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OZET

Bu ¢alismanin amaci, diren¢ antrenmanlarindan once uygulanan miyofasyal
gevsetme ve proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin maksimal kuvvet

ve fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkilerinin karsilastiritlmasidir.

Aragtirma grubunu diizenli olarak egzersiz programlarina devam eden 24
gontlli erkek birey olusturmustur. Katilimcilar SMR grubu (n=8), PNF grubu (n=8)
ve kontrol grubu (n=8) olmak {iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Katilimcilara viicut
kompozisyonlarin1 degerlendirmek icin boy, viicut agirligi, viicut yag orani testleri ve
sportif performanslarini degerlendirmek igin bench press ve squat maksimal kuvvet
testleri uygulanmistir. On testler sonunda 6 hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere
direng egzersizlerine ek olarak SMR grubuna SMR egzersizleri, PNF grubuna PNF

egzersizleri uygulatilirken, kontrol grubu sadece direng egzersizleri uygulamistir.

Arastirma sonunda yapilan son testlerde elde edilen veriler SPSS 25.0 paket
programi kullanilarak degerlendirilmistir. Kisilerin 6n-son test Ol¢iim skorlarinin
parametrik ve nonparametrik dagilim durumlarina, dagilim egrilerine ve carpiklik-
basiklik degerlerine bakilmistir. Cikan sonuglara gore istatistiksel islem olarak,
gruplarin zaman igerisindeki (6n ve son test) etki oranini belirlemek i¢in iki yonlii

tekrarl 6l¢im (Two-way Repeated Anova) analizi kullanilmigtir.

Cikan sonuglar incelendiginde uygulanan antrenman metotlarinin grup igi ve
gruplar arasi viicut kompozisyon degerleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Ust viicut bench press maksimal
kuvveti ve alt viicut squat maksimal kuvveti iizerine grup ici degerlerde anlaml bir
farklilik oldugu (p<0,05), gruplar arasi tim degerlerde ise herhangi bir anlamh
farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir. Uygulanan antrenman metotlarinin
gruplar i¢i gelisim gosterici bir etkiye sahip oldugu fakat gruplar arasinda belirleyici

seviyede anlamlilik gostermedigi ifade edilebilir.

Sonug olarak, SMR ve PNF egzersizlerinin diren¢ antrenmanlarina ek olarak
uygulatilmas1 maksimal kuvvet performansi tizerine olumlu etkiler sagladigini
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: PNF, SMR, maksimal kuvvet



SUMMARY

In this study, it is aimed to compare the effects of myofascial release and
proprioceptive neuromuscular facilitation exercises applied prior to resistance training

on maximal strength and physical fitness parameters.

The research group consisted of 24 males who continued regular exercise
programs volunteered to participate in this study. Participants were divided into three
groups: SMR group (n = 8), PNF group (n = 8) and control group (n = 8). Height, body
weight, body fat ratio tests were applied to the participants to evaluate their body
composition, and bench press and squat maximal strength tests were applied to
evaluate their sports performance. At the end of the preliminary tests, in addition to
resistance exercises which participants performed 3 days a week for 6 weeks, the SMR
group performed SMR exercises, the PNF group performed PNF exercises, while the

control group performed only resistance exercises.

The data obtained from the post-tests at the end of the research were evaluated
using the SPSS 25.0 package program. Parametric and nonparametric distribution
conditions, distribution curves and skewness and kurtosis values of the participants'
pre-posttest measurement scores were examined. According to the results, two-way
repeated measures (ANOVA) analysis was found suitable as a statistical procedure,

and used to determine the effect rate of the groups over time (pre- and post-test).

When the results were examined, it was determined that the applied training
methods did not show a statistically significant difference on body composition values
within and between groups (p>0.05). In contrast, it was shown that there was a
significant difference in the in-group values on upper body bench press maximal
strength and lower body squat maximal strength (p<0.05), but there was no significant
difference between the groups in all values(p>0.05). Hence, it can be stated that the
applied training methods have a developmental effect within the groups, but do not

show statistical significance between the groups.

In conclusion, this study showed that application of SMR and PNF exercises in

addition to resistance training has positive effects on maximum strength performance.

Keywords: PNF, SMR, maximal strength
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GIRIS

Maksimal kuvvet motorik 6zelligi giinlimiizde bir¢ok spor bransinda performans
ciktist i¢cin Onemli bir yer tutmaktadir. Spor bilimciler olarak siirat, gii¢, patlayici
kuvvet iceren branglarda yer alan sporcular i¢in 6nemli bir yer tutan ve siirat,
dayaniklilik, ¢eviklik gibi farkli motorik Ozelliklerle bir iliski icerisinde bulunan
kuvvet 6zelliginin 6zellikle maksimal kuvvet sathasinda olumlu etkiler yarattig
konusunda merakli ¢alismalar ele alinmaktadir. Bu baglamda maksimal kuvvet
parametresinin gelisimi i¢in farkli antrenman yontemleri denenmektedir. Bu
antrenman yontemlerinden proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon ve miyofasyal
gevsetme tekniklerinin etkisinin olup olmadigi merak konusu uyandirmaktadir. Bu
yiizden literatlirde yapilan calismalara bakildiginda bu tarz farkli germe-gevsetme

tekniklerinin kas mimarisi lizerine etkilerinin ne boyutta oldugu tartisma konusudur.

Bu tekniklerden biri olan proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF) teknigi,
kasin noromiiskiiler verimliligini spesifik germe hareketlerinin ¢esitli kombinasyonlari
ile artirmak adina yapilmakta olan germe egzersizleridir. PNF germe tekniklerinde
bazi kaslar germeyle, bazilar1 ise gevsetme teknikleri ile daha verimli sekilde germeler
olusturulmaktadir (Franco, Signorelli, Trajano ve Oliveira, 2008). PNF teknikleri
uygulamalarinin kasin kuvvet, esneklik ve bu unsurlar ile beraber denge {izerinde etkisi
artirilmak i¢in de kullanilabildigi ifade edilmektedir. PNF teknikleri amaglarina gore
genelde; hareketin baslama yetenegini artirma, hareket 6grenimi, kuvvette artis,
stabilite artis1, koordinasyon gelisimi, eklem hareketinin oraninin artig1 ve gevsemeye
yonelik ele alinmaktadir. Bu duruma gore se¢im yapilarak en st seviyede

fonksiyonellige ulasmak amag¢lanmaktadir (Adler, Beckers ve Buck, 2003).

Literatiir incelendiginde calismalar, egzersiz Oncesi yapilan proprioseptif
noromiiskiiler fasilitasyon c¢aligmalarimin performans {iizerine olumsuz etkiler
gosterdigini bildirmistir (Marek vd., 2005; Bradley vd., 2007; K. Aydin, 2008;
Alemdaroglu vd., 2012; Jordan vd., 2012; Tatlict ve Unlii, 2018). Proprioseptif
noromiiskiiler fasilitasyon yoOntemlerinin sigrama, sprint, ceviklik gibi yiiksek
yogunluklu ve maksimum eforlu egzersizlerden dncesinde yapildiginda performansi
azalttig1 bildirilmistir (Hingle vd., 2012). Baz1 ¢aligmalarda ise performansta herhangi

bir diisiise sebep olmadigi belirtilmistir. Bu ¢aligmalarda da 15 saniyenin altinda ve az



tekrar gergeklesen caligmalar seklinde oldugu sdylenmektedir (Bradley vd., 2007,
Alemdaroglu ve Koz, 2009).

Bagka bir germe-gevsetme teknigi olan miyofasyal gevsetme teknigi (SMR) ise
kas dokusu iizerinde bulunan adezyonlarin dagilmasi ve kas fibrillerinin tekrardan eski
haline gelmesi i¢in ¢esitli enstriimanlar kullanilarak uygulanan gevsetme teknigidir.
Miyofasyal gevsetme teknigi, 6zel bir sekilde planlama yapilan ve diisiik yiiklenme
igeren, uzun stireli mekanik kuvveti ele alan, fasyanin esnekligini artirmak, agrilari
azaltma ve islevselligi iyilestirmeye yonelik bir amag¢ barindiran, manuel gevsetme,
foam roller, alet destekli fasyal gevsetme, miyofasyal tetik noktasi tedavisi gibi ¢esitli
yontemleri bulunmaktadir (Simmonds, Miller ve Gemmell, 2012; Ajimsha, Al-
Mudahka ve Al-Madzhar, 2015). Bu yontemlerden biri olan foam roller kullanilarak
yapilan miyofasyal gevsetme egzersizleri ile akut kas agrisi, gecikmis kas agris1 ve
egzersizden sonra kas performansindaki etkileri azaltmakla beraber eklem hareketinin
acikligmin  ve 1iyilesme siirecinin gelistirilebilecegini gdsteren bazi kanitlar
bulunmaktadir (Healey, Hatfield, Blanpied, Dorfman ve Riebe, 2014). Foam roller ile
kendi kendine yapilan bu masajin hem elit sporcular i¢in hem de standart olarak
egzersizler yapan aktif bireyler agisindan oldukga popiiler bir hale gelmesindeki en
bliylik sebepler performans ve iyilesme durumunda olumlu sonuglar1 artirarak
bireylere fayda sagladigi disiiniilmesidir (Wiewelhove, Doweling, Schneider,
Hottenrott, Meyer, Kellman, Pfeiffer ve Ferrauti, 2019).

