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OZET
FARKLI ISINMA YONTEMLERININ ESNEKLIiGE, SICRAMAYA VE
DENGEYE ETKISI
Amag: Bu cgalismanin amaci {i¢ farkli 1sinma yonteminin sigrama, esneklik ve dengeye

etkisini arastirmaktir.

Materyal ve Metod: Bu calismaya Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri
Fakiiltesinde okuyan yas ortalamasi 22,00+2,00 yil, viicut agirhgr 75,14+9,98 kg, boy
178,14+48,08 cm olan 28 erkek 6grenci denek olarak katilmistir. Deneklere 24 saat arayla ii¢
farkli 1sinma yontemi uygulanmistir. Bu Ui¢ farkli 1sinma yontemi statik 1sinma, dinamik
isinma  ve sadece 1sinma kosusundan olusmaktadir. Arastirma grubu her 1sinma
uygulamasindan 4dk sonra sigrama, esneklik, statik ve dinamik denge testine tabi tutulmustur.
Verilerin analizi igin, tekrarlayan Olclimlerde varyans analizi ve ikili karsilagtirmalarda
bonferroni testi kullanilmistir.

Bulgular: Verilerin analizi sonucunda, statik 1sinma sonrasi Olgiilen esneklik degerlerinin,
dinamik 1sinma ve jogging 1sinmaya gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
Sicrama degerleri incelendiginde, statik 1sinma sonrasi degerlerin jogging isinma sonrasi
degerlerden istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Dinamik denge
Olglimlerinde ise 1sinma yontemleri arasinda, ortalama denge hatasi parametresi diginda,
istatistiksel anlamda farklilik bulunamamistir (p>0,05). Cift ayak gozler agik pozisyonda
statik denge sonuglar1 incelendiginde dinamik ve statik 1sinma sonrasi degerlerin jogging
1sinma sonrast degerlerden daha iyi oldugu goriilmistiir. Cift ayak gozler kapali statik denge
ve sag ayak statik denge parametreleri incelendiginde 3 farkli 1sinma ydntemi arasinda
istatistiksel anlamda fark bulunmamustir (p>0,05).

Sonug: Statik 1sinma sonrasinda esneklik degerlerinin dinamik ve jogging 1sinmaya gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Sigrama performansini ise statik 1stnmanin jogging 1sinmaya gore
daha fazla arttirdig: tespit edilmistir. Jogging 1sinma sonrast denge degerlerinin statik ve

dinamik 1sinmaya gore daha kotii ¢iktigr goriilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik 1sinma; denge; esneklik; statik 1sinma; sigrama,

Bereket KOSE, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi — Samsun — Ocak 2014



ABSTRACT
THE EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP METHODS ON FLEXIBILITY
JUMPING AND BALANCE
Aim: The aim of this study is to investigate the effect of three different warm-up methods on

flexibility, jumping and balance.

Materials and Methods: Twenty-seven male students (mean age 22.00+2.00 years; body
weight 75.1449.98 kg; and height 178.14+8.08 cm) from Ondokuz Mayis University, Yasar
Dogu Faculty of Sport Sciences were enrolled in the study. Three different warm-up methods
including static warm-up, dynamic warm-up and jogging warm-up were applied to the
subjects at 24 hours intervals. Study group was subjected to jumping, flexibility and static and
dynamic balance tests 4 minutes after each warm-up application. Repeated measures analysis
of variance and Bonferroni method were used for the analysis of the data and pairwise
comparisons respectively.

Results: Data analysis showed that elasticity values measured after static warm-up were
higher than those obtained after dynamic warm-up and jogging (p<0.01). Jumping values after
static warm-up were found to be significantly higher than those obtained after jogging
(p<0.05). In dynamic balance measurement, no statistically significant difference was
observed between warm-up methods except for average balance error parameter (p>0.05).
When static balance (bipedal and eyes open) results were analyzed, it was observed that
values after static and dynamic warm-up were better than those obtained after jogging. On the
other hand, analysis of static balance parameters (bipedal, close eyes and unipedal) revealed
no statistically significant difference between three warm-up methods (p>0.05).

Conclusion: Flexibility values after static warm-up were found to be higher than those
obtained after dynamic and jogging warm-up. Static warm-up was found to cause greater
increase in jumping performance in comparison with jogging. Balance values after jogging

were worse than those obtained after static and dynamic warm-up.

Keywords: Balance; dynamic warm-up; flexibility; jump; Static warm-up

Bereket KOSE, Master Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun - January 2014
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1. GIRIS

Gliniimiizde ister saglik i¢in yapilan sportif bir aktivite olsun isterse performans sporu
veya 0 sSpora yonelik bir antrenman olsun bir yarisma veya antrenman periyodunda ilk
karsilastigimiz aktivite 1stnma olmaktadir (Kuter ve Oztiirk, 1997). Ismma, sporcudan daha
iyi verim alabilmek, ortaya ¢ikabilecek sakatlanmalardan korunmak ve yapilacak
yiikklenmelere sporcuyu fizyolojik ve psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamak ve uyum
saglamak i¢in yapilan calismalar olarak goriilmektedir (Stamford,1985; Murathi ve Sevim,
1993). Bir¢ok antrenér ve sporcu gozlemlerine, deneyimlerine dayanarak sportif aktivitelere
ve egzersize baslamadan dnce yapilan 1sinma, gerdirme ve masajin viicuda faydali olduguna
inanmaktadirlar. Dahasi; 1sinma, gerdirme ve masajin egzersiz Oncesi aktivitelerde
performansi arttirma, biyomekanik, norolojik ve psikolojik mekanizmalar sonucu olusan ve
cksantrik egzersizlerin tesvik ettigi kas hasari riskini azaltma araci olarak kullanildig: ifade
edilmektedir (Weerapong, 2005).

Her tiirlii sportif etkinlikte 1sinma ve buna bagli olarak da statik germe ve dinamik
egzersiz hareketleri de yaygin olarak kullanilmakta ve gerek antrenmanlarda gerekse
yarigmalarda bu c¢alismalar yapildiktan sonra esas ¢alismaya gecilmektedir. Yani
antrenmanlarda; 1sinma ve buna bagli olarak da statik germe ve dinamik egzersiz hareketleri
de yapildiktan sonra antrenmanin diger boliimiine, yarismalarda da isinma, statik germe ve
dinamik egzersiz hareketleri yapildiktan sonra yarismaya gegilir (Unlii, 2008).

Yapilan arastirmalarda egzersiz oncesi statik germe aktivitelerinin postiirii gelistirdigi,
sakatlanma riskini azalttig1 ve iyi bir performans gelisimini sagladig belirtilmistir (Duncan ve
Woodfield, 2006). Bundan dolay1 statik germe hareketlerinin hem g¢ocuklar hem de
yetiskinler i¢in genel kabul goren bir 1sinma sekli oldugu ifade edilmektedir (Young ve Behm,
2002). Fakat bununla birlikte, yetiskin bireyler {izerinde yapilan bazi bilimsel ¢aligmalardan
elde edilen bulgular, bagarinin maksimal gii¢ gelisimine bagl oldugu performans tiirlerinde
akut statik germe egzersizlerinin olumsuz etki meydana getirdigini gostermektedir (Cornwell
ve ark., 2001; Young ve Behm, 2002; 2003; Nelson ve ark., 2005). Diger taraftan, bazi
yazarlarin dinamik egzersizlerin esneklik gelisimine etkisi ile ilgili baz1 kaygilar1 olmasina
ragmen (Shrier ve Gossal, 2000), diisiik siddetten orta siddete dogru yapilan dinamik 1sinma
hareketlerinin hem yetiskin hem de c¢ocuklarda statik germe egzersizlerine alternatif
olabilecegini ileri siirmektedir (Shrier ve Gossal, 2000; Herbert ve Gabriel, 2002; Faigenbaum
ve ark., 2005).

Bu calismanin amaci farkli 1sinma protokollerinin esneklik, sigrama ve denge
lizerindeki etkisini arastirmaktir. Bu amaca yonelik olarak genel 1sinma sonrasinda statik
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1sinma ve dinamik 1sinma ve 5 dakikalik jogging kosusunun esneklige, sigramaya ve dengeye
etkisinin pozitif ve negatif etkileri tespit edilerek, elde edilen bilgilerden yola ¢ikilarak ¢esitli
onerilerde bulunulacaktir.

Arastirmada varilmak istenen sonug; Isinma sonrasinda yapilan statik 1sinma ve
dinamik 1sinma egzersizlerinin uygulanma seklinin esneklikte, sigramada ve dengede olan
etkilerini ortaya koymaktir. Arastirmadan beklenilen iilkemizde ve diinyada spor yapmakta

olan sporculara ve antrenérlere bilimsel veriler 15181inda yol gosterebilmektir.

Arastirma Problemi: Farkli isinma yontemlerinin esneklik, sigrama ve dengeye etkisi
var midir?
Alt Problemler:
1- Farkl1 1sinma yontemlerinin esneklige etkisi var midir?
2- Farkli 1sinma yontemlerinin sigramaya etkisi var midir?
3- Farkli 1sinma yontemlerinin dinamik dengeye etkisi var midir?
4- Farkli 1stnma yontemlerinin ¢ift ayak gozler acik statik dengeye etkisi var midir?
5- Farkli 1sinma yontemlerinin ¢ift ayak gozler kapali statik dengeye etkisi var midir?
6- Farkli 1sinma yontemlerinin sag ayak gozler agik statik dengeye etkisi var midir?

7- Farkli 1sinma yontemlerinin sol ayak gozler agik statik dengeye etkisi var midir?

Hipotezler:
1- Farkli 1sinma yontemlerinin esneklige etkisi vardir.
2- Farkli 1sinma yontemlerinin sigramaya etkisi vardir.
3- Farkli 1sinma yontemlerinin dinamik dengeye etkisi vardir.
4- Farkli 1stnma yontemlerinin ¢ift ayak gozler acik statik dengeye etkisi vardir.
5- Farkli 1sinma yontemlerinin ¢ift ayak gozler kapali statik dengeye etkisi vardir.
6- Farkli 1sinma yontemlerinin sag ayak gozler agik statik dengeye etkisi vardir.

7- Farkli 1sinma yOntemlerinin sol ayak gozler acik statik dengeye etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Isinmanin Tanimi

Isinma biitlin spor branglarindaki miisabaka ve antrenmanlardan Once yapilan,
sporcularin viicudunu sakatlanmalara karsi, kaslarini miisabaka ve antrenman sartlarina
hazirlayan ¢ok onemli bir etkinliktir. Bu boliimde arastirmacilar tarafindan yapilan cesitli
tanimlar yer alacaktir.

Sporculari; antrenmanlarda ve maglarda Ongoriilen belli gorevlere, bedensel ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamay1 ve uyum saglamayi amag¢ edinen c¢aligmalara
1sinma denir (Sevim, 1997).

Bir yarigsma veya antrenman Oncesinde, o yarisma veya antrenmanin gerektirdigi
optimum performansi gerceklestirebilmek igin yapilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler dizisinin
timiine "1sinma" denir (Karatosun, 1991).

Antrenman i¢in kullanilan en yaygin terim olan i1sinma, aslinda gelecek olan
antrenman gorevlerine fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmaktir (Bompa, 2000).

Isinma; sporcunun, organizmasini; yapacagl spor dalindaki yiliklemelere hazirlama
caligsmasidir (Renklikurt, 1991). Ayrica 1sinma fizyolojik olarak sporcuda solunum frekansini
ve derinligini, kalp atim sayisini, enerji ve oksijen harcanmasini artirarak kan dolagiminin
diizenlenmesine ve kas viskozitesini azaltarak hareket genisliginin artmasina yol agmaktadir
(Bompa, 1980; Shelloek ve Prentice, 1985).

Genel anlami ile 1sinma dayaniklilik, siirat, kuvvet, sicrama, esneme yetenegi gibi
elemanlar: artirir. Ayn1 zamanda, 1sinmanin saglik agisindan en 6nemli etkenlerinden biri de
isinma ile kas, ligament ve tendon yaralanmalari gibi sportif sakatlanma risklerinin
minimalize edilmesidir. Bu nedenle kas bazinda 1sinma degerlendirildiginde genel olarak,
sakatlik onleyici ve performansi artirict etkisi olmak tizere iki temel etkisi goriilmektedir.
Spor literatiirii tarandiginda, 1sinmayla ilgili yapilan tiim caligmalarda, yeterli siirede ve
gerekli sekilde yapilmis 1sinmanin, performans arttirict etkiler olusturduguyla 1ilgili
arastirmalarin ¢ogunlukta oldugu goriilmektedir (Karatosun, 1991).

2.2. Isitnmanin Cesitleri

2.2.1. Genel Isinma

Organizmanin fonksiyonlarint miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyeye ¢ikarmak i¢in
yapilan, tiim viicudu harekete gegiren, biiyiik kas gruplarina hitap eden hazirhiklardir (Unlii,
1992). Genel 1sinmanin amaci, organizmanin fonksiyonlarini en iyi bigimde ve her spor dali
icin gecerli olacak sekilde ve ¢ok sayidaki kas grubunu kapsayarak hazir hale getirmektir.
Calismalar biitlin branglar i¢in gecerli olan hafif yiirliyiisler, jogging, germe, agma, sigrama ve
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yumusatma seklindeki genel egzersizler seklinde olmalidir. Biitiin viicudun 1sitilmasi, sadece
sporda kullanilacak olan kisimlarin isitilmasindan performans iizerinde daha etkili olur
(Tagkin, 2002).

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 1sis1 arttirilir.
Gerek genel gerekse 0zel 1sinma caligsmalari ilk devresi topla da yaptirilabilir.

b. Ismmmanin ikinci devresinde adalelerin galisma agisini genisletme ¢alismalari
yaptirilir. Bu c¢alismaya hareket genisligini gelistirirci ¢alimsalar veya kiiltir — fizik
calismalar1 da denilebilir. Calismalarda biitiin eklemlerin ¢alisma agilari en genis noktaya
yavas yavas getirilir. Esneklik calismalar1 zorlamadan yaptirilir.

C. Istnmanin {i¢iincii devresinde esas ¢alistirmada yaptirilacak hareketler % 80lik bir
giicle kisa siirede denenir (Renklikurt, 1991).

2.2.2. Ozel Isinma

Uygulanan spor dalinin teknomotorik yapisina uygun ve daha ¢ok aktif olan kas ve kas
gruplarinin dniindeki yiiklenmelere en iyi bigimde hazirlanmasidir (Sevim, 1995). Ozel
1sinma, genel 1sinmay1 izleyen, tamamen kisiye ve yapilacak ise yonelik hazirligi icermektedir
(Cetin, 1999). Bu tiir 1sinmalar asgari 20 dakika stirmelidir. Fizyolojik ve zihinsel hazirlik
gayesi ile yapilir. Ozel 1sinmanin iki devresi vardir: Issnmanin birinci devresi tamamen genel
1sinma esaslarina gore yapilir, ikinci devresinde de, macta yapilacak en zor ve koordine
hareketler yapilir. Boylece hem eklemler bu zorlamalara alismig, hem de sporcu koordine
hareketleri yapmak sureti ile zihnen uyarilmis olur. Ozel 1smmalarin birinci devresi tiim
sporcularin istiraki ile miistereken yapilmali, ikinci devresinde ise sporcu tek basina, kendi
ozelliklerine uygun olarak 1sinmaya devam etmelidir veya tersi de yaptirilabilir (Renklikurt,
1991).

