dikey sigrama
3. Derinlik sigramasi

Yatay sicrama

Sagittal diizlemde yapilan si¢ramalardir. Bunlar uzunlamasina yol alinan si¢gramalardir. Bu

sicrama da kendi i¢inde ikiye ayrilir (Diindar, 2007).

a- Kisa Sigramalar: Bunlar durarak uzun, durarak ti¢ adim, durarak bes adim atlama,

bes adim cift ayak sigramalar gibi.

b- Uzun Sigramalar: Bunlar tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan 30-60-100 m ve
daha uzun mesafelerde yapilan sigramalardir. Ornek olarak kanguru sigramalarini verebiliriz

(Diindar, 2007; Kahramanoglu, 2006).

Dikey Sicrama
Vertikal diizlemde yapilan si¢cramalardir. Burada temel Ozellik yerden yiikseklik
kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak yukaridir. Ornek olarak, engel veya kasa

tizerinden yapilan sigramalari gosterebiliriz (Diindar, 2007; Kahramanoglu, 2006).

Derinlik Sicramasi

Dikey diizlemde yapilan si¢gramalardir. Bu sigramalarin 6zelligi once derinlik kazanip
sonra yiikseklik kazanma seklinde olmasidir. Ornegin; 60-80 cm yiiksekligindeki bir kasadan
yere atlayip sonra ayn1 yiikseklikteki bir bagka kasaya ¢ikmak gibi (Diindar, 2007).

Statik Sicrama Testi

Statik sigrama; hiz ve patlayict kuvvet yetenegini test etmek ve degerlendirmek i¢in
yapilir. Testte konsantrik kas hareketi kullanilir. Sporcu teste 90° diz agisinda yar1 ¢omelmis
olarak, elleri kalcasinda ve viicut tamamen sabitken baslar. Sporcu, elleri kalgasindayken
kalga ve dizlerinden gii¢ alarak miimkiin oldugunca yukar1 sigrar. Sporcu inisi topuklarinin

lizerinde ve dizlerini diimdiiz yaparak ger¢eklestirmelidir.
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2.15. Siirat

Sporda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden biri de siirattir. Mekanik olarak
stirat mesafe ile zaman arasindaki oran ile aciklanir. Siirat terimi li¢ 68eyi icermektedir.
Bunlar tepki siiresi, zaman birimi basina hareket etme siklig1 ve verilen bir mesafe iizerine yer
degistirme stiratidir. Siirat takim sporlarinin yaninda boks, eskirim, hokey ve sprint
yariglarinda da basarty1 belirleyici bir yetidir (Bompa, 1998). Siirat, ‘‘Sporcunun kendisini en
yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegine’” ya da ‘‘Hareketlerin

miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi’’ olarak tanimlanabilir.

Stirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz. Diger bir
deyisle tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu hiz olarak,
kisaca ‘“Viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme’’ seklinde tanimlanir.

Ornegin, bir boksériin yumruk atmadaki siirati, voleyboldaki smag yaparken kolun siirati gibi

(Sevim, 2007).
2.15.1 Siirati Etkileyen Faktorler
*Kas kuvveti
* Kas liflerinin viskozite yapisi (i¢ siirtiinme)
* Reaksiyon zamani (kaslarin tepkisi)
* Kaslarin konsantraksiyon (kasilma) hizi
» Koordinasyon (beceri ve akicilik)
* Antropometrik 6zellikler (anatomik yap1)
* Genel anaeorobik (oksijensiz solunum) dayaniklilik
* Psikolojik gii¢ ve saglam sinir sistemi
* [sinma
* Dis etkenler
* Motivasyon

* Doping.
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2.15.2. Siirat Tiirleri
Reaksiyon Siirati
Bir uyar1 karsisinda miimkiin oldugunca ¢abuk tepki gosterebilme yetenegidir. Tepki

gosterme siiresi ne kadar kisa olursa, tepki siiratinin diizeyi o kadar yiiksek olur (Muratli ve

ark., 2005).

Ivmelenme Yetenegi

Hizin zamanla degisimi anlamma gelir. Ivme olusumu icin, hareket eden cisme
(sporcunun viicudu ya da arag) bir kuvvetin etkisi gerekir. Etki eden kuvvet ne kadar biiyiikse,
ivme de o kadar biiyiik olur. Bilindigi gibi ivme sporda her zaman gelisen degerde olmaz.
Bazen sabit, bazen de diisen degerler gosterebilir. fvmelenme siirat kosucularinin énemli bir
yetenegidir. Biiyiik 6l¢lide devirsiz hareketlerden olusur. Sinir-kas koordinasyonundaki kisa

zaman programina ve sporcunun kuvvet diizeyine baglidir (Muratlh ve ark., 2005).

Maksimal Siirat

Herhangi bir mesafe kosulurken ulasilabilen en yiiksek hizdir (Giinay ve Yiice, 2008).
Hareket siirati merkezi sinir sistemi ve kas sisteminin birlikte ¢ok kii¢iik zaman birimlerinde

hareketleri gergeklestirme yetenegi olarak kabul edilir (Weineck, 1992).

Siiratte Devamhhk

Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2007). Kisi
organizmasinin doruk yeginlik kosullar1 altinda yorgunluga kars1 gosterdigi direnci tanimlar.
Calismalarin ¢ogu solunumsuz kosullarda gergeklesir ve sporcunun hem doruk siirate hem de

doruk kuvvete sahip olmasini gerektirir (Bompa, 1998).
2.16. Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, birgok sporun ve etkinligin
onemli bir unsuru olarak diisliniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksdr, ayakuglarinda
doniislinli tamamlayan bir bale danscis1 ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir giires¢i hepsi
ceviklik Ornekleri olarak diisiiniilebilir. Bununla beraber, performans gelisimine katilan
sporcular ¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak
bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top
oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gézlenir. Bunun 1s181nda ¢eviklik, yaygin olarak, ya
dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve

hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (Verstegen ve Marcello, 2001).
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2.16.1. Cevikligin 6nemi

Ceviklik, temel olarak sporcuyla ilgili su ii¢ nedenle spor performansinda 6nemli bir
ozelliktir. Birincisi; gevikligin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve motor becerilerin kontrolii
icin giiclii bir temel saglayacaktir. Ikincisi; yon degisimleri, sakatlamanin yaygm bir
nedenidir, bdylece uygun bireysel hareket mekanigini gelistirmek suretiyle sakatlanma riskini
azaltir. Ugiincii olarak; sporcu olgunlugu, hizli yon degistirme yeteneginin artirilmasi, hem

hiicumda, hem de savunmada genel performansi artiracaktir (Little ve Williams, 2005).
2.16.2. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Cevik olmay1 6grenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesini gerektirir. Buna
ek olarak, ¢ogunlukla acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir durusla ve genel zamanlama
ve koordinasyon eksikligiyle baglantili bir sekilde, hareket verimi zayiftir. Uygun motor
becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak, 9-12 yaslarinda olan kritik gelisim
doénemleriyle yaklasik 5 yasinda baglatabilir (Drabik, 1996).