Literatiir incelendiginde baz1 c¢alismalarda akut miyofasyal gevsetme
tekniklerinin genel performans tizerine etkileri ele alinmig ve 1 maksimal tekrar kuvvet
antrenmanlarinda anlamli farkliliklar bulundugu bildirilmistir (Peacock, Krein, Silver,
Sanders ve Von Carlowitz, 2011). SMR tekniginin esneklik, denge ve kuvvet
tizerindeki etkileri ele alindiginda ise eklem hareket araligi, esneklik ve kuvvet
artiginin  pozitif yonde oldugu bildirilmistir (Alim, 2021). Bazi calismalarda ise
performansa yonelik olarak siirat ve iist bolge kuvvet performansina olumlu etkileri

oldugu bildirilmistir (Kibris, 2023).

Giliniimiizde sporcularin saha icerisinde gerceklestirdikleri performanslarin daha
fazla yiikselmesi adina farkl tiirde ele alinan antrenman tekniklerinin her gecen giin
Ooneminin arttigr goriilmektedir. Spor uzmanlari, antrendrler, egitmenler olarak bu
tekniklerin branglarin ihtiyacin1 karsilayacak dogrultuda ele alinmasi 6nem arz

2



etmektedir. Antrenman bilimlerinde yer alan germe-gevsetme tekniklerinden birisi
olan proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon tekniginin tercih edilmesinin en biiyiik
sebeplerinden bir tanesi basit ve 6grenilmesi kolay bir uygulama yontemi olmasi ve
her sporcuya uygulanabilirliginin miimkiin kilinmis olmasi, antrenmanlardan dnce ve
sonrasinda rahatlikla tercih edilmesini gostermektedir. Literatiire bakildiginda
proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon tekniginin uygulandigr caligmalarda,
arastirmacilar performans parametrelerinde negatif yonde sonuglar bulduklar
goriilmiistiir. Bu durum proprioseptif noéromiiskiiler fasilitasyon tekniginin
uygulanmasinin sporcular lizerinde arti yonde katkilar saglamadigin1 gostermis
olmasindan dolay1 yaptigimiz bu ¢alisma ve yeni yapilacak calismalarda uygulanan bu
germe tekniginin olumlu katkilar1 olup olmayacagi merak uyandirmistir. Ayrica bir
diger gevsetme teknigi olan miyofasyal gevsetme teknigi ise kullanilan ekipmanin
maliyeti bakimindan uygun olmast ve kullaniminin kolay olmasi, sporcularin kendi
kendilerine rahat bir sekilde uygulamalari, bunun yaninda rehabilitasyon asamalarinda
ve toparlanma siireclerine olumlu katkilar sagladig: diisiiniilmekte olup bir diger tercih

edilen antrenman tekniklerinden birisi oldugu sdylenebilir.
Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci, miyofasyal gevsetme teknigi ve proprioseptif
néromiiskiiler fasilitasyon tekniginin diren¢ antrenmanlarindan 6nce uygulanmasinin
maksimal kuvvet ve fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkilerinin

karsilastirilmasidir.
Arastirmanin Onemi

Fasya, kaslari, kemikleri, organlari, sinirleri, kan damarlarin1 ve diger yapilari
cevreleyen ve bastan ayaga uzanan fibréz bag dokusunu ifade etmektedir (Findley,
2009). Baska bir ifade ile viicudu gergin bir ag seklinde sarip koruyan, birbirine
baglanmasin1 saglayan ve bolen, viicudu kaplayan fibréz kollajen yapili konnektif
dokularin (sinir, kas, kan, eklem, kemik) tamamini igeren renksiz ve mat goriiniimlii
anatomik bir yapidir (Ozsu ve Kurt, 2018; Kumka ve Bonar, 2012). Fasya,
epimuskiiler miyofasyal kas ve ¢evre dokular arasinda miyotendinéz yollar disinda
kuvvet transferi seklinde isimlendirilir. Bu, fizyolojik yiikler altindayken, dokularin
toplam kas kuvvetinin biiyilik bir yiizdesinin aktarilmasina olanak saglayacak kadar

sert ve bu yiikler altinda hasara ugramayacak kadar kuvvetli oldugu ¢ikarimini
3



vermektedir. Derin fasya ise alttaki dokularin sekillerinde olusabilecek degisiklikleri
sinirlayan, genellikle yogun ve diizensiz bir sekilde bag dokusunda olusan tabakadir
(Langeyin ve Huijing, 2009). Bu dogal yapi iizerine yapilmis bir ¢ok c¢alisma
literatlirde yer almaktadir. Bu ¢aligmalardan birisi Cheatham vd. (2015) tarafindan
yapilan 1sinma icerisinde kullanilan miyofasyal gevsetme egzersizlerinin kas
performansini etkilemeden eklem hareket acikligini gelistirmesini ve yogun bir
programdan sonra kas iyilesmesini hizlandirip, kas agrisini azaltabilir mi diye
yaptiklari meta analizde eklem hareket agikligini iyilestirdigini, antrenmandan sonra
kas agrisin1 azalttigini ve 1sinmada yapilmasinin ise kas performansini etkilemedigini
belirtmislerdir. Wu vd. (2021) yaptiklar1 kronik bel agrisinda miyofasyal gevsetme ile
ilgili meta analiz ¢alismalarinda, kronik bel agrisi olan kisilerde bu teknik ile agr1 ve
fiziksel islevlerini 6nemli bir sekilde iyilestirdigini ancak denge, govde hareketliligi

ve yasam kalitesi lizerine anlaml1 bir etki olusturmadigini tespit etmislerdir.

Kas dokusu iizerine miidahalelerin gerceklestirilmesi yoniinde tercih edilen
yontemlerden bir digeri ise proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon teknigidir. Bu
teknik tlizerine yer alan arastirmalarda, PNF egzersizlerinin, akut olarak incelenmesi
sonucu performansi negatif yonde etkiledigi belirtilmistir. Bunun da sebebi, kas-
tendon linitesinde olugan akut gerilme ile kasin optimal uzunlugunun degismesi ve kas
tonusunda azalmak goriilmesidir. Ardindan ger¢eklesen kontraksiyon sonucunda kas
zorlanmakta ve kuvvetinde azalma goriilmektedir (Behm vd., 2016; Bigkici, 2018).
Carvalho vd. (2009) tarafindan yapilan ¢alismada statik ve proprioseptif ndromiiskiiler
fasilitasyon egzersizlerin sigrama ve esneklik performansi {lizerine akut etkilerine
bakmislar ve performansta diisiisler oldugunu tespit etmislerdir. Bagka bir ¢alisma da
ise Kaya (2018), proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin uzun vadede
sportif performans iizerine etkilerini incelemis ve performansi arttirabilecegini

belirtmistir.

Literatlir incelendiginde miyofasyal gevsetme teknigi {izerine yapilan
calismalarda esneklik, denge ve eklem hareket acikligi {izerine olumlu etkiler
gerceklestirdigi goziikmektedir. Proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon teknigi ile
yapilan caligmalarda akut etki olarak sportif performans degerlerini diisiirdiiglinii
gosteren calismalar oldugu goriilmistiir. Literatiirde incelenen c¢aligmalarin

miyofasyal gevsetme ve proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin ayr1
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ayr1 genellikle dikey sigrama, denge, esneklik gibi ozelliklerin incelenmesi iizerine
oldugu goriilmekte ve iki teknigin karsilastirilmasini veren 6zellikle maksimal kuvvet
tizerinde siirl sayida kaynak oldugu diistiniilmektedir. Bu ylizden bizim yapacagimiz
bu ¢alisma da miyofasyal gevsetme teknigi ile proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon
tekniginin diren¢ antrenmanlarindan énce uygulanmasinin se¢ilmis maksimal kuvvet
hareketleri (squat, bench press) iizerine etkisinin incelenmesi ve ¢ikan sonuglarin
karsilastirilarak tasarlanacak antrenman plan ve programlar igerisine dahil edilip
edilmemesi konusunda bilimsel literatiire katki saglamasi adina 6nem tasidig

distiniilmektedir.
Arastirmanin Problem Durumu

Fitness uygulamalarinda son donemde kullanilan yontemlerden olan miyofasyal
gevsetme ve proprioseptif ndoromiiskiiler fasilitasyon tekniklerinin farkli zamanlarda
farkli katilimcilara uygulandigi bilinmektedir. Yapilan bu uygulamalarin 6zellikle
toparlanma ve kasin elastik yapisina etki ederek antrenman veriminin arttig
diistiniilmektedir. Gerek sedanter, gerekse sporcularin yapmis olduklart kuvvet
antrenmanlarindan sonra olusan kas hasar1 ve buna bagli olusan kas gerginliginin
giinliik yasami da etkiledigi bilinmektedir. Fakat hangi uygulamanin antrenman 6ncesi
antrenman performansina daha yararli olacagli konusu merak uyandirmaktadir. Bu
sebeple yapilan bu caligma ile birlikte “miyofasyal gevsetme ve proprioseptif
noromiiskiiler fasilitasyon teknikleri karsilagtirildiginda maksimal kuvvet ve fiziksel

uygunluk parametreleri lizerine etkisi var midir?” sorusuna cevap aranmaktadir.
Arastirmanin Alt Problem Ciimleleri

1. Diren¢ antrenmanlarindan 6nce uygulanan miyofasyal gevsetme ve
proprioseptif néromiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin viicut agirhigi ve beden
kitle indeksi tizerine etkisi var midir?