2.3. Isitnmanin Uygulams Bicimleri

2.3.1. Aktif Isinma

Is1 artimina yonelik submaksimal diizeydeki kosu tiirli egzersizler ve jimnastik
hareketlerinden olusan informal hareketlerle, antrenman yada miisabakada uygulanacak
egzersiz tiirlerine yonelik ve 6n yiiklenmeyi de iceren formel hareketlerden olusmaktadir.
Termal uygulamalarla elde edilen pasif 1sinmaya gore aktif 1sinmanin daha yararli oldugu
kabul edilmektedir (Kogyigit, 1993). Arastirma sonuglarinda, 1sinmalardaki uygulamalarda en
etken yolun, kasin aktif olarak calisarak hazirlanmasi oldugu vurgulanmaktadir (Tagkin,
2002). Aktif 1sinmaya 6rnek vermek gerekirse; yiirliylis, yavas ve hizli kosular, esnetmeler,
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acmalar, yumusatici hareketler, kol, bacak ve viicut ¢evirmeleri, sicramalar vb. uygulamalari
kapsar. (Ozkaptan, 2006).

2.3.2. Pasif 1sinma

Calismaya baslamadan Once sporcuyu dis etkenlerle 1sinmaya sevk etmektir. Yani
sporcunun kendisi aktif olarak hareket yapmadan masaj, sicak dus, sauna, sicaklik veren
pomadlar, diyatermi vb. ile 1sinmasi saglanir. Fakat hicbir zaman aktif 1sinmanin yerini
tutmaz. Bu mekanik 1sinma cilt salgilarin arttirir, kiiciik arterleri ve kilcal damarlari genigletir
ve kan miktarini arttirarak cilde fazla kan gelmesini saglar (Taskin, 2002).

Her ne kadar aktif 1sinmanin yerini tutmuyorsa da bu konuda yapilan arastirmalar bazi
spor disiplinlerinde bu tiir 1sinmanin da performansi olumlu yonde etkiledigini ortaya
koymaktadir; aktif kas c¢aligmalarinda kan dolagimi alti misli arterken, masajin ¢esitli
formlarinda en ¢ok iki iic misli arttigim1 ortaya koymuslardir. Pasif 1sinmayla yapilan
aktivitelerin, hi¢ 1sinmadan yapilislarina goére daha ekonomik ve yiiksek performansla
yapildig1 saptanmis, %1 oraninda bir performans artis1 goriilmiistiir. Ancak her ne kadar
uygulamada pasif de olsa bir 1sinma bi¢imi yer aliyorsa da, bu tiir uygulamanin daha ¢ok aktif
isinmay1 destekleyici ve tamamlayict olarak yapilmasi tavsiye edilmektedir. Pasif 1sinma,
aktif 1stnmanin yani sira uygulaniyorsa, olasi sakatliklar1 6nleme bakimindan da 6nem
kazanmaktadir (Taskin, 2002).

2.3.3. Mental (Zihinsel) Isinma

Sporcunun motivasyonel ve zihinsel olarak kendisini Oniindeki antrenman ya da
miisabakaya hazirlamasidir. (Sevim, 1995). Bu 1sinma yonteminde fiziksel anlamda bir 1sinma
yoktur. Yarigsma veya antrenmanlardan 6nce yapilacak hareketlerin sik sik diistiniilerek tekrar
edilmesidir. Amag sinir sistemini yapilacak aktiviteye karsi uyarmaktir. Kisi kendisini dis
sartlardan berteraf eder. Diislincesini yapacagi hareketler {izerine toplamis olur (Zubari,
1994).

2.4. Isinmanin siiresi

Istnmanin stiresi yapilacak sportif antrenmanin ya da miisabakanin niteligine gore
farklilik gosterse de, her disiplin igin yeterli olan siirenin daha fazlasini yapmak bir fayda
saglamamaktadir. Bir baska degisle 15 dakikalik siirenin yeterli oldugu bir 1sinmay1 5
dakikada yapar bitirirseniz, bu takdirde 15 dakikalik 1sinmanin 5 dakikalik 1sinmaya oranla
daha etkili oldugu goriilmektedir. Fakat 15 dakikalik 1sinmay1 30 dakikaya ¢ikartirsaniz pek
fazla bir degisikligin olmadig: goriliir (Giindiiz, 1995). Isinma siiresi yapilan spor dalina gore
degisiklik gostermektedir. Literatiire baktigimizda bu siire igin minimum 10 dakika ile 30
dakika arasinda degerler goriilmektedir. Bu siire i¢in takim sporlarinda ve bireysel sporlarda
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farkliliklar goriliir. Ayrica, 1sinma siiresi belirlenirken, yarisma veya antrenmanin yapilacagi
ortam, hava sicakligi, yarisma veya antrenman saati de goéz Oniine alinmalidir. Kimi
literatiirde 1sinma siiresi olarak total antrenman siiresinin yiizde 20 — 30 ' u arasinda bir siire
kapsamas1 gerektiginden soz edilmektedir (Karatosun, 1991). Israil'e gore yarisma icin en
uygun viicut 1s1s1, 38,5-39 derece olmalidir. Baska bir diisiince de i¢ 1s1sinin en iyi gostergesi
olan rektal 1sinin 1 derece kadar yiikselmesi yeterlidir (Alpkaya, 1994). Yeterli isinma siiresi
ile 1sitnmadan beklenen sonuglar asagidaki gibidir:

e Maksimum oksijen kullanimi artist

e Oksijen gereksiniminde azalma

e Dokulara yeterli oksijenin ulastirilmasi ve karbon monoksitin uzaklastirilmasi igin

degisim oranlarimi gelistirme.

e Deri ve i¢ organlara giden kani, ¢alisan kaslara yonlendirme

e Anaerobik metabolizma bagliligin1 azaltma

e Kuvveti gelistirme

e Siirat ve patlayicilig gelistirme

e Hareket acisini gelistirme

e Psikolojik odaklar saglama

e Varsayimli olarak yumusak doku zedelenmelerini azaltabilmek (Celenk, 1995).

2.5. Isinmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Istnin artmasi damarlardaki direncin diismesine ve kaslara kan akisinin artmasina
neden olur. Boylece kasin ihtiyacini karsilayacak maddelerin gelisim ve toksit maddelerin
uzaklastirilmasi hizlanmis olur (Tagkin, 2002). Kasta kan akimi, istirahatta kapali bulunan
kapillerin agilmasi, kasin i¢inde bulundugu ortamda oksijen azalmasi ve hidrojen iyonlarinin
damar genisletici etkisi ile artar. Boylece kasta olugsan hacim genislemesi oksijen alimi icin
uygun bir gecis ortami saglamaktadir (Gilindiiz, 1995). Sportif uygulamalarin istenilen
etkinlikte uygulayabilmek i¢in en uygun viicut 1sist ise 38,5°C - 39C° arasindadir. Uygun 1s1da
organizmadaki metabolik olaylarin hiz1 %13 oraninda ytikselir. Yiiksek ve optimal 1s1 merkezi
sinir sisteminin islevlerini daha hizli uygular, dolayisiyla reaksiyon ve kasilma hizi yiikselir.
Bu 1lik ortamda kas vizkozitesi (toniis genisligi) diiser. Kasilma ve toparlanmanin kimyasal
reaksiyonlar1 daha siiratli cereyan eder (Unlii, 1992). Viicut 1s1sinin 2° artmasi, kasilma hizini
yaklagik %20 oraninda arttirir (Sevim, 1995).

Iyi uygulanacak 1smma ¢alismalar1 ile organizmada meydana gelebilecek

sakatlanmalarin oniline gegmek miimkiindiir. Isinma ile kaslarda, kirislerde, baglarda kikirdak



dokuda ve deride, esneklik meydana geleceginden ortaya c¢ikabilecek sakatliklar
onlenebilecektir. Sporcularda zamanla oynar eklemlerin hareket genisligi artar. Bu durum
hem teknigin daha iyi yapilmasina, hem de sakatlanmalarin azalmasina yardimci olur. Viicut
sicakliginin 37°C’ nin altina diismesi ile damarlardaki biiziilme sonucunda kan dolagimi azalir
ve lif kopmalar1 ortaya ¢ikabilir (Taskin, 2002).

2.6. Isinmanin Psikolojik Etkileri

Sporcular 1sinma sirasinda kendi kendisini psikolojik olarak ayarlamaya, konsantre
olmaya ve stresi lizerinden atmaya calismaktadirlar. Yapmis oldugu i1sinma caligmalariyla
kendine giiven saglamaya ve bu giivenle rakibini baski altinda tutmaya cahsir. lyi
hazirlanacak 1sinma ¢alismalariyla, miisabakanin yapilacagi sahadaki 6zel durumlara kolayca
intibak saglanabilir. Sporcu kendine sagladigi bu psikolojik durum ile rakibine kars1 iistiinliik
saglayabilir (Taskin, 2002).

2.7. Esneklik (Fleksibilite)

Esneklik kavrami bilim dali veya arastirmanin amacina bagli olarak ¢esitli sekillerde
tanimlanabilir. Beden egitimi ve spor bilimlerinde esneklik eklem veya eklem gruplarinin
hareket genisligi olarak en basit sekilde tanimlanir (Smith, 1994; Alter, 2004).

Ayrica esneklik;

» Hareket etme serbestligi,

* Belirli bir hizda viicudun bir veya birden ¢ok parcasinin genis agilarda belirli amag
iceren hareketleri gergeklestirebilme yetenegi,

+ Aktif ve pasif esnetmeye verilen normal eklem ve yumusak doku hareket genisligi,
eklemin tam hareket genisligine ulasabilme yetenegi,

* Eklemin veya eklem serilerinin sinirsiz ve agrisiz hareket genisligine diizgilin ve kolay
ulagabilme yetenegi,

» Eklemi kas tendon yapisina baski olusturmaksizin normal hareket genisliginde hareket

ettirebilme yetenegi seklinde tanimlamalar da literatiirde yer almaktadir (Alter, 2004).

Hareketlilik veya eklem hareket genisligi (ROM: range of mowement) eklemlerin
kendi normal agikliklar1 icerisinde yaptiklar1 biikiilebilme, donebilme, katlanabilme
hareket acis1 olarak tanimlanir (Sari, 2001). Esneklik egzersiz Oncesi 1sinmanin bir

ogesidir (Young ve ark., 2002).



2.7.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler
1. Esneklik, bir eklemin yapisi, bigimi tarafindan etkilenir. Kiris ve baglar da esneklik
diizeyini etkilemektedir. Bunlar ¢ok esnek oldugunda biiyiik bir hareket genligine izin
verirler.
2. Eklemle birlesik veya ekleme yakin olan kaslar esneklik diizeyini etkilemektedir.
3. Yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen faktorlerin baginda gelir. Belirli bir diizeyde bayanlar,
geng erkeklere gore daha esnek olmaktadir ve en yiiksek esneklik diizeyine 15-16 yaslarinda
ulasilmaktadir.
4. Genel viicut 1s1s1 ve 0zel kas 1s1s1 bir hareketin agisini etkilemektedir. Weae; kasin bolgesel
olarak 46 dereceye kadar isitilmasinin ardindan esnekligin %20 arttigini, kasin 18.5 dereceye
kadar 1sisimnin bolgesel olarak diisiiriildiiginde de esnekligin %10-20 oraninda diistiigiinii
belirtmektedir.
5. Esneklik, giiniin degisik saatlerine gore de degisim gostermektedir. En yliksek hareket
genisligi, 10-11 ile 16-17 saatleri arasinda gosterilirken, en diisiik hareket genisligi ise sabah
erken saatlerde gdzlenmektedir. Buna neden olarak da, giin boyunca merkezi sinir dizgesinde
ve kas geriliminde olan biyolojik degisimler gosterilmektedir.
6. Yetersiz kas kuvveti de esnekligi olumsuz yonde etkileyen faktorlerdendir.
7. Yorgunluk ve duygusal durum da esnekligi etkilemektedir. Olumlu duygusal durum
olumsuz duygusal duruma gore esnekligi olumlu olarak etkilemektedir (Bompa, 2000).

2.8. Germe

Germe, kas esnekligini ya da eklem hareket agikligini artirmak igin eksternal ve
internal gilicle uygulanan hareket olarak tanimlanmistir. Egzersiz 6ncesi yapilan germe, kas-
tendon iinitesinin esnekligini ve uzunlugunu artirir. Esnekligin artmasi, spor performansinin
yilkselmesine ve egzersizin meydana getirebilecegi sakatlanma riskini minimum seviyeye
indirmesine katkida bulunacaktir (Weerapong, 2004). Gerilme bale, aerobik veya doviis sporu
gibi kontrolii kas giicii ve esnekligi gerektiren alanlar i¢in ayr1 bir 6nem arz etmektedir
(Alkas, 2006). Baz1 arastirmacilar esnekligi germenin bir sonucu olarak diistinmiislerdir.
Fakat germe heniiz yeterli bir sekilde tanimlanamamistir. Germenin, germe manevrasi
esnasinda kas tendon tinitesinde viskoelastik cevap olarak diistiniilen biyomekanik anlamda
karakterize edilen bir durum oldugu vurgulanmistir. Ancak germenin bu tanimi germe
hareketinin tanimindan daha ¢ok germenin biyomekanik sonucu oldugu diisiiniilmektedir

(Weerapong, 2004).



2.8.1. Germenin Fizyolojisi
Germe teknikleri germe refleksini igceren noro fizyolojik fenomene dayanmaktadir.
Viicuttaki her kas, uyarildiginda kasta ne oldugunu santral sinir sistemine bildiren ¢esitli tipte

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

.....

.....

sistemine iletilir. Uyarilar spinal korddan kasa geri doner, refleks olarak kasin kasilmasiyla
sonuclanarak, boylece germeye direng gosterir. Golgi tendon organi uzunluktaki degisim ve
spinal korda kendi duyusal uyarilarinin ateslenmesiyle gerilimde artisla karsilik verir. Eger
kasin gerilimi uzun siire devam ederse (en az 6 saniye) golgi tendon organinin impulslar1 kas
igciginin impulslari ile st liste binmeye baslar. Golgi tendon organmin impulslari, kas
igciginin impulslarindan farkli, antagonist kasin refleks relaksasyonuna neden olur. Refleks
relaksasyon koruyucu mekanizma olarak calisir, bu da uzayabilme limitini ge¢gmeden
relaksasyon boyunca kasin gerilmesine izin verir (Ozengin, 2007).

2.8.2. Germe Egzersizi Cesitleri

Sporcunun se¢imine, antrenman programina ve sporun tipine bagli olarak bir¢ok
germe teknigi tanimlanmistir (Weerapong, 2004). Germe egzersizlerinden faydalanmayi
arttirmak ve yaralanma riskini azaltmak icin, germe egzersizi gesitlerine gore gelistirilmis
bazi kurallar ve teknikler vardir (Walker, 2007). Birgok farkli germe egzersizi ¢esidi olmasina
ragmen, hepsini stattk ve dinamik germe olarak iki baslik altinda degerlendirmek
miimkiindiir;

Statik Germe Egzersizleri:

1) Statik Germe

2) Pasif Germe

3) Aktif Germe

4) Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF)

5) Izometrik Germe

Dinamik Germe Egzersizleri:

1) Balistik Germe

2) Dinamik Germe

3) izole Aktif Germe (Walker, 2007).