Bireylerin farkli hizlarda gelisecegi ve kritik donemler i¢in anlagilmasi zor cinsiyet
farklarinin var oldugu akildan ¢ikarilmamalidir, verilen yas araliklari degismez bir kural

olarak degil, gecici bir rehber olarak gorev yapmaktadir (Rand ve Ohtsuki, 2000).

Yine de, cevikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belli bir zaman araligi
icinde, hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir. Ornegin, 5-8 yas araliginda, motor
becerilerin temelini gelistirmek amaciyla gesitli genel hareket modellerinden yararlanildigi
cok yonliliigiin 6n planda olmas1 gerekir. Hareket modellerini, zamanlamayr ve
koordinasyonu 6grenmeye yonelik bir yap1 saglayacak olan bu donem sirasinda, planli (kapali

da denilen) egzersizlerin agirlikta olmasi gerekir (Besier ve ark., 2001).
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3. MATERYAL VE METOT

Denekler

Bu ¢alismaya Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim goren yas ortalamasi 21,84+1,81 yil, viicut agirhig 71,36+7,23 kg, boy 175,56+5,88
cm 25 erkek dgrenci (sporcu) goniillii olarak katilmistir. Calisma Ondokuz Mayis Universitesi

Tip Fakiiltesi’nin 2013/461 etik kurul kararina uygun yapilmistir.

Calismanmin Yontemi

Olgiimler Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi spor
salonunda gergeklestirilmistir. Deneklerin yas, cinsiyet, boy, viicut agirligi degerleri
kaydedilmistir. Calismaya katilan adaylarin, goniillii olmalar1 ve son 6 ay iginde sakatlik veya
ameliyat gecirmemis olmalart sarti aranmistir. Calismaya katilmayr kabul eden her adaya
oncelikle calismanin igerigi tiim ayrmtilari ile anlatilmistir. Olgiimler yapilmadan énce biitiin
katilimcilar 6l¢iimden Onceki giinde agir egzersiz yapmamalart ve alkol tliketmemeleri

konusunda uyarilmstir.

Calismaya katilan tiim deneklerin dort ayr1 giinde farkli siirelerde yapilan germe
egzersizlerinden sonra performanslari dlgiiliirken, yine farkli bir giinde de germe egzersizi
yapmadan sadece genel i1sinma sonrasi performanslari olglilmistiir. Kisaca tiim deneklere
toplam olarak 5 kez performans Sl¢iimii yapilmistir. Denekler 5’erli olmak {izere tesadiifi
yontem ile 5 gruba ayrilmis (Tablo 2) ve bir giin ara ile asagida belirtilen sekilde 1sinma
yapmiglar ve Olglimler alinmistir. Bu duruma ihtiyag duyulmasinin nedeni yapilacak
Ol¢iimlerin uygulamasina karsi zamanla olusabilecek uyum ve 6grenmenin sonuglara etki
etmesine engel olmaktir. Farkli siirelerde yapilacak olan statik germe egzersizleri bir giin ara

verilerek uygulanmustir. 4 farkli statik germe siireleri su sekildedir;
- 10 sn stireli 12 tekrar (germel),
- 20 sn siireli 6 tekrar (germe?2),
- 30 sn siireli 4 tekrar (germe3),
- 40 sn stireli 3 tekrar (germe4).
Tekrarlar aras1 5 sn dinlenme verilmistir.

- Germe yok



Tablo 2. Deneklerin grup ayrimi ve 6lgiim siralari

Gruplarin 6l¢iim siralari

Denekler N
1.0l¢ciim 2.0l¢iim 3.6l¢lim 4.0lciim 5.0l¢iim
1. grup 5 10sn 20sn 30sn 40sn Germe yok
2.grup 5 20sn 30sn 40sn Germe yok 10sn
3.grup 5 30sn 40sn Germe yok 10sn 20sn
4.grup 5 40sn Germe yok 10sn 20sn 30sn
5.grup 5 Germe yok 10sn 20sn 30sn 40sn

Statik germe yapilmadan once tiim sporculara genel 1sinma amaciyla 5 dk siiren
aerobik yogunlukta diiz kosu ve ardindan 2 dk’lik dinlenme yliriiylisii yaptirilmistir.
Sonrasinda, farkli siirelerde germe egzersizi yaptirilmis, ardindan esneklik, dikey sigrama, 20
m siirat ve c¢eviklik 6l¢iimleri alinmistir. Statik germe yapilmadan (Germe yok) performans
Ol¢iimleri yapildiginda ise, yine 5 dk siiren aerobik yogunlukta diiz kosu ve ardindan 2 dk’lik
dinlenme yiiriylisii ile genel sinma yaptirilmigtir. Ardindan performans o6lgiimlerine

baslanilmstir.

Germe egzersizlerinde 4 ayr1 kas grubuna (Gluteus, quadriceps, hamstring ve

gastrocnemius) gerdirme yaptirilmistir.

Genel Isinma Uygulamasi

Ogrencilere genel 1sinma igin aerobik yogunlukta 5 dk. spor salonunda diiz kosu

(jogging) yaptirilmistir. Bu kosunun ardindan dinlenme amacli 2 dk. yiirliyiis yaptirilmistir.

Statik Germe Uygulamasi

Statik germe uygulamasindan Once tiim Ogrencilere genel 1simma uygulamasi
yaptirtlmistir. Genel 1sinma uygulamasindan sonra statik germe uygulamasina gegilmistir.
Statik germe uygulamalari alt ekstremite kas gruplarina (Gluteus, quadriceps, hamstring ve
gastrocnemius) gore dizayn edilmistir. Asagida ise dort ayr1 kas grubuna yapilan statik germe
uygulamalar1 anlatilmistir. Anlatilan kas gruplari sag bacak ig¢in anlatilmis olup aymi

uygulama sol bacaktaki kas gruplari i¢inde yapilmistir.
Bu germe egzersizleri su sekilde yapilmustir:

Gluteus kas grubu icin germe pozisyonu: Sporculardan 6ndeki ekstremite kalga ve
diz 90° fleksiyon; arkadaki ekstremite kalca ve diz ekstansiyonda olacak sekilde (hamle

pozisyonu) pozisyon almalari istenmis ve ondeki ekstremitesinin pozisyonunu sabit tutarak,
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arkadaki ekstremitesini uylugun On yiiziinde rahatsizlik hissedene kadar geriye dogru

uzatmasi istenmistir (Sekil 3).

Sekil 3. Gluteus kaslari i¢in germe pozisyonu

Hamstring kas grubu icin germe pozisyonu: Sporculardan germe yapmadigi ayak
yerde ve diger ayak bilegi sporcularin boylarina uygun bir bara yerlestirecek sekilde pozisyon
almalar1 istenmistir. Ardindan sporcular ayak bileklerinden tutarak govdelerini 6éne dogru
egerek bu pozisyonda belirli siire kalmiglardir. Yerdeki ekstremitenin eksternal rotasyonda

olmamasi ve dizlerin fleksiyona gelmemesi konusunda sporcular uyarilmiglardir (Sekil 4).