2. Diren¢g antrenmanlarindan Once uygulanan miyofasyal gevsetme ve
proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin viicut yag oranlari
tizerine etkisi var midir?

3. Diren¢ antrenmanlarindan 6nce uygulanan miyofasyal gevsetme ve
proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin st viicut maksimal

kuvveti tizerine etkisi var midir?



4. Diren¢ antrenmanlarindan 6nce uygulanan miyofasyal gevsetme ve
proprioseptif noéromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin alt viicut maksimal

kuvveti tizerine etkisi var midir?
Arastirmamin Hipotezleri

Hia: Diren¢ antrenmanlarindan Once uygulanan miyofasyal gevsetme ve
proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin viicut agirlhigi ve beden Kitle

indeksi tizerinde grup igi ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hib: Diren¢ antrenmanlarindan Once uygulanan miyofasyal gevsetme ve
proprioseptif noéromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin viicut yag oranlar1 {izerinde

grup ici ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hic: Diren¢ antrenmanlarindan o6nce uygulanan miyofasyal gevsetme ve
prorioseptif noéromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin ist viicut maksimal kuvvet

tizerinde grup i¢i ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hid: Diren¢ antrenmanlarindan Once uygulanan miyofasyal gevsetme ve
proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon egzersizlerinin alt viicut maksimal kuvvet

tizerinde grup i¢i ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
Arastirmanin Varsayimlari
1. Bu ¢aligmadaki arastirma grubu evreni temsil ettigi varsayilmistir.

2. Bu c¢alismada yer alan katilimcilarin uygulamalara katilmasini engelleyici bir

saglik problemi olmadig1 varsayilmistir.

3. Bu caligmada yer alan katilimcilarin uygulamalar1 eksiksiz bir sekilde

tamamladig1 varsayilmistir.
Arastirmanin Stmirhhklari

1. Bu calismanin Orneklemi diizenli olarak fitness yapan 24 bireyle

sinirlandirilmastir.

2. Bu c¢alismada yer alan katilimcilar sadece erkek katilimcilar olarak

sinirlandirilmastir.



BiRINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Kas

Hareket sistemi; iskelet sisteminde yer alan kemikler, bu kemiklerin birbirleriyle
baglarin1 olusturan eklemler ve bu yapilarin birbirlerine yakinlasip uzaklagmasi
esnasinda gereken giiciin olusmasint gerceklestiren kaslardan olugmaktadir. Kas;
merkezi sinir sistemi tarafindan gelen sinyallerle uyarilma 6zelligine sahip, boyunun
kisalmasi ve uzamasi ile birlikte kasilma eyleminin ger¢eklesmesi sonucu hareketi
gerceklestiren dokulardir. Kaslar; viicut hareketlerinin devam ettirilmesinde, viicut
durusunun (postiiriin) korunmasinda, hayati fonksiyonlarin (nefes alip verme, kanin
damarlar icerisinde ilerlemesi, besinlerin sindirim ve bosaltim sisteminde yer alan
organlarin icerisinden ge¢mesinin saglanmasi) devam ettirilmesinde Onemli rol

oynamaktadir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

1.1.1. Kas Tiirleri

Kaslar, yerine getirdikleri gorevler g6z Oniline alindiginda 3 grupta

incelenmektedir.

e Diiz kaslar: Otonom sinir sistemi tarafindan uyarilan, ¢izgisiz goriiniime sahip

ve istemsiz olarak kasilan kaslardir (S6nmez, 2002).

e Kalp kasi: Otonom sinir sistemi tarafindan uyarilan, ¢izgili bir goriinlime sahip

olup istemsiz olarak kasilma gosteren kastir (Sonmez, 2002).

e [skelet kaslari: Somatik sinir sistemi tarafindan uyarilan, gizgili goriiniime sahip
ve disaridan gelen uyaranlara karsi olusturulan cevap sinyallerinin mekanik bir

ise doniistiirilmesinde rol oynayan kaslardir (Sonmez, 2002).

1.1.2. Kas Dokusu

Kasim morfolojik yapisina bakildiginda; her bir kas lifini ¢evreleyen ve kas
liflerinin demetler halinde bir arada tutulmasini saglayan endomisyum tabakasi, bu kas
lif demetlerini bir arada tutan perimisyum tabakasi ve kasin tamamini sararak bir arada
durmasini saglayan epimisyum tabakasi bulunmaktadir. Epimisyum tabakasinin

iistiinde yer alan ve tiim iskelet kaslarinin gruplar halinde bir arada durmasini saglayan
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fasya yapis1 yer almaktadir. Iskelet kaslar1, bir gdvde ve bu govde ile kemikler arasinda
bir bag olusturan tendonlardan olusmaktadir. Kaslar kemiklerle baslangi¢ ve sonlama
olmak tizere 2 nokta lizerinden baglant1 saglamaktadir. Baglangi¢ noktalarina origo,
sonlanma noktalarina ise insersiyo denmektedir. Kas dokusunun o6zelliklerine
bakildiginda; uyarilabilir (kas hiicreleri, merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlar
kars1 tepki olusturur.), iletebilir (kas hiicreleri, gelen sinyalleri birbiri lizerine ileterek
elektriksel sinyalin tiim kas hiicrelerine ulasmasini saglar.), kasilabilir (merkezi sinir
sisteminden gelen uyaranlara karsi olarak boyunda ve ¢apinda degisiklikler gostererek
(boyunun kisalmasi-uzamasi, kalinlagmasi) hareketi meydana getirir.), esneyebilir
(kasilip-gevseme eyleminden sonra tekrardan eski haline doner.), ve uzayabilir
(hareketin ortaya ¢ikisi esnasinda ayni yonde hareket) bir yapiya sahip olduklari
goriilmektedir. (Siizen, 2013).

1.1.3. Cizgili Kaslar

Viicudun ve ekstremitelerin istege bagl olarak hareketini saglayan, somatik sinir
sistemi tarafindan uyarilan kaslardir. Yani iskelet kaslaridir. Cok fazla sayida kas
liflerinden olugmasi ve bu liflerin kasilma ile birlikte kuvveti meydana getirme
ozellikleri vardir. Kasin kasilmasi i¢in gereken fizyolojik islemde ATP molekiilii
enerji ithtiyacini karsilayan yapi olarak kullanilmaktadir. Sarkomer adi verilen temel
birimi igerisinde yer alan aktin ve miyozin proteinlerinin birbirleri {izerine kayma
hareketinin goriilmesi ile kas kasilma mekanizmas1 kendini gostermektedir. Burada
kasilma isleminin gergeklesebilmesi i¢in gereken enerjinin, ATP molekiiliiniin son
fosfat baginin kopmasi ile agiga ¢ikan enerji sayesinde olustugu goriilmektedir (Siizen,

2013; S. Aydin, 2000).

1.1.4. Kas Tipleri

Insan viicudunda yer alan iskelet sistemi iizerinde bulunan ¢izgili kaslar farkli
kas fibrillerinin bir araya gelmesi ile olusmaktadir. Bu fibril yapilar aerobik ve
anaerobik durumun gergeklesmesi icin hizli kasilan ve yavas kasilan fibriller olmak
tizere iki kisimda isimlendirilmektedir. Tip I lifler (yavas kasilan kas fibrilleri), aerobik
islev gosteren ve kirmizi goriiniime sahip olup dayanikliligi yiiksek kas fibrilleridir.

Tip II lifler (hizli kasilan kas fibrilleri), enerjilerini oksijen kullanmadan glikozu



pargalayarak anaerobik iglev gosteren ve beyaz goriiniime sahip dayanikliligr diisiik

kas fibrilleridir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

1.1.5. Kas Kasilma Tiirleri

o [zometrik kasilma: Kas boyunun sabit kaldig1 fakat tonusunda artis goriildiigii
statik bir kasilma bi¢imidir. Kaslar aras1 esnemeler meydana gelir ancak fizik

kurallarina gére mekanik bir is gergeklesmemektedir (F. Aktas, 2010).

e [zotonik kasiima: bir hareket esnasinda kaslarin boyunda (kisalma-uzama)
degismeler seklinde goriilen kasilma seklidir. Konsantrik ve eksantrik olmak

tizere ikiye ayrilmaktadir (Siizen, 2013).

» Konsantrik kasiima: Dinamik bir kasilma tiirii olan, kas tonusunun sabit kalip
kas boyu kisalan ve ortaya ¢ikan eylemin yer ¢ekimine karst oldugu kasilmadir.
Konsantrik kasilmalarda ortaya ¢ikan mekanik is pozitif yonliidiir (Dvir, 2004;
Parpucu, 2009).

» Eksantrik kas:/ma: Dinamik bir kasilma tiirii olan, kasin tonusundaki gerim
artarken kas boyunda uzamananin goriildiigii kasilma tiirtidiir (Diindar, 2017; F.

