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OZET

COCUKLARDA HAREKET VE BECERI OGRENIMI CALISMALARINDA UYGULANAN
STATIK VE DINAMIK GERME EGZERSIZLERININ BIR KISIM FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK
PARAMETRELERE ETKILERI

Abdulkadir KILIC

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Haziran/2025
Danigsman: Dr. Ogr. Uyesi Iskender GULER

Bu ¢aligmanin amaci1 ¢ocuklarda hareket ve beceri 6grenimi ¢alismalarinda uygulanan statik
ve dinamik germe egzersizlerinin bir kisim fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin
incelenmesidir. Calismaya Amasya ili Tasova ilgesindeki bir lisede 6grenim goren 68 goniilli 9.
siif 6grencisi katilmistir. Katilimeilar statik (n = 22), dinamik (n = 21) ve kontrol (n = 25)
gruplarma ayrilmistir. Tiim gruplara 6n testler uygulanmus; boy, kilo, VKI, mekik, smav, esneklik,
anaerobik, aerobik, ceviklik ve siirat testleri yapilmustir. On testin alinmasindan sonra katilimcilar 8
hafta, haftada iki giin beden egitimi derslerinde hareket ve beceri 6grenimi uygulamalarindan 6nce
1sinma + statik germe veya dinamik germe egzersizleriyle derse baslamistir. Kontrol grubuna
sadece 1smmma protokolii uygulanmustir. Uygulama siirecinin ardindan ayni testler yeniden
uygulanarak son test verileri toplanmistir. Uygulama siirecinin ardindan ayni testler yeniden
uygulanarak son test verileri toplanmistir. Elde edilen veriler Shapiro-Wilk testi ile normal dagilim
acisindan degerlendirilmig, tanimlayic1 istatistikler yaninda c¢ikarimsal olarak grup ici
karsilagtirmalarda eslestirilmis gruplarda t-testi ve gruplar arasinda ise One-Way ANOVA Testi ile
analiz edilmistir. Anlamli farkliliklarin tespitinde Tukey HSD post hoc testi, farkli zamanlardaki
Ol¢timlerin farki i¢in Repeated Measures Testi kullanilmigtir.

Grup i¢i analize gore; tim gruplarda c¢eviklik testinde olumsuz anlamli azalmalar
gortilmiistir (p < 0,05). Boy ve kilo parametrelerinde tiim gruplarda anlamli gelisim (p < 0,05)
tespit edilmistir. Anaerobik gili¢ parametresinde statik ve dinamik gruplarda anlamli (p < 0,05)
gelisim varken aerobik giicte dinamik grupta anlamli (p < 0,05) gelisim goriilmiistiir. Gruplar arasi
son test sonuglar1 incelendiginde simav degiskeninde statik grubun dinamik ve kontrol gruplaria
gore farkliligi tespit edilmistir. (p < 0,05). Anaerobik gii¢ degerlerinde dinamik grubun statige gore
farki tespit edilmistir (p < 0,05). Boy, kilo, VKI ve mekik degiskenlerinde de farkliliklar tespit
edilmistir (p < 0,05).

Sonug olarak, dinamik germe egzersizlerinin boy, kilo, anaerobik giic ve aerobik giic
parametrelerini olumlu yonde etkiledigi, statik germe egzersizlerinin boy, kilo, anaerobik gii¢ ve
kas dayaniklilig1 parametrelerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Germe egzersizlerinin
diger parametreler {izerinde ise sinirli etkisi oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Statik germe, Dinamik germe, Hareket 6grenimi, Beceri 6grenimi



ABSTRACT

THE EFFECTS OF STATIC AND DYNAMIC STRETCHING EXERCISES ON CERTAIN
PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS IN MOTOR AND SKILL LEARNING
PRACTICES IN CHILDREN

Abdulkadir KILIC

Amasya University, Institute of Healt Sciences
Department of Physical Education and Sports Teaching, Master’s Degreee, June/2025
Advisor: Dr. Assoc. Prof. Iskender Giiler

The aim of this study is to examine the effects of static and dynamic stretching exercises,
applied during motor and skill acquisition sessions in children, on certain physical and
physiological parameters. A total of 68 voluntary 9th-grade students from a high school in the
Tasova district of Amasya province participated in the study. Participants were divided into three
groups: static stretching (n = 22), dynamic stretching (n = 21), and control (n = 25). Pre-tests were
administered to all groups, including measurements of height, weight, BMI, sit-ups, push-ups,
flexibility, anaerobic and aerobic power, agility, and speed. Following the pre-tests, participants
performed warm-up + static stretching or dynamic stretching exercises for 8 weeks, twice a week,
before movement and skill acquisition practices during physical education classes. The control
group received only the warm-up protocol. After the intervention period, the same tests were re-
administered to collect post-test data. The obtained data were evaluated for normal distribution
using the Shapiro-Wilk test. In addition to descriptive statistics, paired sample t-tests were used for
within-group comparisons, while One-Way ANOVA was employed for between-group
comparisons. Tukey HSD post hoc test was used to determine significant differences, and Repeated
Measures ANOVA was used to evaluate changes over time.

According to within-group analysis, a significant decrease in agility performance was
observed in all groups (p < 0,05). Significant improvements were found in height and weight
parameters in all groups (p < 0,05). While anaerobic power significantly improved in both the static
and dynamic groups (p < 0,05), aerobic power showed significant improvement only in the
dynamic group (p < 0,05). In between-group comparisons of post-test results, the static group
showed significant differences in push-up performance compared to the dynamic and control
groups (p < 0,05). The dynamic group exhibited significantly higher anaerobic power compared to
the static group (p < 0,05). Significant differences were also found in height, weight, BMI, and sit-
up variables among the groups (p < 0,05).

In conclusion, dynamic stretching exercises positively affected height, weight, anaerobic
power, and aerobic power parameters, whereas static stretching exercises had a positive impact on
height, weight, anaerobic power, and muscular endurance. Stretching exercises had limited effects
on other parameters.

Key Words: Static stretching, Dynamic stretching, Motor learning, Skill learning



1. GIRIS

Bu zamanda diistik fiziksel aktivite seviyesi ve buna baglantili olarak hareketsiz
yasam tarzi dnemli saghk sorunlarmdan birini olusturmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii
adolesan donemi 10-19 yas araliginda tanimlamaktadir. Bu doénem ¢ocukluktan
yetigkinlige gecis donemi olup gelisme ve biiyiimenin ¢ok hizli oldugu, psikososyal ve
biligsel gelisimlerin siirdiigii 6nemli bir siireci kapsamaktadir. Bu dénem spor becerilerinin
gelisimi i¢in de dnemli bir siirectir (Mentes, Mentes ve Karacabey, 2011).

Sportif yetenekler; hiz, kuvvet, esneklik ve dayaniklilik gibi ¢esitli psikomotor
ozellikler tizerine insa edilmektedir. Bu nitelikler, bireyin hangi spor dalinda ve ne kadar
basarili olacagini belirleyen faktorlerdir. Yiiksek dayaniklilifa sahip bir sporcu maraton
kosucusu olabilirken, ellerini ve kollarint iyi kullanan biri iyi bir voleybolcu ya da
basketbolcu olabilir. Ayaklarina hakim olan biri futbolcu, hizli ve atik olan biri ise ¢ok iyi
bir kisa mesafe kosucusu olabilir (Akyiiz, Ozmaden, Dogru, Karademir, Aydin, ve Hayta,
2017).

Insanlik tarihi boyunca ilk ¢aglardan giiniimiize ulasana kadar insanlar isteyerek ya
da istemeyerek sporun iginde bulunmuslardir. Ik ¢aglarda insanlar avlanmak icin kosar,
ziplar, atlar ve yiizerdi. Insanlik gelisip degistiginde kendi sinirlarini zorlamis ve
kendilerini kesfetmeye caba gdstermiglerdir. Olimpiyatlarin ortaya ¢ikmasi ve insanlarin
basarili olma arzusu bunu yansitmaktadir (Ac¢ikada, 2018).

Sporcu performansinin fiziksek aktivite ile yiikseltilmesi diisiincesi eski zamanlardan
giiniimiize kadar gelmektedir. Sporda basarinin iist diizeyde gerceklesmesi i¢in diizenli
caligmak ve antrenman ilkelerine uyarak ¢alismak gerekmektedir (Demir, 1997). Sporcu ve
calistiricilarin en Oncelikli amaci en iist diizey performansa erismektir. En {ist diizey
performansa ulagsmak i¢in antrenmanin bilimsel temellerinin kullanilmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir (Ozkan ve Kin Isler, 2010).

Kas dokusunun uzayabilme, elastikiyet, kasilabilme ve uyarilabilme olmak {iizere
dort ana oOzelligi vardir. Bu oOzelliklerden esneklik ve uzayabilme, kaslarin hareket
genisligini belirler. Kaslarin gerilme yetenegine uzayabilme; kasilip ya da gerildikten sonra
eski haline donebilme yetenegine ise esneklik denir. Tiim spor dallarinda performansi
artirmada kritik bir rol oynayan esneklik, sportif basarinin elde edilmesinde de en 6nemli

faktorlerden biridir (Selvi, 2009).



Germe uygulamalar1 tiim spor branglarinda miisabaka dncesi veya antrenman Oncesi
1sinma zamaninda daha iyi performans elde etmek i¢in ve soguma sirasinda toparlanmay1
daha ¢abuk hale getirmek i¢in kullanilmaktadir. Bu amagla uygulanan germe calismalar1
incelendiginde statik ve dinamik germelerin farkli amaglar dogrultusunda kullanildigi
bilinmektedir (Thacker, Gilchrist, Stroup and Kimsey, 2004; Stelen, Chamari, Castagna
and Wisleff, 2005).

Fiziksel aktiviteye baslamadan 6nce insan viicudu fizyolojik olarak yeterli diizeyde
hazir halde degildir. Fizyolojik diizeyin bir anda kendi kendine yiikseltilmesi beklenilmez
ve sporcularin bu gereksinimlere hazir hale gelebilmesi i¢in fiziksel aktivite dncesi 1sinma
ve germe egzersizleri yapmalar1t beklenmektedir (Gilinay, Siktar ve Siktar, 2017). Germe
egzersizlerinin temel hedefi eklemlerin esnekligini arttirmak, isinmanin temel hedefi ise
viicut 1sismi1 arttirip kan dolasimini hizlandirarak sporcuyu yapacagi fiziksel aktiviteye
hazir hale getirmektir (Alp, 2016).

Statik germe egzersizleri, g¢esitli antrenmanlar ve miisabakalar Oncesinde sikga
uygulanmaktadir. Bu sekilde kas esnekliginin artacagi, dolayisiyla performansin
lyilesecegi ve olas1 sakatlik risklerinin en aza indirilecegi diislintilmektedir. Statik germe
egzersizleri ile sarkomer sayisinda artig goriiliir ve boylece kasin uzunlugu artar. Ayrica
kaslara gelen sinir uyarilarinin azalmasindan dolay1 gevseme saglanir ve kaslarin uzama
kabiliyeti yiikselir (Akyiiz vd., 2017).

Dinamik germe yontemi ise, ekstremitelerin veya viicudun tamaminin bag ve kas
dokularinda miimkiin olan en biiylik uzunluga ulasana ve kasta agri1 hissedilene kadar
esnetilmesi ve bekleme yapilmaksizin eski haline dondiiriilmesi ilkesine dayanir. Esnetilen
kasin kasilmasi ve esneklik refleksinin harekete ge¢mesi dinamik germe egzersizleri ile
saglanir (Dogan, 1991). Kaslar1 aktif bir sekilde hareket ettirme yontemi olan dinamik
germe sporcular ve antrendrler tarafindan gokga tercih edilmektedir. Kaslari fizyolojik
olarak hazir hale getirmekle birlikte, 6zellikle kiiciik yas gruplarinda performansi, motor
becerileri ve koordinasyonu gelistirdigi soylenmektedir (Yildiz, 2018). Birden fazla kas
grubunun gerilmesini saglayan ve yapilacak olan bransa yonelik diizenlendiginde
sporcularin performanslarmi arttirdigi, néron-kas iliskisini arttirdigi, sakatliklarin oniine
gecmesine fayda sagladigi belirtilmektedir (Korkmaz ve Akyiiz, 2017).

Germe egzersizlerinin dayaniklilik, aerobik gii¢, anaerobik gii¢ ve kas kuvvetine dair
literatiirde bir¢ok caligma vardir. Statik germe egzersizleri uygulanan gruplarda kas

kuvvetinin arttig1 goriilmiistiir. Dayaniklilik i¢in yeterli siirede yapilan ¢aligmalarin etkili



olabilecegi ileri siirtilmektedir. Germe egzersizlerinin aerobik giicte bir artis saglamadigi
ileri stirilmektedir. Anaerobik giiciin ise dinamik germe ile arttirilacagi one siiriilmektedir
(Kurt ve Cobanoglu, 2018; Kistler, Walsh, Horn, and Cox, 2010; Zorba ve Saygin, 2013;
Kay ve Blazevich, 2012; Aydogan, Demirel ve Yilmaz, 2014; Faigenbaum, McFarland,
Schwerdtman, Ratamess, Kang, and Hoffman, 2006; Ates, Ersoz ve Yildiz, 2019; Yildirim
ve Arabaci, 2017; Lloyd, Faigenbaum, Stone, Oliver, Jeffreys, Moody, and Myer, 2014;
Yiiksel, Uysal ve Sahin, 2018; Behm ve Chaouachi, 2011; Gelen, Sahin ve Koz, 2012;
Willardson, 2007; Faigenbaum, McFarland, Herman, Naclerio, Ratamess, Kang, and
Hoffman, 2009; Kog, Tekin ve Korkusuz, 2017; Behm, Blazevich, Kay, ve McHugh, 2009;
Aydogan, Korkmaz ve Demir, 2017; Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker, and
Hoorens, 2005; Bompa ve Buzzichelli, 2018; Yildiz, Ayyildiz ve Kaldirimei, 2017).