Sekil 4. Hamstring kas grubu igin germe pozisyonu
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Quadriceps kas grubu i¢in germe pozisyonu: Sporcular sag ayagini sirtina dogru
kaldirirken sag eliyle de kendini duvara sabitleyerek sol eliyle sag ayagini sikica tutarak
uyluklarin yeri gosterir bir sekilde diiz durmustur ve iist sag bacaginin quadriceps kaslarinda
gerilme hissedene kadar ayagini sirtina dogru ¢ekmesi ve bu pozisyonda sabit durmasi
istenmistir (Sekil 5).

Sekil 5. Quadricepskas grubu i¢in germe pozisyonu

Gastroknemius kaslari i¢in germe pozisyonu: Sporcularin bir ekstremiteleri dizden
hafif biikiilii olarak one, digerini ayak tabani yerden kalkmayacak sekilde geriye almalari ve
bir duvar kenarinda kollariyla destek alacak sekilde pozisyon almalari saglanmistir. Sporcular
gastroknemius kasinda rahatsizlik hissedene kadar 6ne dogru yaylanarak bu pozisyonda
belirlenen siire kadar kalmalar1 istenmistir. Bu pozisyonda bas, boyun, omurga, pelvis ve
gerideki ekstremitenin ayni hizada olmasi ve gerideki ekstremitenin eksternal rotasyonda

olmamasi1 konusunda uyarilmiglardir (Sekil 6).
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Sekil 6. Gastroknemius kas grubu i¢in germe pozisyonu

3.1. Performans Olgiimleri

3.1.1. Otur-Eris Testi

Deneklerin esneklik Slgiimleri otur eris testiyle yapilmistir. Test, uzunlugu 35 cm,
genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm; {ist yilizey uzunlugu 55 cm genisligi 45 cm; ayrica tst
yiizeyi ayaklarin dayandig yiizeyden 15 cm disarida olan; iist yiizeyi lizerinde 0-50 cm’lik
Ol¢iim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmistir. Denekler yere oturmus ve ¢iplak ayak tabanini
diiz bir gekilde test sehpasina dayamistir. Govde (bel ve kalga) ileri doru egilir ve dizler
biikiilmeden eller viicudun 6niinde olacak sekilde uzanilabildigi kadar 6ne dogru uzanmalari
ve uzanabildigi en son noktada 1-2 saniye beklemeleri istenmistir (Sekil 7). Test yapan kisi,
denegin yaninda durmus ve denegin dizlerinin biikiilmesini engellemistir. Test iki defa tekrar

edilmis ve yiiksek olan deger esneklik 6l¢iim degeri olarak kayit edilmistir.

r

Sekil 7. Otur Eris Testi
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3.1.2. Statik Jump (Dikey Sicrama)

Statik sigrama testi, Newtest Powertimer 300 aleti kullanilarak yapilmistir. Denekler
otomatik kalibrasyonlu, genis ve hassas dlglim yiizeyi ile 84X95 cm boyutlarinda olan kare
mat tizerine ¢ikmuglardir (Sekil 8). Statik sigrama eller kalga tizerinde olmak iizere iki ayagin
birlikte kullanilmasi ile yapilmistir. Test, kontak matinin {izerinde yarim squat (90 derecelik
diz eklemi) pozisyonunda baslamistir. Performans sirasinda ellerin kalga tizerindeki konumu
muhafaza edilmis ve bu pozisyonda miimkiin olan en yiiksege dogru her iki ayak iizerinde
sigrama yapilmistir. Yere iniste de pozisyon korunmustur. Bu hareket 3 defa tekrarlanmig

olup en iyi derece dikey sicrama degeri olarak kaydedilmistir.

Sekil 8. Dikey Sigrama Testi

3.1.3. Siirat (20 m) Kosu Testi

Sporcularin siirat performanslart 20 metre siirat kosu testiyle belirlenmistir. 20
metrenin baslangi¢ ve sonuna fotosel yerlestirilmistir. Calismaya katilan sporcu ayakta,
baslangi¢ fotosel kapisinin 1 m arkasinda durmus ve hazir oldugunda kendi istegi ile kosmaya

baslamistir. Siire, sporcunun baslangic fotosel kapisindan ge¢mesi ile otomatik olarak
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baslamis, 20 m ilerideki fotosel ¢ikis kapisindan gegmesi ile otomatik olarak durmus ve 20 m
stirat kosu stiresi Ol¢tilmiistiir. Sporcudan siirat testini maksimum hizda yapmasi istenmistir.

Her bir sporcuya20 m siirat testi 2 kez uygulanmis ve en iyi derece kaydedilmistir.
3.1.4. Ceviklik Kosu Testi

Cevikligin 6l¢iilmesi i¢in Illinois Ceviklik Kosu Testi kullanilmistir. Calismaya katilan
sporcu ayakta, baslangi¢ fotosel kapisinin 1 m arkasinda durmus ve hazir oldugunda kendi
istegi ile kosuya baslamistir. Sporcu sekil 9°da gosterilen pisti, ilk fotoselin dniinden gegip
ikincinin 6niinden geg¢inceye kadar ok yonlerinin belirttigi sekilde kosar. Pistin uzunlugu 18
metre olup, doniis noktalarinda 1,2 metre arayla yerlestirilmis 3 adet koni vardir. Orta
boliimdeki konilerin arast 4,5 metredir. Sporcudan ¢eviklik testini maksimum hizda yapmasi

istenmistir. Test bir kez yapilmustir.

m Bitis
Sekil 9. llinois Ceviklik Kosu Testi

3.2. istatistiksel Analiz

Denek sayisi ile ilgili power analizi yapilmis %95 giiven siir1 ve %90 test giicli i¢in
20 denegin yeterli oldugu belirlenmistir. Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi
SPSS 21 paket programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigine Kolmogorov-Smirnov testi ile bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart sapmalari
hesaplanip bes deneme arasinda fark olup olmadigina tekrarlayan 6lgiimlerde varyans analizi
ve Bonferroni diizeltmeli esli karsilastirma testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik (p<0,05)

ve (p<0,01) olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismaya Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde
okuyan 25 erkek 6grenci (yas 21,84%1,81 yil, boy 175,56£5,88 cm, viicut agirlig 71,36+7,23
kg) goniillii olarak katilmigtir (Tablo 3).

Tablo 3.Calismaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler Ortalama SS n

Yas (y1l) 21,84 1,81 25
Boy (cm) 175,56 5,88 25
Viicut Agirligr (kg) 71,36 7,23 25

Tablo 4’de deneklerin statik germe yapilmadan ve farkli statik germe siirelerinden
sonra Olciilen esneklik degerleri gosterilmistir.