Aktas, 2010).

o [zokinetik kasilma: Hareketin hizi sabit bir sekilde tutularak olusturulan

maksimal kasilma seklidir (Stizen, 2013).

1.1.6. Kas Reseptorleri

Iskelet kasinin boyunda meydana gelen degisiklikleri takip eden ve bunlara
uygun anlik yanitlarin olusmasinda rol oynayan refleks mekanizmalar yer almaktadir.
yerlesim gosteren kas igcikleri, kasin boyunda goriilen uzama ile birlikte ortaya ¢ikan
degisikligi algilayip merkezi sinir sistemine kasin boyunun uzama hiz1 hakkinda bilgi
vererek kasin boyunda kisalma saglanmasiyla olusabilecek kas dokusu
yaralanmalarmin &niine gegmede rol oynayan bir yapidir. Golgi tendon organi, Iskelet
kasinin tendon yapisinin i¢ine yerlesen ve kasin gerim iiretme esnasinda merkezi sinir
sistemine bu bilginin iletilmesinden sorumlu yapidir. Kasin asir1 gerim altinda

kalmasmin Oniine ge¢mek icin gevseme eyleminin gergeklesmesini saglayarak



olusabilecek kas doku hasarinin 6niine gegmekte rol oynamaktadir (Ozgiinen ve Unal,

2019).

1.2. Fasya

Uluslararas1 Fasya Aragtirma Kongresi tarafindan fasya, insan viicudunda yer
alan bag doku sistemindeki yumusak doku bileseni seklinde tanimlanmaktadir
(Findley, 2009). Fasya, kas dokusunun ¢evresinde bulunan, daha derinlerde yer alan
sinir ag1 ve damar yapilarim1 ¢evreleyen, bu yapilarin ve kaslarin birbirinden
ayrilmasinda rol oynayan bag tabakasina denilmektedir. (Myers, 2020). Fasya,
disaridan gelen kuvvetlere karsi bir direng gosterebilme yetenegine sahip elastik lif ve
cok fazla kollajen iceren, kas dokusu cesitli diizlemlerde (vertikal, horizontal,
diyagonal) birbirinden ayirarak dis kuvvete karst koyabilmesini saglayan bag

dokusudur (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Fasyal yap1, organizmada bulunan kan, sinirler ve damarlar kadar hayati 6neme
sahip biitiin sistemlerle baglantili olan en hassas yapidir. Tabakalar arasinda birbirleri
ile iletisim saglayarak ve vagal sinir stimiilatorii inervasyonu ile biitiinlesmis bir sinyal
sistemi olarak gorev yapmaktadir. Sahip oldugu duyusal reseptorler, kaslar lizerinde
bulunan reseptorlerden on kat daha fazla olmaktadir. Harekete ve hormonlarin

aksiyonuna kars1 duyar gosteren bir yap1 olarak ifade edilmektedir (Pischinder, 2007).

Fasyanin gorevleri; mobiliteye destek saglama, altinda yer alan yapilar1 gelecek
darbelere kars1 koruma, igerisinde yer alan fibroz yapilar, kaslar ve kas liflerinin
birbirleri iizerinde rahat¢a hareket edebilmesi konusunda destek olusturma seklinde
siralanmaktadir (Gerlach ve Lierse, 1990; Benjamin, 2009; Acarkan ve Nazlikul,

2017; Yaman, 2019).

Sportif performansin her gegen giin daha fazla 6neme sahip oldugu giiniimiizde,
aktif olarak spor yasantisina devam eden bireyler iizerinde fasyanin énemine dikkat
cekilmektedir. Fasya, bir sportif performans esnasinda kaslarin kontraksiyon
eyleminde rol oynayan bag dokusu olmasindan kaynakli (Bozdemir, 2019) iist diizey
performans gosterilmesi i¢in kaslarin  bu eylemi ¢ok hizli bir sekilde
gerceklestirmesinde destek vermektedir (Beardsley ve Skarabot, 2015). Bu yapinin
farkli manuel tekniklerle birlikte gevsetilmesi (miyofasyal gevsetme teknigi)

fonksiyonunun ve bununla birlikte performans ¢iktisinin ylikselmesini saglamaktadir

10



(McKenney, Elder, A.S., Elder, C. ve Hutchins, 2013). Miyofasyal gevsetme
tekniginin kullanilmasiyla siirekli olarak basing uygulanmasi ilgili kas dokusunda
agrinin azalmasini, dolasimin artmasini, kasin gerilme refleksi ve ¢evresinde bulunan
fasyanin aktif hale gelmesini saglamakta, buda eklem hareket agikliginda iyilesmeler

oldugunu gostermektedir (Fama ve Bueti, 2011).

1.2.1. Fasyanin Katmanlari

Kavram olarak bakildiginda kaplama, ortii veya deri dokusu ile kas dokusu ve
diger organlar1 birbirine baglayan genis bir bant seklinde isimlendirilmektedir. Fasya
3 katmandan olusmaktadir. Bunlar; yiizeysel fasya, derinin altinda bulunan, yag ve
gevsek bag dokusundan olusan tabakadir. i¢ yiizeyi esnek bir yapiya sahip olup, dis
yiizeyi yag dokusunu igermektedir. Birgok gorevi bulunmaktadir; su ve yagin
depolanmasi, 1s1 kaybinin 6nlenmesi ve korunmasi, sinir ve damar aglari igin gecis
yolu saglanmasi. Derin fasya, yiizeysel fasyaya gore daha yogun olup, viicudun ve
organlarin birbirine baglanmasini saglayan yag icermeyen ag tabakasidir. Bir¢ok
gorevi bulunmaktadir; kaslar arasindaki bosluklarin doldurulmasi, kaslarin bir arada
tutularak fonksiyonel gruplar olusturmasi, list ve alt uzuvlardaki kaslarin ¢evresinde
kilif olusturmasi. i¢ yiizeysel fasya, derin fasya dokusunun i¢ katmani ile zar yapisi

arasinda yer almaktadir (Giinay, Erding Siktar ve Elif Siktar, 2019).

1.3. Hareketlilik

Bir hareketi miimkiin olan en genis oranda gerceklestirebilme kapasitesi veya
bir diger ifade ile mobilite olarak tanimlanmaktadir. Hareketlilik, bireyin bilingli
olarak bir veya birden ¢ok eklemin hareketlerini miimkiin olan en {ist diizeyde yerine

getirebilme yetenegidir (Cirav, 2018).

Herhangi bir bransa bagli olmadan hareketlilik kavramindan s6z etmek
miimkiindiir. Bunun sebebi bransa 6zgii uygulanan tekniklerin istenilen performans
seviyesinde yerine getirilebilmesi olarak ifade edilmektedir. Bu durumda hareket
acikligi kavraminin ortaya c¢ikmasimi saglamaktadir. Hareket agikligi, eklemin
cevresinde bulunan esnekligin olusmasindan sorumlu yapilarin hareket genisligini
ulasabildikleri en son noktada gerceklestirmesi eylemidir. Bu sayede sakatlik riskinin

diismesi, ilgili bolgede goriilebilecek durus bozukluklarinin Oniine gecilmesi,
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yasanabilecek agrilarin azalmasi ve yaralanmanin ortadan kaldirilmasi gibi durumlar

goriilecektir (Ratamess, 2012).

1.3.1.  Esneklik
Esneklik, diizenli yapilan egzersizlerle kas gruplarinin ortak o6zelliklerinden
birisi olan elastiklik 6zelliginin kazanilmasini ve kuvvet iireterek eklemin farkli
acilarda hareket ettirilmesini saglayan yetenektir. Merkezi sinir sistemi araciligiyla, bir
eylemin gerceklestirildigi esnada ilgili bolgede yer alan kaslarin uzayabilme ve
uyanikligiin bilinmesi kosuluyla eklemlerin hareket genisligini arttirarak bedenin
yapisina uygun sekil almasmnin saglanmasidir (Ozer, 2015). Kisacasi, iskelet sistemi
tizerinde bulunan eklem bdlgelerinin en biiylik agida hareket gerceklestirebilme
yetenegidir (Gokge, 2006).
1.3.2. Esnekligi Etkileyen Faktorler
Esnekligi etkileyen bir¢ok faktoér bulunmaktadir.
Anatomik ve fizyolojik faktorler;
e Eklem yapisi ve formu,
e Baglarin ve tendonlarin uzunlugu ve esneyebilme yeteneklert,
e Eklemin ¢evresinde bulunan kaslar,
e Agonist kaslarin gevseyebilme veya gerilebilme yetenekleri,
e Kaslar arasinda meydana gelen koordinasyon,
e Vicut 1s1s1,
o Kas 15151,
e Kas kuvveti,
e Yorgunluk,
e Morfolojik veya yapisal engeller (sakatlanma vb.),
e Merkezi sinir sisteminde ger¢eklesen fonksiyonlar,
e Gecikmis motor gelisim (Giinay, Erding Siktar ve Elif Siktar, 2019).

Diger faktorler;
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1.4.

Isinma,

Hareketin uygulanmasindan 6nceki durum,

Iklim kosullar1 (yazin esneklik durumu yiiksek, kisin esneklik durumu diisiik),
Uygulanan antrenmanin yogunlugu ve kalitesi,

Giiniin saatlerti,

Yas,

Cinsiyet,

Ayrica viicutta yer alan eklem kapsiilii (%47), kas (%41), tendon (%10) ve deri
(%2) gibi yumusak dokular farkli oranlarda viicut esnekligini etkilemektedir
(Glinay, Erding Siktar ve Elif Siktar, 2019).