Statik ve dinamik germe egzersizlerine dair literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda:
siirat parametresi i¢in yapilan germe egzersizlerinin kisa vadede performansi olumlu
etkilemedigi, antrenman sikliginin siiratin gelisimi i¢in 6nemli oldugu 6ne siirtilmektedir
(Gelen, Sahin ve Koz, 2012; Behm, Chaouachi, Lau, and Wong, 2016; Yildiz, Ayyildiz ve
Kaldirime1, 2017; Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker, and Hoorens, 2005). Esneklik
parametresinde yapilan galismalar neticesinde germe egzersizlerinin ¢ocuklarda olumlu bir
etkiye sahip olmadig1 veya kisa vadede smirli kaldigi, daha uzun c¢alismalarla esnekligin
arttirtlabilecegi soylenmektedir (Gelen, Sahin ve Koz, 2012; O'Sullivan, Murray, and
Sainsbury, 2009; Aydogan, Demir ve Korkmaz, 2016; Faigenbaum, McFarland,
Schwerdtman, Ratamess, Kang, and Hoffman, 2006; Behm, Chaouachi, Lau, and Wong,
2016; Yildinim, Giiler ve Demirtag, 2017). Ceviklik parametresinde yapilan c¢aligsmalar,
dinamik germe egzersizleri sonucunda g¢ocuklarda performansta gelisim gosterdigini,
antrenmanlarin sikligi ve devamliliginin 6nemine vurgu yapilirken statik germenin siirat
ceviklik performansini arttirmada simirl kaldigi séylenmektedir (Behm, Chaouachi, Lau,
and Wong, 2016; Kavak, Demir ve Ugar, 2019; Gelen, Sahin ve Koz, 2012; Fletcher, and
Monte-Colombo, 2010; Oztiirk, Karakog ve Aksoy, 2020; Faigenbaum, Bellucci, Bernieri,
Bakker, and Hoorens, 2005; Yildiz, Ayyildiz ve Kaldirimet, 2017).

Sportif ¢abanin yaninda ¢ocukluk doneminde yapilan germe egzersizlerinin viicut
kompozisyonuna olumlu etkileri oldugu ileri siiriilmektedir. Boy uzamasina, kilonun
korunmasina ve viicut kitle indeksinde iyilesme saglandigr soylenmektedir (Akalan ve
Ergen, 2008; Faigenbaum, Kraemer, Blimkie, Jeffreys, Micheli, Nitka and Rowland, 2009;
Arslan ve Erdem, 2021; Malina and Bouchard, 2004; Demir ve Yildiz, 2021; Rowland,



2005; Oztiirk, Karakog ve Aksoy, 2020; Yildiz, Demirci ve Yilmaz, 2019; Uzun, Yildiz ve
Kaya, 2018; Bayrak, Karacabey, Kuru, 2017;Sahin, Uysal ve Oztiirk, 2019).

1.1. Problem
Cocuklarda hareket ve beceri 6grenimi ¢aligmalarinda uygulanan statik ve dinamik

germe egzersizlerinin bir kisim fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkileri var midir?

1.2. Alt Problemler

1. Statik ve dinamik germe egzersiz uygulamalarmin viicut kompozisyonuna etkisi var
midir?

2. Statik ve dinamik germe egzersiz uygulamalarinin aerobik giice etkisi var midir?

3. Statik ve dinamik germe egzersizlerinin anaerobik giice etkisi var midir?

4. Statik ve dinamik germe egzersizlerinin kas kuvveti ve dayanikliligina etkisi var midir?
5. Statik ve dinamik germe egzersizlerinin koordinasyon ve geviklige etkisi var midir?

6. Statik ve dinamik germe egzersizlerinin esneklige etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmada amag, cocuklarda hareket ve beceri 6grenimi caligsmalarinda
uygulanan statik ve dinamik germe egzersizlerinin bir kisim fiziksel ve fizyolojik

parametrelere etkilerinin belirlenmesi ve degerlendirilmesidir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Yapilacak olan bu calisma liseye yeni basglayan ogrencilerin fiziksel gelisimi
hakkinda 6nemli bir veri sunacaktir. 8. Smiftaki Liseye Gegis Sinavi stresinden sonra
kismen stressiz bir okul donemine baglayan genclerin, belirli bir siirede ne kadar
gelistiklerini gdzlemleyerek literatiire yeni veriler katmay1 saglayacaktir. Ogrenciler igin
yapilacak olan hareket ve beceri 6grenimi dersleri, bireylerin kendileri hakkinda ne kadar
hareket ederse ve ne kadar aktif olursa, gelisimindeki olumlu ya da olumsuz degisimleri
gozlemlemeyi saglayacaktir.

Tim bu bilgiler sayesinde statik ve dinamik germe gruplarindaki gelismeler
(olumlu/olumsuz) kayit altina alinacak ve antrenman yontemlerinde yeni bir bilgi ortaya
sunacaktir. Bu arastirmanin verileri sayesinde gelecekte yapilacak olan antrenman

programlarina 151k tutmasi beklenmektedir.



1.5. Arastirmanin Varsayimlari
1. Katilmcilar gergeklestirilen 6l¢iim ve testlerde ger¢ek performanslarini kullanmiglardir.
2. Uygulamalar yapilirken, katilimcilar arasinda herhangi bir etkilesim olmadigi

varsayilmistir.

1.6. Smirhhiklar

1. Germe teknikleri statik ve dinamik germe egzersiz teknikleriyle sinirlandirilmastir.

2. Katilimcilar Amasya ili Tasova ilgesi Sehit Idris Bolat Anadolu Lisesi dgrencileri ile
siirlandirilmstir.

3. Katilimeilar Sehit idris Bolat Anadolu Lisesi 9. Sinifta okuyan saglhikli ve goniillii kiz ve

erkek 0grenciler ile sinirlandirilmastir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde hareket ve beceri 6grenimi, hareket evreleri, sportif beceri, sportif
performans, 1sinma, germe ve germe egzersizlerinin fizyolojisi basliklar1 ve alt basliklari

ile bilgiler yer almaktadir.

2.1. Hareket ve Beceri Ogrenimi
Bu baglikta hareket ve beceri 6grenimi kavramlari, siniflamalar1 ve performans ile

iligkisi agiklanacaktir.

2.1.1. Hareket 6grenimi ve beceri 6@renimi kavrami

Hareket 6grenimi, bireyin motor becerileri kazanma, gelistirme ve bu becerileri farkli
durumlara uyarlama siirecini ifade eder. Bu siireg, yalnizca fiziksel pratikle sinirli olmayip,
biligsel, duyussal ve cevresel etkenlerle de sekillenir. Ogrenilen hareketler; tekrar, geri
bildirim, motivasyon ve bireyin 6nceki deneyimlerinden etkilenerek zamanla otomatiklesir
ve ustalik diizeyine ulagir. Hareket 6grenimi, 6zellikle ¢cocukluk doneminde temel motor
becerilerin kazanilmasi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu siiregte birey, hem yeni
hareketleri kesfeder hem de mevcut becerilerini daha etkili bigcimde kullanmay1 6grenir
(Schmidt and Lee, 2019).

Insanmn, istemli olarak viicudunun ya da maddenin bir kismimni veya tamamni bir
yerden baska bir yere gotiirmesidir. Basit temel hareketler olarak yiiriime, kosma, atlama
gibi hareketler cocuk yaslarda gelismeye baglar ve yasam boyu devam eder. Bu basit
hareketler istemli tekrar ve antrenmanlar sonucunda bir spor bransina o6zgii sekilde
gelisirler (Sayin, 2011).

Beceri 6grenimi, bireyin belirli bir amac1 gerceklestirmek icin gerekli hareketleri
diizenli, verimli ve kontrollii bir bigimde yapabilme yetisini kazanma stirecidir. Bu siirec,
yalnizca fiziksel uygulamay1 degil, ayn1 zamanda algi, dikkat, hafiza ve karar verme gibi
biligsel islevleri de icerir. Beceri 6grenimi siirecinde kisi, ¢evresel ipuglarini analiz ederek
uygun tepkiyi secer ve uygulamayr zamanla gelistirerek daha az enerjiyle daha etkili
sonuglar elde eder (Wulf and Lewthwaite, 2016).

Beceri Ogrenimi, insanin istemli olarak kaslarii bir hareket esnasinda dogru bigimde

ve dogru zamanda hareket ettirerek en iyi sekilde hareketi tamamlamasidir. Beceriler



motor gelisimin ¢iktisidir. Bir becerinin yapilmasi i¢in organizmanin islevsel olmasi ve

uyum i¢inde ¢alismasi gerekir (Arikan ve Cimen, 2021).

2.2. Hareket Evreleri
Hareket evreleri, bireyin dogumdan itibaren yagam boyu kazandig1 motor becerilerin
belirli gelisim basamaklarina gore siiflandirilmasidir. Her evre, bireyin g¢evresiyle olan

etkilesimine ve néromotor gelisimine bagl olarak farkli motor yeterlik diizeylerini kapsar

(Gallahue and Ozmun, 2006).

2.2.1 Acik-kapal hareketler

Motor beceriler, cevresel kosullara ve hareketin yapildigi ortama gore farkh
siniflandirmalara tabi tutulur. Bu smiflandirmalardan biri de “acik” ve “kapali” hareketler
ayrimidir.  Ac¢ik hareketler, degisken ve Ongorillemeyen c¢evresel kosullar altinda
gerceklestirilen, bireyin dis uyaranlara anlik olarak uyum saglamasini gerektiren
hareketlerdir. Ornegin futbol, basketbol veya tenis gibi sporlar agik hareketlere drnek
gosterilebilir; ¢iinkil sporcu siirekli degisen rakip, topun yonii ve cevresel faktorlere gore
tepki vermek zorundadir (Magill and Anderson, 2017).

Kapal1 hareketler sabit ve tahmin edilebilir bir ¢evrede yapilan, hareketin planlanmis
ve tekrarlanabilir oldugu durumlar ifade eder. Ornegin jimnastikte bir denge hareketi ya
da serbest agirliklarla yapilan bir squat egzersizi, kapali hareket olarak degerlendirilir. Bu
tiir hareketlerde gevresel degiskenler minimum diizeydedir, dolayisiyla birey hareketi daha
onceden planlayabilir ve uygulama sirasinda digsal uyaranlara tepki vermek zorunda
kalmaz (Schmidt and Lee, 2019).

Acik hareketler, belirli bir amaca yonelik olmayabilir. Hareket esnasinda degisiklik
gerceklesebilir. Kararlar anlik olarak farklilik gosterir ve uygulama sirasinda ¢abuk bir
sekilde buna uyum saglanir (Sayin, 2011). Ornegin rakibini gegmek i¢in yon degistirmek.

Kapali hareketler ise acik hareketlerin tam tersidir. Spor bransinin gerektirdigi
hareketleri ¢ok kez tekrarlayarak o hareketi en iyi sekilde gerceklestirme eylemidir. Anlik
olarak hareket degismez, yapilan hareket standart ve belirlidir buna gore hareket ortaya
cikar (Saym, 2011). Ornegin sirt {istii yiiksek atlama, sporcu bu hareketi antrenmanlarda
bircok kez tekrarlar, zihninde canlandirir ve miisabaka esnasinda atlayisini birgok kez

tekrar ettigi gibi tamamlar.



2.2.2. Doniisiimlii-doniisiimsiiz hareketler

Dontlistimlii  hareketler, bireyin hareketi yaparken siirekli aymi hareketi
tekrarlamasidir. Kosu, yiizme, kiirek ¢ekme gibi yapilan spor branglarindaki hareketler
birbirini takip eden ritme sahiptir (Sayim, 2011).

Doniistimsiiz hareketler, hazirlik evresi, asil evre ve bitis evresi olarak 3 evreden
olusurlar. Hareketlerin tekrar etmesi s6z konusu olmayabilir, hareketin baslangicindan
bitisine kadar bir senkronizasyon vardir fakat kendini tekrar etmez. Ceki¢ atma, cirit, giille

gibi spor branglar1 buna 6rnek verilebilir (Saym, 2011).

2.2.3. Zaman baskili-zaman baskisiz hareketler

Zaman baskili hareketler, belirli bir siire i¢cinde yapilmasi mutlak hareketlerdir. Hizl
karar verme ve bu karar1 uygulama s6z konusudur. Pas vermek, sut atmak gibi kisa siirede
alinacak kararlarin uygulanmasidir (Sayn, 2011).

Zaman baskisiz hareketler, belirli bir zamanda ani kararlar vermek veya belirli bir
zaman ic¢inde hareketi tamamlamay1 gerektirmez. Golf bransinda topa vurmak buna 6rnek

gosterilebilir (Sayin, 2011).

2.2.4. Basit-kompleks-kombine hareketler

Basit hareketler, insanin en rahat pozisyonda yapabildigi hareketlerdir.

Kompleks hareketler ise basit hareketlerin daha iist versiyonudur. Rakibini analiz
etmek, kosarken top slirmek gibi basit hareketlerin daha 6zel bir duruma gelmesiyle ortaya
c¢ikan hareketler tiirtidiir.

Kombine hareketler ise basit ve kompleks hareketlerin baglantilariyla ortaya ¢ikan
daha karmagik hareketler tiiridiir. Bu karmasik hareketleri senkronize bir halde uygulamak
gerekir. Cimnastikte paralel barda yapilan hareketler kombine hareketler, birgok hareketin
birbiriyle baglantis1 sayesinde ortaya ¢ikan cok daha karmasik hareketler biitiiniidiir
(Saym, 2011).

2.2.5. Kaba motor-ince motor hareketler

Motor gelisim siireci, bireyin biiyiik ve kii¢iik kas gruplarin1 kullanma becerilerinin
gelisimini kapsar. Bu baglamda motor beceriler, genellikle kaba motor ve ince motor
hareketler olarak iki temel grupta simiflandirilir. Kaba motor hareketler, viicudun biiyiik

kas gruplarini igeren, daha genis ve genel hareketleri ifade eder. Yiiriime, kogsma, ziplama,



tirmanma ve denge kurma gibi aktiviteler kaba motor becerilere 6rnek olarak verilebilir.
Bu tiir hareketler, genellikle postiiral kontrol, kuvvet, koordinasyon ve denge gerektirir
(Haywood and Getchell, 2020).

Ote yandan, ince motor hareketler daha kiiciik kas gruplarmin 6zellikle el ve parmak
kaslarinin hassas ve koordineli kullanimiyla gergeklesir. Yazi yazma, makas kullanma,
diigme ilikleme gibi giinliik yasamda karsilasilan birgok beceri ince motor hareketler
kapsaminda degerlendirilir. Bu hareketler, dikkat, el-goz koordinasyonu ve duyusal geri

bildirim gibi biligsel siire¢lerle yakindan iligkilidir (Case-Smith and O'Brien, 2015).

2.3. Sportif Beceri
Bireyin bir spor dalina 06zgii olan hareketleri ¢okga tekrar etmesi sonucu o
hareketlerde uzmanlasmasidir. Becerinin 6zelleserek hareketin temel yapisin1 6grenmesi ve

hareketi 6grenilen yapida diizgiin bir sekilde yapmasi beklenir (Sayin, 2011).

2.4. Sportif Performans

Fiziksel aktivitenin psikolojik, biyomekanik ve fizyolojik verim diizeyi olarak
tanimlanan sportif performans, sporcunun yeteneklerini en iyi seviyede yarigsmaya
aktarmasidir. Performansin en {ist diizeye ulasabilmesi birden fazla becerinin birlikte

ortaya konmas1 gerekmektedir (Giiler, 2018).