Olgiilen bu esneklik degerleri incelendiginde statik germe yapilmadiginda 10,56+4,44
cm, 10sn statik germe sonrasinda 12,654+5,04 cm, 20sn statik germe sonrasinda 14,14+5,05
cm, 30sn statik germe sonrasinda 14,81+5,16 cm ve 40sn statik germe sonrasinda 15,91+4,88
cm oldugu goriilmiistiir.

Statik germe yapilmadan Olgiilen esneklik degerinin; 10sn, 20sn, 30sn ve 40 sn statik
germe sonrast Olgiilen degerlerden istatistiksel olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir
(p<0,01).

10 sn statik germe sonrasinda Olgiilen esneklik degerinin 20 sn, 30 sn, 40 sn statik
germe sonrasi Olciilen degerlerden diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,01).

40 sn statik germe sonrasinda Slgiilen esneklik degerinin statik germe yapilmadiginda

ve 10 sn, 20 sn statik germe sonrasi 6l¢iilen degerlerden yliksek oldugu goriilmistiir (p<<0,01).

Tablo 4.Deneklerin farkli statik germe siirelerine gore esneklik testi 6lgtimler

Degiskenler Statik Germe Siiresi Ortalama Standart Sapma F P
Germe yok (1) 10,56 4,44
10sn (2) 12,65 5,04 1<23.45%
Esneklik (cm) 20sn (3) 14,14 5,05 46,469 2<3,4,5%*
30sn (4) 14,81 5.16 35
40sn (5) 15,91 4,88
**p<0,01

Tablo 5’de deneklerin statik germe yapilmadan ve farkli statik germe siirelerinden sonra

Olciilen sigrama degerleri gosterilmistir.



Sigrama siirelerinin statik germe yapilmadiginda561,43+28,30ms, 10sn statik germe
sonrast 556,00£28,96 ms, 20sn statik germe sonrast 557,65+23,19ms, 30sn statik germe
sonrast 559,47+£22.92ms, 40sn statik germe sonrast 557,78£19,52 ms oldugu goriilmiistiir.
Yapilan Ol¢timler incelendiginde, farkli siirelerde yapilan statik germe sonrasinda sigrama

stireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Sigrama yiiksekligi degerlerinin statik germe yapilmadiginda 39,42+4,06cm, 10sn
statik germe sonrast 37,57+4,09 c¢cm, 20sn statik germe sonrasi 37,42+3,86cm, 30sn statik

germe sonrasi 37,52+4,23cm, 40 sn statik germe sonrasi 36,96+4,06 cm oldugu goriilmiistiir.

10 sn, 20sn, 30sn ve 40 sn statik germe sonrasinda Olgiilen sigrama yiiksekliginin,
statik germe yapilmadan Olgililen sicrama yiiksekliginden daha diisiikk oldugu goriilmiistiir

(p<0,01).

Sigrama giiciiniin statik germe yapilmadiginda 3556,04+387,47 W, 10sn statik germe
sonrast 3447,524350,59 W, 20sn statik germe sonrasi 3438,73+389,89 W, 30sn statik germe
sonrast 3440,86+381,30 W, 40sn statik germe sonrast 3289,69+760,83 W oldugu

gorilmistir.

10 sn, 20 ve 30sn statik germe sonrasinda Olgililen sigrama giictiniin, Statik germe

yapilmadan Glgiilen sigrama giiciinden daha diisiik oldugu goriilmistiir (p<0,01).

Tablo 5.Deneklerin farkli statik germe siirelerine gore sigrama testi 6l¢timleri

Degiskenler Germe Siiresi Ortalama Standart Sapma F P
Germe yok (1) 561,43 28,30
10sn (2) 556,00 28,96
S“?ra‘(ﬁs)sm“i 201 (3) 557,65 23.19 0,672
30sn (4) 550,47 22,92
40sn (5) 557,78 19,52
Germe yok (1) 39,42 4,06
Sicrama 10sn (2) 37,57 4,09 13,674
Yiiksekligi 20sn (3) 37,42 3,86 2,3,4,5<1*
(cm) 30sn (4) 37,52 4,23
40sn (5) 36,96 4,06
Germe yok (1) 3556,04 387,47
10sn (2) 344752 350,59
S‘?raz‘\}afﬁ"ﬁ 20sn (3) 343873 389,89 2,645 2,3,4<1*
30sn (4) 3440,86 381,30
40sn (5) 3289,69 760,83
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Tablo 6’da deneklerin statik germe yapilmadan ve farkli statik germe siirelerinden

sonra Ol¢iilen 20 m siirat performans degerleri gosterilmistir.

20 m siirat kosu zamaninin statik germe yapilmadiginda3068,18+113,95 ms, 10sn
statik germe sonras1 3084,00+146,81 ms, 20sn statik germe sonrasi 3089,95+£124,32 ms, 30sn
statik germe sonrast 3021,31£157,94 ms, 40sn statik germe sonrast 3032,13+145,78 ms
oldugu goriilmiistiir. Yapilan olgtimler incelendiginde, farkli siirelerde yapilan statik germe
sonrasinda 20m kosu zamanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamaistir (p>0,05).

20 m siirat kosu hizinin; statik germe yapilmadiginda 6,52+0,24 m/sn, 10sn statik
germe sonrasi 6,52+0,25 m/sn, 20sn statik germe sonrasi 6,47+0,26 m/sn, 30sn statik germe
sonrast 6,47+0,75 m/sn, 40sn statik germe sonrasit 6,60+0,30 m/sn oldugu goriilmiistiir.
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda, farkl: siirelerde yapilan statik germe sonrasinda kosu

hizinin anlamli bir sekilde degismedigi tespit edilmistir (p>0,05)(Tablo 6).

Tablo 6.Deneklerin farkl statik germe siirelerine gore siirat testi 6l¢timleri

Degiskenler Germe Siiresi Ortalama Standart Sapma F P
Germe yok (1) 3068,18 113,95
10sn (2) 3084,00 146,81
Kosu zamani
(ms) 20sn (3) 3089,95 124,32 2,130
30sn (4) 3021,31 157,94
40sn (5) 3032,13 145,78
Germe yok (1) 6,52 0,24
Kosu hizi 10sn (2) 6,52 0,25
(m/sn) 20sn (3) 6,47 0,26 0,470
30sn (4) 6,47 0,75
40sn (5) 6,60 0,30

Tablo 7°de deneklerin statik germe yapilmadan ve farkli statik germe siirelerinden

sonra Ol¢iilen ¢eviklik kosu degerleri gosterilmistir.