Statik Germe Egzersizi Tiirleri

Statik germe terimi, aktif hareket olmaksizin yapilan germe egzersizleri anlaminda
kullanilmaktadir. Baska bir ifadeyle, kisi germe pozisyonunu alir ve belirli bir siire bu
pozisyonunu korur. Antrendrler ve sporcular tarafindan miisabaka ve antrenman Oncesinde
statik germe egzersizleri (¢ogunlukla pasif germe ve statik germe) yaralanmalarin 6nlenmesi
ve performansi artirmak amaciyla yaygin olarak kullanilmakta olup 1980 ve 90’11 yillarda
literatiirde bu yonde bir oneri de mevcuttur (Kovacs, 2006). Ancak son yillarda yapilan
caligmalar, sportif aktivite oncesinde yapilan statik germe egzersizlerinin hiz, kuvvet ve giice
diger bir ifadeyle sportif performansa olumsuz etkilerinin oldugunu gostermistir. Bu nedenle,
giiniimiizde statik germe egzersizlerinin sportif aktivite Oncesinden ziyade uzun siireli
antrenman programlar1 icerisinde diizenli olarak yapilmasi Onerilmektedir (Kovacs, 2006;
Shrier, 2004). Walker (2007), bes farkl: tiirde statik germe egzersizi tanimlanmistir:

Statik Germe: Kas grubunun gerilmesini saglayacak sekilde viicudu belirli pozisyona
getirerek yapilir (Sekil 1). Baslangicta hem antagonist hem de germenin uygulanacagi agonist
kas grubu, gevsek durumdadir. Ardindan, yavasga viicut hareket ettirilerek, germe egzersizi
uygulanan kas veya kas grubundaki gerim artirtlir. Ulagilabilen son noktada, yani agri esigi
hissedildigi andan itibaren viicudun pozisyonu korunur ve belirli bir slire o pozisyonda
beklenir (Walker, 2007). Statik germede en uygun germe siireleri 15 - 60 saniye arasinda
degismektedir (Alter, 2004; Baltac1 ve ark., 2003). Statik germe, yaralanma riskini en aza
indirdiginden dolay1 en verimli ve giivenilir germe yontemidir. Bu nedenle, sedanter ve yeni

baglayan kisiler i¢in en uygun se¢im yontemi oldugu vurgulanmaktadir (Walker, 2007).

Sekil 1: Statik Germe (Walker, 2007)
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Pasif Germe: Bu germe egzersizi yontemi statik germeye ¢ok benzemekle ve bir dig
kuvvet yardimi, diger bir ifadeyle baska bir kisinin yardimi veya bir aparat yardimi ile
yapilmaktadir (Sekil 2). Pasif germede onemli olan, kullanilan aparatin sert ve dengede
olmasi, partnerin ise ¢ok dikkatli olarak ani ve yaylanma igeren hareketler yaptirmamasidir.
Pasif germe daha biiyiik eklem hareket agikligina ulasmay1 saglayabilir fakat statik germeye
gore yaralanma riskini daha fazla arttirir. Egzersizin soguma boliimiinde ve rehabilitasyon
donemlerinde tercih edilebilir (Alter, 2004; Walker, 2007).

Sekil 2: Pasif Germe (Walker, 2007).

Aktif Germe: Aktif germe dis kuvvetlerden yardim almadan yapilir (Sekil 3). Bu
germe yoOntemi, antagonist kas grubunun kuvveti ile agonist kaslarin gerilmesini saglayarak
yapilir. Antagonist kas grubunun kasilmasi ve agonist kas grubunun gevsemesinden dolay1
kasin daha rahat gerilmesi saglanir. Aktif germe rehabilitasyonun onemli bir agamasi olup
dinamik germe egzersizlerine baglamadan 6nce kondisyon saglamak amaciyla yapilmaktadir.
Bu germe yonteminin uzun siireli yapilmasi zor olup genellikle en fazla 10 -15saniye

stirdiiriilmesi 6nerilmektedir (Walker, 2007).
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Sekil 3: Aktif Germe (Walker, 2007)

PNF Germe: Hedeflenen kas grubunun hem kasilmasin1 hem de germesini iceren, iist
seviye esneklik antrenmanlarinda kullanilabilen germe yontemidir. Pasif germe ve izometrik
germe yontemlerinin birlesmesinden meydana gelmektedir (Sekil 4). Rehabilitasyon igin
gelistirilmis bir yontem olup bu amag i¢in ¢ok faydalidir. (Walker, 2007). Kas - gevse, tut -
gevse, antagonist kontraksiyon ile kas gevse, agonist kontraksiyon ile kas gevse ve agonist
kontraksiyon ile tut gevse yontemlerini igermektedir (Baltaci ve ark., 2003). PNF germenin
uygulama siiresi ile ilgili 6neriler degisiklik gostermekle birlikte, drnegin 6 sn kontraksiyonun
ardindan yardim eden eden Kisi tarafindan hedeflenen kas grubuna 30 sn germe yaptirilir,

ardindan 30 sn dinlenme verilir. Ayn1 hareket 2 - 4 kez tekrarlanir.

Sekil 4: PNF germe (Walker, 2007)
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Izometrik Germe: Bir cesit pasif germe olup agonist kas grubunun uzun siireli
kontraksiyonu ile yapilir (Sekil 5). Bu yontem uygulanan kas grubu iizerinde biiyiik bir
gerginlige yol actigr icin g¢ocuklara ve biiyiime plaklari kapanmamig olan ergenlere

Onerilmemektedir.

Sekil 5: Izometrik Germe (Walker, 2007)

Dinamik Germe Egzersizi Tiirleri

Dinamik germe terimi, viicudumuzun herhangi bir bolgesini hareket ettirerek yapilan
germe egzersizlerini agiklamaktadir. Dinamik germe egzersizlerinin g tiirii vardir (Walker,
2007).

Balistik Germe: Ani olarak sallanma, yaylanma ve ziplama hareketlerinin yapilmasi
ile viicudu normal eklem hareket agikligi smirlarini agsmak igin zorlayan bir germe
yontemidir(Sekil 6). Giiniimiizde yaralanma riskini artirdig i¢in hareket agikligi kontroliiniin

zor oldugu agik beceri gerektiren sporlar disinda pek kullanilmamaktadir (Walker, 2007).

Sekil 6: Balistik Germe (Walker, 2007)
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Dinamik Germe: Balistik germenin aksine, yumusak ve kontrollii olarak yapilan normal
eklem hareket acikligi smirlari igerisinde kalan yaylanma ve sallanma hareketlerinin
kullanilmasini kapsayan bir germe yontemidir (Sekil 7). Balistik germe ile karistirilmamalidir
(Walker, 2007). Antagonist kas grubu kasilmasi ve koordinasyonu igerir. Sportif aktivite
oncesi 1sinmada en ¢ok tavsiye edilen germe yontemidir (Shrier, 2004; Macauley ve Best,
2007). Dinamik germe egzersizleri genellikle, her iki saniyede bir normal eklem hareket
acikligina ulagarak 15 tekrar ve iki set olacak sekilde tavsiye edilmektedir (Little ve Williams,
2006 ; Sekir ve ark., 2009).

L T TR

Sekil 7: Dinamik Germe A) Plantar fleksorler B) Hamstring C) Kuadriseps (Yamaguchi ve
Ishii, 2005).

Aktif Izole Germe: Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilen bir germe yontemidir.
Antagonist kas grubunu kasarak agonisti gevsemeye zorlayarak yapilir (Sekil 8). Bu dinamik
germe tiiriinde hedef kas grubu secilip baslangi¢ pozisyonu alindiktan sonra aktif olarak
antagonist kas grubu kasilir ve germe ic¢in yumusak ve hizlica harekete baslanir. Ulasilan
noktada 1 - 2 saniye beklenir ve ardindan germe birakilir. Bu hareketin 5 - 10 kez
tekrarlanmasi 6nerilmektedir (Walker, 2007).

Sekil 8: Aktif izole Germe (Walker, 2007)
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2.9. Denge ve Postiir

Denge ve postiir birbirine ¢ok yakin kavramlardir, fakat ayn1 seyler degillerdir. Denge
postiirii de i¢ine alir. Denge esas itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur. Postiir (durus)
basit anlamda, viicut kisimlarinin pozisyonu veya dizilimi, soézliikk anlami olarak ise farkli
viicut kisimlarinin goéreceli diizenidir (Erkmen, 2006). Postural stabilite hareketsiz durus
sirasinda dik bir postur muhafazasi olarak tanimlanir (Sucan ve ark., 2005). Postiir statik veya
dinamiktir. Statik postiir ; oturma, ayakta durma, yatma sirasindaki postiirdiir. Dinamik postiir
hareketler sirasindaki viicut pozisyonlaridir (Kdseoglu, 2000). Postur, temel olarak gerilme
(myotatik) refleksi ile saglanan ve yergekimine karsi viicut durusunu ifade etmektedir.
Omegin: Diz gevresinde diz ¢evresinde ki kaslarda dik durusun bozulmasma yol agan bir
gevseme quadriceps kasi igciklerinde dogurur ve afferent yolla omurilige gelen sinyal kasilma
icin uyar1 baslatir. Postur refleks olarak da adlandirilan bu durum, ayrica ektrapiramidal
sistemde de rol oynar ve yeterli kuvvette yumusak koordine kasilma gerceklestirir (Ergen,
2002). Postur diizenleyici mekanizmalar ¢ok sayidadir. Postiiriin diizenlenmesinde omurilik,
beyin sap1 ve serabral korteksi i¢eren bir¢ok yapi istirak eder. Postur ve denge refleks yolla
resOptor ve i¢ kulakta bulunan vestibiiler (denge) organdan gelen uyarilar ile saglanmaktadir.
Postur ve dengenin saglanmasina katilan bu merkezler sadece postur ve dengeyi saglamakla
kalmaz ayni zamanda hareketlerin baslatilmasi ve denetimiyle de ilgilenirler (Gilinay ve
Cicioglu, 2001).

Denge destek alami lizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Denge, viicut kiitlesinin yere diigmesini 6nleyen dinamigi anlatan genel bir
terimdir (Sucan ve ark., 2005). Denge, hareket halinde ya da dinlenme sirasinda yer ¢ekimine
kars1 gosterilen viicut pozisyonuna uyum olarak da tanimlanmaktadir. Bu uyum vestibiiler,
propriyoseptif ve gorsel verilerin merkezi sinir sisteminde birlesip degerlendirilmesi ile
saglanmaktadir (Altay, 2001). Denge; lyi bir performans sergilemek ve performansi artirmak
icin son derece gerekli bir unsurdur. Cogu spor da gii¢ ve hizli hareket yetenegi kazanmadan
once daha onemli olan faktor, stabiliteyi yani sabitligi kazanabilmektir. Yon degistirmede,
durmada, baslamada, tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda
korunmasinda 6nemli roller aldigi bilinmektedir. Denge durumunun bozulmasi, hareketin
olmasi sonucudur. Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere inme hareketidir (Altay,
2001; Can, 2007).

Dengeli bir sekilde ayakta durus esnasinda, en uygun pozisyonun viicut agirlik
merkezi izdistimiiniin, ayak tabanlarinin destek sinirlari igerisinde muhafaza edilmesi igin
gereklidir. Viicut media-lateral (M/L) saliniminin en az oldugu durum, destek alaninin en iyi
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oldugu yani ayaklar arasinin agik oldugu durumdur. Iyi bir destek alami, yere karsi diyagonal
bir kuvvetle karsilagir. Bas, omuzlar ve govdenin iist kismi kalga eklemlerinin iizerinde
diizgiin bir sekilde durmali ve gdvde dik hale getirilmelidir. Ayakta dengeli bir durus
pozisyonunun disina ¢ikmak ya da durus pozisyonunu degistirmek i¢in yetenege yani dengeye
ihtiya¢ vardir (Sucan ve ark., 2005).

2.9.1. Denge Tiirleri

Statik Denge

Stabil bir destek yiizeyinde ve eksternal higbir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel
postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak
saglanan dengedir (Bakirhan, 2007). Statik denge, istirahat sirasinda uygun destek alani i¢inde
gravite (yercekimi) merkezini korurken stabil (sabit, duragan) antigravite pozisyonunu
koruma yetenegine karsilik gelir (Altay, 2001). Statik denge testleri, destek yiizeyi
degismeden viicudun stabilitesini (dengesini) koruyarak, degisik pozisyonlar1 siirdiirebilme
stiresi kayit edilerek yapilmaktadir (Guyton ve Hall, 1996).

Dinamik Denge

Dinamik denge, yiirime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye
oturma kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket patenleri ile bu patenler
arasinda ki biitiinliigii icerir. Kisi hareket halinde iken denge kontrolii dinamiktir. Bu ylizden
dinamik denge, statik dengeye gore daha kompleks bir mekanizmaya sahiptir (Bakirhan,
2007). Dinamik denge, yer¢ekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasina otomatik postiiral
cevaplar igerir. Postiiral salinim, dengenin siirdiiriilmesinin bir gostergesi olarak yaygin
sekilde kullanilir. Normal denge, hem postiirii siirdiirmek icin yer¢ekimine ait giiglerin hem
de dengeyi siirdiirmek i¢in ivmelenme gii¢lerinin kontroliinii gerektirir (Erkmen, 2006).

2.9.2. Dengenin Fizyolojisi

Denge santral sinir sistemi (SSS) yoluyla saglanir. Periferik ¢esitli organlardan gelen
bilgileri SSS’nde hazirlanir, degerlendirilir ve bazi refleksler yolu ile denge saglanir
(Akyildiz, 1998). Denge yapilar i¢ kulakta bulunan vestibular sisteme aittir. Ancak viicut
dengemizi saglayan sistem oldukca karmagsik yapida ve tek bir organa bagl degildir.
Serebellum, medulla spinalis, eklem ve kas i¢indeki proprioseptorler, gozler ve i¢ kulaktaki
vestibiiler sistemin koordineli ¢aligmasiyla dengemiz saglanmaktadir. GOzlimiizi
kapattigimizda bile viicudumuzun pozisyonundan haberdar olmayr ve diismeden ayakta
kalabilmeyi bu karmasik ve bir o kadar da miikemmel sisteme bor¢luyuz. Bu nedenle ayakta
durus dengesi; proprioseptif, vestibular ve gorsel olarak c¢esitli fizyolojik faktorlerden
etkilendigi gibi motivasyon ve dikkat gibi psikolojik etkenlerden de etkilenir (Tanridag,1994).
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Postural kontroliin duyusal bileseni; destek yiizeyi ile ilgili agirlik merkezini dogru bir
sekilde hissetmek i¢in visual (gorsel), vestibiiler (isitsel) ve somatosensoriyel (duyusal)
sistemlerden gelen bilgiyi kullanir. Higbir sistem agirlik merkezini kendi basina
belirleyemebilir. Ayrica bu sistemden gelen girdiler destek yiizeyi, agirlik merkezi ve
cevreleyen yiizey ile iligkili olarak viicudun konumunu hissetmek i¢in birlesir (Nashner,
1993). Denge ii¢ boyutlu uzayda uyum saglamamizi ve buna gore diismeyi engelleyecek
sekilde viicut postiirlimiizii ayarlayan bir mekanizmadir. Uzayda ki uyumumuz hakkinda bilgi
transferi derin duyu (proprioseptif sistem), gozler, géz kaslar1 ve vestibiiler yoluyla gelen
bilgiler santral sinir sistemi tarafindan degerlendirildikten sonra ilgili kas gruplarinin
ekstansiyonu veya fleksiyonu temin eder (Baysal ve ark., 2006). Yani sahip oldugumuz
kusursuz denge sisteminin anahtari, uzayda kapladigimiz yerin algilanmasidir. Beynimizde,
viicudun, uzay icinde bulundugu yer kusursuz bir sekilde belirlenir. insan bosluktaki
oryantasyonunu saglamak icin primer olarak ii¢ duyusal sisteme ihtiya¢ duyar. Bunlar; gorsel,
vestibiiler ve proprioseptif sistemlerdir. Denge, beynimizde bu ii¢ kaynaktan gelen verilerin
degerlendirilmesiyle saglanmaktadir (Teasdale ve ark., 1993; Bakirhan, 2007).