2.4.1. Kuvvet

Sporcunun kaslart sayesinde kendi viicudunu hareket ettirmek veya bir cismi yer
degistirmek i¢in kaslarinin kasilmasi sayesinde kuvvet ortaya c¢ikar. Bir dirence karsi
koyabilme veya bir cismi hareket ettirme, hareket halindeki bir cismi durdurma yetenegidir
(Giiler, 2018).

2.4.2. Siirat
Belirli bir siire i¢inde bir noktadan diger noktaya hareket edebilmektir (Gtiler,2018).
Siirat kavrami yalnizca maksimal diiz kosu performansini kapsamaz; ayni zamanda
reaksiyon siiresi, hizlanma ve maksimum hiz gibi alt bilesenleri de icerir. Ornegin, 30
metre siirat testi gibi uygulamalar, 6zellikle cocuklar ve geng sporcularda sprint yetenegini

degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu tiir testler, hem siirat kapasitesini
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0lcmek hem de uygulanan antrenmanlarin etkililigini degerlendirmek agisindan énemlidir

(Zatsiorsky and Kraemer, 2006).

2.4.3. Dayamkhhk

Kaslarin bir dirence uzun siire boyunca karsi koyabilmesidir (Giiler, 2018).

Dayaniklilik, bireyin fiziksel ya da zihinsel bir gorevi uzun siire siirdiirebilme
kapasitesini ifade eden temel bir performans bilesenidir. Spor bilimleri baglaminda
dayaniklilik, kaslarin yorgunluga kars1 direng gostererek belirli bir aktiviteyi siirdlirebilme
yetisiyle iligkilendirilir. Bu kavram genellikle iki ana baslik altinda ele alinir: aerobik
dayaniklilik (uzun siireli, diisiik-orta siddetli aktiviteler) ve anaerobik dayaniklilik (kisa
stireli, yliksek siddetli aktiviteler) (Kenney, Wilmore, and Costill, 2019).

2.4.4. Esneklik
Kaslarin ve eklemlerin genis hareket edebilmesidir. Eklemlerdeki hareket genisligi

olarak da ifade edilir. Performans igin 6nemli bir degere sahiptir (Giiler,2018).

2.5. Isinma

Isinma, fiziksel aktivite ya da egzersiz Oncesinde yapilan, viicudu harekete
hazirlamaya yonelik diisiik siddetli hareketler biitiiniidiir. Temel amaci, kas-iskelet ve
kardiyovaskiiler sistemleri kademeli olarak artirillmig aktivite diizeyine hazirlamak,
performansi artirmak ve sakatlik riskini azaltmaktir (Bishop, 2003). Isinma siireci,
genellikle genel 1sinma (kosu, yiiriiyiis, hafif egzersizler) ve 6zel 1sinma (spor bransina

0zgii teknik hareketler) olarak iki asamada uygulanir.

2.5.1. Isitnmanin ¢esitleri

Isinma, yapilacak olan miisabaka veya antrenmandan Once sporcunun fiziksel ve
ruhsal olarak hazir hale gelmesi i¢in yapilan uygulamalardir (Atesoglu, 2007). Isinma
kendi arasinda birkag baslik altinda ayrilir. Bunlar genel 1sinma, 6zel 1sinma, pasif 1sinma

ve aktif 1sinma olarak asagida agiklanmustir.

2.5.1.1. Genel 1sinma
Insan viicudunun antrenmandan veya miisabakadan once performansina etki etmek

i¢in tiim kaslarina hitap eden 1sinma seklidir (Sevim, 2007).
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Genel 1sinma, egzersiz ya da sportif faaliyet dncesinde yapilan ve tiim viicudu
harekete gecirmeye yonelik diisiik ila orta siddetteki aktiviteleri kapsayan 1sinma tiiriidiir.
Bu asamada amagc, kalp atim hizi, solunum sayist ve viicut sicakligini kademeli olarak
artirarak kas-iskelet ve kardiyovaskiiler sistemleri performansa hazirlamaktir (Kenney,

Wilmore and Costill, 2019).

2.5.1.2. Ozel 1Isinma

Genel 1sinmadan sonra uygulanan 6zel 1sinma, yapilacak olan antrenman ya da
miisabakaya yonelik sporcunun hedef kaslarini hazirlamak ve eklemlerinde yeterli hareket
acikligt olusturmak icin yapilir. Genel 1sinma ve 6zel 1sinma her antrenmandan ya da
miisabakadan 6nce birbiri ardina yapilmalidir (Giinay vd., 2017).

Ozel 1smmma, genel 1smnma asamasim takiben, yapilacak sportif aktiviteye Ozgii
hareket kaliplarini iceren ve motor becerileri hedef alan 1sinma tiiriidiir. Bu 1sinma tiiriinde,
spor dalinin gerektirdigi kas gruplari, eklemler ve teknik hareketler {izerinde odaklanilarak,

performansin artmasi ve sakatlanma riskinin azalmasi1 amaglanir (Bishop, 2003).

2.5.1.3. Pasif 1sinma

Pasif 1sinma, i¢ viicut sicakligini veya kaslarin sicakligini arttirmak igin antrenman
veya miisabaka Oncesi masaj, dus, sicak sauna gibi viicut enerjisi harcamadan viicudun
1sinmasint gergeklestirir (Bishop, 2003).

Bu 1sinma tiirli, Ozellikle hareket kisithligi olan bireyler veya rehabilitasyon
stireglerinde tercih edilir. Ancak pasif 1sinma, kaslarin sinir-kas koordinasyonunu ve motor
becerileri etkin sekilde artirmadigi i¢in sportif performans oncesi tek basina yeterli

goriilmez. Genellikle aktif 1stnma yontemleriyle desteklenerek kullanilir (Fradkin, Zazryn,

and Smoliga, 2010).

2.5.1.4. Aktif 1sinma

Aktif 1stnma, sporcunun fiziksel gii¢ harcayarak kas 1sisim1 veya viicut i¢ sicakligini
arttirmasidir. Kosu, yer degistirme hareketleri, egitsel oyunlar gibi viicudun aktif olarak
hareket etmesi sayesinde viicut sicakligi artar ve antrenman ya da miisabakaya hazir hale
gelir (Giinay vd., 2017).

Aktif 1sinma genellikle yiirliyiis, hafif kosu, dinamik esneme ve spor dalina 6zgii

hareketlerden olusur. Bu siireg, kas elastikiyetini artirir, metabolik reaksiyonlart hizlandirir
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ve performans Oncesi kas aktivasyonunu optimize eder. Aktif 1sinma, sakatlik riskini
azaltmaya yardimci olurken, performans artisint da destekler (Fradkin, Zazryn, and
Smoliga, 2010).

2.5.2. Istnmanin fizyolojik etkisi

Antrenman veya miisabaka Oncesi yapilan 1sinma kaslarin ve viicudun 1sisini
yiikseltir. Yiikselen 1s1 ile birlikte kaslarin kasilma hizi artar, esnekligi artar, sinirlerin
iletimi artar, damarlarda olusan baski azalir ve kaslara daha fazla kan iletimi saglanir. Kan
yolu ile kaslara daha fazla oksijen ve besin taginmasi gerceklesir. Kaslarin ve tendonlarin
1s1s1 arttiginda olusan tiim bu siirecler sayesinde sakatliklara karsi direngli hale gelir ve
hareket acikligini arttirmada yardimei rol oynar (Smith, 1994; Celebi ve Zergeroglu, 2017).

Isinma siireci, egzersiz Oncesinde viicudun fiziksel ve metabolik sistemlerini
harekete gecirerek performansi artirmayr ve sakatlanma riskini azaltmayir amaglar.
Fizyolojik agidan 1sinmanin temel etkileri arasinda kas ve viicut sicakliginin artmasi, kan
akisinin hizlanmasi, sinir iletim hizinin yiikselmesi ve metabolik reaksiyonlarin hizlanmasi
yer alir (Bishop, 2003).

Artan kas sicaklig, kas liflerinin elastikiyetini artirarak esnekligi gelistirir ve kaslarin
daha verimli ¢alismasini saglar. Ayrica, damarlarin genislemesiyle kan akisi artar; boylece
kaslara daha fazla oksijen ve besin maddesi tasinir (Kenney, Wilmore and Costill, 2019).
Sinir sisteminin uyarilmasi, kaslarin refleks yanitlarint hizlandirarak koordinasyonu
lyilestirir.

Isinma aym1 zamanda laktik asit birikimini geciktirir ve enerji metabolizmasim
hizlandirir; bu da performansin daha uzun siire yiliksek diizeyde devam etmesine olanak
tanir. Kardiyovaskiiler sistemde kalp atim hizinin kademeli artisi, egzersiz sirasinda
viicudun ihtiya¢ duydugu kan ve oksijenin etkin dagitimimi destekler (McArdle, Katch and
Katch, 2015).

2.6. Germe

Antrenman ya da miisabakadan once yapilan isinmanin bir pargasi olarak germe
yapilmaktadir. Kaslarin boyunu uzatmak ve eklem acikligin1 en uygun hale getirmek icin
kuvvet uygulama olarak da tanmimlanabilir. Bir eklem ¢evresindeki hareket acikligim

arttirmak amaciyla uygulanir (Amiri-Khorasani, Sahebozamani, Tabrizi and Yusof, 2010).
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Eglence amach ya da profesyonel olarak yapilmasi planlanan fiziksel aktiviteler
Oncesinde 1sinma ve germe egzersizleri yapilmasi 6nemlidir. Kaslar1 aktiviteye hazir hale
getirmek, sakatlanmalara karsi diren¢ saglamak ve performansa olumlu etki yaratmak
amaciyla fiziksel aktivitelerin 6ncesinde 6nemli bir yeri oldugu sdylenmektedir (Shellock

and Prentice, 1985; Siatras, Papadopoulos, Mameletzi, Gerodimos and Kellis, 2003).

2.6.1. Germe cesitleri

Germe, kaslarin ve c¢evresindeki bag dokularin esnekligini artirmak amaciyla
uygulanan, kas ve tendonlarin kontrollii bir sekilde uzatilmasi islemidir. Bu egzersizler,
hareket agikligini genisletmek, kas gerginligini azaltmak ve performansi optimize etmek
icin kullanilir (Behm and Chaouachi, 2011). Germe birka¢ farkli sekilde farkli amaclar
dogrultusunda gergeklestirilebilir.

2.6.1.1. Statik germe

Germe egzersizlerinden olan statik germe uygulamasinda, viicudun bir pargasinin
yavas¢a germe hedefine hareketi saglanip, bu hedefte belirli bir zaman boyunca bekleyerek
belirli hedefteki kas ya da kas grubunun gerilmesi saglanir (Nelson and Kokkonen, 2007).

En ¢ok bilinen ve en ¢ok kullanilan germe tiirii olan statik germe aktif ve pasif olarak
ikiye ayrilir. Aktif statik germe uygulamasinda hedef bolgedeki kaslarin gerilmesi i¢in
viicudun diger kaslarinin belli kuvvet uygulanmasi sonucu yapilir. Pasif statik germe
uygulamas1 ise herhangi bir kuvvet uygulanmaksizin bir yardimci ya da nesne ile
uygulanir. Germe sirasinda agr1 hissedilen noktada bir siire durulur ve bu uygulama 3-4

sefer tekrar yapilir (Moran and Arechabala, 2012).

2.6.1.2. Dinamik germe

Dinamik germe, viicudun tiim bilesenlerini hareket ettirerek fiziksel aktiviteye hazir
hale getirme yontemidir. Esnekligi ve eklem hareket acikligini genisletmek i¢in yaylanma,
sigrama, sallanma, savurma gibi hareketler kullanilir (Walker, 2011).

Dinamik germe, eklem hareket acikligini zorlamadan, hedef bolgedeki kaslarin
antagonist kaslarin kasilmasiyla kontrollii bir bigimde yapilan hareketler biitiiniidiir
(Serefoglu, 2016).

Dinamik germe egzersizleri, genellikle spora 6zgii hareketleri taklit eden veya o

hareketlere hazirlik saglayan salinimli, sallanmali ve ileri-geri hareketleri igerir. Bu sayede
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sinir-kas sistemi uyarilir, kas sicakligi yiikselir ve kaslarin elastikiyetinde olumlu
degisiklikler saglanir (Yamaguchi and Ishii, 2005).

Performansi arttirma amaciyla yapilan dinamik germeler, patlayici kuvvet, stirat, yon
degistirme gibi hareketler esnasinda performansi olumlu yonde etkiledigi soylenmektedir
(Coknaz, Yildirim ve Ozengin 2008; Aguilar, DiStefano, Brown, Herman, Guskiewicz and
Padua, 2012).

2.6.1.3. Balistik germe

Balistik germe, ani kuvvet uygulama, hizli, hareketli, kaslarin sallanmasini ve
yaylanmasi, eklem hareket acikligini zorlayan germe tiiriidiir. Temel amaclarindan biri
olan hareket eklem agikligini arttirmak i¢in yapilan bu germe tiiriinde yeteri kadar
dinlenme olmadig1 i¢in sakatlik riski barindirir. Kontrolsiiz uygulamalar, yiliksek kuvvet

uygulamak yaralanma riskine neden olabilir (Walker, 2011).

2.6.1.4. izometrik germe

Izometrik germe, kasmn uzunlugunu degistirmeksizin kasilmasi esasina dayanan ve
bu sirada eklem hareketinin gerceklesmedigi bir germe yontemidir. Bu teknikte, hedef kas
grubu belirli bir pozisyonda gerilirken, kaslar ayni anda izometrik (sabit uzunlukta) olarak
kasilir. Kas gerili pozisyondayken birey diren¢ uygular ve bu kasilma genellikle 6-10
saniye boyunca siirdiiriiliir. Ardindan kisa bir gevseme evresi gelir ve bu sirada kas, biraz
daha fazla uzatilir (O'Sullivan, Murray and Sainsbury, 2009). izometrik germe, &zellikle
hareket acikligini artirmak, kas giiciinii korumak ve sinir-kas baglantisin1 gelistirmek
amaciyla kullanilir.