Ceviklik testi degerleri statik germe yapilmadiginda 24760,48+822,66 ms, 10sn statik
germe sonrasi 24775,70+1270,84 ms, 20sn statik germe sonrasi 24488,57+1059,38 ms, 30sn
statik germe sonrast 24432,17+1123,17 ms, 40sn statik germe sonras1 24643,87+876,07 ms
oldugu gorilmiistiir. Farkli siirelerde yapilan germe egzersizinin g¢eviklik performansini

istatiktiksel olarak anlamli sekilde etkilendigi tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 7).
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Tablo 7.Deneklerin farkli statik germe siirelerine gore geviklik testi 6l¢timleri

Degiskenler Germe Siiresi Ortalama Standart Sapma F P
Germe yok (1) 24760,48 822,66
10sn (2) 24775,70 1270,84

Ceviklik (ms) 20sn (3) 24488,57 1059,38 1,633 --
30sn (4) 24432,17 1123,17
40sn (5) 24643,87 876,07
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5. TARTISMA

Bu caligsma, farkli statik germe stirelerinin bazi fiziksel performans degerleri iizerine
etkisini incelemek amaciyla yapilmis olup ¢aligmaya Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim goren yas ortalamasi 21,84+1,81 yil, viicut agirligr 71,36+7,23 kg, boy 175,56+5,88

cm 25 erkek 6grenci (sporcu) goniillii olarak katilmistir.

Esneklik degerleri ile ilgili bulgular incelendiginde kosu sonrasi germe yapilmadan
Ol¢iilen esneklik degerinin; 10sn, 20sn, 30sn ve 40 sn statik germe sonrasi dlgiilen degerlerden
istatistiksel olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir. 10 sn statik germe sonrasinda 6lgiilen
esneklik degerinin 20 sn, 30 sn, 40 sn statik germe sonrasi Olgililen degerlerden diisiik oldugu
goriilmiistiir. 40 sn statik germe sonrasinda 6lgiilen esneklik degerinin kosu sonrasi ve 10 sn,

20 sn statik germe sonrasi Ol¢ililen degerlerden yiiksek oldugu goriilmiistiir.

En disiik esneklik degerinin kosu sonrasi statik germe yapilmadiginda ortaya ¢iktigi
tespit edilmistir. Bu sonuctan da anlasilacagi gibi germe egzersizi yapilmadiginda esneklik
degerleri diisilk c¢ikmaktadir. En iyi esneklik degerinin ise 40 sn statik germe sonrasi
gerceklestigi ortaya ¢cikmistir. Yani statik germe siiresi arttikca esneklik degerinin arttig1 tespit
edilmistir. Literatiir bulgulart incelendiginde bulgularimizi destekler nitelikte bir¢ok
calismaya rastlanmaktadir (Kokkonen ve ark., 1998; Power ve ark., 2004; Nelson, 2005).
Antrenman veya miisabaka Oncesi yapilan germe egzersizleri kas sertligini azaltir. Kas
sertliginin azalmasi ile birlikte kas uyumunda artma meydana gelir ve esneklik artar
(Magnusson, 1998; Weldon ve ark., 2003). Feland (2001) 62 denek (yaslart 84,7+5,6)
iizerinde yaptig1 ti¢ farkl siireyle (15 sn, 30 sn ve 60 sn) haftada 5 giin ve 6 hafta boyunca
uygulanan germe egzersizlerin, hamstring kas grubu hareket genisligine etkisin incelemis ve
en fazla hareket genigliginin 60 saniyelik statik germeler oldugu bulunmustur. Yani 60 saniye
ve daha uzun siire statik germe uygulandig1 zaman hareket genisligi i¢in en 1yi sonucun elde
edilebilecegini savunmustur. Ozengin (2007) yaptig1 calismada 15 ve 30 saniye siireli statik
germe ve 1sinma egzersizlerinin akut donemde esnekligi arttirdigini belirtmistir. Ayrica, 15 ve
30 saniye siireli germe egzersizleri sonrasinda yapilan 6l¢iimlerde 30 saniye germe egzersizi
sonrasi esneklik degerinin daha fazla oldugunu saptamistir. Esnekligin artmasi kas uyumunun
artmasi ve kas sertliginin azalmasinin sonucu olarak yorumlanabilir. Yine Ozkaptan (2006)’1n
caligmasinda, germe uygulamasinin yapilmadigi ve 20 sn siire ile statik germe uygulamalari
sonrasinda elde edilen otur-eris esnekligi arasinda anlamli farkliligin oldugu saptanmis ve 20
sn slire ile statik germe uygulamalarmin otur-eris esnekligini pozitif yonde etkiledigi

belirtilmistir. Catikkas (2008) statik esneklik egzersizlerinin esneklik performansi iizerindeki



olumlu etkisi kronik olarak sarkomer sayisindaki artis sonucu kasmn boyunda uzama
saglayarak kasin uzayabilirligini arttirdigi belirtmistir. Bizim c¢alismamizda statik germe
stiresi uzadikca esnekligin yiiksek ¢ikma sebebi bu agiklamaya dayandirabilir. Calismamiz
bulgularinin aksini saptayan calismalarinda mevcut oldugu goriilmektedir. Siatres ve ark.
(2003), erkek cimnastik¢ilerde ayr1 glinlerde 3 farkli germe protokolii uygulamiglardir.
Esneklik degerlerinde bir degisikligin olmadigin1 bildirmislerdir. Ayrica Bandy ve ark.
(1997), 30-60 sn arast yapilan statik germe egzersizlerinin esnekligi daha fazla
gelistirmedigini belirtmislerdir. Birgok ¢alismada da bu sonuglar1 desteklemektedir (Marek,
2005; Yamaguchi, 2005; Winchester, 2008). Statik germe ile yapilmis arastirmalarin ¢ogunda
15 ve 30 saniyelik protokoller kullanilmis ve 30 saniyenin {izerindeki germelerde kasin uzaya
bilirliginde bir degisiklik olmadig1 kaydedilmistir (Kaya, 2004). Belirtilen bu ¢aligmalar ile
bizim ¢alismamizda farkli sonuglar bulunmasmin nedeni, calisma gruplarinin ve

protokollerinin farkli olmasi olabilir.

Calismamizda kosu sonrasinda ve farkli statik germe siirelerinden sonra Olglilen
sigrama degerleri incelenmistir. Germe yapilmadiginda oOlgiilen sigrama siiresi, sigrama
yiiksekligi ve sicrama giicli degerlerinin, farkl siirelerde yapilan statik germeden (10 sn, 20
sn, 30 sn, 40 sn) sonra alinan degerlerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yani statik
germe yapildiktan sonra Olglilen dikey sigrama degerlerinde negatif yonde degisim
saptanmistir. Konumuzla ilgili olarak yapilan c¢aligmalar1 inceledigimizde bulgularimizi

destekler nitelikte birgok calismaya rastlanilmistir.

Wright ve ark. (2006) yaslar1 18-30 arasinda olan 36 sporcuda statik germe, dinamik
germe ve 1sinmanin dikey sicrama iizerine etkisini arastirmislardir. Sporculara farkli giinlerde
statik germe, dinamik germe ve 10 dakika 1sinma yaptirildiktan sonra dikey sigrama
degerlendirmesi yapilmis ve calismalarinin sonucunda, statik germenin dikey sigrama

performansini azalttig1 rapor edilmistir.