Visual (Gorsel) Sistem

Viicudun uzayda hareketi hakkinda daha c¢ok bilgi, géorme ile saglanmaktadir.
Vestibiiler sistemin tamami devre dis1 kalsa bile kisi gérme duyusundan yararlanarak, sabit
durusta ve hatta yavas hareketlerde denge kurabilir (Altay, 2001). Gérme, gozlerin ve basin
uyumlu bir sekilde ¢evresindeki nesnelerle baglantisini saglar (Guskiewicz, 1999). Gorsel
(visual) girdiler, cevredeki nesnelerle ilgili olarak pozisyon ve basin hareketlerine gore bilgiyi
rapor eder. Gorsel girdiler dikey dogrultu i¢in bir referans saglar. Buna ek olarak gorsel
sistem; kisinin basi ileriye dogru hareket ederken ¢evredeki nesnelerin karsi yonde hareket
ettigi durumlarda bagin hareketlerini rapor eder. Gorsel girdiler, postiirel kontrol
saglanmasinda 6nemli bir bilgi kaynagidir, fakat kesinlikle gerekli midir? Hayir, gdzlerimizi
kapattigimiz veya karanlik bir odada oldugumuz zaman cogumuz dengemizi koruyabiliriz
(Shumway, 1986; Erkmen, 2006).

Gorsel uyarilarin algilanmas1 ve dengenin saglanmasini igeren mekanizmadaki
herhangi bir bozukluk, hareketlerde inkoordinasyona neden olmaktadir. Vestibiiler sistem,
basin pozisyonuna bagli olarak gorsel uyarilarin yardimi ile dengeyi saglayan ozel bir
sistemdir. Dengenin saglanmasi, bu sistemin kontrolii altinda bulunan kas tonusu ve
noromuskiiler refleksler araciligi ile gergeklesmektedir (Pereira, 1990). Gorme ile yapilan

arastirmalarda gorme yetersizliginden etkilenmis cocuklarin, gorenlere oranla siklikla
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karsilagtiklar1 problemlerin basinda; postiir bozukluklari, kas gelisimi, viicut denge
yetersizligi ve yiiriime bozukluklar1 gelmektedir (Ozsoy,1998).

Isitsel (Vestibiiler) Sistem

Denge sisteminin 6nemli bir pargasi olan vestibiiler yapilar, i¢ kulakta yer alan, kiiclik
ve girift bir sistemdir. Bu sistem, 6,5 mm c¢apinda, i¢i 6zel bir sivi ile dolu yarim daire
seklindeki kanallar ve bu kanallarin i¢ini kaplayan algilayici tiylii (silli) hiicrelerden
yapilmistir. Sistem, dis diinyadaki durumumuz hakkinda bilgileri ve her an olusan
degisiklikleri devamli olarak denge sistemine iletir. Bir hareket yaptigimizda, i¢ kulaktaki
yarim daire kanallarmin igindeki sivi hareket ettirilir; bu hareket tiiyciikleri titrestirir. Bu
titresim hiicrelerde elektrik sinyali iiretilmesine sebep olur. Bu elektrik sinyalleri beyincige
iletilir; gelen bilgiler her an beyincikte degerlendirilir. Bu sistem, irade ve kontrolimiiz
disinda devamli ve diizenli ¢alisacak sekilde yaratilmistir. Sistem arizalandiginda bas donmesi
gibi denge bozukluklar1 meydana getirilir (Url.1).

Vestibiiler sistemin dengeyi koruma fonksiyonu bas dikeye yakin pozisyonda iken son
derece etkindir. Gergekten de viicut tam dik durumdan hafifce egilirse, insan yarim derecelik
bir denge bozuklugunu bile algilayabilir. Viicut dikey durumdan giderek daha fazla
uzaklasirsa, vestibiiler duyu yolu ile basin oryantosyununu tespit etmek giderek zayiflar
(Guyton, 2001; Kasap, 1999). I¢ kulaktaki kanallardan ve vestibiil denilen isitme organindan
alinan bilgilerle viicut postiiriiniin normal pozisyonunda kalmasini saglar (Erkmen, 2006).

Duyusal (Somatosensory) Sistem

Sensorimotor sistem; duyusal uyart alimi, uyarinin néral sinyale doniisiimii, sinyalin
afferent yollarla merkezi sinir sistemine taginmasi, merkezi sinir sisteminde sinyalin
islenmesi, hareket ve fonksiyonel gorevlerin yapilmasi ve eklem stabilizasyonu ile ilgilidir.
(Benli, 2003). Somatosensorik sistem ve denge birlikte calisir ve postural kontrol sistem igin
peribral duyu reseptorlerinden durus ve hareketle iligkili duyusal bilgileri kullanir
(Guskiewicz,1999). Somatosensorik  girdiler; beyne afferent sinyaller gonderen
mekanoreseptorler, kutandz reseptorler ve eklem reseptorlerinden elde edilir. Ayrica bu
reseptorler dengenin diizenlenmesinde postural kontrol mekanizmasina direk yardim eder
(Rienmann ve Lephart, 2002). Viicudun pozisyonunu bildiren kinestetik reseptorler kas, kiris
ve eklemlerde bulunurlar. Hareket ettigimiz zaman, viicudumuzun neresinin nasil bir hareket
yaptigin1 bu duyu reseptorleri bildirir (Guyton ve Hall, 2006).

2.9.3. Dengenin Kontrolii

Dengenin saglanabilmesi i¢in duysal olarak bir bilginin gelmesi, bu bilginin beyinde
birlesmesi ve yeterli motor yanit olugsmasi gereklidir. Duyusal bilesen gorsel, isitsel ve
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proprioseptif sistemleri icerir. Yeterli bir motor yanit i¢in ise saglam bir néromuskuler sistem
ve yeterli kas giicli olmalidir (Aydog ve ark., 2005). Postural kontrol sistemi beyin ve kas-
iskelet sistemi arasinda bir geri bildirim kontrol dongiisii olarak islem yapar. Postural kontrol
sisteme saglanan afferent bilgi kaynaklar1 visual, vestibiiler ve somatosensorik inputlardan
kollektif olarak gelir (Erkmen, 2006).

Denge kontrolii, ¢cevresel ve merkezi geri bildirim mekanizmalartyla ilgili sinirsel
baglantilar ve merkezlerin kompleks bir agini kapsar (Guyton ve Hall, 2006). Postural kontrol
icin, proprioseptorler durus sirasinda bazi gerekli inputlar alir. Bunlardan ilki ayak bilegi
eklemlerinden gelen bilgidir. Ciinkii ayak bilegi eklemi etrafindaki giigle sonuglanan,
yercekimi merkezinin hareketi tarafindan etkilenir (Sucan ve ark., 2005). Ayak tabanindan
gelen basing duyulari, agirligin iki ayaga esit olarak dagilip dagilmadigini ve agirhigin ayaga
gore onde mi yoksa arkada mi oldugunu haber verir. Dengenin korunmasi i¢in en 6nemli
proprioseptif enformasyon boyundaki eklem reseptorlerinden gelir. Boynun bir yone
egilmesiyle bag bir tarafa yatirilirsa, boyun proprioseptorlerinden gelen impulslar, vestibiiler
apareyin sahsa denge bozuklugunu haber vermesini engeller. Bunu, vestibiiler apareyden
gelen impulslara tam zit sinyaller gondererek saglar. Ancak, viicut bir biitiin olarak yana
egildiginde boyun proprioseptorlerinden gelen impulslar vestibiiler apareyden gelenlere zit
diismez, boylece sahis denge durumundaki degisikligi algilar (Guyton ve Hall, 1996).

Dengenin kontroliinde en biiyiik problemlerden biri, viicudun ¢esitli kisimlarindan
gelen pozisyon ve hareketlerin hiz1 ile ilgili sinyallerin beyne ulagsmasi i¢in gegen siiredir.
Spinoserebellar afferent sistemde oldugu gibi en hizli ileti yapan duyusal yollarda bile
(saniyede 120 m.) ayaktan beyne sinir iletisinde 15-20 milisaniyelik bir gecikme olur. Hizli
kosan bir kiginin ayaklar1 bu siire i¢ginde 25 cm. kadar hareket edebilir. Bu yiizden, hareketler
yapildiginda viicudun periferik kismindan dogan sinyallerin hareketle ayn1 anda beyne
ulagsmas1 imkansizdir. Periferden gelen sinyaller beyne sadece viicudun farkli kisimlarinin
pozisyonlarii degil, ne kadar hizli ve hangi yonde hareket ettiklerini de sdyler. Gelecek
birka¢ milisaniye i¢inde viicudun farkli kisimlarinin nerede olacagini, bu hiz ve yonlerden
hesaplamanin ~ vestibulo  serebellumun fonksiyonu olduguna inanilmaktadir. Bu
hesaplamalarin sonuglari, bir sonraki sirali hareket i¢in beyin isleminin anahtaridir (Guyton ve
Hall, 2001).

2.9.4. Denge ve Spor

Sporda denge i¢ ve dis girdilerin biitlinlestirilmesini gerektirir. Elit sporcularin
branslar1 geregi, gelisen denge kontrolii sergiledikleri bilinmekte ve belirtilmektedir. Uzun bir
zaman periyodunda bir sporu ya da egzersizi 6grenme ve antrenman yapmak gilinlik yasam
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aktivitelerinde dinamik ve statik postiiral kontroliin etkinliginin gelismesine ve dengenin daha
saglamlagmasina sebebiyet verir. Bir kisinin dengesi digsal bir unsur tarafindan bozuldugu
zaman gorsel isitsel ya da duysal islevlerden biri veya islevlerin bir kombinasyonu dengeli bir
pozisyonu tekrar saglamak amaciyla agirlik merkezinin hareketini koordine etmek ig¢in
kullanilabilir. Ornegin; hentbol oyuncusu kaleye sut atarken bir savunma oyuncusu tarafindan
viicut temasi ile engellendiginde bu durum sporcunun dengesini olumsuz yonde etkiler ve bu
nedenle sporcunun normal dengesi tehlikeye girer. Sporcu kendisini diismekten korumak
amaciyla stabilite sinirlar ¢er¢evesinde agirlik merkezini dogru konumlandirmak kosuluyla
viicudunu diizelterek diismekten kurtulmalidir (Suveren, 2009; Erkmen, 2006).  Dengenin
sportif becerilerde sporcular arasindaki performans ayriminda da bir etken olabilecegi yapilan
caligmalarla desteklenmektedir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin
gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (Babic ve ark., 2001; Erkmen, 2006).
Aksu’ya gore; denge iyi bir sportif performans icin temel olusturmakta ve kas, sinir
sistemi icinde iletici olarak tanimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger
motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak rol oynayabilir (Aksu,1994). Her
becerinin sergilenmesinde motorik 6zelligin etkinliginin esit olmadig1 belirtilmektedir. Biitiin
etkinliklerde kuvvet temel bilesendir. Ancak tenis oynamak i¢in gerekli kuvvet ile agirlik
kaldirmak igin gereken kuvvet birbirinden farklidir. Bale dansgilari, ritmik cimnastikgiler ve
kule atlayicilar {izerinde yapilan denge Ol¢iimlerinde motorik Ozelliklerden, hareketlilik,
cabukluk ve dayanikliligin dengeyi etkiledigi gozlenmistir. Denge oOlgilimleriyle motorik
ozellikler karsilagtirildiginda ozellikle ritmik jimnastikcilerde motorik oOzelliklerin en iyi
performanslarin1 sergileyememelerinde, denge kayiplarinin onemli bir kaynak oldugu

distiniilmektedir (Altay, 2001).
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Denekler

Bu ¢alismaya Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde
okuyan yas ortalamasi 22.00£2.00 yil, viicut agirhgr 75.14+9.98 kg, boy 178.14+8.08 cm
olan 28 erkek dgrenci goniillii olarak katilmistir. Calisma Ondokuz Mayis Universitesi Tip
Fakiiltesi’nin etik kurul kararina uygun olarak yapilmistir

3.2. Cahismanin Yontemi

Olgiimler Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi
laboratuarinda gergeklestirilmistir. Calismaya katilan adaylarin, goniillii olmalar1 ve son 6 ay
icinde sakatlik veya ameliyat gecirmemis olmalari sartt aranmistir. Calismaya katilmay1 kabul
eden her adaya oncelikle calismanin igerigi tiim ayrmtilari ile anlatilmistir. Olgiimler
yapilmadan once biitiin katilimcilar dl¢limden Onceki giinde agir egzersiz yapmamalar: ve
alkol tiiketmemeleri konusunda uyarilmstir.

Uygulanacak {i¢ farkli 1sinma yontemi sirasinin belirlenmesi i¢in randomizasyon
yapilmistir. Randomizasyona ihtiya¢ duyulmasinin nedeni yapilacak dl¢limlerin uygulamasina
kars1 zamanla olusabilecek uyum ve 6grenmenin sonuglara etki etmesine engel olmaktir. Her
farkli 1sinma yonteminin dlglimleri 24 saat arayla yapilmuistir.

3.3. Calisma Yontemleri

Bu calisma rastlantisal diizende dizayn edilmis 3 farkli 1sinma uygulamasinin (statik
germe, dinamik germe ve sadece jogging kosu) esneklik, sicrama ve denge performansina
olan etkilerini degerlendirmek i¢in yapilmistir. Yapilan her 1sinma yonteminden sonra
sirasiyla sicrama, esneklik, statik denge ve dinamik denge Ol¢iimleri alinmugtir.

3.4. Yontemler;

3.4.1. Statik Germe (SG); 5 dk isinma kosusundan (jogging) ve 1 dakikalik
yiiriiylisten sonra 10 dk’lik siire i¢inde alt ekstremitelere, 5 adet orta siddette baslayip yiiksek
siddete dogru giden germe hareketi yaptirilmistir. Her bir germe her bacak i¢in 3 kez, 15sn
germe Ssn gevseme seklinde 1 dk, her iki bacak icin toplam 2 dk devam ettirilmistir. Dort
dakika dinlenmeden sonra Ol¢limler yapilmistir. Uygulanan germe hareketleri sirasiyla
sOyledir:
1-Modifiye engel germe; bir bacak uzatilmis (diiz) pozisyonda oturma vaziyetinde, diger
bacag diiz pozisyondaki uzatilmis bacagin {istline koyarak ileriye dogru uzanma yapilir.
2-Kalca rotatorlerini gerdirme; sirt istii yatis pozisyonunda bir bacak diger bacagin {lizerine
4 rakami olusturacak sekilde yerlestirilir ve kalga cift tarafli- diiz olarak 6ne dogru uzanarak
ya da alttaki diiz bacagin yoniinde 90" donme hareketi yapilir.
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3-Iki biikliim vaziyette ayak parmag ucuna dokunmak; bir ayagin topugu diger ayagin
parmak ucunun ¢ok hafif 6niinde ayakta durus pozisyonunda, viicudun iist kismini (gévdeyi)
asagiya one dogru egilirken o6nde bulunan ayagin kaval kemigine (baldirina) dogru dorsal
fleksiyon yapilir.

4-Quadrisepsleri germe; sirt (omurga) dik ayakta durus pozisyonunda dizinizi biikerek bir
elinizle ayagiizi tutun ve ayak topugunuzu kalganiza dogru c¢ekerek quadrisepslerinizi
gerdirin.

5-Calf (baldir) germe; duvardan 2-3 ayak mesafe uzakliginda ayakta durus pozisyonunda,
her iki elinde duvara egiliyorsun (yaklasiyorsun), bir bacak geride diiz pozisyonda, ondeki
bacak ¢ok hafif biikiilii duvara itiyorsun.