[zometrik germe, o6zellikle propriyoseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF)
tekniklerinin bir bileseni olarak da uygulanmaktadir. "Hold-relax" ya da "contract-relax"
yontemlerinde kas, izometrik olarak kasilirken ayni anda bir diren¢ uygulanir ve kasin
esneklik sinirlart zorlanmadan artirilir (Sharman, Cresswell, ve Riek, 2006). izometrik
germe sirasinda kas i¢inde metabolik stres artar; bu da kasin daha fazla sinirsel uyari
almasini ve esnetmeye daha iyi yanit vermesini saglar (Feland and Marin, 2004). Ayrica,
izometrik kasilmalar sirasinda kas igcikleri ve Golgi tendon organlarimin aktivasyonu
yoluyla refleks inhibisyon saglanabilir. Bu sayede kas tonusu gegici olarak azalir ve daha

genis bir hareket agikligi elde edilebilir (Behm and Chaouachi, 2011).
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2.6.1.5. Proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon (PNF) germe

Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) germe, baslangigta bir tedavi
yontemi olarak ortaya ¢ikmistir. Fizyoterapistler tarafindan sik¢a kullanilan bu germe
egzersiz tiirli gliniimiizde spor alaninda sik¢a kullanilmaktadir. Kaslarin aktif ve pasif
olarak caligmasini saglayan bu germe tiirli, hem gerilmeyi hem de kasilmasini saglar.
Eklem hareket acikliginda ve kaslarin aktif calismasinda olumlu bir etki oldugu
sOylenebilir (Funk, Swank, Mikla, Fagan and Farr, 2003).

Bu yontemin temel prensibi, kas-iskelet sisteminin propriyoseptorlerini (kas
igcikleri, golgi tendon organlar1 vb.) aktive ederek kas fonksiyonlarini kolaylastirmaktir.
Uygulama sirasinda, genellikle kasin once aktif olarak kasilmasi, ardindan pasif olarak
esnetilmesi saglanir; boylece kasin hem giicti hem de esnekligi gelisir (Hindle, Whitcomb,
Briggs and Hong, 2012).

2.7. Germe Egzersizlerinin Fizyolojisi

Kaslardan, tendonlardan ve eklemlerden gelen uyarilar merkezi sinir sistemi araciligi
ile beyne iletilir. Duyu hiicreleri sayesinde viicudun mevcut durumunu ve kaslarin gerilimi
hakkinda beyne gelen bilgi duyusal reseptorler sayesinde gerceklesir. Bu reseptorler
kaslarda ve eklemlerde bulunur (Turna, 2017).
tendon organi, kaslarda olusan gerilimleri ve boylarindaki degisimleri uyarilarak koordineli

ve hatasiz bir sekilde hareketler yapar (Yasli, 2016).

uuuuu

.....

algilayarak bu bilgiyi merkezi sinir sistemine ileten yapidir. iskelet kaslarinda en yaygin
bulunan propriyoseptif reseptdrdiir. Intrafiizal liflerden olusan kas igcikleri, kasin
uzunluguna iliskin duyusal bilgiyi iletir (Dere ve Yiicel, 1994). Bu yapi, kasin bir dirence
kars1 koyabilmesi i¢in devreye girmesi gereken motor iinite sayisinin belirlenmesinde
onemli rol oynar. Kasin gerilme miktar1 arttik¢a karsilagilan yiik de artar ve buna bagh
olarak aktive edilmesi gereken motor {inite sayis1 da ¢ogalir. Kas igcikleri, hem postiiriin
korunmasinda hem de istemli hareketlerin koordinasyonunda kritik bir gorev iistlenir

(Ozengin, 2007).
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2.7.2. Golgi tendonu orgam

Golgi Tendonu Organi, kaslarin i¢cinde bulunan duyu reseptoriidiir. Bu organlar
tendonlarin kaslara baglandig1 noktada yer alir. Her golgi tendonu organina yaklasik 5-25
arasinda kas lifi baghdir. Kas igcikleri kasin uzunluguna bakarken, golgi tendonu organi
kas-tendon yerindeki gerginlige duyarhidir ve gerginligi algilayan organdir. Golgi tendonu
organi kaslarin kasilmasi aninda asir1 kuvvetin Online gegmeye yarayan, yaralanmayi
Onleyen bir yapiya sahiptir (Kenney, Wilmore and Costill, 2012).
yumusak bir zemin hazirlar, kaslarin dogru kasilmasini saglayan gerilimi ayarlar. Golgi
tendonu organi ise fazla yiik bindiginde ve kaslarin olas1 zarar gérme durumunda kaslari

gevsemesini saglayarak hareketin zarar vermesinin Oniine ge¢cmeyi amagclar (Ozengin,

2007).

2.7.3. Gerilme refleksi

Gerilme refleksi kasin pasif uzatilmasinin sebep oldugu refleks tiiriidiir. Miyotatik
refleks veya tendon refleksi olarak isimlendirilir (S6zbir, 2006). Esnekligi arttirmak igin
kullanilan yéntemler 2 farkli nérofizyolojik yapryla aciklanabilir (Ozengin, 2007).
Bunlardan ilki otojenik inhibisyon olarak karsimiza ¢ikar. Kas geriliminin artmasi sonucu
golgi tendon organlarinin uyarilmasi ile medulla spinalise taginan sinyaller gerilimin arttig1
kasta refleks olusmasini saglar. Bu sayede olusan refleks ile kasta asir1 gerilmenin oniine
gecilir. Agir sakatliklarin, kas yirtilmalarinin 6niine gegmek igin koruyucu bir mekanizma
oldugu séylenebilir (Guyton and Hall, 2001),

Ikinci olarak ise resiprokal inhibisyon olarak karsimiza c¢ikar. Bu refleks
mekanizmas1 agonist ve antagonist kaslarin birbiriyle arasindaki uyumu ile ilgilidir. Eger
bir kasin motor siniri, o kasin afferent sinirinden uyar1 aliyorsa, antagonist kasin motor
siniri de bu uyar1 sayesinde inhibe olur. Boylece, bir kas kasildiginda, onun karsit1 olan kas

otomatik olarak gevser. Buna resiprokal inhibisyon denir (Siktar, 2002).



17

3. GEREC VE YONTEM

Bu bdliimde arastirma modeli, calisma grubu, veri toplama yontemi, veri toplama
araglari, uygulanan germe egzersizleri, arastirma plani, arastirma programi ve verilerin

analizi konu bagliklar1 ve alt basliklar1 hakkinda bilgi yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma kesitsel bir arastirma olup nicel arastirma yontemlerinden yar1 deneysel
desen kullanilarak gerceklestirilmistir. Yar1 deneysel desen yonteminde deney ve kontrol
gruplariin secilmesi baz1 6n Slgiimler ve Olgiitlere gore belirlenir. Yar1 deneysel desen
yonteminde amag¢ gruplarin birinde goriilen degisimin digerindeki degisimden ne kadar

farkli oldugunu test etmektir (Karasar, 2009).

3.2. Calisma Grubu

Calisma evreni Amasya ili Tasova ilgesi Sehit Idris Bolat Anadolu Lisesi’nde okuyan
9. Sinif 6grencileri olusturmustur. Calismaya saglikli ve gontilli 68 6grenci katilmistir. 18
yasindan kiiclik olduklar1 i¢in velileri tarafindan “Goniilli Katilm Formu (EK-3)”

imzalanmustir.

3.3. Veri Toplama Yontemi

Arastirma, Amasya Universitesi Etik Komisyonu 09.09.2024 tarih ve E/214319 say1
no (EK-1) ve Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma Uygulama izni (EK-2) onaylar alindiktan
sonra yapilmistir.

Verilerin toplanmasi i¢in 8 haftalik siire belirlenmis, bu siire boyunca dgrencilere
derste hareket ve beceri 6grenimi ile dersler verilmistir. Dersin baslangicinda germe
egzersizleri yapilmistir. Haftada 2 giin ve 4 ders saati(40+40+40+40) seklinde
uygulanmistir. Statik germe grubu, dinamik germe grubu ve kontrol grubu olarak 3 grup
olusturulmus, her grup ayni antrenman programini (Tablo 3.8.1) uygulamistir fakat germe
egzersizleri farkli olmustur.

Planlanan ders programi uygulanmadan 6nce biitiin gruplar 5 dakika 1sinma kosusu
yapmistir. Isinma kosusunun ardindan statik veya dinamik germe yapmuistir, kontrol

grubuna germe egzersizleri uygulanmayip, sadece i1sinma kosusunu yapmistir. Yapilan
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biitiin germe hareketlerinin siiresi 30 saniye olarak belirlenmistir. Ders arasi olan 10

dakikalik siire grubun dinlenmesi i¢in kullanilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclari
Arastirma verileri bu testler ile elde edilmistir: boy 6lciimii, kilo &lgiimii, VKI
hesaplanmasi, esneklik Ol¢iimii, mekik Olglimii, smav Olglimii, t testi ¢eviklik Olgiimii,

anaerobik gii¢ 6l¢timii, 30 metre siirat 6l¢timii, mekik testi aerobik gii¢ 6l¢timii.

3.4.1. Boy, kilo ve VKI 6l¢iimii
Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunluklar1 duvara sabitlenmis bir metre ve bir
tahta ¢ita yardimu ile yapilmstir. Olgiilen boy uzunluklari cm cinsinden not edilmistir.
Arastirmaya katilan deneklerin viicut agirh@i dijital bir tarti iizerine ¢ikarilarak
Olciilmiis ve kg cinsinden kaydedilmistir.

259

Elde edilen boy ve kilo verilerinden sonra “kg/m*” formiilii ile VKI hesaplamasi

yapilmistir.

3.4.2. Esneklik ol¢iimii
Yere ¢izilen ¢izgiler dogrultusunda otur-uzan testi ile dl¢iim yapilmistir. Denek yere
oturup, ayaklarini 6ne uzatip, yerdeki ¢izgi lizerinde elleriyle ileriye dogru uzanip 1-2

saniye beklemistir. Iki deneme yaptiktan sonra en iyi skoru cm cinsinden kaydedilmistir.

3.4.3. Mekik ol¢ciimii
Jimnastik minderine uzanan denekler dizleri 45 derecelik agiyla biikiip, kollarini
capraz bir sekilde gogiiste birlestirerek mekik hareketini tiikkenene kadar yapmislardir. Elde

edilen mekik tekrar sayisi not edilmistir.

3.4.4. Smav o6l¢iimii
Diiz bir zeminde yere paralel sekilde uzanip eller omuz genisliginde agik bir sekilde

hiza alinmis ve tiikenene kadar sinav hareketi yapilmistir. Yapilan say1 not edilmistir.

3.4.5. T Testi ¢eviklik ol¢iimii
T Testi Ceviklik 6l¢timii nizami Olgiilerde okul bahgesinde beton zeminde 10 metre

ileri diiz kosu, tepe noktasindan sonra 5 metre sola ve en saga 10 metre kosulmus, tekrar



19

tepe noktasina gelince geri geri kosularak baglangi¢ yerine doniilmiistiir. Toplam uzunlugu
40 metre olan parkuru ogrenciler 2 kez tekrarlamistir. 2 adet kronometre ile siireleri

hesaplanip, ortalamasi alinip en iyi dereceleri saniye cinsinden kaydedilmistir.

3.4.6. Anaerobik giic testi
Jump-Med Dikey Sigrama olgiim aleti ile 6grencilerin dikey sigrama yiiksekligi

Ol¢iilmiis, 2 tekrar alinmis ve en iyi skoru santimetre cinsinden not edilmistir.

3.4.7. 30 Metre siirat ol¢iimii
Okul bahgesinde 30 metre mesafe Ol¢iilmiis ve denekler bu mesafeyi 2 kez
kosmuslardir. 2 adet kronometre ile siireleri tutulmus, ortalamalari alinmis ve en iyi

siireleri saniye cinsinden kaydedilmistir.

3.4.8. Mekik kosusu testi 6l¢iimii, aerobik gii¢
20 metrelik mekik kosu testi icin okul bahgesinde 20 metrelik kosu mesafesi
Ol¢iilmiis ve denekler sinyal ile kosuya baslayip tiikenene kadar mekik kosusuna devam

etmislerdir. Yapilan turlar not edilmistir.

3.5. Uygulanan Germe Egzersizleri
Arastirma gruplarina statik ve dinamik germe egzersiz tilirlerinden asagidaki

hareketler uygulanmistir.

3.5.1. Statik germe egzersizleri
Kol ¢ekme (sag ve sol),

Yukari ve yanlara uzanma,
Ayakta dizi karna dogru ¢cekme,
Ayaklara uzanma,

Yana uzanma,

Bacak germe.

3.5.2. Dinamik germe egzersizleri
Cift kol cevirme (6ne ve geriye),

Bel ¢evirme,
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Dik pozisyonda yanlara egilme,
One egilerek ayaklara dokunma(kelebek hareketi),
One ve geriye bacak savurma,

Diz yukari kaldirma ve dirsekle dize dokunma.

3.6. Arastirma Plani

8 haftalik hareket ve beceri 6grenimi programi planlanmistir. Planlanan programa
baslamadan once On test yapilmistir. 8 hafta sonunda ayni testler tekrar uygulanmistir.
Program uygulanirken ders saatlerine bagl kalinmig, 6grencilerin dinlenme siiresi olarak
teneffusler verilmistir. Haftada 2 farkli giinde program gruplara uygulanmis, ders siiresi

olan 40+40 birinci giin, 40+40 ikinci giin program gergeklestirilmistir.

3.7. Verilerin Analizi

Aragtirmaya ait verilerin normal dagilimlart Shapiro-Wilk testi ile belirlenmis ve
normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Normal dagilmayan veri setleri i¢in ¢arpiklik ve
basiklik degerleri kontrol edilmis ve £+ 2 igindekilerin normal dagildigi kabul edilmistir.
Normal dagilim gosteren veriler i¢in ikili degiskenlerde paired sample t testi, 2’den fazla
degisken Kkarsilastirilmasinda ise tek yonli varyans analizi (One Way Anova)
kullanilmistir. Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandiginin tespitinde ise post hoc
testlerden Tukey HSD testi kullanilmistir. Farkli zamandaki 6lgtimlerin farki i¢in Repeated
Measures ANOVA kullanilmistir. Tiim deneklere ait parametrelerinin ortalama degerleri

ve standart sapmalar1 verilmistir ve anlamlilik degeri 0,05 olarak alinmistir.