McNeal ve Sands (2001), 14 kadin artistik cimnastik¢ide statik germe egzersizlerinden
sonra sigrama yiiksekliklerinde % 8.2 oraninda bir azalma oldugunu saptamistir. Yine McNeal
ve Sands (2003), 13 kadin cimnastik¢ide uygulanan statik germenin performanst % 9.6
oraninda azalttiZini tespit etmislerdir. Statik germe iizerine yapilan arastirmalarin bazilarinda
maksimal efor Oncesinde uygulanan germe alistirmalarmin dikey sigrama performansini
azalttig1 belirlenmistir (Knudson ve ark., 2001; Young ve Elliott, 2001; Power ve ark., 2004;
Unick ve ark., 2005; Gelen ve ark., 2008).
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Cornwell ve ark. (2001), 30 saniye siireli germe egzersizleri sonrasi dikey sigrama ve
countermovement si¢crama yliksekliklerinde azalmanin oldugunu bildirmislerdir. Dikey
sicramadaki azalmanin, kuvvetin iskelet sistemine gecisinin azalmasindan ya da kompliant

tendonlar yoluyla olmasindan kaynaklanabilecegi goriisiine varmiglardir.

Brill ve ark. (2005), yas araligi 18-22 olan 14 erkek sporcuda statik germenin alt
govde kuvvet performansina ve fonksiyonel gili¢ performansina herhangi bir etkisinin olup
olmadigini belirlemek amaciyla yaptiklart ¢aligmalarinda sporculari germe ve kontrol grubu
olarak ikiye ayirmuglardir. Her iki gruba 5 dakika 1sinma yaptirilip kontrol grubu
dinlendirilirken, germe grubuna 30 saniye 3 tekrarli germe egzersizleri yaptirilip dikey
sigrama performansini degerlendirmislerdir. Calismalarinin sonucunda statik germe yaptirilan

grubun dikey sigramalarinda anlamli bir azalma oldugunu bildirmislerdir.

Church ve ark. (2001), 40 kadin sporcuda (tenis, voleybol, kiirek ¢ekme) genel 1sinma
ve PNF uygulanan grubun sigrama degerlerinde azalma oldugunu belirtmistir. Young ve Eliot
(2001), 14 erkek sporcuda (futbol ve hokey) statik germe sonrasinda drop sigrama
performansinda azalma oldugunu bildirmislerdir. Faigenbaum ve ark. (2005), 60 bireyde
(ylizme ve futbol) statik germe protokoliinde dikey sigrama performansinda azalma oldugunu
belirtmislerdir. Brill ve ark. (2005), 14 erkek futbolcuda uygulanan statik germe egzersizi
sonucunda dikey sigramalarinda anlamli bir azalma oldugunu saptamislardir. Dikey sigrama
performansindaki bu disiislerin  sebebi literatiir bilgiler 1s183inda  genel olarak
degerlendirildiginde cesitli nedenlere dayandirilmistir. Ters miyotatik refleks gibi inhibitor
noral mekanizmayla ve muskulotendindz kompliansindaki artigla iligkili olabilecegi gibi
(Young ve Eliot, 2001) , kuvvetin iskelet sistemine gecisinin azalmasinda daha kompliant
tendonlar yoluyla olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir (Cornwell ve ark., 2001).
Kuvvetteki azalmanin muskulotendindz sertligin azalmasindan kaynaklandigi diislincesinin
yaninda (Kokkonen ve ark., 1998), statik germelerin kas aktivasyonunu azaltmasi (hiicre
bazinda kaslarin kasilma yeteneklerindeki uyusma) sonucu kuvvet performansinin azaldig: da
distintilebilir (Fowles ve Sale, 1997). Bununla birlikte dikey si¢crama performansindaki
azalmanin kas vizkositesindeki azalmadan daha ziyade, noromiiskiiler inhibisyon
mekanizmalarindan kaynaklanabilecegi (Knudson, 2001; Evetovich, 2003), ayrica dikey
sicrama performansindaki azalmanin degisik germelerin ters miyotatik refleks ile
sonuglanabilece8i ve kasilmaya katilan mevcut motor {initenin yetersiz olusu buna bagl
olarak da kas aktivasyonunu azaltmasi ile ilgili olmasindan kaynaklanabilecegi (Church ve

ark., 2001) diisiiniilmektedir.
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Calisma bulgular1 incelendiginde, farkli siirelerde yapilan statik germenin 20 m siirat
kosu zamani ve kosu hizin1 degistirmedigi tespit edilmistir. Bu bulguyu destekler nitelikte

caligmalarin oldugu literatiirde goriilmiistiir.

Ozkaptan (2006), calismasinda germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1smnma
sonucunda elde edilen siirat performansi ile genel 1sinmanin devaminda yapilan 10 sn siire ile
statik germe uygulamalari sonrasinda elde edilen siirat performanslar1 arasinda fark
bulmamustir. Little ve Williams (2006) calismasinda statik germe egzersizlerinin1l0 m siirat
performansinda bir azalmaya yol agmadigini bildirmislerdir. Knudson ve ark., (2004)
calismasinda statik germe egzersizlerini siirat performansini degistirmedigini tespit
etmiglerdir. Saoulidis ve ark. (2010) hentbolcularda kasta agri olusturmayacak siddette
yaptirdiklart ~ statik germe egzersizlerinin 20 m siirat performansini etkilemedigi
saptamuglardir. Chatzinikolaou ve ark. (2013) calismasinda uzun siireli statik germe
stirelerinin 10m ve 20 m siirat performans: degerleri iizerine herhangi bir etkisi olmadigini

saptamiglardir.

Literatiirde statik germe egzersizlerinin, siirat performansini negatif yonde etkiledigini
belirten calismalarda bulunmaktadir. Yildiz (2013) diisiik yogunluklu kosular sonrasi farkli
stirelerde uygulanan statik germe egzersizlerinin siirat performansina olan akut etkilerini
ortaya koymak i¢in yaptigi ¢alismada bes dakikalik 1sinma kosusu sonrasinda yapilan statik
germe uygulamalarinin, siirat performansini diistirdiigiinii gostermektedir. Ayrica statik germe
sliresinin uzamasi ile siirat performansinin daha da fazla diistiigli belirlenmistir. Fletcher ve
Jones, (2004) antrenmanli rugby oyuncularinda farkli 1sinma-germe protokollerinin 20 m
stirat performansina olan etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, siirat performanst 6ncesinde
uygulanan statik germenin performansi diisiirdiigiinii bildirmislerdir. Siatres ve ark. (2003), 11
erkek artistik cimnastik¢ide statik germe egzersizlerinden sonra kosu hizinda azalma
oldugunu saptamistir. Nelson ve ark. (2005) atletlerde pasif olarak uygulanan statik germenin
stirat performansina olan akut etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, statik germenin 20 m
siirat performansini diisiirdiigiinii bildirmislerdir. Unlii (2008) yapmis oldugu ¢aligmasinda

statik germe uygulamalarinin siirat performansini olumsuz yonde etkiledigini belirtmistir.