3.4.2. Dinamik germe (DG); 5 dakikalik 1sinma kosusu (jogging) ve 1 dakikalik
yiirliylisten sonra 7 dinamik tipte 1sinma egzersizi yapilmistir. Denekler her bir dinamik tipte
1sinma egzersizini 15 m boyunca, gittikge artan yogunluk ile uygulamiglar ve 10 saniye
dinlendikten sonra aymi egzersizi tekrar baslangic noktasina kadar tekrarlamislardir. Dort
dakika dinlenmeden sonra Olgiimler alinmigtir. Uygulanan dinamik 1sinma hareketleri
sirastyla soyledir:
1-High Knee Walk (Yiiksek Diz Yiiriiyiisii): Normal yiirlime adimlar ile yiiriirken dizler
yukartya cekilir. Kollar ise harekete kendini uydurur.
2-High Knee Pull (Yiiksek Diz Cekisi): Normal yiiriime adimlari ile yiiriirken dizler yukari
cekilir ve eller ile dizler yukar1 dogru daha fazla ¢ekilir.
3-High Knees (Yiiksek Diz): Kosar adimlarla ilerlerken dizler g6gse cekilir.
4-Butt Kicks (Topuklar Kal¢aya): Topuklar kal¢aya degdirilerek kosar adimlarla ilerleme.
5-Lunge Walks (fleri Hamle): Eller ensede birlestirilerek hamle adimlar ile ileri dogru
ylirliyiis. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde yiiriiyiis devam eder.
6-Backward Lunge (Geri Komando): Eller ensede birlestirilerek hamle adimlari ile geriye
dogru yiiriiyiis. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde yiirtiyiis devam eder.
7-Straight Leg Kick (Diiz Ayak Vur): Yiiriime adimlar ile eller ileride paralel tutularak,
ayak parmak ucu ellere degdirilir. Bu egzersiz dizler biikiilmeden yapilir.

3.4.3. 5 dakika 1sinma kosusu (Jogging); sadece 5 dakikalik aerobik kosudan
(jogging) ve 1 dakikalik yiirliylisten olusmaktadir. Bu kosunun ardindan higbir germe ya da

dinamik tipte 1sinma egzersizi uygulanmadan 4 dakika dinlenmeden sonra 6lgiimler alinmastir.
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Isinma kosusu (5 dk.)

(logging)
[ Yiiriiyiis(1 dk.) ]
Jogging Statik 1sinma Dinamik 1sinma
Yukaridaki 5 dak. 5 statik germe hareketi 7 dinamik germe hareketi
1Ismma  kosusu 3tekrar 15 sn. 5sn.ara 2 tekrar 15 m boyunca 10

saniye ara

Dinlenme arahgi(4 dk.)

(oturarak)
- | J
~

Testler
esneklik (3tekrar)

statik jump(3tekrar)

statik ve dinamik denge )

Sekil 9. Deney Metodu Ozeti
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3.5. Calismada Kullanilan Aletler:

3.5.1. izokinetik Denge Aleti

Statik denge ve dinamik denge olgiimleri igin (Sekil 10)’ de goriinen CSMI marka
Prokin TecnoBody izokinetik denge Ol¢iim aleti kullanilmistir. Bu cihaz ile denge
Olctimlerinde objektif olarak Ol¢iilebilir veriler saglanir. Sistemin havali pistonlu servo
motorlarla ¢alisan hareketli denge platformu her yone dogru 15 derecelik bir ¢alisma agisiyla
Olciim yapabilmektedir. Sonuglar cihazin {izerinde bulunan ekrandan canli olarak
izlenebilmekte ve kaydedilmektedir. Dinamik denge Ol¢imiinde, havali piston ayarlar

degistirilerek, istenilen zorluk diizeyine ayarlanabilmektedir.

Sekil 10: CSMI- TecnoBody PK-252 izokinetik denge sistemi 6lgiim cihazi

Sistem diinyadaki ©nemli izokinetik denge sistemlerinden biridir. Bu 6zelligi
sayesinde hareketli platformun dengesi, platformun her noktasinda kisinin agirlig1 ve stabil
olmama katsayisina otomatik olarak ayarlanir. Platform her bireye ayni direnci uygulamaz.
Boylece her kisi kendi agirligina gore diren¢ uygulayan bir platformda Ol¢iim yapar. Bu
ozellik farkli kilolardaki bireylerin Ol¢lim  sonuglarmin  kilodan bagimsiz olarak
karsilastirtlabilmesini saglamistir. Otomatik motor kilitleme fonksiyonu sayesinde sistem

aninda dinamik 6l¢iimden statik 6l¢iime geger (Url 2).
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Statik Denge Ol¢iimleri
Statik denge testi, sabit platformda ¢ift ayak iizerinde durus pozisyonunda goézler agik,
gozler kapali olarak; tek ayak gozler acik pozisyonunda ise sag ve sol ayak olarak
gergeklestirilmistir. Cift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz genisliginde acik ve
ayaklarim durus x ve y ekseni iizerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit
uzaklikta duracak sekilde belirlenmistir. Toplam 30 saniye siiren test siiresince pozisyonun
korunmasi istenmis ve denegin pozisyonunu ekrandan takip etmesi saglanmistir. Tek ayak
testte ise orijin noktasina tek ayak ortalayarak duracak sekilde belirlenmistir. Denekten
oniindeki sabit bir noktaya bakmasi istendi ve denge saglandiktan sonra test baslatildi.
Toplam 30 saniye siiren test boyunca pozisyonun korunmasi istenmis ve denegin pozisyonunu
ekrandan takip etmesi saglanmistir. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baglat diigmesine
basilarak baslatilmis ve test siiresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan
sonlandirilmistir.
Statik Denge degerleri :
e Average C.0.P X- (Ortalama Basing Merkezi X)
e Average C.O.P Y- (Ortalama Basing Merkezi Y)
e Forward — Backward Standard Deviation - (One — Arkaya salinim sapmas1)
e Medium — Lateral Standard Deviation - (Saga - Sola salinim sapmasi)
e Average Forward —Backward Speed (mm/s) - (Ortalama Ileri-Geri Hiz)
e Average Medium —Lateral Speed (mm/s) - (Ortalama Saga - Sola Hiz )
e Perimeter (mm) - Kullanilan Cevre
e Ellipse Area (mm2) - Kullanilan Alan
Bu veriler igerisinden, her bir bireyin statik denge skoru elde edilmistir. Denge skoru
biiytidiikge bireyin dengesi kotii, skor kiiciildiikge dengesi 1yi varsayilmistir.
Dinamik Denge Ol¢iimleri
Dinamik denge testi, ¢ift ayak durus pozisyonunda gerceklestirilmistir. Optimum
pozisyon, statik testte oldugu gibi ayaklar omuz genisliginde acik ve ayaklarin durus
pozisyonlar1 x ve y ekseni lizerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta
duracak sekilde belirlenmistir. Ekranda bulunan daire seklindeki rota izlenerek platformun 60
saniyelik siire icerisinde, saat yoniinde 5 tur dondiiriilerek test tamamlanmustir.
Dinamik Denge Degerleri
e Stabilite Indexs (Stabilite gdstergesi)

e Average Track Error (Ortalama denge hatasi izleme)
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e Average Force Variance (Ortalama kuvvet varyansi)

e Trunk Total Standart Deviation (G&vdenin toplam standart sapmasi)

e Trunk Backward-Forward Standart Deviation (Gévdenin ileri-geri standart sapmasi)

e Trunk Medium-Lateral Standart Deviation (Gévdenin ortaya-yana standart sapmasi)

e Delay (Gecikme zamani)

Bu veriler icerisinden, her bir bireyin dinamik denge skoru elde edilmistir. Denge skoru
biiyiidiikge bireyin dengesi kotii, skor kiigiildiikge dengesi iyi varsayilmistir (Gokmen, 2013).

3.5.2. Statik Sicrama(Jump): Sigrama testi newtest powertimers aletiyle yapilmistir.
Denek teste 90° diz agisinda yar1 ¢omelmis olarak, elleri kalgasinda ve viicut tamamen
sabitken baglar. Denek, elleri kalgcasindayken kalca ve dizlerinden gili¢ alarak miimkiin
oldugunca yukari sigrar. Sigrama aninda dizler biikiilmemelidir. Denek inisi topuklarinin

iizerinde ve dizlerini diimdiiz yaparak gerceklestirmelidir (Sekil 11).

Sekil 11: Statik Sicrama

3.5.3. Esneklik Aleti: Otur uzan testi i¢in Takei marka esneklik aleti kullanilmistir. Bu
test i¢in deneklerden ayaklari ¢iplak yere oturmasi ve ayak tabanlarini test sehpasina

dayamasi ve bacaklar1 biikiilmeden iki el 6ne dogru sehpa tizerinde duran dijital gostergeyi
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ileri dogru iteklemesi istenmistir. Uzanabildigi en son noktada 2 saniye bekletildi ve
gostergede beliren deger alimmistir. Denekler bunu 3 kez tekrar etti ve en iyi deger

degerlendirmeye alinmistir (Sekil 12).

Sekil 12: Esneklik Ol¢iimii

Verilerin analizi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 19 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 farkli 1sinma
yontemlerinin Olgiilen parametreler {lizerinde etkisinin olup olmadigina bakmak amaciyla
tekrarlayan Olglimlerde varyans analizi ve Bonferroni diizeltmeli esli karsilagtirma testi

kullanilmistir. 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 28 erkek Ogrenci (yas 22,0042,00 yil, viicut agirhigr 75,14+9,98 kg, boy 178,1448,08

cm) goniillii olarak katilmigtir (Tablo 1).

Tablo 1: Caligmaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler Ortalama SS N
Yas 22,00 2,00 28

Boy 178,14 8,08 28
Viicut Agirhg 75,14 9,98 28

Tablo 2°de deneklerin farkli 1stnma sonrasi esneklik degerleri incelendiginde jogging
1sinmanin 9,87+7,27 c¢m, dinamik 1sinmanin 13,41+7,32 cm ve statik 1sinmanin 14,60+7,12
oldugu goriilmiistiir. Statik 1stnmanin degerlerinin, dinamik ve jogging 1sinma degerlerinden
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Dinamik 1sinma sonrasi
Ol¢iilen esneklik degerlerinin jogging sonrast Ol¢iilen degerlerden istatistiksel olarak anlamli

derecede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.01).

Tablo 2: Deneklerin farkli istnma yontemlerine gore esneklik testi dlgtimleri

Degiskenler Isinma Y ontemi Ortalama SS F P
Jogging (1) 9,87 7,27
Esneklik : 2>1,3%*
cm) Statik  (2) 14,60 7,12 101,45 o
Dinamik (3) 13,41 7.32
**n<0,01
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Tablo 3’de deneklerin farkli 1sinma sonrasi sicrama degerleri incelendiginde si¢grama
stireleri jogging 1sinma sonras1 536,03+£57,13 ms, statik 1sinma sonras1 569,35+64,65 ms ve
dinamik 1sinma sonrasi 554,78+60,32 ms oldugu goriilmistiir. Statik 1sinma sonrasi elde
edilen sigrama stiresi degerlerinin, jogging 1sinma degerlerinden istatistiksel olarak daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Deneklerin farkli 1sinma sonrasi sigrama degerleri
incelendiginde sigrama yiikseklikleri jogging 1sinma sonras1 35,60+7,20, statik 1sinma sonrasi
40,23+8,85 dinamik 1smmma sonrast 38,15+8,07 oldugu goriilmiistiir. Statik 1sinma
degerlerinin, jogging 1sinma degerlerinden istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Deneklerin farkli 1sinma sonrasi sigrama degerleri incelendiginde
sicrama giicli jogging 1sinma sonrast 3531,42+609,53, statik 1sinma sonrast 3808,75+704,75
,dinamik 1sinma sonrasi 3744,28+748,89 oldugu goriilmistiir. Statik 1sinma degerlerinin,

jogging 1smmma degerlerinden istatistiksel olarak daha yiliksek oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo 3: Deneklerin farkli istnma yontemlerine gore Sigrama degerleri

Degiskenler Ismnma Yo6ntemi Ortalama SS F P

Jogging (1) 536,03 57,13

Sigrama Siiresi (ms) Statik ) 569,35 64,65 3,330 2>1*
Dinamik (3) 554,78 60,32
Jogging (1) 35,60 7,20

Sigrama Yiiksekligi (cm) Statik ) 40,23 8,85 3,629 2>1*
Dinamik (3) 38,15 8,07
Jogging (1) 3531,42 609,53

Sigrama Gicil statik  (2) 3808,75 704,75 1,993 2>1%
Dinamik (3) 3744,28 748.89

*p<0,05
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Tablo 4’de deneklerin farkli 1sinma yoOntemleri sonrasi dinamik denge degerleri
incelendiginde ortalama denge hatalar1 jogging i1sinma sonras1 29,46+16,11 statik 1sinma
sonrasi 25,96+19,87 dinamik 1sinma sonrasi 21,78+12,80 oldugu goriilmiistiir. Jogging 1sinma
degerlerinin, dinamik 1sinma degerlerinden istatistiksel olarak daha yliksek oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Deneklerin farkli 1sinma yontemleri sonrast dinamik denge degerleri incelendiginde
ortalama kuvvet varyansi (kg) jogging 1sinma sonrast 3,11+2,84 statik 1sinma sonrasi
3,03+2,50 dinamik 1sinma sonras1 2,38+1,01 oldugu goriilmiistiir. Yapilan dl¢imler arasinda
anlaml1 bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Deneklerin farkli 1sinma sonrasi dinamik denge
degerleri incelendiginde stabilite gostergeleri jogging 1sinma sonrast 1,17+1,31 statik 1sinma
sonrast 2,08£2,60 dinamik 1sinma sonrast 1,37£2,19 oldugu goriilmiistiir. Sonu¢ olarak
yapilan Olgiimler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Deneklerin farkli
1sinma sonrast dinamik denge degerleri incelendiginde gecikme zamani, jogging isinma
sonras1 (1,25+1,91%), statik 1sinma sonrasi (1,42+2,25%), dinamik 1sinma sonrasi (1,32+1,02
%) oldugu goriilmiistiir. Yapilan olgiimler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir
(p>0,05). Deneklerin farkli 1sinma yontemleri sonrasi dinamik denge degerlerinin diger alt
parametrelerine bakildiginda gévdenin toplam standart sapmasi, gévdenin ileri-geri standart
sapmast ve govdenin ortaya yana geri sapmasinda ili¢ farkli 1sinma yoOntemi arasinda

istatistiksel anlamda fark bulunamamustir (p>0,05).
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Tablo 4: Deneklerin farkli 1sinma yontemlerine gore dinamik denge degerleri

Degigkenler Isinma Yontemi Ortalama SS F P
Jogging (1) 29,46 16,11
Ortal D Hat. ] 1>3*
alama (O/f)’;lge WS stk (2) 25,96 19,87 6,425
Dinamik (3) 21,78 12,80
Jogging (1) 3,11 2,84
Ortalama Kuvvet .
Dinamik(3) 2,38 1,01
Jogging (1) 117 1,31
Stabilite Gostergesi Statik  (2) 2,08 2,60 1,624 -
Dinamik(3) 1,37 2,19
Jogging (1) 1,25 1,91
Gecikme Zamani (%) Statik  (2) 1,42 2,25 ,066 -
Dinamik (3) 1,32 1,02
Govdenin Toplam 29919 (1) 31,58 4,62
Standart Sapmast Statik  (2) 29,43 573 1,20 -
Dinamik (3) 30,64 3,58
, Jogging (1) 711 9,53
Govdenin Ileri-Geri 3
Standart Sapmasi Statik  (2) 3,30 4,38 1,96 -
Dinamik (3) 5,07 6,86
Jogging (1) 29,58 2,18
Govdenin Ortaya Yana )
Standart Sapmast Statik  (2) 28,93 5,63 286 -
Dinamik (3) 29,59 2,13

*p<0,05
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Tablo 5°de farkli 1sinma (jogging, statik, dinamik) yontemine bagh olarak ¢ift ayak
gozler acik olarak yapilan statik denge testi dlglimlerinden sonra deneklerin x ekseni merkezi
noktaya yapilan basing, kullanilan ¢evre, gozler agik ortalama saga sola yapilan hiz, gozler
acik standart saga sola sapmalar ve gozler acik standart one arkaya sapmalar degerlerinde
anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Y ckseni merkezi noktaya yapilan basingta
jogging 1sinma sonrasi dl¢limlerde -1,96+1,50, statik 1sinma sonras1 6l¢timlerde -1,00+1,46 ve
dinamik 1sinma sonrasi dlgiimlerde -1,10+1,37 oldugu goriilmiistiir. Dinamik 1sinma sonrasi
elde edilen degerin, statik 1sinma ve jogging 1sinma degerlerinden istatistiksel anlamda fark
bulunmustur (p<0,05). Kullanilan alanda(mm) jogging 1sinma sonrast Olciilen degerlerin
(402,604+208,36) dinamik 1sinmadan(315,25+191,91) ve statik 1sinmadan (302,57+182,11)
sonra Olciilen degerlerden istatistiksel olarak daha biiyilk oldugu goriilmistir (p<0,05).
Gozler agik ortalama One arkaya yapilan hiz 6l¢iimiinde jogging 1sinma Sl¢limii sonrast ¢ikan
degerlerle (7,6442,97) dinamik 1smmma o6l¢iimii (5,42+3,46) ve statik 1sinma Olgliimii
(5,82+43,04) sonrasi ¢ikan degerler arasinda istatistiksel olarak bir faklilik bulunmustur
(p<0,05).