3.8. Arastirma Programi

Tablo 3.8.1. Aragtirma programi

Hafta | Siire(dk) gearlilsma Hedef alan Icerik Oyun
Okul Hareket Yer degistirme | Yiriime,
80 N R )
1 bahgesi | 6grenimi hareketleri Kosma
Okul Beceri N Pas ver, Bes
80 I B Hiicum oyunlar1
bahgesi | 08renimi pas
Okul Hareket Dengeleme Atlama-
80 R )
5 bahgesi | 6grenimi hareketleri Konma
80 Okul Beceri Vurma ve | At, Izle,
bahgesi | 6grenimi yakalama oyunlar1 | Yakala
. | Topa alisma
Okul Hareket Nesne_ kontroli caligmalari,
80 A gerektiren
bahgesi | 0grenimi Durdurma-
3 hareketler
Kontrol
80 Okul . Iiecer! . Geleneksel ¢ocuk 7 Kale(Kule)
bahcesi | 6grenimi oyunlar1
Okul Hareket Birlestirilmis Bayrak yarisi
80 r| A
bahcesi | 6grenimi hareketler oyunlari
4 Okul Beceri Is birligi
80 bahcesi | 0grenimi Agik alan oyunlar yapalim
Okul Hareket Yer degistirme | Atlama-
80 .| .. )
5 bahgesi | 0grenimi hareketleri Sicrama
Okul Beceri , .
80 bahcesi | d@renimi Hiicum oyunlar1 Cizgide top
Okul Hareket Dengeleme .
6 80 bahgesi | 6grenimi hareketleri Itme-Cekme
Okul Beceri File ve  raket :
80 N Servis at
bahcesi | 6grenimi oyunlari
Nesne kontrolii | Atma-Tutma,
80 t?ai;u'esi g'?r frl:iitli gerektiren Yakalama,
7 ¢ g hareketler Top Siirme
80 Okul Beceri Hiicum ovunlart Pash
bahgesi | 6grenimi yu ebelemece
Okul Hareket Birlestirilmis Atma-Vurma
80 A
bahcesi | 0grenimi hareketler oyunlari
8 -
Okul Beceri Vurma ve | ; .
80 . e Isabetli atig
bahgesi | 0grenimi yakalama oyunlari

Milli Egitim Bakanligt Temel Egitim Genel Miidiirliigii’niin yaymlamis oldugu
Fiziksel Etkinlik Kartlari’'ndan Mor ve Sar1 kartlarda yer alan hareket ve beceri 6grenimi

oyunlari 9. Smif 6grencilerine uyarlanarak uygulanmistir (MEB, 2017).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine iligskin 6n test ve son

testlerinin karsilagtirilmasi

Testler
Gruplar | Degiskenler n On test Son test t p
X+£Sd X+Sd
Boy (cm) 170,19+8,64 171,67+9,02 4,601 0,001**
Kilo (kg) 64,48+13,37 67,00+13,65 3,401 0,003*
VKI (kg/m2) 22,23+4,12 22,70+4,01 2,029 0,056
Mekik (say1) 16,00+7,33 13,76+7,79 2,000 0,059
. . Sinav (say1) 6,58+5,14 5,53+3,94 1,455 0,163
Dinamik [ Esneklik (cm) 0,63+8,37 1,74+6,28 1,773 0,093
grup Anaerobik gii¢ 21 84,54+20,40 89,9 74+20,26 4,529 0,001**
(kg.m/sn)
Ceviklik Testi (sn) 14,33£1,72 15,20+1,66 4,213 0,001**
30 metre siirat (sn) 5,63+0,87 5,60+0,83 0,615 0,545
Aerobik gii¢ 30,71+1,88 32,88+4,28 3,213 0,004*
(ml/kg/dk)
Boy (cm) 163,18+7,68 165,41+8,37 7,994 0,001**
Kilo (kg) 53,68+10,14 56,14+11,47 4,259 0,001**
VKI (kg/m2) 20,09+3,12 20,44+3,39 1,998 0,059
Mekik (say1) 13,2547,72 12,65+7,78 0,677 0,507
. Sinav (say1) 9,91+8,9 2 11,41+9,97 1,915 0,069
Statik | Esneklik (cm) 5y [ 1,05+6,84 0,68+8,44 738 0,097
grup Anaerobik gii¢ 70,07+15,92 74,43+21,23 6,392 0,001**
(kg.m/sn)
Ceviklik Testi (sn) 14,21+1,55 15,16£1,71 2,639 0,015*
30 metre siirat (sn) 5,79+0,70 5,71+0,71 1,419 0,171
Aerobik gii¢ 31,59+2,19 32,29+3,02 1,372 0,184
(ml/kg/dk)
Boy (cm) 166,56+5,78 167,48+5,32 3,016 0,006*
Kilo (kg) 62,00£12,20 66,60+14,98 4,302 0,001**
VKI (kg/m2) 22,24+3,68 23,62+4,66 3,417 0,002*
Mekik (say1) 14,60+6,51 21,28+11,82 2,793 0,010*
Sinav (say1) 3,95+3,1 2 4,1942,52 0,295 0,771
Kontrol | Esneklik (cm) o5 0,96+10,24 0,56+9,13 0,293 0,772
grup Anaerobik giig 77,75€17,73 86,44+21,76 1,017 0,319
(kg.m/sn)
Ceviklik Testi (sn) 15,40+1,66 15,60+1,65 5,912 0,001**
30 metre siirat (sn) 5,94+0,63 5,87+0,64 0,978 0,338
Aerobik gii¢ 31,07+1,32 31,78+2,31 1,915 0,069
(ml/kg/dk)

*p<0,05; **p<0,01

Arastirma kapsaminda yer alan dinamik ve statik germe egzersizi uygulanan
gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilagtirllmigtir. Her iki grupta da boy ve kilo
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli artiglar gozlenmistir (dinamik grup igin
p=0,001 ve p=0,003; statik grup i¢in p=0,001 ve p=0,001). Kontrol grubunda da boy ve
kilo degerlerinde anlamli artislar tespit edilmistir (p=0,006 ve p=0,001). Viicut kitle
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indeksi (VKI) degisimleri ise kontrol grubunda anlamli bulunurken (p=0,002), dinamik ve
statik gruplarda sinirda anlamlilik diizeyinde kalmistir (sirasiyla p=0,056 ve p=0,059).

Kas dayanikliligini 6l¢en mekik ve sinav testleri sonuglar1 incelendiginde, dinamik
ve statik germe egzersizi uygulanan gruplarda anlamli bir degisim saptanmazken, kontrol
grubunda mekik sayisinda anlamli artis tespit edilmistir (p=0,010). Esneklik parametresi
her li¢ grupta da anlaml1 bir degisiklik gostermemistir.

Fizyolojik performans agisindan anaerobik gilic degerlerinde hem dinamik hem de
statik gruplarda anlamli artislar kaydedilmistir (p=0,001), buna karsin kontrol grubunda
anlamli bir degisim gozlenmemistir(p=0,319).

Ceviklik testi sonuglari her li¢ grupta da anlamli sekilde kotlilesmis, test siirelerinde
artis meydana gelmistir (dinamik grup p=0,001; statik grup p=0,015; kontrol grup
p=0,001). 30 metre siirat testi sonuglarinda ise higbir grupta anlamli degisiklik
saptanmamigstir.

Aerobik giic degerlerinde ise sadece dinamik grupta anlamli degisim goriilirken
(p=0,004) statik ve kontrol gruplarinda anlamli degisim gozlemlenmemistir(statik grup

p=0,184; kontrol grubu p=0,069).
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Gruplar
Testler | Degiskenler n Dinamik Statik (2) | Kontrol (3) F p Fark
& _ _
X+Sd X+Sd X+Sd
Boy (cm) 170,19+8,64 | 163,18+7,68 | 166,56+5,78 | 4,775 | 0,010 | 1-2
Kilo (kg) 64,48+1337 | 53,68+10,14 | 62,00+12.20 | 4,874 | 0,010 | 1-2
VKI (kg/m2) 22,23+4.12 | 20,0943,12 | 22.24+3,68 | 2,545 | 0,090 -
Mekik (say1) 16,00+7,33 13,25+7,72 14,60+6,51 0,756 | 0,474 -
Sinav (say1) 6,58+5,14 9,91+8,9 2 3,05+3,1 2 3,939 | 0,020 | 2-3
Esneklik (cm) 0,63+8,37 1,05+6,84 0,96+10,24 0,244 | 0,784 -
On test Anaerobik gii¢ 63 84,54+20,40 | 70,07+15,92 77,75+£17,73 3,459 | 0,040 1-2
(kg.m/sn)
Ceviklik Testi 14,33+1,72 14,21+1,55 15,40+1,66 3,795 | 0,030 2-3
(sn)
30 metre siirat 5,63+0,87 5,79+0,70 5,94+0,63 0,988 | 0,380 -
(sn)
Aerobik glic 30,71£1,88 31,59+2,19 31,07+1,32 1,176 | 0,310 -
(ml/kg/dk)
Boy (cm) 171,67+9,02 165,41+8,37 167,48+5,32 3,749 | 0,030 1-2
Kilo (kg) 67,00+13,65 56,14+11,47 66,60+14,98 4,619 | 0,010 1-2,
2-3
VKI (kg/m2) 22,70+4.01 | 20444339 | 23.62+4,66 | 3,688 | 0,030 | 2-3
Mekik (say1) 13,76+7,79 12,65+7,78 21,28+11,82 | 4,050 | 0,020 3-1
Stnav (say1) 5,53+3,94 11,4149,97 | 4,19+2,52 7473 (0,001 | 2-1,
2-3
Son Esneklik (cm) 68 1,74+6,28 0,68+8,44 0,56+9,13 0,433 | 0,651 -
test Anaerobik gii¢ 89,9 7+£20,26 | 74,43+21,23 | 86,44+21,76 | 3,247 | 0,040 1-2
(kg.m/sn)
Ceviklik Testi 15,20+1,66 15,16+1,71 15,60+1,65 0,504 | 0,610 -
(sn)
30 metre siirat 5,60+0,83 5,71+0,71 5,87+0,64 0,775 | 0,460 -
(sn)
Aerobik  gii¢ 32,88+4,28 32,29+3,02 31,78+2,31 0,600 | 0,550 -
(ml/kg/dk)

Aragtirmanin 6n test sonuglari incelendiginde, dinamik germe grubunun boy

(F=4,775, p=0,010) ve kilo (F=4,874, p=0,010) degerlerinin statik germe grubuna gore

anlamli olarak yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, statik germe grubunun sinav

performansi kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (F=3,939,

p=0,020). Anaerobik gii¢ agisindan dinamik grup ile statik grup arasinda anlamli farklilik

gozlenmis ve dinamik grubun daha yliksek degerlere sahip oldugu tespit edilmistir

(F=3,459, p=0,040). Ceviklik testinde ise statik grup, kontrol grubuna goére daha iyi

performans sergilemistir (F=3,795, p=0,030). Diger degiskenlerde 6n test asamasinda

gruplar arasi anlamli fark bulunmamastir.

Son test sonuglart degerlendirildiginde, boy (F=3,749, p=0,030), kilo (F=4,619,

p=0,010) parametrelerinde dinamik ve statik gruplar arasinda anlamli farkliliklar devam
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etmistir. Ayrica kilo degerlerinde statik ve kontrol gruplar1 arasinda da anlamli farklar
goriilmiistiir. Viicut kitle indeksi (VKI) (F=3,688, p=0,030) parametresinde statik ve
kontrol grubu arasinda anlamli farklilik gériilmiistiir. Mekik testi sonucunda kontrol grubu,
dinamik gruba kiyasla anlamli derecede yliksek performans gostermistir (F=4,050,
p=0,020). Sinav performansinda ise hem dinamik ve statik gruplar arasinda hem de statik
ve kontrol gruplari arasinda anlamli farklar tespit edilmis, statik grup en yiiksek sinav
sayisina ulagsmistir (F=7,473, p=0,001). Anaerobik giic degerlerinde de dinamik grup ile
statik grup arasinda anlamli farklilik devam etmis ve dinamik grubun daha yiiksek degerler
aldig1 belirlenmistir (F=3,247, p=0,040). Son testte ¢eviklik, 30 metre siirat, esneklik ve

aerobik gli¢ parametreleri arasinda gruplar arasit anlamli farklilik gézlenmemistir.
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1

172 grup

=== statik germe
=== dinamik germe
=== |ontrol grubu

170

168

166

Estimated Marginal Means

164

Ontest Sontest

ZAMAN

Sekil 4.1. Boy degiskenine iligskin gruplarin karsilagtiriimasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test boy parametresi Ol¢lim sonuglari
Sekil 4.1°de goriildiigli gibi 3 grupta da gelisim tespit edilmistir. Bu gelisim Tablo 4.1°e

gore istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,05).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1

675 grup
o == gtatik germe
=== dinamik germe
=== lontrol grubu
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625
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Estimated Marginal Means

550

Ontest Sontest

faktor

Sekil 4.2. Kilo degiskenine iliskin gruplarin karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test kilo parametresi 6l¢im sonuglar
Sekil 4.2°de goriildiigli gibi 3 grupta da degisim tespit edilmistir. Bu degisim Tablo 4.1°e
gore istatiksel olarak 3 grupta da anlamli bulunmustur (p < 0,05).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
grup

== gtatik germe
=== dinamik germe
=== lontrol grubu

24,00

23,00

22,00

Estimated Marginal Means

21,00

Ontest Sontest

20,00

faktor

Sekil 4.3. Viicut kitle indeksi degiskenine iliskin gruplarin karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test viicut kitle indeksi parametresi
6lgtim sonuglar1 Sekil 4.3’de goriildiigii gibi 3 grupta da yiikselme tespit edilmistir. Tablo
4.1’e gore statik ve dinamik germe gruplarinda bu yiikselis anlamli (p > 0,05)
bulunmazken kontrol grubunda anlamli ( p < 0,05) oldugu tespit edilmistir.
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
grup

== gtatik germe
=== dinamik germe
=== lontrol grubu

22

20

Estimated Marginal Means

_\\ )

Ontest Sontest
faktor

Sekil 4.4. Mekik degiskenine iliskin gruplarin karsilastiriimasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test mekik parametresi 6l¢iim sonuglari
Sekil 4.4’de goriildiigii gibi statik ve dinamik grupta azalma varken kontrol grubunda ise
yiikselis tespit edilmistir. Tablo 4.1°e gore statik ve dinamik germe gruplarinda bu sonug
anlamli bulunmazken (p > 0,05) kontrol grubunda anlamli (p < 0,05) oldugu tespit

edilmistir.
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
grup
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=== dinamik germe
=== lontrol grubu
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4 fo—
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Sekil 4.5. Sinav degiskenine iligskin gruplarin karsilagtiriimasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test sinav parametresi 6l¢iim sonuglar
Sekil 4.5°de goriildiigi gibi dinamik germe grubunda azalma varken statik grupta ve
kontrol grubunda yiikselis tespit edilmistir. Bu sonug istatiksel olarak Tablo 4.1°e gore

anlamli diizeye ulasamamustir (p > 0,05).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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Sekil 4.6. Esneklik degiskenine iliskin gruplarin karsilastiritlmasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test esneklik parametresi Ol¢ciim
sonuclart Sekil 4.6’da goriildiigi gibi statik, dinamik ve kontrol gruplarinda olumsuz
yonde diislis tespit edilmistir. Bu sonug istatiksel olarak Tablo 4.1’e gore anlamli

bulunmamastir (p > 0,05).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
grup
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Sekil 4.7. T testi ¢eviklik degiskenine iligskin gruplarin karsilastiriimasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test t testi ¢eviklik parametresi 6l¢iim
sonuclar1 Sekil 4.7°de goriildiigii gibi statik, dinamik ve kontrol gruplarinda artis tespit
edilmistir. Bu sonug istatiksel olarak Tablo 4.1’e gére anlamli bulunmustur (p < 0,05) fakat
bu anlamli fark olumsuz yonde tespit edilmistir. Deneklerin son test skorlarindaki artis

beklenmedik bir durumdur.
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Sekil 4.8. Anaerobik gii¢ degiskenine iliskin gruplarin karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test anaerobik gii¢c parametresi 6l¢iim
sonuclar1 Sekil 4.8’de goriildiigii gibi statik, dinamik ve kontrol gruplarinda artis tespit
edilmistir. Bu sonug istatiksel olarak Tablo 4.1°e gore Statik ve dinamik germe gruplarinda

anlamli bulunmustur (p < 0,05). Kontrol grubunda ise anlamli bulunmamastir (p > 0,05).
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Sekil 4.9. Aerobik gii¢c degiskenine iliskin gruplarin karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test anaerobik giic parametresi l¢im
sonuclar1 Sekil 4.9°da goriildiigii gibi statik, dinamik ve kontrol gruplarinda artis tespit
edilmistir. Bu sonug istatiksel olarak Tablo 4.1°’¢ gore sadece dinamik germe grubunda
anlamli bulunurken (p < 0,05) statik ve kontrol gruplarinda ise anlamli bulunmamaistir (p >