Calismamiz bulgularindan ¢eviklik testi degerleri incelendiginde farkli stirelerde
yapilan statik germe egzersizinin ¢eviklik performansini anlaml sekilde degistirmedigi tespit

edilmistir.

Literatiirde statik germenin ¢eviklik performansi iizerindeki etkisi ile ilgili ¢eliskili
sonuglar bulundugu goriilmistiir. Chatzinikolaou ve ark. (2013) statik germe siirelerinin siirat
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ve ceviklik degerlerine etkisini belirlemek amaciyla yapmis olduklar1 calismada statik
germenin ceviklik {izerine herhangi bir etkisi olmadigini saptamiglardir. McMillan ve ark.
(2006) statik germe egzersizlerinin ¢eviklik performansimni degistirmedigini bildirmislerdir.
Little ve Williams (2006) calismasinda statik germe egzersizleri ¢eviklik performansinda bir
degisime neden olmadigini saptamislardir. Gelen ve ark. (2007) antrenman yapan 21 katilimc1
(vas 13.3£0.5 yil) ile farkli siirelerde statik germe ve farkli mesafelerde dinamik egzersizlerin
ceviklik performansina olan akut etkilerini ortaya koymak amaciyla yaptiklari ¢alismalarinda

yapilan statik germe uygulamalarinin ¢eviklik performansin diisiirdiigiinti belirtmislerdir.

Unlii (2008) ilkogretim okulu 5. smifta dgrenim goren 50 erkek ve 52 kiz ¢ocuk
iizerinde 4 farkli 1sinma uygulamasmin yapildigr anaerobik gili¢ performansina (zig-zag
ceviklik, uzun atlama, dikey sigrama, 20 m siirat) olan akut etkilerini degerlendirmek
amactyla yapmis oldugu calismasinda uygulanan 1sinma protokollerinin ¢eviklik performansi
iizerinde her iki cinste de anlamli farkliligi oldugu bulunmustur. Buna gore cocuklarda
uygulanan genel 1sinmanin devaminda 15 sn siire ile statik germe uygulamalar g¢eviklik

performansini negatif yonde etkiledigini belirtmistir.

Mohammadtaghi ve ark. (2010) futbolculara yaptig1 farkli germe yontemlerinin
illinois ceviklik testine akut etkisini belirlemek amaciyla yapmis olduklari calismalarinda
uygulanan statik germe sonrasinda c¢eviklik zamaninda Onemli distsler oldugunu
saptamiglardir. Yani statik germe yapilmadan 6lgiilen ¢eviklik zamani degerinin, statik germe

yapildiktan sonra 6lgiilen degere gore daha olumlu oldugunu belirtmislerdir.

Kurt ve Firtin (2014) Profesyonel Futbolcularda Statik ve Dinamik Germe
Egzersizlerinin Esneklik, Ceviklik ve Anaerobik Performans Uzerindeki Akut Etkilerinin
Karsilagtirllmas1 amaciyla yaptigi calismaya 20 profesyonel (11.1+2.2 yil tecriibeye sahip
olan) futbolcu (yas 25.3 + 4.3 yil) katilmistir. Calisma bulgular1 neticesinde aerobik kosu

sonras1 yapilan statik germenin ¢eviklik performansin arttirdigini belirtmislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Farkli stirelerde yapilan statik germe egzersizlerinin performans iizerine olan etkilerini
incelemek ve hangi statik germe siiresinin performanst olumlu veya olumsuz yonde
etkiledigini tespit ederek, uygun statik germe siiresini belirlemek amaciyla yaptifimiz bu

calismada asagidaki sonuglar elde edilmistir.

Yapilan istatistiki analizler sonucunda, farkli siirelerde uygulanan statik germe
egzersizlerinin esneklik performansi lizerine olumlu etkisi oldugu sonucuna varilmistir. 1.

Hipotez kabul edilmistir.

Bulgularimiz neticesinde, farkli siirelerde uygulanan statik germe egzersizlerinin dikey
sicrama performans degerlerini negatif yonde etkiledigi sonucuna varilmistir. 2. hipotez kabul

edilmisgtir.

Calismamiz bulgularina gore 20 m siirat degerleri incelendiginde farkli siirelerde
uygulanan statik germe egzersizlerinin siirat performansi degerlerinde anlamli bir sekilde

degismedigi tespit edilmistir. 3. hipotez red edilmistir.

Farkli siirelerde uygulanan statik germe egzersizlerinin ¢eviklik performansini

etkilemedigi sonucuna varilmistir. 4. Hipotez red edilmistir.

Esnekligin 6nemli oldugu spor branglarindan once statik germenin daha uzun siire
yapilmasi Onerilmektedir. Ancak 6zellikle dikey sigramanin gerekli oldugu branglardan once
statik germe yapilmamasi gerekmektedir. Siirat ve ¢eviklik gerektiren branglardan once ise
eger statik germe yapilacaksa en az siirede yapilmasi yeterli olacaktir. Sakatlanmamak i¢in
germe egzersizlerine miisabakalardan 6nce yer verilmeli ancak statik germeden sonra mutlaka

bransa yonelik aktif 1ssnma yapilmalidir.
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Ek 2.
HASTA BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU ORNEGI *

ARASTIRMANIN ADI (CALISMANIN ACIK ADI ):

Farkl1 statik germe siirelerinin siirat, ¢eviklik, sigcrama ve esneklik performansi tizerine etkisi

Goniilliiniin Bas Harfleri <<>>

Bir aragtirma c¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize karar
vermeden Once arastirmanin neden yapildigin bilgilerinizin nasil kullanilacaginin ¢alismanin
neleri igerdigini ve olas1 yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz
onemlidir Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayirmiz ve eger
istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger bir baska ¢alismada da

yer aliyorsaniz bu ¢alismada yer alamazsiniz.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDAMIYIM?

Calismaya katilip katilmama karart tamamen size aittir. Eger calismaya katilmaya karar
verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu verilecektir.
Katilmaya karar verirseniz, ¢alismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta Ozgiirsiinliz. Bu
durum sizin aldiginiz tedavinin standardini etkilemeyecektir. Eger isterseniz, bu klinik
caligmaya katiliminizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Ayrica
destekleyici firma ¢alismay1 sonlandirmaya karar verirse bu durumda da calismadan

cikartilacaksiniz.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI NEDIR? Aciklayiniz

Calismanin konusu, farkli statik germe siirelerinin bazi fiziksel performans degerlerine
etkisinin belirlenmesidir.

Bu calismanin amaci farkli statik germe siirelerinin siirat, c¢eviklik, sicrama ve esneklik
performansi tizerine etkisinin arastirilmasidir.

CALISMA iSLEMLERI:

Sporcularin boy uzunluklari: Duvara dayali 1 cm aralikli boy 6l¢iim skalasi ile
Olciilecektir.