Tablo 5’de farkli 1sinma (jogging, statik, dinamik) yontemine bagli olarak ¢ift ayak
gozler kapali olarak yapilan statik denge testine gore deneklerin denge diizeylerini istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilastirmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 5:Deneklerin farkli 1stnma yontemlerine gore ¢ift ayak statik denge gozler agik ve kapali denge degerleri

[simnma Cift Ayak Gozler Acik Cift Ayak Gozler Kapali
Degiskenler Y ontemi Ortalama SS F P Ortalama SS F P
X Ekseni Merkezi Jogging (1) -,0714 118 -82 3,54
Noktaya Yapilan Statik  (2) ,0357 .88 1,246 -- 07 3,34 1,943
Basing (mm) .
Dinamik(3) ,2500 75 -1,67 4,36
¥ Ekseni Merkezi Jogging (1) -1,96 1,50 2,67 5,10
Noktaya Yapilan  Statik (2) -1,00 1,46 4,047 1>2,3* -1,14 7,92 732
Basin¢ (mm . .
¢ (mm) Dinamik(3) -1,10 1,37 2,75 9,21
Jogging (1) 402,60 208,36 684,96 552,04
Kulljﬁ‘]ﬁ‘]?)Alan Stk (2) 30257 18211 4388 1>23* 68217 38826 347
Dinamik(3) 315,25 191,91 625,75 469,19
Jogging (1) 474,00 130,59 552,04 167,86
Kullanil -
! ar(l:wﬁg)cevre Statk (2) 45232 131,77 680 - 38826 17312 1174
Dinamik (3) 470,03 145,65 469,19 202,68
Jogging (1) 7,39 2,29 9,25 2,41
Ortalama Saga .
Sola Yapilan Hiz _ S0k () 742 244 282 - 10,39 389 128
Dinamik (3) 8,28 2,77 13,46 17,32
Ortalama One Jogging (1) 7,64 2,97 14,67 5,51
Arkaya Yapilan Statik  (2) 5,82 3,04 533 1>2,3* 14,50 4,47 1,96
Hiz . .
Dinamik (3) 5,42 3,46 13,50 4,84
Jogging (1) 3,07 1,08 4,64 1,59
Standart Saga statik  (2) 240 - 440
Sola Sapmalar 2,89 1,25 : 5,07 2,49 :
Dinamik(3) 3,39 1,19 4,82 1,77
i Jogging (1) 12,28 3,79 8,25 5,39
Standart One ;
Arkaya Sapmalar _ SRtk (@) 1128 395 160 - 7,53 346 2,651
Dinamik (3) 11,35 4,14 6,92 3,34

*p<0,05

Tablo 6’da farkli 1sinma yontemlerine bagl olarak yapilan ¢ift ayak statik denge romberg

testi Ol¢limlerinden sonra kapali goziin, acik géze oranla kullandigi alanla ¢evre arasinda

istatistiksel anlamda bir fark bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 6: Deneklerin farkli istnmaya bagli ¢ift ayak statik denge romberg testi 6lgiimleri

Degiskenler Isinma Yontemi ~ Ortalama SS F P

Jogging (1) 201,42 148,85

Alan Statik  (2) 303,42 291,24 2,06 -
Kapali . .
Romberg Géiin Dinamik (3) 228,42 154,03
Testi Acik Goze :
1 122,71 1,44
Orani Jogging (1) ' 3L,

Cevre (mm) Statik  (2) 133,60 35,88 1,17 -

Dinamik (3) 125,28 39,91

Tablo 7°de farkli 1stnma (jogging, statik, dinamik) yontemine bagli olarak sag ayak
gozler agik olarak yapilan statik denge testine gore deneklerin denge diizeylerini istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilagtirmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 7: Deneklerin farkli 1istnma yontemlerine gore sag ayak statik denge degerleri

Sag Ayak Gozler Agik
Degiskenler Isinma Yontemi  Ortalama SS F P
X Ekseni Merkezi Jogging (1) 2,17 2,70
Noktaya Yapilan Statik  (2) 1,75 2,77 ,403 --
Basmg (mm) Dinamik@) 2,14 279
Y Ekseni Merkezi Jogging (1) -1.78 3,01
Noktaya Yapilan Statik  (2) -1,00 2,14 1,453 --
Basmg (mm) Dinamik(3) -1,17 2,32
Jogging (1) 611,07 281,60
Kullanilan Alan )
(mm?) Statik  (2) 527,10 20821 2551 -
Dinamik(3) 522,25 225,68
Jogging (1) 1030,71 211,60
Kullanilan Cevre .
(mm) Statik  (2) 976,03 194,86 2,075 -
Dinamik(3) 983,78 212,48
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Tablo 8’de farkli 1sinma yontemlerine bagl olarak sol ayak gbzler agik olarak yapilan
statik denge testine gore deneklerin x ekseni merkezi noktaya yapilan basing, y ekseni
merkezi noktaya yapilan basing, kullanilan alan statik denge diizeylerini istatistiksel olarak
anlamh diizeyde farklilastirmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Sadece kullanilan ¢evrede
jogging 1sinmanin dinamik 1sinmadan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu saptanmistir

(p<0,05).

Tablo 8: Deneklerin farkli 1stnma yontemlerine gore sol ayak statik denge degerleri

Sol Ayak Gozler Agik
Degiskenler Isinma Yontemi  Ortalama SS F P
Jogging (1) -2,85 3,20
X Ekseni Merkezi Noktaya -
Yapilan Basing (mm) Statik (2) -1.67 2,93 2,370 -
Dinamik (3) -1,67 2,22
Jogging (1) -1,60 2,88
Y Ekseni Merkezi Noktaya .
Yapilan Basing (mm) Statik  (2) -89 2,36 949 -
Dinamik (3) -1,53 2,64
Jogging (1) 720,25 359,78
Kullanilan Alan :
k (2 197 -
) Statik  (2) 777,50 623,59 19
Dinamik (3) 829,82 905,67

Jogging (1) 1194,42 276,79
Kullanilan Cevre (mm) Statik  (2) 1115,60 302,84 3428 1>3*
Dinamik (3) 1068,00 230,65

*p<0,05
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma farkli 1sinma yontemlerinin esneklige, sicramaya ve dengeye etkisini analiz
etmek amaciyla yas ortalamalar1 22,00+2,00 viicut agirligr 75,14+9,98 kg, boy 178,1448,08
cm olan 28 goniillii erkek Ogrencinin denek olarak katilimiyla yapilmistir. Calismada
deneklere farkli giinlerde 3 farkli 1sinma yontemi uygulanip esneklik, si¢rama, statik ve
dinamik denge ol¢iimleri alinmistir.

Yapilan ¢aligmada 3 farkli 1sinma protokoliiniin esneklik degerlerini farklilastirip
farklilastirmadigr arastirilmistir. Statik 1sinma sonrasi 6lgiilen esneklik degerinin hem jogging
hem de dinamik 1sinma sonrasi Slgiilen degere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,01). Dinamik 1sinma sonrasi Ol¢iilen esneklik degerlerinin ise jogging sonrasi Olgiilen
degerlerden istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu da goriilmistiir
(p<0,01). Colak ve Cetin (2010), bayanlara uygulanan farkli isinma protokollerinin eklem
hareket genisligi ve esneklik iizerine etkilerini inceledikleri arastirmada, 41 goniillii bayani 4
gruba ayirip (dinamik egzersiz, dinamik egzersiz + sigrama, germe egzersizi, masaj) dort
farkli 1sinma protokolii uygulamistir. Ardindan 5’er dakikalik ritimli ve tempolu yiiriiylisten
sonra esneklik degerleri Ol¢iilmiistiir. Yapilan 4 farkli 1sinma protokoliiniin gruplar arasinda
esneklik degerini farklilastirmadigi belirtilmistir. Sadece grup i¢i karsilagtirmalarda 6n ve son
test ylizde gelisimlerinin germe egzersiz grubunda esnekligi % 5,83 arttirmis oldugu
goriilmektedir. Colak ve Cetin’in yaptig1 ¢alisma ile bu calismada bulunan bulgular birbirine
paralellik gostermemektedir. Bu sonucun nedeni dort gruba ayrilan deneklerin 6n test son test
teknigine gore Olglimlerinin alinip, her grupta olan deneklerin diger 1ssnma metodunu
uygulanmamasindan kaynaklanabilir. Colak ve Cetin’in (2010), yaptig1 ¢alismada denekler
4 ayr1 gruba ayrilmis ve sadece bir 1sinma yontemini gergeklestirmisler ve 4 ayr1 grubun
degerleri birbiri ile karsilastirilmistir. Oysa bu ¢alismada denekler de, ayni 3 ayr1 1sinma
yontemini de ger¢eklestirmislerdir.

Coknaz ve ark. (2008), artistik jimnastik¢ilerde farkli germe siirelerinin performansa
etkisini inceledikleri ¢alismada, yas ortalamasi 11,81+1,4 yil olan 11 artistik jimnastik¢iye
15sn stireyle 10 tekrarli yapilan germe egzersizlerinin 30sn siireyle 5 tekrarl statik germe
egzersizi yapanlara ve hi¢ germe yapmayanlara gore esneklik degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli artiglara neden oldugunu tespit etmislerdir (p<0,05). Bizim yaptigimiz ¢alismada da
statik germe siirelerinin 15 saniye olmasi statik 1sinma sonrasindaki esneklik degerlerinin
yiiksek ¢ikmasinin bir nedeni olabilir. Unlii (2008), yaptigi arastirmasinda, calismalara
goniillii olarak katilan ilkogretim okulu 5. sinifta 6grenim goren 50 erkek 52 kiz olmak iizere
102 o6grenciye yapmis oldugu dort farkli 1sinma metodunda diisiik yogunluklu aerobik
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egzersizi (jogging) takiben 15 sn siireli statik germe, 15 m boyunca dinamik tipte egzersiz,
kombine edilmis statik germe ve dinamik tipte egzersiz ve sadece diisiik yogunluklu aerobik
egzersiz (hic germe yada dinamik tipte egzersiz olmadan) yontemlerinden olusan
1sinmalardan sonra Olgiimleri almistir. Erkek cocuklarin genel 1sinma sonrasindaki esneklik
degerleri 3,60+3,06 cm, genel 1sinmanin devaminda statik germe sonrasindaki esneklik
degerleri 6,00+£3,75 cm, genel 1sinmanin devaminda dinamik tipte egzersiz sonrasindaki
esneklik degerleri 4,99+3,46 cm ve genel 1sinmanin devaminda statik germe ile dinamik tipte
egzersizin kombinasyonu sonrasindaki esneklik degerleri 6,14+3,68 cm olarak tespit
edilmistir. Kiz 6grencilerde ise genel 1sinma sonrasindaki esneklik degerleri 5,87+4,57 cm,
genel 1sinmanin devaminda statik germe sonrasindaki esneklik degerleri 8,92+4,39 cm, genel
isinmanin devaminda dinamik tipte egzersiz sonrasindaki esneklik degerleri 7,35+4,71 cm ve
genel 1sinmanin devaminda statik germe ile dinamik tipte egzersizin kombinasyonu
sonrasindaki esneklik degerleri 8,35+4,75 cm olarak tespit etmistir. Hem kizlarda hem de
erkeklerde en iyi esneklik degerinin statik germe sonrasi gerceklestigini gormiislerdir.
Dinamik 1sinma sonrast dlgiilen esneklik degerinin genel 1sinma sonrasi degerden daha
yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Unlii’niin yapti§1 calismanin sonuglariyla bu c¢alismanin
sonuglar birbirini destekler niteliktedir.

Ozkaptan (2006), cocuklarda farkli 1sinma germe protokollerinin siirat performansina
etkisi lizerinde yaptigi ¢alismada yas ortalamalari1 10,7 + 1,86 yil olan 235 erkek futbolcunun
genel 1sinma uygulamasi, genel 1sinmanin devaminda 20 tekrarli dinamik germe uygulamasi,
genel 1sinmanmn devaminda 20 sn siire ile statik germe uygulamasi, genel 1sinmanin
devaminda 10 tekrarli dinamik germe uygulamasi ve son olarak da genel 1sinmanin
devaminda 10 sn siire ile statik germe uygulamasindan sonraki esneklik degerleri sirasiyla
genel 1sinma sonrasindaki otur-eris esneklik degerleri 22,1+4,46 cm, genel 1smnmanin
devaminda 20 tekrarli dinamik germe sonrasindaki otur-eris esneklik degerleri 24,4+4,48 cm,
genel 1smmanin devaminda 20 sn siire ile statik germe sonrasindaki otur-eris esneklik
degerleri 30,5£3,91 cm, genel 1sinmanin devaminda 10 tekrarli dinamik germe sonrasindaki
otur-eris esneklik degerleri 23,2 +4,47 cm ve genel 1sinmanin devaminda 10 sn siire ile statik
germe sonrasindaki otur-eris esneklik degerleri 26,5+3,90 cm olarak tespit edilmistir.
Ozkaptan’in yaptig1 bu calismada genel 1stnma 20 saniyelik statik germeden sonra esneklik
degerlerinin diger yontemlere gore istatistiksel olarak daha iyi ¢iktigini tespit etmistir.10
tekrarlt olarak yapilan dinamik 1sinma ve 20 tekrarli olarak yapilan dinamik isinmalarin

sonrasinda yapilan esneklik degerleri, genel 1sinma sonrast yapilan esneklik degerlerinden
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daha yiiksek ¢ikmustir. Ozkaptan’in yaptig1 ¢alismanin sonuglariyla bu ¢alismanin sonuglari
paralellik gostermektedir.