1.3.3. Esnekligin Siiflandirilmasi

Aktif Esneklik: Kas aktivitesinin meydana gelmesiyle hareketin gergeklesmesi
saglanan, eklemin disaridan herhangi bir yardim almadan kendi basina en genis

acida hareket etmesidir (Blanhnik, 2004).

Pasif Esneklik: Hareketin uygulanisi esnasinda antagonist kaslarin uzayabilme
yetenegiyle olusan, dis kuvvetlerin yardimiyla yapilan egzersizlerdir (Muratli,

Kalyoncu ve Sahin, 2007).

Statik Esneklik: Eklemin belli bir siire boyunca belli bir pozisyonda korunarak
kas dokusunun boyunun uzamasinin gerceklestirilmesidir (O’Sullivan, Murray

ve Sainsbury, 2009).

Dinamik Esneklik: Kas dokusunun belli bir hiz ve ritimde, tekrar veya siire

boyunca pes pese aktif olarak esnetilmesidir (Bilge, 2013).

Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon (PNF)

Proprioseptif ndromuskiiler fasilitasyon (PNF), ilk olarak 1940 yilinda iki felgli

hastanin tedavisinde kullanilmak iizere Herman Kabat ve Margaret Knott tarafindan

uygulanmistir. Fiziksel uygunluk kavrami tizerinden ele alindiginda temelinde kuvvet,

koordinasyon ve esneklik gibi parametreleri gelistirmek ve diizenlemek ile baglantili

oldugu sdylenmektedir (Grecio, 2002).
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PNF uygulamalarinda sporculara bir biitiinliik ¢ergevesinde yaklasilip, bunun
sonucunda her daim olumlu anlamda geri doniis saglanmasi uygun goriilmektedir.
PNF tekniginin etki mekanizmasi ele alindiginda postiir ¢atisi altinda refleksif olarak
uyar1 gonderimi, agonist olan hedef kas gruplarindaki aktivasyonlarda eksantrik
kontraksiyon kullanimi ve ¢ift eklemi kat eden kas aktivasyonlarinda diagonel
hareketlerin uygulamalarindan faydalanarak belirli prensiplerden yararlanilmaktadir.
PNF germe egzersizlerinin noromiiskiiler mekanizmasi ele alindiginda cevaplarin
kolaylagtirilmas1 igin proprioseptorlerin  yardimi ile uyarilmasinin gerekliligi
onemlidir. Kabat ve Knot’un elektromiyografi (EMGQG) ile yapmis oldugu calismalar,
maksimum diren¢ uygulamalarimi PNF ana ilkeleri c¢atis1i altinda oOzellikle
vurgulamiglardir. Bu durum ele alinarak maksimum direng esliginde uygulanmis olan
PNF hareketleri daha iyi yanitlar vermistir. PNF teknikleri uygulanirken el ve kol
temaslari, sozlii emirler, gorsellik esliginde takip, belirli germeye yonelik eylemler,

direngler ve kuvvet yayilimi ele alinmistir (Livanelioglu, Erden ve Mintaze, 2018).

PNF yukarida belirtildigi tizere ilk olarak rehabilitasyon amaci ile ele alinmistir.
Sirasiyla ele alindiginda oncelikle kaslar pasif olarak gerdirilir ve daha sonrasinda ise
ayni pozisyonda bir direng esliginde izometrik kasilma gergeklestirilmektedir. Daha
sonra hareket agikliginin en tepe noktasina kadar yeniden pasif olarak gerdirme
yapilarak teknik tamamlanmaktadir. Proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon germe
tekniginde ozellikle izometrik kasilma karsiti bir diren¢ saglama ve sondaki pasif
germe sirasinda hareket genisliginin en ug¢ noktaya ulagmasi i¢in bir yardima ihtiyag
vardir. Bunun i¢in bir yardimci partner kullanilmaktadir. Genelde partner kullanilmasi
disinda partnersiz de bu teknik uygulanabilmektedir. PNF germe egzersizlerinin ¢ogu
izometrik olarak agonist kasilma ve gevseme teknigi olarak uygulanmaktadir.
Ayriyeten baz1 PNF teknikleri izometrik olarak antagonist kasilma ve gevseme teknigi
olarak da kullanilmaktadir. Daha sonra yapilacak olan PNF teknigine gecis yapmadan
once germeye maruz kalmig olan kasin en az 20 saniye dinlenmesi ve gevsemesine
dikkat edilmelidir (Hoffman, 2002; Heyward, 2002; Kaya, 2004; Donatelle, 2006).
Kabat ve Knott tarafindan gelistirilen PNF germe egzersizleri iki ana bashk altinda
fasilitasyon ve inhibisyon teknigi olarak ele alinmistir. PNF tekniklerinde ii¢ adet kas

kontraksiyonu mevcuttur. Bunlar izotonik, izometrik ve eksantriktir (Oge, 2011).
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1.4.1. Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon (PNF) Germe Teknikleri

Kasin noromiiskiiler verimliligini spesifik germe hareketlerinin ¢esitli
kombinasyonlari ile artirmak adina yapilmakta olan germe egzersizleridir. PNF germe
tekniklerinde bazi kaslar germeyle, bazilar1 ise gevsetme teknikleri ile daha verimli

sekilde germeler olusturulmaktadir (Franco, Signorelli, Trajano ve Oliveira, 2008).

PNF germe egzersizleri elektromiyografi (EMG) ile kesfedilmistir. PNF
teknikleri kasin kuvvet, esneklik ve bu unsurlar ile beraber denge iizerinde etkisi
artinlmak icin de kullanilabilmektedir. PNF teknikleri amaclarina gore genelde;
hareketin baslama yetenegini artirma, hareket 6grenimi, kuvvette artis, stabilite artisi,
koordinasyon gelisimi, eklem hareketinin oraninin artis1 ve gevsemeye yonelik ele
alinmaktadir. Amaca goére bu dogrultuda secim yapilarak en iist seviyede
fonksiyonellige ulagsmak amacglanmaktadir (Adler, Beckers ve Buck, 2003). Yaygin
olarak en ¢ok ele alinan PNF germe teknikleri; fasilitasyon ile inhibisyon teknikleri
olarak bilinmektedir (Canl1, 2018).

1.4.2. Fasilitasyon Teknikleri

Odaklasma teknikleri, genel olarak ele alindiginda agonist olan kaslara yonelik
uygulanmakta olan germe teknikleri olarak ifade edilir. Ritmik baslatma, ekstremite
veya viicudun kisimlarindan istenilen hareket genisliginin igerisinde ritmik ve pasif
olacak sekilde hareketin saglanmasidir. Hareket basta pasifken, sonrasinda aktiflesip,
daha sonrasinda ise ¢ok yavas bir sekilde diren¢ uygulanarak tamamlanir. Tekrarli
germeler (tekrarli kontraksiyonlar), aktif eklem hareket agikligi ve kasin kuvvetinin
artirtlmasidir. Bir dirence kars1 izotonik kontraksiyonlar uygulanarak ilerlenmelidir.
Eklemin yapisin1 zorlama olmadan hizli ve kisa bir slirede germelerin uygulanir. Tut
gevse aktif hareket, izometrik ile tekrarlanarak yapilan izotonik kontraksiyonlara
dayanarak gevseme saglanmasidir. Ayrica agonist olarak eklemin hareket kapasitesini
artirmak ve fonksiyonellik iceren aktivitelerin 6grenim hizinin daha basite
indirgenmesi i¢in kullanilmaktadir. Antagonistin zitt1 teknikler, genel olarak
antagonist olan kaslara yonelik ele alinan teknikler olarak ifade edilir. Zit tut (dinamik
stabilizasyon), denge ve stabiliteyi gelistirmek, kuvvetin artirilmasi ve agonist ile
antagonist kaslarin koordinasyonunun daha iyi seviyelere ulasmasidir. Ritmik

stabilizasyon, eklem hareket agikligini artirmaya yonelik olarak agonist ve antagonist
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kaslarin arka arkaya izometrik kontraksiyon yapmasina yonelik olarak ele alinmistir.
Yavas zit, gevseme olmaksizin agonist ve antagonist kaslarin birbirini izleyerek art

arda izotonik kontraksiyonlar yapmasi olarak ele alinmaktadir (Livanelioglu, Erden ve

Mintaze, 2018).