Viicut Agirhg ol¢iimleri: Sortlu ve ayaklar ¢iplak yer baskiiliinde 6l¢iilecektir.
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Test Prosediirii:

Bu arastirma, Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde
ogrenim goren 25 erkek dgrencinin goniillii katilimiyla, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi
spor salonunda gerceklestirilecektir. Sporculara 6n goriismede arastirma ile ilgili bilgi

verilecektir.

Calismaya katilan tiim deneklerin dort ayri giinde farkli siirelerde yapilan germe
egzersizlerinden sonra performanslari dlgiiliirken, yine farkli bir giinde de germe egzersizi
yapmadan sadece genel 1sinma sonrasi performanslar1 olgiilecektir. Kisaca tiim deneklere
toplam olarak 5 kez performans Sl¢iimii yapilacaktir. Denekler 5’erli olmak {izere tesadiifi
yontem ile 5 gruba ayrilacak ve bir giin ara ile asagida belirtilen sekilde 1sinma yapacaklar ve
Olgtimler alinacaktir. Bu duruma ihtiyag duyulmasinin nedeni yapilacak o6lgiimlerin
uygulamasina karsi zamanla olusabilecek uyum ve 6grenmenin sonuglara etki etmesine engel
olmaktir. Farkli siirelerde yapilacak olan statik germe egzersizleri bir giin ara verilerek

uygulanacaktir. 4 farkli statik germe siireleri su sekildedir;
- 10 sn siireli 12 tekrar (germel),

- 20 sn siireli 6 tekrar (germe?2),

- 30 sn siireli 4 tekrar (germe3),

- 40 sn stireli 3 tekrar (germe4).

Tekrarlar aras1 5 sn dinlenme verilecektir.
- Germe yok

Statik germe yapilmadan once tiim sporculara genel 1sinma amaciyla 5 dk siiren
aerobik yogunlukta diiz kosu ve ardindan 2 dk’lik dinlenme yiirliylisii yapilacaktir.
Sonrasinda, farkli siirelerde germe egzersizi yaptirilarak, ardindan esneklik, dikey sigrama, 20
m siirat ve c¢eviklik dl¢limleri alinacaktir. Statik germe yapilmadan (Germe yok) performans
Olciimleri yapildiginda ise, yine 5 dk siiren aerobik yogunlukta diiz kosu ve ardindan 2 dk’lik
dinlenme yiirliylisii ile genel 1sinma yaptirilacaktir. Ardindan performans o6lclimlerine

baglanilacaktir.

Germe egzersizlerinde 4 ayri kas’a (Gluteus, quadriceps, hamstring ve gastrocnemius)

gerdirme yaptirilacaktir.
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BENIM NE YAPMAM GEREKiYOR?

Yapilacak Slgiimler icin size verilen giin ve saatlerde belirtilen yerde hazir olmalisiniz. Tim
dl¢iimler boyunca tiim islemlere uymaya istekli olmalisiniz. Olgiimlerden 6nce veya dlgiimler
sirasinda aldiginiz baska herhangi bir tibbi tedaviyi de sorumlu arastirmaciya sdylemeniz

Onemlidir.

CALISMAYA KATILMAMIN NE GiBi OLASI YAN ETKILERIi, RiSKLERi VE
RAHATSIZLIKLARI VARDIR?

Bu c¢aligmaya katilmanin size herhangi bir yan etkisi, riski ve rahatsizlik verecek bir durumu
yoktur.
CALISMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDIR? (Varsa aciklayiniz)

Statik germe siirelerinin performans tiizerindeki etkisi net olarak bilinmemektedir. Bu
arastirmada, farkli siirelerde yapilan statik germe egzersizlerinin siirat, ¢eviklik, sicrama ve
esneklik performansi iizerine olan etkileri incelenerek hangi germe siiresinin performansi
pozitif veya negatif yonde etkiledigi tespit edilecektir. Sporcu ve antrendrlere bu bilgiler
1s181nda cesitli 6nerilerde bulunulacaktir.

Bu ¢alisma daha sonra bu alanda ¢alisacak olanlara basamak teskil edecektir.

GONULLU KATILIM

Bu aragtirmaya katilma kararimi tamamen goniillii olarak veriyorum. Bu ¢alismaya katilmay1
reddedebilecegimin veya katildiktan sonra istedigim zaman higbir sorumluluk almadan
ayrilabilecegimin bilincindeyim. Calismadan her hangi bir zamanda ayrilirsam, ayrilma

nedenlerimi sorumlu arastirmaci ile tartisacagim.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETi NEDIiR?

Calismaya katilmanin higbir maliyeti yoktur. Olgiimler icin belirttiginiz giin ve saatte 6lgiim

yerinde bulunacaksiniz.

KIiSIiSEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak sorumlu arastirmaciya ¢alisma i¢in sizin kisisel bilgilerinizi ( “Calisma
Verileri”) toplamalarina ve kullanmalarina onay vermis olacaksiniz. Bu durum dogum

tarihiniz, cinsiyetiniz, etnik kokeniniz ayrica Calisma verilerinizin kullanimi ile ilgili
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verdiginiz onayimn herhangi bir belirlenmis birim tarihi yoktur, ancak sorumlu arastirmaciya
haberdar ederek bu onayinizdan herhangi bir zamanda vazgecebilirsiniz.

Sorumlu arastirmaci calisma verilerinizi ¢alisma i¢in kullanacaktir. Calismanin sonuglari
bilimsel yaymlarda yaymlanabilir, Ancak sizin kimlik bilgileriniz bu yayinlarda
aciklanmayacaktir.Sorumlu arastirmacidan toplanan ¢alisma verileriniz hakkinda bilgi isteme
hakkinda sahipsiniz. Bu formu imzalayarak, ¢alisma verilerinizin bu formda tanimlandigi

sekilde kullanimina onay vermekteyim.

ARASTIRMA SURESINCE 24 SAAT ULASILABILECEK KIiSILER:

Ad, Soyadi ve telefon numaralari

Dog.Dr. Tiilin ATAN

Ars. Gor. Izzet ISLAMOGLU

CALISMADAN AYRILMAMI GEREKTIRECEK DURUMLAR: Varsa agiklayiniz

Antrenmanlarda ya da miisabakalarda olusabilecek herhangi bir sakatlik durumunda
caligmadan ayrilmaniz gerekmektedir.

YENI BILGILER CALISMADAKI ROLUMU NASIL ETKILEYEBILIR

(Caligsma siirerken ortaya ¢ikmis olan biitiin yeni bilgiler bana derhal iletilecektir.

Calismaya Katilma Onayl

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida konusu
ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen hekim
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya
gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin aragtirmaci
tarafindan aragtirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay: kabul
ediyorum. Doktorum saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini c¢aligma sirasinda dikkat

edecegim noktalar1 da icerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniilliiniin Ad1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Aciklamalari Yapan Kisinin Ad1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih
Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih

* Aciklamalar hastanin anlayabilecegi aciklikta ve teknik terimlerden uzak bir sekilde

belirtilmelidir.
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