0,05).
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Sekil 4.10. 30 metre siirat degiskenine iligkin gruplarin karsilastirilmasi

Aragtirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test 30 metre siirat parametresi dl¢iim
sonuclar1 Sekil 4.10°da goriildiigl gibi statik, dinamik ve kontrol gruplarinda gelisim tespit
edilmistir. Bu sonug istatiksel olarak Tablo 4.1’e gdre anlamli diizeyde tespit edilmemistir

(p > 0,05).
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5. TARTISMA

Bu calismada, c¢ocuklarda hareket ve beceri Ogrenimi ¢alismalar1 kapsaminda
uygulanan statik ve dinamik germe egzersizlerinin ¢esitli fiziksel ve fizyolojik
parametreler {lizerindeki etkileri incelenmistir. Bulgular, grup i¢i on test ve son test ve
gruplar aras1 farkliliklar temelinde degerlendirilmis, mevcut literatiir cercevesinde
yorumlanmustir.

Viicut Kompozisyonu: Sekil 4.1, Sekil 4.2 ve Sekil 4.3’¢ gore boy, kilo ve VKi
degiskenlerinde tiim gruplarda (dinamik, statik, kontrol) artis tespit edilmistir. Calismanin
grup i¢i analizine gore tiim gruplarda boy degerlerinde istatistiksel olarak anlamli(dinamik
p=0,001; statik p=0,001; kontrol p=0,006) gelisim gozlenmistir (Tablo 4.1). Kilo
parametresinde yine tim gruplarda anlamli(dinamik p=0,003; statik p=0,001; kontrol
p=0,001) gelisim tespit edilmistir (Tablo 4.1). Viicut kitle indeksi (VKI) degisimleri ise
kontrol grubunda anlamli (p=0,002) bulunmustur (Tablo 4.1). Gruplar arasi On test
analizine gore boy degiskeninde dinamik ve statik grup arasinda anlamli fark bulunmustur
(Tablo 4.2). Dinamik germe grubunun boy (p=0,010) ve kilo (p=0,010) degerlerinin statik
germe grubuna gore anlamli olarak yiiksek oldugu belirlenmistir. Son test analiz sonuglari
degerlendirildiginde, boy (p=0,030), kilo (p=0,010) parametrelerinde dinamik ve statik
gruplar arasinda anlamli farkliliklar devam etmistir (Tablo 4.2). Ayrica kilo degerlerinde
statik ve kontrol gruplari arasinda da anlaml farklar goriilmiistiir (Tablo 4.2). Viicut kitle
indeksi (p=0,030) parametresinde statik ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik
goriilmiistiir (Tablo 4.2). VKI’deki artigin, veri toplama siirecinde ¢ocuklarin boylarinin
uzamasi veya sabit kalmasi ve kilolarindaki degisimle paralel oldugu diistiniilmektedir. Bu
artislar, kismen uygulanan egzersizlerin etkisine bagli olmakla birlikte, biiylik olciide
cocuklarin gelisim donemlerinde olmalarinin dogal bir sonucu olarak degerlendirilebilir.

Cocuklarda boy ve kilo gibi antropometrik degiskenlerin kisa vadeli egzersiz
miidahaleleriyle anlamli sekilde degismesi beklenmemektedir. Literatiirde, bu tiir fiziksel
gelisim gostergelerinin genetik, hormonal ve ¢evresel faktorlere bagl olarak zaman i¢inde
sekillendigi bildirilmektedir (Ozer, 2001; Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Faigenbaum ve arkadaglar1 (2009) tarafindan yapilan ¢alismada da biiylime ¢agindaki
cocuklarda egzersiz ile birlikte agirlik artisi gozlemlenebilecegi, ancak boy uzamasinin
daha ¢ok genetik ve hormonal etkenlere bagli oldugu ifade edilmistir. Bu baglamda,

caligmanin bulgular literatiirle paralellik géstermektedir.
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Uzun ve arkadaglar1 (2018) tarafindan gerceklestirilmis olup, 10 haftalik fiziksel
aktivite programinin c¢ocuklarin boy ve kilo ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli
degisimler yarattig1 tespit edilmistir. Ayrica Arslan ve Erdem (2021), ilkdgretim ¢agindaki
bireylerde yapilan sistematik egzersizlerin, biiyiime parametreleri olan boy ve kilo
tizerinde olumlu etkiler olusturdugunu belirtmektedir. Bu bulgular, mevcut arastirmanin
sonuglarmni destekler niteliktedir.

Faigenbaum ve arkadaslar1 (2009), c¢ocukluk doneminde yapilan diizenli
egzersizlerin  VKI'yi stabilize etme veya azaltma potansiyeline sahip oldugunu
bildirmislerdir. Bu baglamda, sadece germe egzersizlerinin VKI iizerinde belirgin bir
etkisinin olmamasi beklenen bir sonug olarak degerlendirilebilir.

Akalan ve Ergen (2008), cocuklarda haftalik diizenli egzersiz uygulamalarinm VKI
tizerinde anlaml diisiis sagladigin1 belirtmektedir. Benzer sekilde, Bayrak ve arkadaslari
(2017), ilkdgretim dgrencilerine uygulanan 8 haftalik egzersiz programi sonucunda VKI
degerlerinde iyilesme gozlemlemislerdir.

Yildiz ve arkadaglar1 (2019), 10 haftalik bir fiziksel aktivite programinin ¢ocuklarda
boy ve kilo gelisimini olumlu etkiledigini bildirmistir. Gelisimsel donemde olan
cocuklarin, fiziksel aktiviteye verdikleri yanitlarin daha belirgin olmasi bu bulgularla
ortiismektedir. Oztiirk ve digerleri (2020) de benzer sekilde, diizenli egzersiz uygulanan
cocuklarda VKi'nin anlamli derecede arttigin1 ve bunun kas kitlesindeki artisla iliskili
olabilecegini belirtmislerdir.

Malina ve Bouchard (2004), ¢cocukluk doneminde fiziksel aktiviteye katilimin boy
artigt tizerinde dogrudan etkili olmasa da, dolayli olarak beslenme ve hormonal
degisimlerle birlikte biiylimeyi destekledigini ifade etmistir. Ayrica, Rowland (2005),
fiziksel aktiviteyle birlikte viicut kompozisyonunda meydana gelen degisikliklerin, kilo
artisinin yag dokusu yerine yagsiz viicut kitlesi lehine olabilecegini vurgulamigtir.

Literatiirde, diizenli fiziksel aktivitenin ve egzersizin VKI iizerinde olumlu etkiler
yarattig1 ve cocukluk caginda obezite riskini azalttigi siklikla vurgulanmaktadir (Sahin,
Uysal ve Oztiirk, 2019; Demir ve Yildiz, 2021).

Sonug olarak boy, kilo ve VKI’deki gelisimler ve degisimler ¢ocuklarm dogal
gelisimi sonucu ortaya ¢iktigi, germe egzersizlerinin de bu gelisimi destekleyebilecegi

diistiniilmektedir.
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Kas Kuvveti Ve Dayanikliligi: Sekil 4.4’e gore mekik testinde sadece kontrol
grubunda artig varken, dinamik ve statik gruplarda mekik sayisinda azalma tespit
edilmistir. Grup i¢i analiz incelendiginde kas dayanikliligin1 6lgen mekik testinde kontrol
grubunda mekik sayisinda anlaml artis (p=0,010) tespit edilmistir (Tablo 4.1). Gruplar
aras1 On test sonuglarina gére mekik testinde gruplar arasinda bir fark tespit edilmemistir
(Tablo 4.2). Son test verilerinde ise mekik testi sonucunda kontrol grubu, dinamik gruba
kiyasla anlamli derecede yiiksek (p=0,020) performans gostermistir (Tablo 4.2) Gruplar
aras1 On test analiz verileri sonucunda statik germe grubunun sinav performansi kontrol
grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek (p=0,020) bulunmustur (Tablo 4.2) Son test veri
analizine gore siav performansinda ise hem statik ve dinamik gruplar arasinda hem de
statik ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli farklar tespit edilmis (p=0,001), statik grup en
yiikksek sinav sayisina ulagmistir (Tablo 4.1, Tablo 4.2). Sekil 4.5’e gore statik grup ve
kontrol grubunda gelisim varken dinamik grupta sinav sayilarinda azalma tespit edilmistir.
Arastirmada elde edilen bulgulara gore, sinav testi performansinda en yiiksek gelisim statik
germe grubunda gozlemlenmis ve bu grup hem dinamik germe hem de kontrol grubuna
kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek skorlar elde etmistir (Tablo 4.1,
Tablo 4.2). Statik germe egzersizlerinin kol, omuz ve sirt kaslarinda kuvveti ve
dayanikliligin arttirabilecegi distiniilmektedir. Dinamik ve statik germe egzersizlerinin
abdominal kas dayanikliligi izerinde beklenen gelisimi saglamadig: diisiiniilmektedir.

Behm ve arkadaglar1 (2009), yaptiklar1 ¢alismada dinamik germenin alt ekstremite
kas performansini olumlu etkiledigini ancak govde kas gruplari lizerinde anlamli bir fark
yaratmadigimi rapor etmislerdir. Benzer sekilde, Faigenbaum ve arkadaglar1 (2005) da
cocuklarla gergeklestirdikleri arastirmada, dinamik 1sinma protokollerinin ¢eviklik ve
dikey sigrama gibi beceri temelli performanslarda iyilesme sagladigini, ancak abdominal
bolge dayanikliligi izerinde anlamli bir gelisme goriilmedigini ifade etmislerdir.

Kontrol grubunun mekik testinde daha yiiksek performans gdstermistir. Bu durum,
kontrol grubundaki ¢ocuklarin kendi giinliik aktiviteleri sirasinda karmn kaslarini dolayli
yoldan daha fazla kullanmis olabileceklerini diisiindiirmektedir. Ayrica, temel hareket
egitimi veya genel fiziksel aktivitenin abdominal dayaniklilik iizerinde olumlu etkileri
olabilecegi yoniinde bulgular mevcuttur. Kurt ve Cobanoglu (2018), 10-12 yas arasi
cocuklarda uygulanan temel koordinasyon ve fiziksel aktivite programlarinin mekik

performansinda anlamli artiglar sagladigini ortaya koymustur.



39

Ote yandan, statik veya dinamik germe uygulamalarinin siiresi, siklig1 ve hedef kas
gruplarinin yeterince spesifik olmamasi durumunda mekik gibi govde kas dayanikliligini
Olcen testlerde dogrudan etkiler olusturmasi beklenmeyebilir. Zorba ve Saygi (2013),
mekik testinin esas olarak karin kaslarinin kuvvet ve dayanikliligini degerlendirdigini, bu
bolgede gelisim saglanmasi icin 6zel kuvvet antrenmanlarmmin gerekli oldugunu
vurgulamaktadir.

Kay ve Blazevich (2012) yaptiklar1 aragtirmada, statik ve dinamik germe
uygulamalarinin  akut doénemde kas dayanikliligina katkisinin  smirlt - oldugunu
belirtmislerdir. Benzer bicimde, Aydogan ve digerleri (2014) esneklik calismalarinin karin
kaslarinin dayaniklilig1 iizerinde dogrudan bir etkisi olmadigin1 ve bu tiir egzersizlerin
daha ¢ok hareket genisligini artirmaya yonelik oldugunu ifade etmislerdir.

Willardson (2007) ise merkez bdlgeye (core) yonelik uygulanan stabilizasyon ve
diren¢ egzersizlerinin abdominal kas performansinda 6nemli gelismelere neden oldugunu
bildirmistir. Yazar, yalnizca esneme veya diisiik siddetteki egzersizlerin mekik gibi yiiksek
kas dayaniklilig1 gerektiren testlerde yeterli gelisim saglamayacagin1 vurgulamaktadir.

Lloyd ve digerleri (2014) yaptiklar ¢aligmada, ¢cocuklarda abdominal dayaniklilig
gelistirmenin yalnizca fiziksel egzersiz tiirline degil, ayn1 zamanda antrenman sikligina,
yogunluguna ve bireysel motivasyon diizeyine de bagli oldugunu belirtmislerdir. Nitekim
karmn kaslarinin giiclenmesi ve dayanikliliginin artmasi i¢in uygulanan programlarin
ozellikle bu bolgeyi hedeflemesi ve yeterli siireklilik gostermesi gerekmektedir.

Yildirim ve Arabaci (2017) ¢alismalarinda, statik germe uygulamalarinin kaslarda
esnekligi artirmakla birlikte 6zellikle uzun vadeli ve diizenli uygulandiginda kas
dayanikliligr performansini da olumlu yonde etkileyebilecegini belirtmislerdir. Statik
germe, kas-tendon iinitesinin rijitligini azaltarak kasilma verimini artirmakta ve bu sayede
viicut agirhigma karsi yapilan sinav gibi egzersizlerde kaslarin daha verimli ¢aligmasina
olanak saglamaktadir.

Behm ve digerleri (2009) yaptiklar1 sistematik derlemede, statik germenin bazi
kuvvet ve gii¢ gerektiren egzersizlerde akut etkilerinin sinirli oldugunu, ancak diigiik-orta
siddette yapilan kas dayanikliligi aktivitelerinde kas performansini destekleyebilecegini
bildirmistir. Bu bulgu, c¢alismamizda statik germe grubunun sinav testindeki yiiksek
performansiyla ortiismektedir.