Unick ve arkadaslar1 (2005), yas ortalamasi 19,2 yil olan 16 bayan basketbolcuya 3
farkli glinde 3 ayr test prosediirii uygulayarak esneklik degerlendirmelerinden otur-uzan
testini yapmislardir. Birinci test prosediirii sadece genel 1sinmay1 igerirken, ikincisi quadriceps
femoris, hamstring ve gastrocnemius kas gruplarina 15 saniye siireli 3 tekrarli statik germe
egzersizlerini; liglinclisii ise ayn1 kas gruplarina 30 saniye siireli balistik germe egzersizlerini
icermistir. Calisma sonucunda balistik ve statik germe egzersizlerinin esneklik degerlerini
etkilemedigini bildirmislerdir.

Faigenbaum ve arkadaslari, yas ortalamasi 11,3 = 0,7 yil olan 60 bireyde farkli
giinlerde 3 degisik 1sinma protokolii uygulayip esnekliklerini otur-uzan testi ile
degerlendirmisler. Birinci yontemde bes dakika yiirime ve alt ekstremite kas gruplarina
yonelik 15 saniye siireli 6 farkli germe egzersizinden olusan bes dakika statik germe, ikinci
protokolde 10 dakika orta yogunluktan siddetliye dogru ilerleyen 10 dinamik egzersiz, {i¢iincii
protokolde 10 dakika dinamik egzersiz (ikinci protokol gibi) ve 3 drop sigrama uygulamislar
ve sonu¢ olarak uygulanan protokollerin hic¢birinin esneklik degerlerini etkilemedigini
bildirmislerdir. Yukarida bahsedilen son iki ¢aligmanin sonuglariyla bu calismanin
sonuglarinin birbirine benzer ¢ikmamasinin nedeni 1sinma yontemlerinin farkli olmasi
olabilir.

Statik sicrama testinde; yapilan ii¢c farkli 1sinma sonrasi sigrama degerlerinin
arasindaki fark incelendiginde, statik 1sinma sonrasi elde edilen sigrama siiresi (ms), sicrama
yiiksekligi ve sigrama giiciiniin, jogging isinma sonrasi elde edilen degerlerden anlamli
derecede yiiksek ¢iktig1 tespit edilmistir (p<0,05). Statik 1sinma ile dinamik 1sinma arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Unick ve arkadaglar1 (2005), yas ortalamasi 19,2 yil olan 16 bayan basketbolcuya 3
farkli giinde 3 ayr1 test yontemi uygulayarak drop ve dikey sigrama performans testlerini
yapmislardir. Birinci test prosediirii sadece genel 1sinmayr igerirken, ikincisi quadriceps
femoris, hamstring ve gastrocnemius kas gruplarina 15 saniye siireli 3 tekrarli statik germe
egzersizlerini; iglinciisli ise ayn1 kas gruplarina 30 saniye siireli balistik germe egzersizlerini
icermistir. Caligmalarinin sonucunda balistik ve statik germe egzersizlerinin dikey sigrama
performanslarini etkilemedigini bildirmislerdir. Bunun nedenini germe fazi ile sigrama fazi
arasinda verilen dinlenme periyodunun noéromotor eksitabilitenin diizelmesine olanak

vermesinden dolay1 oldugunu diisiinmektedirler. Calismada kullanilan deneklerin iyi antrene
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kadin atletler olmasina, germe siiresinin kisa olmasina (15 sn) ve aktivite 6ncesinde yiiriiyiis
yapilmasina da baglanmistir.

Bicer ve ark. (2005), yas ortalamasi1 22,754+3,01 yil olan 8 bayan voleybolcuyu iki
gruba ayirip; birinci gruba 12 tekrar 4 set dinamik ve 30 saniye siireli 4 set statik germe
egzersizleri, ikinci gruba ise 12 tekrar 4 set dinamik ve 30 saniye siireli 4 set tut-gevse PNF
germe egzersizlerini yaptirmislardir. Iki farkli kombine germe egzersizlerinin drop sigrama
performanst ve hareket genisligi {lizerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinin sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini bildirmislerdir. Bizim yaptigimiz ¢alismada
statik 1sinma sonrasi Olgiilen sigrama degerleriyle, dinamik 1sinma sonrasi Glgiilen degerler
arasinda anlamli fark bulunmamasindan dolay1 bu c¢alisma bizim ¢alismamizi
desteklemektedir.

Atak ve Hazir (2013), yaptiklar1 ¢calismada birinci ve ikinci lig kuliiplerinde voleybol
oynayan yas ortalamalar1 20,38 + 2,45 olan 14 kadin voleybolcuya statik ve dinamik 1sinma
yontemi uygulayip sigramalarini 6lgmiistiir. Olgiimler sonrasinda dinamik 1sinmayla statik
1sinma arasinda istatistiksel anlamda fark bulamadiklarini ve statik germe iceren 1sinma
protokollerinin sigrama performansina olumsuz etkisinin ¢ok ag¢ik olmadigini rapor
etmislerdir. Atak ve Hazir’in yaptig1 ¢alismanin sonuglariyla bu calismada ¢ikan sonuglar
birbirine paralellik gostermektedir. Demirci (2013), statik germe ve dinamik agirlikli
1sinmanin sigrama performansina etkisi adli ¢alismasinda yas ortalamasi1 22,2+2,09 olan 20
erkege statik ve dinamik 1sinma yontemlerinden sonra aktif sicrama, skuat sigrama ve 30 sn
coklu sigrama testi yapmis ve Olgiimler sonrasinda elde edilen bulgulara gore; statik germe ve
dinamik agirlikli 1sinma protokollerinin, sigrama performansina olan etkisi tizerine
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulamamistir. Demirci’nin ¢alismasiyla bu c¢alismanin
sonuglar1 birbirine benzerlik gostermektedir.

Faigenbaum ve ark. (2006), ise farkli 1stnma protokollerinin (statik esneklik, dinamik
egzersiz ve statik esneklik ile dinamik egzersizin kombinasyonu), geng sporcularin anaerobik
performansi tizerindeki akut etkilerini inceledikleri ¢alismanin sonucunda; dikey sigrama,
oturarak saglik topu firlatma ve 10 yard sprint performanslarinda dinamik egzersiz ve statik
esneklik + dinamik egzersiz gruplarinda statik germe grubuna oranla anlamli bir artis
goriilmiistiir. Fakat cabukluk mekik kosusunda {i¢ grupta da anlaml bir fark goériilmemistir.
Sonu¢ olarak, 1sinma amagli yapilan dinamik egzersizler ve dinamik egzersizlerle birlikte
yapilan statik esneklik, giic gerektiren aktiviteleri yapan sporcular i¢in tek baina yapilan statik

esneklikten daha yararli bulunmustur.
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Coknaz ve ark.(2008), artistik jimnastik¢ilerde farkli germe siirelerinin performansa
etkisini inceledikleri ¢alismada, yas ortalamast 11.81+1.4 yil olan 11 artistik cimnastik¢iye
15sn siireyle 10 tekrarli yapilan germe egzersizleri, 30sn siireyle 5 tekrarli statik germe
egzersizi ve hi¢ germe yapmadan alinan dikey sigrama testlerinde ilk ve son degerlendirmeleri
arasinda anlamli bir fark olmadigin1 bulmuslardir (p>0,05).

Gelen (2008), farkli 1sinma protokollerinin sigrama performansina akut etkileri adli
arastirmasinda yas ortalamalar1 21,6+2,1 y1l olan 56 erkek katilimciyla yaptigi 3 farkli isinma
yontemi (5 dakika jogging ve 2 tekrar 15 saniye siireli 5 statik statik germe, 5 dakika jogging
ve 2 tekrar 15 m boyunca 12 dinamik tipte egzersiz ve son olarak sadece 5 dakika isinma
kosusunu) uygulamistir. Arastirmanin bulgularina gore, diisiik yogunluklu aerobik nitelikli
kosular sonrasinda yapilan statik germe uygulamalar1 dikey sigrama yiiksekligini negatif
yonde, dinamik 1sinma uygulamalari da pozitif yonde etkilemektedir (p<0,05). Gelen’in
yaptig1 caligmayla bu calismanin dikey si¢cramadaki sonuglarinin farklilik gdstermesinin
nedeni, statik ve dinamik germe hareketlerindeki hem germe adedinin hem de germe
siirelerinin farklilik gdstermesi olabilir. Unlii (2008), kombine edilmis 1stnma uygulamalarmin
anaerobik gii¢ performansina akut etkisi konulu arastirmasinda, dort farkli istnma metodunda
diisiik yogunluklu aerobik egzersizi (jogging) takiben 15 sn siireli statik germe, 15 m
boyunca dinamik tipte egzersiz, kombine edilmis statik germe ve dinamik tipte egzersiz ve
sadece diisiik yogunluklu aerobik egzersiz (hi¢ germe yada dinamik tipte egzersiz olmadan,
genel 1sinma) yontemlerinden olusan i1sinmalardan sonra dikey si¢crama olgiimleri almistir.
Calismanin sonucunda Uygulanan 1sinma protokollerinin dikey sigrama performans: tizerinde
anlamli farkliliginin oldugunu bulmuslardir. Statik germe 1sinmasi sonrasinda dikey sigrama
degerlerinin genel 1sinmaya gore diisiik bulmuslardir. Dinamik 1sinma ve kombine 1sinma
sonrasindaki dikey sigrama degerlerini ise genel 1sinmaya gore daha yiiksek bulmuslardir.

Bu konu ile ilgili olarak literatiirde yapilan caligmalar incelendiginde, yapilan statik
germenin performans! azalttigi yoniinde sonuglar oldugu gibi (Gelen, 2008; Unlii, 2008),
performans tizerine herhangi bir etkisi yoktur seklinde rapor edilen sonuglarin da (Atak ve
Hazir, 2013; Demirci, 2013) oldugu gortilmistiir. Bu sonuglardan yola ¢ikildiginda bu konu
ile ilgili tam bir fikir birliginin olmadig1 goriilmektedir. Bu caligmada bulunan sonuglar
literatiirdeki bazi galismalarin sonuglarini desteklemektedir. Bu farkliliklarinin nedenleri
statik ve dinamik germe hareketlerindeki hem germe adedinin hem de germe siirelerinin farkl
olmasindan, farkli 1sinma yontemlerinin kullanilmasi, sigrama performansini belirlemek icin
kullanilan sigrama sekillerinin farklilik gostermesi, yiiksek performans igin kaslarm tam

1sinmamast, iklimsel nedenler ve baska faktorler de olabilir.
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Denge testinde; dinamik denge testinde Olgiilen parametreler, uygulanan 3 farkli
1sinma metodu arasinda karsilagtirilmistir. Jogging 1sinma sonrasi “Ortalama denge hatasi”
degerlerinin, dinamik 1sinma ol¢limii degerlerinden istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Yani dinamik 1sinma sonrasi 6l¢iilen ortalama denge hatasi, jogging
1sinma sonrasi Ol¢iilen ortalama denge hatasindan daha iyi ¢ikmustir. Cilinkii denge degerinin
sifira yaklagsmasi dengenin daha iyi oldugunu gostermektedir. Dinamik isinma ve statik
1sinma arasinda “ortalama denge hatasinda” istatistiksel anlamda fark bulunmamasina ragmen
dinamik 1sinma sonrasi “ortalama denge hatasinin” daha diisiik oldugu goriilmistiir. Diger

2 13 199 ¢

parametrelerde ise “ortalama kuvvet varyansi”, “stabilite gostergesi”, “gecikme zamaninda”,
“govdenin toplam standart sapmasi”, “gévdenin ileri-geri standart sapmasi” ve “gévdenin
ortaya yana geri sapma” degerleri 1sinma yoOntemleri arasinda birbirlerine stiinliik
saglamamuslardir (p>0,05).

Denerel (2011), statik ve dinamik germe egzersizlerinin dinamik denge iizerine akut
etkisi lizerine yaptigi ¢alismada, yas ortalamalar1 20,5 + 2,3 sahip {i¢ spor bransindan 67
goniillii rekreasyonel sporcunun katildigi ¢aligmalarinda uygulanan 3 farkli egzersiz
protokollerinin hepsinin dncesinde stabilometre cihazi ile dinamik denge dl¢limlerini yapmis
sonrasinda bisiklet ergometresi ile 50 - 60 rpm hiz araliginda kalarak 70 W gii¢ ile 5 dk
slireyle 1sinma egzersizi yaptirmistir. Ardindan bilateral olarak diz fleksorleri (Hamstring kas
grubu) ve ekstansorleri (Kuadriseps kas grubu) ile ayak bilegi plantar fleksorleri
(GastroSoleus) ve dorsifleksorlerine (Tibialis Anterior), 3x 15 sn statik germe egzersizleri
yaptirmis ve her set arasinda 15 sn dinlenme siiresi vermistir. Dinamik 1sinmada her iki alt
ekstremite kuadriseps kas grubu, hamstring kas grubu, gastrosoleus kompleksi ve tibialis
anteriora yonelik olarak, iki set 15 tekrardan (5 yavas - 10 hizli salinim) olusan ve ritmik
olarak her iki saniyede bir tekrarlanan, dinamik germe egzersizleri yaptirmistir. Buradaki her
set 30 sn siirmiis ve her set arasinda 15 sn dinlenme siiresi vermistir. Ugiincii yontemdeyse
sadece 5 dakikalik bisiklet 1sinmasindan sonra Olglim almistir. Isinma, statik germe ve
dinamik germe protokollerinin hepsinin de dinamik denge performansini anlamli derecede
olumlu etkiledigi (p<0,01) ve ii¢ egzersiz protokoliiniin de birbirlerine tistiinligii olmadigini
bulmustur (p>0,05).

Costa ve ark. (2009), farkli germe siirelerinin dinamik denge lizerinde akut etkisinin
arastirildignr calismalarinda yas ortalamalar1 24.7 olan 28 kadin ve kontrol grubunun
katilimiyla ¢alisma yapilmistir. Kadin katilimcilar bisiklet ergometresiyle (70 rpm ve 70 w)
1sinmanin ardindan alt viicut kaslarini pasif olarak gerdirmiglerdir. Her germe protokolii 3 kez
15 saniye ve 3 kez 45 saniye olarak yapilmistir. Kontrol grubu ise sadece bisiklet
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ergometresiyle 1sinmig ve On test son test arasinda 26 dakika verilmistir. Calismanin
sonucunda 15 saniye siireyle yapilan germenim dinamik dengeyi istatistiksel olarak daha iyi
gelistirdigi (p<0,01), 45 saniye siireli yapilan germenin ise istatistiksel anlamda dinamik
dengeyi etkilemedigini bildirmislerdir. Ayrica kontrol grubunun o6n test son test
Olctimlerinden sonra arada fark bulamadiklar1 rapor edilmistir.

Bugnet (2011), yaptigi ¢alismada yas ortalamalar1 25,8 olan 30 yetiskin ile yas
ortalamalar1 72 olan 18 saglikli denegin katilimiyla statik germenin dinamik dengeye olan
etkisini arastirmistir. Deneklerin 6l¢timleri 6n test son test dlgiimiine gore alinmistir. Germe
protokolii, 2 tane germe hareketi igerip gastrocnemius kasi, 15 saniye aralikla 3 kez 30 saniye
gerdirilmigtir. Calismanin sonucunda yaslar1 ne olursa olsun kisa siireli germe egzersizlerin
dinamik denge etkisi lizerinde c¢ok az etkisinin oldugu veya hi¢ etkisinin olmadigi
bildirilmistir.