1.4.3. Inhibisyon Teknikleri

Inhibisyon teknikleri; tut-gevset, tut-gevset-kas, kas-gevset, agonist kasilmali
tut-gevset, tut-gevset-swing tekniklerini igermektedir (Alp, 2008). Tut-Gevset,
baslangigtaki pasif germe sonrasi, gerilen kas, 7-15 saniye boyunca izometrik bir
sekilde kasilmaktadir. Daha sonrasinda kas kisa siireligine i¢in gevsetilir (2-5 saniye)
ve sonrasinda kas, pasif bir sekilde baslangigtaki germeden daha fazla
gerdirilmektedir. Son uygulanan germe siiresi 10-30 saniyedir ve son germe otojenik
inhibisyon ile daha fazla hareket agikligina ulasilmaktadir. Tut-Gevset-Kas, ilki
agonist, ikinci ise antagonist kasilmadir. Ilk asamada tut-gevset teknigi gibi ve
baslangicta pasif bir germe sonrasi, gerilmis kas izometrik olarak 7-15 saniye
kasilmaktadir. Daha sonrasinda ise antagonistler hizli sekilde 7-15 saniye boyunca
izometrik olarak kasilma yaparken kas gevsetilmektedir. Kas-Gevset, bu teknik 10
saniyelik pasif bir germe ile baglamaktadir. Sonrasinda, izometrik kasilmanin disinda
konsantrik bir kasilma imkani verilir. Sonra ise uzatilan viicut boliimiindeki kas
gruplar1 gevsetilir ve baslangi¢ pozisyonundaki gibi germe gerceklesirken daha fazla
germe yapilarak kas bu pozisyonda sabit bekletilir. Agonist Kasilmali Tut-Gevset,
pasif germe sonrasi gerilen kas 7-15 saniye boyunca izometrik bir sekilde
kasilmaktadir. Daha sonrasinda kas kisa siireli gevsetilir (2-5 saniye) ve kas, pasif
sekilde baglandig1 pozisyon gibi olan germeden daha da fazla gerdirilmelidir. En son
pasif germe sirasinda agonist olan kas konsantrik olacak sekilde kasilmalidir. Tut-
Gevset-Swing, statik ile izometrik germe dahilinde dinamik veya balistik germe
icermektedir. Riskli bir tekniktir. Son pasif germe sirasinda dinamik veya balistik
germelerin yani sira tut-gevset teknigi gibidir. Bu teknik ¢cok hizli esneklik kazandiran
bir tekniktir. Her kas grubu i¢in 3-5 tekrar uygun goriilmektedir (Kaya, 2004).

1.5. Miyofasyal Gevsetme

Miyofasyal gevsetme teknigi, 6zel bir sekilde planlama yapilan ve diisiik

yiiklenme iceren, uzun siireli mekanik kuvveti ele alan, fasyanin esnekligini artirmak,
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agrilart azaltma ve islevselligi iyilestirmeye yonelik bir amag¢ barindiran, manuel
gevsetme, foam roller, alet destekli fasyal gevsetme, miyofasyal tetik noktas: tedavisi

gibi cesitli yontemleri bulunmaktadir (Simmonds, Miller ve Gemmell, 2012; Ajimsha,

Al-Mudahka ve Al-Madzhar, 2015).

1.5.1. Kendi Kendine Miyofasyal Gevsetme (Self Myofascial Release,
SMR)

Kendi kendine miyofasyal gevsetme, geleneksel yontemleri desteklemek ve
tamamlamak adma yumusak doku tedavileri i¢in giderek yayginlasmis bir yontem
haline gelmistir. Kendi kendine miyofasyal gevsetme esnasinda kisiler, yumusak olan
dokularina baski uygulamak adina kendi viicut agirliklarin1i foam roller (kopiik
silindir) {izerinde kullanmaktadirlar. Golgi tendon organ1t (GTO) refleksi
gerceklestiren ve mekanoreseptorler, self miyofasyal gevsetme teknigi ile fasya
mobilizasyonunun artirilmasi i¢in bulunan mekanizmalardir. Kaslarin gerildigi sirada,
golgi tendon organlar1 omurilige afferent (getirici) geri bildirimler saglamaktadir.
Miyofasyal gevsetme veya kendi kendine miyofasyal gevsetme teknigi ile fasyada
basing artig gosterdikge, golgi tendon organlarini uyarmaktadir. Bu da motor iinitenin
atesleme hizini azaltmasi ile birlikte, kas tonusunun azalmasina sebep olur (Tozzi,

2012).

Kendi kendine miyofasyal gevsetme, yumusak dokularin yaralanmalarindan
kaynakli fasyada bulunan kisitlamalarin tedavisi i¢in iyi bir yontem olarak
gorilmektedir. Kisiler viicut pozisyonunu degistirerek, yumusak doku kisitlamalarinin
tedavisi i¢in foam roller kullanabilmektedir. Foam roller ile kendi kendine miyofasyal
gevsetme teknigi, egzersiz yapmakta olan kisiler i¢in kiymetli bir ara¢ olmakla
beraber, bir terapist ihtiyact duymaksizin kendileri adina uygun bir anda (6rnegin,
egzersiz sonrasi) ve siklikta (6rnegin, giin icinde bir iki kez) kendi kendilerine tedavi
yontemi adina olanak saglar (Schroeder ve Best, 2015). Foam roller ile yapilan
miyofasyal gevsetme, akut kas agrisi, gecikmis kas agris1 ve egzersizden sonra kas
performansindaki etkileri azaltmakla beraber eklem hareketinin agikliginin (EHA) ve
iyilesme siirecinin gelistirilebilecegini gosteren bazi kanitlar bulunmaktadir. Foam
rollerlarin ¢esit c¢esit boyut ve yogunluklari bulunmaktadir (Healey, Hatfield,
Blanpied, Dorfman ve Riebe, 2014).
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Foam roller tip ve boyut olarak bireylerin kilosu, boyu, uygulama alani ve
deneyim seviyelerine gore tercih edilebilmektedir. Uygulanmasi gereken alan
torakolumbal fasya gibi biiylik¢e bir yiizey alaniysa daha biiylik boyutta foam roller,
s0z konusu plantar fasya gibi daha kii¢lik bir ylizey alan1 ise daha kii¢lik boyutlarda
foam roller kullanilmasi daha dogru bulunmaktadir (Wiewelhove, Doéweling,
Schneider, Hottenrott, Meyer, Kellman, Pfeiffer ve Ferrauti, 2019; Cheatham, Kolber,
Cain ve Lee, 2015).

Foam roller kendi kendine gergeklestirilen bir masaj seklidir denebilir. Cilinkii
silindirin kaslara uygulamakta oldugu basing, kullanicinin kendi tarafindan manuel bir
yolla kaslara uygulanan basinca benzetilmektedir. Foam roller ile kendi kendine
yapilan bu masajin hem elit sporcular i¢cin hem de standart olarak egzersizler yapan
aktif bireyler agisindan oldukga popiiler bir hale gelmesindeki bazi nedenler, uygun
fiyatinin olmasi, kolay uygulanmasi, zaman konusunda da verimli uygulanabilmesinin
yaninda masaj ile olan benzer ve yakin iliskisi gibi nedenler sdylenebilir. Bu da
performans ve iyilesme durumunda olumlu sonuclar1 artirarak bireylere fayda
sagladigi diistiniilmektedir (Wiewelhove, Doweling, Schneider, Hottenrott, Meyer,

Kellman, Pfeiffer ve Ferrauti, 2019)

1.6. Kuvvet

Fiziksel tanimina bakildiginda; bir cismin seklini, diizenini ve yerini degistiren
etkiye kuvvet denmektedir. Fizyolojik olarak ifade edildiginde; bir kasin veya kas
grubunun disaridan gelen bir dirence karsi koyabilmesi sekildedir. Antrenman bilimi
icerisinde kuvvet; maruz kalinan bir diren¢ karsisinda belirli bir zaman boyunca
dayanabilmesini saglama, kars1 koyabilme, bir cismi veya viicudunu ileriye dogru
hareket ettirebilme seklinde agiklanmaktadir (S. Aktas, 2019; Glinay, Erding Siktar ve
Elif Siktar, 2019; Muratl, Kalyoncu ve Sahin, 2005).

Kas sisteminin bir 6zelligi olarak gbéz oniinde tutulan ve kasin kasilarak bir
direnci yenmesi olarak ifade edilen kuvvet, motorik bir eylemi gerceklestirebilmesi
icin kiginin istemli olarak yaptig1 hareketlerin ve performansin esas parcasi olmaktadir

(Murath ve Hindistan, 2018).
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1.6.1. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvvet olusumunu etkileyen birgok faktér bulunmaktadir. Bunlar; yas, cinsiyet,
kasin morfolojik yapisi, motivasyon, sinir sistemi faaliyetleri, eklemlerin pronasyon
ve supinasyon derecesi, eklem hareket genisligi, hareketin agisi, Kas 1sisi, enerji

depolarinin dolulugu, yorgunluk (Kirict, 2019).

1.6.2. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet, birden ¢ok farkli taninmindan da anlasilacag: {izere karmasik bir yapi
icerisinde  degerlendirilmektedir. Bu yapisindan dolayr farkli sekillerde
siiflandirilmaktadir. Bu smiflandirilmalarin - yapilmasindaki amag¢ uygulanan
antrenmanlar esnasinda bransin ihtiyaci dogrultusunda gerekli olan alt 6zelliginin

belirlenebilmesi i¢indir (Diindar, 2017).
e Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina 6zgii degerlendirme yapilmadan tiim viicut kaslarinin
gelisimine yonelik yapilan kuvvet siniflandirmasidir (Akgiin, 1989; Sevim, 2010).
Genel kuvvet, ayri ayr1 olacak sekilde tim kas gruplarmin maksimal degerine
ulagilmasi i¢in gergeklestirilmektedir. Bu durum genel kuvvetin iki amacinin ortaya
cikmasini saglamaktadir; Kaslarin uyarilma yeteneginde gelisme olmasi ve kaslarin

enerji hacminde ylikselme olmasi (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007).
e Ozel Kuvvet

Icra edilen spor bransinin hareket formlarina dzel olarak aktif olan kaslarin
kuvveti seklinde ifade edilir (Bompa, 2011). Bir baska sekilde ise; spor faaliyetinin
karakteristik yapisina bagl bir sekilde viicutta bulunan farkli kas tiirlerinin hareket
seviyesine gore uygun bir yapida gelistirilmesi olarak da sdylenmektedir. Genellikle
sporcular hazirlik déneminin sonlarmma dogru bu kuvvetin gelisimine yonelik 6zel

calismalar gergeklestirmektedirler (Bompa ve Haff, 2015).