Faigenbaum ve digerleri (2005) cocuklarla yaptiklar ¢aligmada, dinamik 1sinma

protokollerinin sigrama, ¢eviklik ve sprint gibi alt ekstremiteye yonelik beceriler ilizerinde
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daha belirgin etkiler gosterdigini, iist viicut kas dayaniklilig1 {izerinde ise etkisinin sinirl
kaldigin1 ifade etmislerdir. Benzer sekilde, Gelen ve digerleri (2012) de dinamik germe
egzersizlerinin kas giiclinii artirmada kisa vadeli etkisinin sinirli olabilecegini ve uygulama
stiresi ile hedef kas grubu se¢iminin 6nem tagidigini vurgulamislardir.

Yiiksel ve digerleri (2018), cocuklarda statik germe uygulamalarinin kas tonusunu
diizenleyerek kuvvet performansinda siirli da olsa artis sagladigini bildirmistir. Statik
germe, kasin daha uzun siireli esnemesine olanak taniyarak antagonist kas gruplarindaki
gerginligi azaltmakta ve egzersiz sirasinda daha rahat hareket yapilmasina olanak
tanimaktadir. Bu baglamda, sinav hareketinde 6zellikle gogiis ve arka kol kas gruplarmin
(pectoralis major, triceps brachii) daha etkin kullanilmasina katki saglayabilir.

Kontrol grubunun smav performansinda gelisimin sinirli kalmasi ise sistematik bir
egzersiz yiiklenmesinin olmamasina baglanabilir. Bu bulgu, planli germe egzersizlerinin
ozellikle ¢ocuklarda kas dayaniklilig1 gibi motorik 6zelliklerin gelisimi agisindan 6nemli
bir arag olabilecegini gostermektedir.

Behm ve Chaouachi (2011), statik germenin kisa vadede izometrik kuvveti
artirabilecegini; ancak fonksiyonel kuvvet testleri iizerindeki etkilerinin siirh
olabilecegini belirtmistir. Bu ¢alisma da benzer sekilde, statik germenin sinav gibi iglevsel
iist ekstremite kuvvet testlerinde marjinal etkiler olusturdugunu gostermektedir.

Sonug olarak abdominal kaslarda gelisim icin 6zel antrenmanlar yapilmali, uzun
vadede planlanip uygulanmali ve sistematik olmas1 gerektigi diisiiniilmektedir. Sinirlt da
olsa statik germe egzersizinin st ekstremitede dayaniklihi@i ve performansi olumlu
arttirdig1 gézlenmistir.

Esneklik: Grup i¢i ve gruplar arasi analiz sonuglarina gore esneklik testi sonuglarinda
On test ve son test arasinda grup i¢i ve gruplar arasi analiz sonucunda anlamli bir gelisim
ve fark gozlemlenmemistir (Tablo 4.1, Tablo 4.2) Sekil 4.6’ya gore tiim gruplarda esneklik
performanslar1 olumsuz sekilde azalmistir.

Aydogan ve digerleri (2016) 8 hafta siiresince uyguladiklar1 statik germe
programinin ¢ocuklarda esneklik lizerine anlaml bir etkisi olmadigini belirtmislerdir. Bu
sonuglar, ¢alismamizda elde edilen bulgularla ortiigmektedir. Ancak esnekligin gelisimi
icin daha uzun siireli veya daha spesifik antrenmanlarin gerekli oldugu da literatiirde
siklikla vurgulanmaktadir.

Yildirim ve arkadaglar1 (2017), dort haftalik statik germe programinin 10-12 yas

aras1 ¢ocuklarda esneklik diizeyini anlamli 6l¢iide artirdigini belirtmistir. Buna karsilik,
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baz1 c¢aligmalar dinamik germenin de esneklik kazanimina katki saglayabilecegini
gostermektedir. O'Sullivan ve digerleri (2009), dinamik germe egzersizlerinin hareket
oncesi uygulandiginda kas sicakligini artirarak kas elastikiyetinde gegici bir artis
sagladigini ve boylece esneklik dl¢iimlerinde pozitif etkiler yaratabilecegini ifade etmistir.
Bu durum, ozellikle kisa stireli uygulamalarda dinamik germenin statik germeye yakin
sonugclar verebilecegine isaret etmektedir.

Behm ve digerleri (2016) statik ve dinamik germe egzersizlerinin esneklik {izerindeki
etkilerini karsilastirdiklar1 calismalarinda, her iki tiir germenin de esnekligi artirabilecegini,
ancak bu etkinin siiresine, uygulama yogunluguna ve hedeflenen kas grubuna bagli olarak
degisebilecegini rapor etmislerdir. Bu baglamda, c¢alismamizda uygulanan germe
protokollerinin siiresi ve siklig1 esneklik gelisimini maksimize etmek icin yetersiz kalmig
olabilir.

Benzer sekilde, Gelen ve digerleri (2012) hem statik hem dinamik germe
egzersizlerinin esnekligi artirabilecegini, ancak haftalik uygulama siklig1 ve seans stiresinin
diisik olmasi durumunda etkilerin siirli kalacagini belirtmislerdir. Bu bulgu da,
calismamizda neden gruplar arasinda anlaml bir fark gézlenmedigini agiklayabilir.

Faigenbaum ve digerleri (2006) ¢ocuklarla gerceklestirdikleri bir caligmada, haftada
lic giin uygulanan dinamik germe protokoliiniin 8 hafta sonunda esneklik diizeyinde
anlamli artis sagladigini bildirmiglerdir. Bu durum, uygulama siiresinin ve sikliginin
artirtlmasinin esneklik iizerinde etkili olabilecegine isaret etmektedir.

Sonug olarak hem statik hem de dinamik germe uygulamalarinin belirli bir siire
uygulandiginda esneklik lizerinde sinirl bir etkisinin olabilecegini gostermektedir.

Anaerobik Giig: Sekil 4.8’e gore tiim gruplarda anaerobik giic parametresinde artis
tespit edilmistir. Grup i¢i veri sonuglaria gore anaerobik gii¢c degerlerinde hem dinamik
(p=0,001) hem de statik (p=0,001) gruplarda anlamli artislar kaydedilmistir (Tablo 4.1).
Gruplar aras1 analiz sonuglarindan 6n teste gore anaerobik gii¢ acisindan dinamik grup ile
statik grup arasinda anlamli farklilik gézlenmis ve dinamik grubun daha yiiksek degerlere
(p=0.040) sahip oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.2). Son test verilerine gore Anaerobik gii¢
degerlerinde de dinamik grup ile statik grup arasinda anlamli farklilik devam etmis ve
dinamik grubun daha yiiksek degerler (p=0.040) aldig1 belirlenmistir (Tablo 4.2).

Gelen ve digerleri (2012) yaptiklar1 calismada, dinamik germe egzersizlerinin

anaerobik gii¢ lizerinde statik germeye gore daha olumlu etkiler yarattigin1 bildirmistir. Bu
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sonuglar, dinamik germe ile elde edilen néromiiskiiler aktivasyonun, patlayici gii¢ iiretimi
acisindan daha etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Faigenbaum ve digerleri (2006) cocuklarla gerceklestirdikleri ¢alismada, dinamik
1sinma igeren programlarin anaerobik performansi artirdigini; buna karsin statik germe
uygulamalarinin bu tiir kisa stireli giic gerektiren aktivitelerde sinirli ya da olumsuz etkiler
yaratabilecegini belirtmislerdir. Calismamizda da dinamik grup liyelerinin anaerobik gii¢
skorlarinin statik gruba kiyasla daha yiiksek ¢ikmasi, bu goriisle paralellik gostermektedir.

Behm ve digerleri (2011) ise dinamik germe egzersizlerinin kas-tendon iinitesinde
anaerobik performans iizerinde pozitif bir etkisi oldugunu ifade etmiglerdir. Bu
mekanizma, ¢alismamizda dinamik grubun anaerobik gii¢ acisindan daha iyi performans
gostermesini agiklayan olasi bir fizyolojik temeli ortaya koymaktadir.

Kistler ve digerleri (2010) ise farkli 1sinma yontemlerinin dikey sigrama performansi
tizerindeki etkisini arastirmis ve dinamik 1sinma sonrasi anaerobik gii¢ gostergelerinde
anlamli artislar gozlemlemistir. Bu bulgular, dinamik germenin anaerobik kapasiteyi
destekleyici bir hazirlik yontemi oldugunu gostermektedir.

Ates ve arkadaglart (2019), lise diizeyindeki sporcularda dinamik ve statik germe
uygulamalarinin anaerobik performansa etkisini karsilagtirmis ve dinamik germe grubunda
anaerobik gii¢ ¢iktilarinin daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Caligma sonuglari, dinamik
germe uygulamalarinin kas i¢i koordinasyonu artirarak anaerobik aktivitelere hazirlik
sagladigin1 gostermektedir. Ko¢ ve digerleri (2017), geng erkek sporcularda yapilan
caligmada, statik germe sonrasi anaerobik performansin anlamli sekilde diistiigiin,
dinamik germe sonrasi ise daha yiiksek ¢iktilar elde edildigini bildirmistir.

Yildiz ve digerleri (2017) farkli yas gruplarindaki sporcularda yiiriittiikleri
aragtirmada, dinamik germe uygulamalarmin sprint, ¢eviklik ve dikey sigrama gibi
anaerobik giicle iliskili testlerde performansi artirdigini belirtmislerdir. Bu bulgular,
dinamik germe egzersizlerinin anaerobik sistem lizerinde olumlu etkileri olabilecegini
gostermektedir.

Sonu¢ olarak dinamik ve statik germe egzersizleri anaerobik giici gelistirdigi,
dinamik germe egzersizlerinin, statik germe egzersizlerine gore anaerobik performansi

daha fazla gelistirdigi diisiiniilmektedir.



43

Aerobik Gilig: Sekil 4.9’a gore aerobik giic parametresinde tiim gruplarda artis tespit
edilmistir fakat grup ici verilerine gore aerobik gii¢ degerinde sadece dinamik grupta
anlamli degisim goriiliirken (p=0,004) statik ve kontrol gruplarinda anlamli degisim (statik
grup p=0,184; kontrol grubu p=0,069) gozlemlenmemistir (Tablo 4.1). Gruplar aras1 veri
analizi sonucuna gore On testte ve son testte gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (Tablo 4.2).

Aydogan ve digerleri (2017) yaptiklar1 calismada, haftada ii¢ giin uygulanan statik ve
dinamik germe egzersizlerinin ¢ocuklarda aerobik kapasite lizerinde anlamli bir etki
yaratmadigini bildirmislerdir. Bu durum, ¢alismamizda ulasilan bulgularla ortiismektedir.

Faigenbaum ve digerleri (2009) cocuklarla yaptiklart bir g¢aligmada, 1sinma
kapsaminda uygulanan dinamik germe protokoliiniin kuvvet ve ceviklik {izerinde kisa
vadeli etkiler yarattigini, ancak aerobik kapasite gibi uzun vadeli fizyolojik sistemlere etki
etmedigini belirtmistir. Bu da, dinamik germenin aerobik performansa etkisinin sinirl
olabilecegini gostermektedir.

Gelen ve digerleri (2012) ise esneme tiirlerinin motorik 06zellikler iizerindeki
etkilerini inceledikleri aragtirmalarinda, esneklik, ceviklik ve siirat gibi parametrelerde
anlamli gelismeler saptarken; VO.max gibi aerobik kapasite Olgilimlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir gelisme gozlemlememislerdir. Bu bulgu, germe egzersizlerinin dogrudan
enerji sistemlerine yonelik yiiklenmeler igermedigi ve bu nedenle aerobik giicii artirmada
sinirl kaldigini gostermektedir.

Ayrica, Bompa ve Buzzichelli (2018) aerobik giiciin gelisimi i¢in belirli bir siddet ve
siire esiginin asilmasi gerektigini, ¢cocuklarda ise bu esiklerin diizenli ve yapilandirilmig
dayaniklilik antrenmanlariyla gecilebilecegini ifade etmislerdir. Dolayisiyla ¢alismamizda
kullanilan germe protokollerinin aerobik sistem iizerinde fizyolojik bir adaptasyon
yaratmasi beklenmemektedir.

Bu sonug, uygulanan dinamik germe egzersizlerinin aerobik gii¢ kapasitesini statik
germeye gore daha fazla arttirdigr diistiniilmektedir.

Koordinasyon ve Ceviklik Testi: Ceviklik testi sonuglart her ii¢ grupta da anlamli
sekilde kotiilesmis (dinamik grup p=0,001; statik grup p=0,015; kontrol grup p=0,001), test
stirelerinde artts meydana gelmistir (Tablo 4.1, Sekil 4.7). Gruplar arasi karsilastirma
sonucu On test verilerine gore ¢eviklik testinde ise statik grup, kontrol grubuna gore daha
iyi performans (p=0.030) sergilemistir (Tablo 4.2.). Son testte gruplar arasinda bir fark

tespit edilememistir.
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Gelen ve digerleri (2012) calismalarinda dinamik esneme protokolii uygulanan
grubun ceviklik testinde daha iyi performans gosterdigini, ancak bu etkinin diizenli
ceviklik antrenmanlar1 yapilmadig: siirece uzun vadede kalict olmadigin1 belirtmistir. Bu
bulgu, ceviklik gelisiminin ¢ok yonlii motor beceri calismalariyla desteklenmesi
gerektigini gostermektedir.

Faigenbaum ve digerleri (2005) cocuklar iizerinde yiiriittiikleri bir arastirmada,
dinamik 1sinma programlariin ¢eviklik ve siirat gibi hareketlilik gerektiren testlerde statik
germe uygulamalarina kiyasla daha fazla gelisme sagladigini ortaya koymustur. Ancak bu
gelisimin kaliciligr icin diizenli tekrar ve ¢oklu yonlii antrenman uyarilarina ihtiyag
oldugunu vurgulamislardir.

Yildiz ve digerleri (2017), lise diizeyindeki sporcularla yaptiklar1 bir ¢alismada,
dinamik germe egzersizlerinin ¢eviklik performansini olumlu yonde etkiledigini, buna
karsin statik germenin bu tiir reaksiyonel 6zelliklere olan katkisinin sinirli oldugunu ifade
etmislerdir.

Kavak ve digerleri (2019) calismalarinda, dinamik germe egzersizlerinin ceviklik
performansini anlamli sekilde artirdig: belirtilmistir. Dinamik germe, kaslarin elastikiyetini
ve sinir-kas koordinasyonunu artirarak ¢eviklik becerisinin  gelismesine katki
saglamaktadir. Bu egzersizlerin kisa siireli kas performansini destekledigi ve ozellikle
ceviklik testlerinde olumlu sonuglar verdigi ifade edilmistir.