Handrakis ve ark.’r (2010), akut statik germenin dinamik dengeye ve sigramaya
etkisini arastirmiglardir. Yaptiklar1 ¢alismada yaslar1 40 — 60 olan 6 erkek ve 4 kadin Kore
geleneksel doviis sanatt sporcusunun katilimi ile 4 alt ekstremite kas grubuna yonelik 10 dk
stiren 3x30 sn statik germe egzersizinden sonra tek ayak dinamik denge Ol¢iimii ve kontrol
grubu olarak da 10 dk beklemenin ardindan tek ayak dinamik denge dl¢iimii yaptirmiglar. Bu
iki farkli protokolii birbirini izlemeyen farkli glinlerde her bir sporcuya uygulanmis ve statik
germe metodunun, kontrol grubuna gore dinamik denge performansinin istatistiksel anlaml
derecede daha iyi oldugu saptanmistir. Sonug¢ olarak 30 sn siireli 10 dakika yapilan SG
egzersizlerinin dinamik denge performansini olumlu etkiledigi bildirilmistir. Ayrica orta yas
ve yetiskinlerde statik germenin yarigma ve fitness egzersizlerinden Once yapilmasi
onerilmektedir.

Celebi (2001), Tip Fakiiltesinde okuyan 21 sedanter erkek Ogrencinin katilimiyla
yaptig1 ¢alismada alt ekstremitede yer alan peroneal, gastrokenmius, soleus, tibialis anterior,
adduktorler, hamstring ve kuadriseps kas gruplarina yonelik 4x30 sn statik germe, maksimal
kalp atim hizinin %701 ile 10 dk bisiklet ¢evirmekten olusan isinma, 1sSinma + germe ve
kontrol olmak {izere dort protokol belirlemistir. Her denek 1sinma protokoliinii uyguladiktan
hemen sonra dinamik denge Ol¢iimleri alinmis, bilesik denge kayiplari ve salinim degerleri
hesaplanmistir. Caligmanin sonucunda dinamik denge olclimlerinde bilesik denge kayiplar
germe ve 1sinma-+tgerme egzersizlerinde kontrole gore daha diisiik bulunmustur (p<0,05). Her
4 test arasinda salinim degerleri agisindan anlamli bir fark bulunmamakla birlikte germe ve
1sinma+germe egzersizlerinde daha diigiik salinim degerleri saptanmigtir. Sonug olarak germe
ve 1sinma+germe egzersizleri dinamik dengeyi daha iyi etkiledigini ve germe egzersizlerinin
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denge kayiplart ve salinimlari(dinamik denge) azaltmasinin nedeni olarak tekrarlanan germe
egzersizleri sonucunda eklem hareket acikligi artmakta ve muhtemelen kas igcikleri kas
uzunlugundaki degismelere daha hassas hale gelmekte ayrica sinir ileti hizinin artmasi
sonucu, istemli ve refleksif kasilma hiz1 ve giiciinii arttirmasina baglamaktadir.

Dinamik dengenin giinliilk yasam aktivitelerinde ve spor aktivitelerinde en yiiksek
performans igin gerekli oldugunu bildirilmistir (Cote ve ark., 2005). Bu yiizden ¢alismamizda
dinamik denge performansinin yaninda statik dengenin de farkli germe egzersizlerinden nasil
etkilenecegini arastirmak ve literatiirde suana kadar farkli 1sinma yontemlerinin hem statik
hem de dinamik dengeye etkisinin arastirildigi bir ¢alismaya rastlanilmamustir.

Gozi acik ¢ift ayak statik denge Olgiimlerinde “Y ekseni merkezi noktaya yapilan
basing” Ol¢limiinde jogging 1sinma sonrast degerleri, statik ve dinamik isinma sonrasi
degerlerinden istatistiksel olarak yiiksek ¢ikmustir (p<0,05). “Kullanilan alanda” da jogging
1sinma sonrast degerleri, statik ve dinamik 1sinma sonrasi degerlerinden istatistiksel olarak
yiiksek ¢ikmustir (p<0,05). “Gozler agik ortalama 6ne arkaya yapilan hiz” 6l¢iimiinde jogging
1sinma Ol¢limii sonrasi ¢ikan degerlerle statik 1sinma ve dinamik 1sinma 6l¢iimii sonrasi ¢ikan
degerler arasinda istatistiksel olarak bir faklilik bulunmustur (p<0,05). Deneklerin farkli
1sinma yontemleri sonrast gozler acik ¢ift ayak statik denge degerlerinin diger alt
parametrelerine bakildiginda x ekseni merkezi noktaya yapilan basing, kullanilan g¢evre
ortalama saga sola yapilan hiz, standart saga sola sapmalar ve standart one arkaya sapmalarda
yapilan {i¢ farkli 1smmma yontemi Ol¢limleri sonuclarinda istatistiksel anlamda fark
bulunamamistir (p>0,05). Gozii agik ¢ift ayak statik denge sonuglar bize statik veya dinamik
1sinma sonrasi denge degerlerinin jogging 1sinma sonrast degerlerden daha iyi oldugunu
gostermektedir (p<0,05). Ayrica gozler agik ¢ift ayak statik dengede, statik 1sinma ile dinamik
1sinma arasinda istatistiksel anlamda fark bulunmamasina ragmen statik 1sinmanin, dinamik
1sinmaya gore cift ayak gozler agik statik dengeyi daha iyi etkiledigi gortilmiistiir.

Gozii kapali cift ayak statik denge Olglimlerinde x ekseni merkezi noktaya yapilan
basin(mm), y ekseni merkezi noktaya yapilan basing (mm), kullanilan alan (mm?2), kullanilan
cevre (mm) parametrelerinin higbirinde anlamli farklillk bulunamamustir (p>0,05). Yani
uygulanan jogging, statik 1sinma ve dinamik 1sinma birbirlerine iistiinliik saglamamustir.

Deneklerin farkli 1sinma yontemlerine gore sag ayak statik denge degerlerine
bakildiginda; 3 1sinma yOnteminin alt parametrelerinin arasinda da istatistiksel anlamda
birbirlerine tstiinliik saglamadiklari tespit edilmistir (p>0,05). Fakat sag ayak statik dengede,
3 farkli 1sinma yontemi arasinda istatistiksel olmasa da statik 1sinmanin sag ayak statik
dengeyi daha 1yi etkiledigi goriilmiistiir.
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Deneklerin 3 farkli 1sinma (jogging, statik 1sinma, dinamik 1sinma) yontemine gore sol
ayak statik denge degerleri incelendiginde alt parametrelerden sadece “kullanilan ¢evre”
degerlerinin jogging ve dinamik 1sinma arasinda farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05).
Sol ayak statik dengenin diger alt paremetrelerinin 3 farkli 1sinma arasinda farklilik
gostermedigi gortlmistiir (p>0,05).

Behm ve ark.(2004), 16 erkek (yas ort. 24.1) iniversite Ogrencisinin katildig
caligmalarinda statik germe grubuna bisiklette ile 5 dakikalik 1sinma (70rpm ve 1kg direng)
kosusunun ardindan quadriseps, hamstring, gastroknemius ve soleus kaslarina 3x45 sn statik
germe egzersizi yaptirmislar ve statik germe yapan grubun istatistiksel olarak anlamli
olmasa da c¢ift ayak statik dengelerinde % 2,2 bir gerileme tespit etmislerdir. Kontrol
grubunda ise germe olmadan sadece 5 dakikalik 1sinma kosusu yapilmis ve On test son test
cift ayak statik denge Gl¢limlerinde kontrol grubunun denge skorlar1 %17,3 artmistir. Sonug
olarak, statik germe egzersizlerinin ¢ift ayak statik denge performansini olumsuz etkiledigini,
sadece 1sinma egzersizi yapilmasinin ise ¢ift ayak statik denge performansini olumlu
etkiledigini rapor etmislerdir. Behm ve ark. yaptigi ¢alismayla bu ¢alismanin sonuglarinin
farklilik gdstermesinin nedeni olarak Behm ve ark. uyguladiklari germe egzersizlerinin
sliresinin uzun olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Costa ve ark. (2009), 15 sn SG egzersizlerinin denge performansini olumlu etkileyip
45 sn SG egzersizlerinin denge performansi tizerine etkisi olmadigini bulmus ve bu durumu,
kas igciklerinin ard arda germe egzersizlerine bagli olarak hassasiyetinin azalmasindan dolay1
refleks aktivitesinin azalmasi nedeniyle uzun siireli germe aktivitelerinin dengeyi olumsuz
etkileyebilecegine baglamislardir. Ayrica 15 sn statik germenin kas - tendon biriminde yol
actig1 degisiklikler sayesinde dengeyi iyi yonde etkiledigini savunmuslardir. Costa ve ark.,
Behm ve arkadaslarinin (2004) yaptiklar ¢alismanin benzerini yapmislar ve ¢alismalarinda
elde edilen sonuglar ile Behm ve ark. yaptigi ¢alismanin farkli ¢gikmasinin nedeni olarak her
iki caligmanin 6rneklemlerinin ayni cinsiyetlerce olmamasina ve yapilan germe yontemlerinin

kadinlar ile erkeklerin farkli biyomekanik yanitlar verebilecek olmasina baglamistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu tez ¢aligmasi, farkli istnma yontemlerinin esneklige, sigramaya ve dengeye etkisini
aragtirmak tizere yapilan ve farkli isinma yontemlerine bagl olarak dinamik denge, ¢ift ayak
g0z agik ve kapal1 goz statik dengenin yaninda sag ayak- sol ayak statik denge performansini
bir arada arastiran ilk ¢alismadir.

Sonuclar
1- Analiz sonucunda uygulanan 3 farkli isinma yonteminde statik 1sinmanin, dinamik 1sinma
ve jogging 1sinmaya gore esnekligi istatistiksel anlamda daha iyi etkiledigi goriilmiistiir
(p<0,01). Ayrica dinamik 1sinmanin, jogging isinmaya gore esnekligi istatistiksel anlamda
daha iyi etkiledigi goriilmustiir (p<0,01). Buna gore “Farkli 1sinma yontemlerinin esneklige
etkisi vardir” 1 numaral1 hipotez kabul edilmistir.
2- Analiz sonucunda uygulanan 3 farkli 1sinma yoOnteminde statik 1sinma ve dinamik
isinmanin sigramaya etkisinde iki 1sinma arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Ancak uygulanan 3 farkli 1sinma yonteminde statik 1sinmanin, jogging i1sinmaya gore
sigramayi istatistiksel anlamda daha iyi etkiledigi goriilmiistiir (p<0,05). Buna goére “Statik
isinma, 5 dakikalik 1sinma kosusuna gore sicramayi pozitif yonde etkilemektedir. Farkli
1sinma yontemlerinin sicramaya etkisi vardir” 2 numarali hipotez kabul edilmistir.
3- Analiz sonucunda ortalama kuvvet varyansi, stabilite gostergesi, govdenin toplam standart
sapmasi, govdenin ileri-geri Standart sapmasi, gecikme zamani, goévdenin ortaya-yana
standart sapmasi parametrelerinde yapilan ii¢ farkli 1sinmanin birbirlerine stiinliigiiniin
olmadigi goriilmiistiir. Ancak uygulanan 3 farkli 1snma yonteminin dinamik denge
performansi parametrelerinde ortalama denge hatast parametresinde jogging 1sinma ve
dinamik 1smma arasinda istatistiksel anlamda fark bulunmustur (p<0,05). Buna gore “Ug
farkli 1sinma yonteminin dinamik denge performansina etkisi vardir” 3 numarali hipotez kabul
edilmistir.
4- Cift ayak gozler agik statik denge sonuglari incelendiginde “Y Ekseni Merkezi Noktaya
Yapilan Basing”, “Kullanilan Alan” ve “Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz” parametrelerinin
jogging 1sinma ile dinamik ve statik 1sinma arasinda farklilik gosterdigi goriilmiistiir.
(p<0,05). Gozi acik cift ayak statik denge sonuglar bize statik veya dinamik 1sinma sonrasi
denge degerlerinin jogging 1sinma sonrasi degerlerden daha iyi oldugunu gostermektedir
Buna gore “Ug farkli 1sinma ydnteminin ¢ift ayak gozler acik statik denge performansina
etkisi vardir” 4 numarali hipotez kabul edilmistir.
5- Analiz sonucunda gozler kapali ¢ift ayak statik denge Sl¢limlerinden sonra 3 farkli 1stnma
yontemi arasinda istatistiksel anlamda fark bulunamamigtir. Buna goére “Farkli 1sinma
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yontemlerinin ¢ift ayak gozler kapali statik dengeye etkisi vardir” 5 numarali hipotez
reddedilmistir.
6- Analiz sonucunda sag ayak gozler agik statik denge Ol¢timlerinde uygulanan 3 farkli 1sinma
yontemi arasinda istatistiksel anlamda fark bulunamamustir. Buna goére “Ug farkli 1smma
yonteminin, sag ayak statik denge performansina etkisi vardir” 6 numarali hipotez
reddedilmistir.
7- Analiz sonucunda sol ayak gozler agik statik denge Olglimlerinin sonucunda X ekseni
merkezi noktaya yapilan basing, y ekseni merkezi noktaya yapilan basing, kullanilan alan
parametrelerinde ise 3 farkli 1sinma yoOntemi arasinda istatistiksel anlamda fark
bulunamamuistir. Ancak kullanilan gevrede jogging 1sinma ile dinamik 1sinma arasinda anlaml
farklilik bulunmustur (p<0,05). Buna gore “Uc farkli 1sinma protokoliiniin, sol ayak statik
denge performansina etkisi vardir” 7 numarali hipotez kabul edilmistir.

Oneriler

Antrenmanlar ve miisabakalara hazirlik, performansi arttirmak ve sakatlanmalari
onlemek i¢in 1sinmanin hayati 6neme sahip oldugu bilinmektedir. Yapilan bu ¢alismada ¢ikan
sonuclara gore esneklik gerektiren spor tiirleri yapilacaginda aktivite Oncesi statik veya
dinamik 1smmanin; sigrama gerektiren spor tiirleri yapildiginda ise statik 1simnmanin
kullanilabilecegini Onerilebilir. Statik denge igeren ¢alismalarda 1sinma kosusu ile birlikte
statik veya dinamik 1smmmanin yapilmasi sadece 1sinma kosusuna gore statik denge
performansmi arttirabilecegi diisiiniilmektedir. Ileride yapilacak c¢alismalarda statik ve
dinamik 1sinmanin kombine edilerek yapilmasmnin denge performansina etkisi aragtirilmalidir.
Farkli 1sinma yontemlerinde dinamik ve statik denge performanslarini arastiran daha ¢ok
sayida ¢alisma yapilmalidir. Bazi spor dallarinda sik¢a kullanilan bir germe yontemi olan
PNF’in statik ve dinamik denge ftizerine akut etkisinin aragtirtlmasi ve diger yontemlerle

kiyaslanmasi Onerilebilir.
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Sayi: B.30.2.0DM.0.20.08/ Z¢C- - 27.12.2013

Saymn : Yrd.Doc.Dr. Tiilin ATAN

Etik Kurulumuza sunmus oldugunuz  Farkh 1sinma yontemlerinin esneklige,
sicramaya ve dengeye etkisi bashkli OMU KAEK 2013/ 508  Karar nolu Performans
Calismasi nitelikli aragtirma projeniz: Amag, gerekge, yaklasim ve yontemle ilgili aciklamalari,
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu yonergesine gore incelenmis etik agidan bir sakinca
olmadigna, calismanin siiresi 6 ayr gecerse 6 aylik bildirimlerinin yapilmasina; calisma
tamamlandiktan sonra sonucunun tarafimiza en ge¢ ii¢(3) ay igerisinde bildirilmesine
26.12.2013 tarihli Etik kurulumuzda oy birligi ile karar verilmistir

Bilgilerinize arz/rica ederim.

Dog.Dr.A.Tevfik SUNTER
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Bagkan Yrd.

Ondokuz mayis I'Jn.i.versitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Tel:(0362)3121919/2782 -4576007 Omutaek@gmail.éom
Hastane i¢i 1.Kat (Ozel servis karsist) Atakum/SAMSUN

54

& 4