Kuvvet, antrenman bilimi ger¢evesinde degerlendirildiginde 3 baslik altinda

incelenmektedir.

e Maksimal Kuvvet
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Istemli bir sekilde kaslarin {iretmis oldugu en bilyiik diren¢ olarak
tanimlanmaktadir. Maksimal kuvvette, dis bir dirence kars1 kaslarin istemli bir sekilde
kontraksiyona ugratilmasi ile birlikte bu direnci yenebilme yetenegidir. Bir bagka ifade
ile kas-sinir igbirliginin gerceklesmesi ile en yiiksek diizeyde kuvvet iiretebilmesidir

(Bakirci, 2013; Kirie, 2019).
o Cabuk Kuvvet

Kas ile merkezi sinir sisteminin igbirligi i¢erisinde disaridan gelen bir dirence
kars1 gdstermis oldugu en yiiksek hizda ortaya cikarilan kuvvettir (Ozkara, 2002). Bir
baska ifade ile sinir-kas iligkisi sonucu ¢ok yiiksek bir hizda meydana gelen kas

kasilmasi ile disaridan gelen direngleri yenebilmektir (Cinar, 2012).
o Kuvvette Devamlilik

Yorgunluga karsi1 kaslarin dayanabilme yetisi olarak ifade edilmektedir. Kasin
tekrarlayan kontraksiyonlari sonucunda yorgunluga karsi uzun siireler aktif olabilmesi,
dayanabilmesi seklinde sdylenmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). Bir bagka sekliyle, bir
egzersiz esnasinda kas-sinir sistemi uyumunda goriilen yiliksek miktarda verim ile
yorgunlukla bas edebilmesi ve bunu bir dirence karst uzun zaman boyunca devam

ettirebilme yetisidir (Manilal, 2006).

20



IKiINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmamn Modeli

Diren¢ antrenmanlarinin 6ncesinde uygulanan SMR ve PNF egzersizlerinin
maksimal kuvvet ve fiziksel uygunluk parametreleri lizerinde etkilerini karsilastirmayi
amagclayan bu ¢alisma nicel aragtirma yontemlerinden zayif deneysel aragtirma modeli
olarak tasarlanmistir. Deneysel model, farkli degiskenler arasindaki neden-sonug
iligkilerini tespit etmek maksadiyla kullanilan arastirma yontemleri olarak ifade

edilmektedir (Bliylikoztiirk, 2007).

Bu calisma Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanligi’nin 20.11.2023
toplanti tarihli, 2023-09 toplanti sayil1, 2023-09-90 karar numarali etik kurul yazili izni

alinarak yapilmstir.

2.2. Arastirma Grubu

Bu ¢alismanin arastirma grubunu faal olarak egzersiz programlarina devam eden
goniillii 24 erkek birey olusturmustur. Kisiler, yapilan 6n testler sonucunda yas, boy,
kilo, beden kitle indeksi ve viicut yag oran1 ortalamalarina gore rastgele dagilim ile ti¢
gruba ayrilmigtir. Self-miyofasyal release grubu (SMR, n=8), proprioseptif
noromiiskiiler fasilitasyon grubu (PNF, n=8) ve kontrol grubu (KG, n=8) katilimcidan

olusmaktadir.

Katilimeilar hakkinda bilgi i¢in yas, boy, kilo, antrenman ge¢misi ve sakatlig
olup olmadigini belirten sorulardan olusan kisisel bilgi formu alinmis ve katilimcilara
viicut agirhigi, boy uzunlugu, viicut yag orani dl¢limleri ve maksimal kuvvet testi
(squat ve bench press testi) uygulanmistir. Bu testler 6n ve son test olmak iizere

calismanin basinda ve ¢alismanin sonunda tekrar edilmistir.
Arastirmaya dahil olma kriterleri;
e 18-30 yas arasinda bireyler olmak
e Diizenli olarak son 3 yildir diren¢ antrenmanlar1 yapiyor olmak

e Herhangi bir kassal ve eklemsel sakatligi olmamak
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e Egzersize engel olabilecek saglik problemi bulunmamak
Arastirmadan ¢ikarilma kriterleri;
e Ust iiste 2 antrenmana gelinmemesi

e Calisma esnasinda herhangi bir sakatlik ile karsilagilmasi

2.3. Calisma Dizayni

Miyofasyal gevsetme grubuna 6 hafta boyunca, haftada 3 giin olmak {izere
kuvvet antrenmanlarindan (Tablo 1) 6nce hem iist ekstremite hem de alt ekstremiteye
yonelik belirlenmis 8 egzersiz (Ek 1: Miyofasyal Gevsetme Egzersizleri Gorselleri)
uygulanmis (Tablo 2), proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon grubuna 6 hafta
boyunca, haftada 3 giin olmak iizere kuvvet antrenmanlarindan (Tablo 1) 6nce hem st
hem de alt ekstremiteye yonelik belirlenmis 8 egzersiz (Ek 2: Proprioseptif
Noromiiskiiler Fasilitasyon Egzersizleri Gorselleri) uygulanmig (Tablo 3), kontrol
grubu ise 6 hafta boyunca kuvvet antrenmanlarindan (Tablo 1) 6nce higbir ekstra

miidahaleye ugramadan sadece kuvvet antrenman programlarini uygulamistir.

Kuvvet antrenman programi tablosunda (tablo 1), iist viicutta bulunan biiytik kas
gruplarindan birisi olarak ifade edilen ana hedef kas olarak pectoralis major kasi
gelisimi hedeflenmistir. Hedeflenen bu kasin maksimal kuvvet gelisimi i¢in bench
press ve chest press hareketleri se¢ilmistir. Segilen bu hareketlerde ana hedef kasin
gelisimine yonelik hareketin uygulanisi esnasinda destek veren kaslarinda (triceps,
anterior deltoid, latissimus dorsi) devreye girmesinden dolayi ilgili kas gruplarina
yonelik tablo 2 ve tablo 3’de belirtilen miyofasyal gevsetme ve prorpioseptif
noromiiskiiler fasilitasyon egzersizleri se¢ilmis ve antrenman programi bu dogrultuda
tasarlanmistir. Alt viicutta ise ana hedef kas olarak gelisimi istenilen biiyiik kas
gruplarindan quadriceps ve hamstring kas gruplarinin maksimal kuvvet gelisimi igin
smith machine squat ve leg press hareketleri se¢ilmistir. Secilen bu hareketlerde ana
hedef kasin gelisimine yonelik hareketin uygulanis1 esnasinda kalga ektansiyonu
(gluteus maximus) ve diz fleksiyonunda (gastrocnemius/soleus) gorev yapan
kaslarinda devreye girmesinden dolayi ilgili kas gruplarina yonelik tablo 2 ve tablo
3’de belirtilen miyofasyal gevsetme ve proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon
egzersizleri se¢ilmis ve antrenman programi bu dogrultuda tasarlanmigtir. Tasarlanan

kuvvet antrenman programinda se¢ilmis hareketler, katilimcilara 6 hafta boyunca 5
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set, 5 tekrar ve 1 tekrar maksimalin %85’1 siddetinde kaldirilan yiik hesaplanarak
uygulatilmistir. Kuvvet antrenmanina baglamadan 6nce tablo 2’de verilen miyofasyal
gevsetme egzersizleri SMR grubuna 2 set, 10 tekrar ve 1-2 sn tempo seklinde, tablo
3’de verilen proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon egzersizleri PNF grubuna 2 set,

10 tekrar ve tut-gevse teknigi ile uygulanmustir.

Tablo 1. Kuvvet Antrenman Programi

Setler Arasi Hareketler

Hareketler Set  Tekrar Siddet Dinlenme  Arasi Dinlenme

Bench Press

Chest Press

5 5 %85 2-4 dk 2-5 dk
Smith Machine Squat

Leg Press

Tablo 2. Miyofasyal Egzersiz Hareketleri
SMR Teknigi Set Tekrar Tempo

* Pectorals

* Latissimus Dorsi

* Shoulder

* Triceps

2 10 1-2 sn
* Gluteus

* Hamstrings

* Quadriceps

* Gastrocnemius/Soleus

Tablo 3. Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon Egzersiz Hareketleri
PNF Teknigi Set Tekrar Tempo

* Pectoralis

* Latissimus Dorsi

* Shoulder

* Triceps Tut-Gevse
2 10 10-6-30

* Gluteus -0-3Usn

* Hamstrings

* Quadriceps

* Gastrocnemius/Soleus
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2.4. Veri Toplama Araclari

2.4.1. Viicut Agirh@ ve Boy Ol¢iimii

Katilimcilar Seca marka 6l¢iim cihazinda ayakkabisiz olacak sekilde anatomik
durusta boy oOlgiimleri belirlenir ve ayni cihaz iizerinde katilimcilar a¢ karnina ve

tuvalet ihtiyacin1 gidermis bir sekilde kilo 6l¢timleri alinir.