Fletcher ve Monte-Colombo (2010) statik germe egzersizlerinin ¢eviklik
performansinda bazen azalmaya neden olabilecegini bildirmistir. Statik germenin kas
gevsemesi ve kas sertliginde gecici artisa yol agarak, hizli kas tepki siirelerini olumsuz
etkileyebilecegi, dolayisiyla ¢eviklikte azalma gozlenebilecegi vurgulanmaistir.

Oztiirk ve Yildiz (2021) geng sporcularda dinamik ve statik germe programlarmin
ceviklik lizerine etkisini incelemis, dinamik germe grubunun g¢eviklik testlerinde anlamli
gelisme gosterdigini, statik germe grubunda ise performansta belirgin bir degisiklik
olmadigini ortaya koymustur.

Behm ve digerleri (2016) ise c¢eviklik gibi karmasik motorik becerilerin yalnizca kas
uzunlugundaki artisa degil, ayn1 zamanda néromiiskiiler koordinasyon, denge ve reaksiyon
siiresi gibi faktorlere de bagli oldugunu belirtmistir. Bu baglamda, yalnizca germe
egzersizleriyle ¢evikligin anlamli 6l¢iide gelismesi beklenmemelidir.

Sonu¢ olarak yapilan bu c¢aligmada verilerin toplanmasi sirasinda ¢evresel

faktorlerden etkilenildigini, hava sicakliginin 6n test sirasinda ideal sicaklikta olmasi fakat
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son test sirasinda hava sicakligimin mevsim geregi diisiik olmasi, performansi olumsuz
etkiledigi diistiniilmektedir.

Stirat: Sekil 4.10°a gore siirat parametresinde gruplarin 30 metre siirat performanslari
iyilesmistir fakat bu ¢alismada 30 metre siirat testine iliskin elde edilen bulgulara gore,
grup i¢i ve gruplar arasi veri analizleri dogrultusunda on test ve son test sonuglari arasinda
anlamli bir degisim ve fark tespit edilmemistir (Tablo 4.1, Tablo 4.2)

Gelen ve digerleri (2012) vyaptiklar1 ¢alismada, statik ve dinamik germe
protokollerinin kisa mesafe siirat performansi ilizerinde smirl etkiler yarattigini ifade
etmislerdir. Bu caligma, siirat gelisimi i¢in sadece esneme tiirlerinin degil, ayn1 zamanda
maksimal kuvvet ve teknik antrenmanlarinin da 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir.

Behm ve digerleri (2016) dinamik germe uygulamalarinin sprint performansina
etkisini inceledikleri calismalarinda, 1sinma protokoliine dahil edilen dinamik germe
egzersizlerinin ¢ok kisa siireli sprintlerde (10-30 metre) smirli etkiler gosterdigini,
Ozellikle daha uzun sprintlerde (40 metre ve iizeri) daha belirgin farklar olusabilecegini
belirtmislerdir. Bu durum, sprint mesafesi ile germe tiirii arasindaki iliskinin dikkatle
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

Faigenbaum ve digerleri (2005) cocuklarla yaptiklar1 arastirmada, dinamik 1sinma
iceren programlarin sprint performansini olumlu etkileyebilecegini, ancak bu etkinin
antrenman sikligina ve siiresine bagli olarak degisebilecegini vurgulamislardir. Bu
baglamda ¢aligmamizda uygulanan kisa siireli germe protokollerinin, siirat performansini
artirmak i¢in yetersiz kalmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Yildiz ve digerleri (2017) lise diizeyindeki sporcularla yaptiklar1 arastirmada,
dinamik germe protokollerinin 30 metre sprint performansina anlamli bir katki
saglamadigini bildirmislerdir. Bu bulgu da ¢alismamizdaki sonuglarla 6rtiismektedir.

Sonug olarak hem statik hem de dinamik germe protokollerinin kisa vadede sprint
performans1 lizerinde belirgin bir farklilik yaratmadigi, smirli etkisinin oldugu

distiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma kapsaminda, ¢ocuklarda statik ve dinamik germe egzersizlerinin belirli
fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerindeki etkileri incelenmis; elde edilen bulgular
dogrultusunda anlamli sonuglara ulagilmistir.

Grup i¢i analizler degerlendirildiginde; boy, kilo ve viicut kitle indeksi
parametrelerinde tiim gruplarda anlamli artislar kaydedilmistir. Bu bulgular, bir yandan
uygulanan egzersizlerin etkisini isaret ederken, diger yandan c¢ocuklarin dogal gelisim
siirecinin bu degisimlerde belirleyici rol oynadigim gdstermektedir. Ozellikle VKI’deki
artisin, boy uzamasinin sinirli diizeyde kalmasina karsin kilo artisinin devam etmesiyle
iligkili oldugu diistiniilmektedir.

Kas kuvveti ve dayanikliligina iliskin parametreler incelendiginde; kontrol grubunun
mekik performansinda anlamli artis tespit edilmesi, uygulanan germe egzersizlerinin
abdominal bolge kas dayanikliligi iizerinde beklenen diizeyde etkili olmadiginm
diistindiirmektedir. Bununla birlikte, simav performans: acisindan statik grup tim
gruplardan anlamhi sekilde iistiin bulunmustur. Bu durum, statik germenin iist ekstremite
kas dayanikliligina olumlu katki sagladigi yoniinde yorumlanabilir.

Esneklik parametresinde ise hem grup i¢i hem de gruplar arasinda anlamli bir
degisim ya da fark belirlenememistir. Bu bulgu, germe egzersizlerinin siire ve siddet
diizeyinin esneklik lizerinde ol¢iilebilir bir gelisim yaratacak yeterlilikte olmadigini ya da
uygulama siiresinin yetersiz kaldigini diistindiirmektedir.

Anaerobik gii¢ degerlerinde hem dinamik hem de statik gruplarda anlamli artiglar
gozlenmis; dinamik grubun elde ettigi degerlerin statik gruba kiyasla daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgular, dinamik germenin anaerobik gii¢ gelisimine daha fazla katki
saglayabilecegini gostermektedir.

Aerobik gii¢ agisindan yalnizca dinamik grupta anlamli gelisim kaydedilirken, statik
ve kontrol gruplarinda herhangi bir gelisim saptanamamistir. Ancak gruplar arasi
karsilastirmalarda aerobik gii¢ acisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum,
dinamik germenin aerobik kapasiteyi sinirli da olsa olumlu yonde etkileyebilecegini
gostermektedir.

Ceviklik parametresinde her iic grupta hem grup i¢i ve hem de gruplar arasi
performansin olumsuz yonde etkilendigi ve test siirelerinde artis oldugu gozlenmistir. Bu

sonug, uygulanan egzersizlerin c¢eviklik {izerine olumsuz ya da yetersiz etkiler
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dogurdugunu gostermektedir. Bu sonugla beden egitimi derslerinde haftada 2 kez
uygulanan germe egzersizlerinin g¢eviklik {lizerine yeterli bir etkisinin olmadigi, sikligin
artmasi ile bu etkinin olusmasi beklenebilir.

Stirat becerisine iliskin bulgularda, grup i¢i ve gruplar arasi analizlerde anlamli bir
degisim tespit edilmemistir. Bu bulgu, aragtirmada uygulanan germe egzersizlerinin sprint
performansi iizerinde etkili olamayabilecegini ortaya koymaktadir.

Genel olarak degerlendirildiginde, dinamik germe egzersizlerinin anaerobik gii¢ ve
aerobik gii¢ ve kapasite gibi enerji sistemleriyle iliskili parametrelerde daha etkili oldugu;
statik germe egzersizlerinin ise sinav performansi gibi kas kuvveti ve dayanikliligina
dayali testlerde daha belirgin bir gelisim sagladigi gorilmektedir. Ancak, her iki germe
yonteminin esneklik, ceviklik ve siirat gibi parametrelerde smirli etki gosterdigi
sOylenebilir. Bu sonuclar, germe egzersizlerinin ¢ocuklarda fiziksel uygunluk {izerinde
farkli parametrelerde farkli diizeylerde etkiler dogurabilecegini ortaya koymakta;
antrenman programlarinin bu farkliliklar g6z 6niinde bulundurularak yapilandirilmasi ve
antrenman sikliginin ytliksek olmasiin daha etkili olabilecegi sdylenebilir.

Arastirma grubunu olusturan ¢ocuklarin biiyiime ve gelisme doneminde olmalari,
fiziksel parametrelerdeki degisimleri yalnizca uygulanan egzersizlere degil, dogal gelisim
stireglerine de baglamay1 gerektirir. Bu nedenle benzer ¢calismalarda yas grubu ve biyolojik
gelisim diizeyi dikkate alinmali, kontrol degiskenlerinin daha siki takip edilmesi ve 6l¢iim
yapilacak ortamin 0n test ve son testte ayni hava kosullarina sahip olmasi 6nerilmektedir.

Elde edilen bulgular, cocuklarda germe egzersizlerinin belirli alanlarda performansi
artirabilece8ini  gostermektedir. Bu baglamda, beden egitimi dersleri kapsaminda
yapilandirilmis germe protokolleri uygulanarak ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerinin
artirtlmasi desteklenmelidir.

Patlayici gii¢ gerektiren spor branglarinda dinamik germe egzersizleri 6nerilmektedir.

Ust ekstremitenin aktif olarak kullanilacag: branslarda statik germeye yer verilmelidir.
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Dog¢.Dr. Uyesi Fatih CAN Uye Egitim Fakiiltesi
Dr. Ogr. Uyesi Nihan o  on oo 2 MzZA
OSMANOGLU Uye Egitim Fakiiltesi
n Mimarhk MZA
Dog. Dr. Ash ALTANLAR Uye Fakiiltesi
Dog. Dr. Onder ERYILMAZ Uye Egitim Fakiiltesi MZA
o ‘ } Sabuncuoglu IMZA
Dr. Ogr. Uyesi Ayse SAHIN Uye Serefeddin
SHMYO
Dr. Ogr. Uyesi Mustafa Yildiz tye Egitim Fakiiltesi IMZA
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Bu belge,giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.




EK-2 Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma Uygulama izni

57

Sehit idris Bolat Anadolu Lisesi Miidurligiine U\*
(

TURITE CUMBURITETT N Y(Z0NC) ¥

Basvuru No: MEB.TT.2024.003053

Uygulama Yapilacak MEB Tegkilatinin Kurum Kodu: 959649
T.C. Kimlik No:

Adi Soyadi: ABDULKADIR KILIC

Arastirmanin Adi: Cocuklarda Hareket ve Beceri Ogrenimi Calismalarinda Uygulanan Statik ve Dinamik Germe Egzersizlerinin
Bir Kisim Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkileri

Arastirmanin Niteligi: Yiiksek Lisans Tezi

Arastirmanin Orneklem / Galisma Grubu: Ogrenci

Uygulama Yapilacak MEB Teskilati: Sehit idris Bolat Anadolu Lisesi
Uygulama Yapilacak Birim: Anadolu Lisesi

Uygulama Yapilacak il: AMASYA

Veri Toplama Aracinin Bashdr: Fiziksel Olciim Testleri

Arastirma Uygulama izninin Kabul Tarihi: 31.10.2024

Arastirmanin Uygulama izninin Bitis Tarihi: 31.10.2025

Yukarida kimligi yazili arastirmaci “Arastirma Uygulama izinleri Genelgesine (2024/41)" gére belirtilen kapsamda arastirmasini
yapmayi taahh(t etmistir. Arastirmacinin bilgi ve belgelerinin uygunlugu kontrol edilmis olup arastirma uygulama izni AMASYA
il Milli Egitim Miidirliiga tarafindan onaylanmigtir.

NOT: Okul/kurum yéneticileri tarafindan “Arastirma Uygulama izni” belgesinin ve veri toplama araclarinin (araclardaki
maddelerinin) modlde yer alan belge ve araglarla ayni oldugu kontrol edilmelidir. Ayni olmadigi durumda arastirma uygulama
izni verilmeyecektir.

* Basvuru detayini goriintiilemek ve belgeyi dogrulamak igin 'https://arastirmaizinleri.meb.gov.tr/belge-dogrula’ baglantisini kullaniniz.

- Arastirma Uygulama izinleri Basvuru ve Degerlendirme Modiilii -
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AMASYA UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ETiK KURULU
ORNEK ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Sayin Veli,

Bu calisma, “Gocuklarda Hareket ve Beceri Ogrenimi Galismalarinda Uygulanan Statik ve Dinamik Germe
Egzersizlerinin Bir Kisim Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkileri” amacini tagimaktadir. Calisma,
Abdulkadir KILIC tarafindan ytiriitiilmektedir. Bu konu ile bilime 151k tutacaktir.

* Bu galismaya katihmimz gondilliiliik esasina dayanmaktadir.

= Calismanin amaca dogrultusunda, fiziksel uygunluk testleri(esneklik testi, dikey sicrama testi, T
Ceviklik Testi, 20 metre Mekik Testi, 30 metre Sprint Testi, sinav ve mekik testleri) ile sizlerden veri
toplanacaktir.

= [sminizi yazmak ya da kimliginizi agiga cikaracak bir bilgi vermek zorunda degilsiniz/arastirmada
katihmailarm isimleri gizli tutulacaktir.

* Aragtirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacak,
aragtirmanin amaci disinda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin
(yazili) izniniz olmadan bagkalariyla paylasilmayacaktir.

= Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadur.

= Sizden toplanan veriler arsivleme yontemi ile korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek veya
imha edilecektir.

= Veri toplama siirecinde/stireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep
olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz ¢alismadan
istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Caligmadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler
calismadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

= Goniilli katihm formunu okumak ve degerlendirmek tizere ayirdiginiz zaman igin tesekkiir ederim.

Calisma hakkindaki sorularmizi Abdulkadir KILIC a yéneltebilirsiniz.
Bu bilgileri okuyup bu aragtirmaya goniillii olarak katilmanmizi ve size verdigimiz giivenceye
dayanarak bu formu imzalamanizi rica ediyoruz. Sormak istediginiz herhangi bir durumla ilgili
bizimle her zaman iletisime gecebilirsiniz. Arastirma sonucu hakkinda bilgi almak igin iletisim
bilgilerimizden bize ulasabilirsiniz. Formu okuyarak imzaladigmz igin ¢ok tesekkiir ederiz.
Saygilarimizla...

Arastirma Adi: Cocuklarda Hareket ve Beceri Ogrenimi Calismalarinda Uygulanan Statik ve Dinamik
Germe Egzersizlerinin Bir Kisim Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkileri

Adres :

Is Tel

Cep Tel

Velisi bulundugum ............... SINIE OFTENCIST «.ocveeecieicicee e
yaptlacak olan ... isimli calismaya katilmasina izin veriyorum.

Tarih: ...... [in. /...
Katihimer Ogrenci Ad-Soyad:
Imza:

Ogrenci Velisi
Ad-Soyad:
Adres:

Tel:

Imza:

KYT-FRM-205/00
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