2.4.2.  Viicut Yag Oram Ol¢iimii

Katilimcilarin viicut yag oranlarinin 6l¢iimi “Tanita BC418” marka biyoelektrik
impedans analiz cihaz1 kullanilarak almmustir. Olgiim yapilacagi zaman, elektrotlar
sagliga uygunluk agisindan her katilimcidan once alkolle temizlenir. Kisilere 6l¢iim
yapilacagindan bir giin Oncesinde gerekli bilgilendirmeler yapilir. Kisiler sabah
kahvaltis1 yapmadan (10-12 saatlik acglik), testten 4 saat dncesinde c¢ay, kahve gibi
kafein iceren sivilar tiiketmemeleri, testten hemen oncesinde agir fiziksel egzersiz
yapmamalarina dikkat edilir. Ol¢iim cihazinin uygun viicut durusunu saglamaya
yonelik talimatlarina uyularak kisilerin viicut pozisyonlari saglanir ve o6l¢iim
gerceklestirilir (Kaner, Pekcan, Pamuk ve Pamuk, 2015; Koksal ve Kiiclikerdonmez,

2008; Kushner, 1992).

2.4.3. 1 Tekrar Maksimal Squat ve Bench Press Testi

Katilimcilarin herhangi bir sakatlik yasamamasi admna 1 tekrar maksimali
belirlenmesi i¢in bunun yerine 4-6 tekrar maksimal metodu kullanilarak 1 tekrar
maksimaline ulasilmaya ¢alisilmigtir. Standart agirliklar1 kaldirma esnasinda 4-6 TM
kaldirilan agirlik performansidir (Dohoney vd., 2002). Bu test uygulamaya
baglanmadan 6nce kisiler 5-10 tekrarli hafif agirliklar ile 1sinma yapmislardir. Squat
ve bench press hareketinde barlara tahmini agirlik plakalar yerlestirilerek kisilerden
dogru teknikte bunlar1 kaldirmasi istenmistir. Kisiler her 4-6 tekrar1 rahat bir sekilde
tamamladiktan sonra beser dakikalik dinlenme araliklar1 verilmis ve en son
kaldirdiklar1 agirliklara ilave ek agirliklar eklenerek istenilen tekrara ulasmalarinda
zorlanma hissiyatina ulagana kadar takip edilmislerdir. Daha sonrasinda Brzycski’nin
yontemi ile (Tablo 4) kaldirilan agirhik x tekrar sayisina karsilik gelen katsayi
carpilarak kisilerin 1 tekrar maksimalleri tespit edilmistir (Murath ve Hindistan, 2018).
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Tablo 4. 1 Tekrar Maksimal Kuvvet Belirleme Katsay1 Tablosu
Tekrar Sayisi Carpim Katsayisi

1 1,000
1,029
1,059
1,091
1,125
1,161
1,200
1,242
1,286
1,330

OO NO OB wN

[EEN
o

2.5. Verilerin Analizi

Calisma sonunda elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak
degerlendirilmistir. Kisilerin 6n test-son test Ol¢lim skorlarinin parametrik ve
nonparametrik dagilim durumlarina, dagilim egrilerine ve carpiklik-basiklik
(Skewness-Kurtosis) degerlerine bakilmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilarinin
incelenmesi sonucunda, calismada yer alan degiskenlere dair ¢arpiklik katsayisi ,150
ile 1,661 arasinda, basiklik katsayisi -,927 ile 2,917 arasindadir. Carpiklik ve basiklik
katsayilarinin £3 aralifinda olmasinin kabul edilebilir oldugu belirtilmektedir (George
ve Mallery, 2021). Cikan sonuglara gore istatistiksel islem olarak, gruplarin zaman
icerisindeki (6n ve son test) etki oranini belirlemek i¢in iki yonlii tekrarli 6l¢iim (Two-

way Repeated Anova) analizi kullanilmigtir.

Tablo 5. Verilerin Normallik Testi Sonuglari

. Carpikhik Basikhik
Degiskenler  Gruplar N On Test . Son Test On Test Son Test
1 8 ,580 ,670 -,637 -,355
Viicut Agirlig: 2 8 1288 958 393 ~,798
3 8 -1,196 -1,194 ,080 -,083
. 1 8 -,835 -,970 -,643 -,096
Beiiir;l'fs'i“e 2 8§ 1268 1,097 2002 _535
3 8 -,035 -,115 ,229 ,053
Viicut Yag 1 8 -,314 ,224 -,983 -, 748
Orant 2 8 ,680 ,253 ,902 -,603
3 8 -,084 -,080 -1,522 -1,297
1 8 ,961 ,932 2,159 2,049
Bench Press 2 8 ,404 744 -1,177 ,286
3 8 1,072 1,072 1,381 1,381
1 8 1,599 1,364 1,323 ,176
Squat 2 8 - 778 437 -1,071 -,450
3 8 1,464 1,322 2,871 2,321
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BULGULAR

Tablo 6. Katilimcilarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar Parametreler N Min Max X=£Ss

Yas (y1l) 8 18 28 21,13+3,182

1 Boy (m) 8 1,65 1,94 1,77+,089
Viicut Agirhgi (kg) 8 65,20 105,60 81,01+14,11
Yas (y1l) 8 18 28 20,25+3,327

2 Boy (m) 8 1,72 1,81 1,76+,031
Viicut Agirhgi (kg) 8 66,30 102,90 77,63+13,35
Yas (y1l) 8 20 29 22,75+£2 915

3 Boy (m) 8 1,71 1,81 1,76+,038
Viicut Agirhg (kg) 8 66,50 90 81,68+8,47

1: SMR grubu, 2: PNF grubu, 3: Kontrol grubu

Tablo 6 incelendiginde SMR grubu katilimcilarinin yas ortalamalar: 21,13+3,182
oldugu, ortalama boy uzunluklar1 1,77+,089 oldugu, ortalama viicut agirliklar: 81,01+14,11
oldugu; PNF grubu katilimcilarinin yas ortalamalarmin 20,25+3,327 oldugu, ortalama boy
uzunluklari 1,76+,031 oldugu, ortalama viicut agirliklar1 77,63+13,35 oldugu; kontrol grubu
katilimeilarinin yas ortalamalarinin 22,75+2,915 oldugu, ortalama boy uzunluklar1 1,764,038

oldugu, ortalama viicut agirliklart 81,68+8,47 oldugu goriilmiistiir.

Tablo 7. Katilimeilarin Viicut Agirligi ve Beden Kitle indeksi Olgiimlerinin On ve
Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *n 9,
X£Ss X£Ss
1 8 81,01+14,11 81,27+13,97
Viicut 2 8 77,63+13,35 79,40+15,84 ,170 ,845 ,016
ued 8 81,68+8,47 82,46+8,37

Airhin (kg) 24 80.11411.83 81,0412,60
**F: 4,154, p: ,054, 0,0, 165 ***F: 924, p: 412, 1,: ,081
1 8 25,67+2,68 25,75+2,54
Beden Kitle 2 8 24,76+3,77 25,31+4,60 ,296 147 ,027
Indeksi 3 8  26,1242,35 26,36+2,30
(BKI)  Toplam 24 2551+2,92 2581+3,19
**F: 3,916, p: ,061, 0o: ,157  ***F: 869, p: ,434, 0,: ,076
1: SMR grubu, 2: PNF grubu, 3: Kontrol grubu *Gruplar arasi karsilastirma (Tests
of between-subjects effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects,
on ile son test arasi), *** Etkilegsim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup),
p<0,05
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Katilimeilarin viicut agirligi ve beden kitle indeksi 6n test ve son test degerleri
incelendiginde, grup i¢i (viicut agirligi, (p=,054) ve beden Kitle indeksi (p=,061)),
gruplar aras1 (viicut agirhgi (p=,845) ve beden kitle indeksi (p=,747)) ve katilimcilara
uygulanan antrenman programinin tim gruplar grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerinde (viicut agirligi (p=,412) ve beden kitle indeksi (p=,434)) istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Hia hipotezi grup i¢i ve gruplar arasi

tiim degerlerde reddedilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin Viicut Yag Oram Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 2
X+Ss X=+Ss
1 8 12,52+3,02 13,17+3,10
Viicut Yas 2 8 14,43+6,88 14,68+6,63 1,148 ,336 ,099
ueut ¥ag s 8 16,15+2,61 16,37+2,66
Oram (%

) Toplam 24 14,37+4,64 14,74+4,50

**E 2,142, p: 158, 0,0 093 ***F: 289, p: 752, 120,027
1: SMR grubu, 2: PNF grubu, 3: Kontrol grubu *Gruplar arasi karsilastirma (Tests
of between-subjects effects), **Grup i¢i karsilagstirma (Tests of within-subjects effects,
on ile son test arasi), *** Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup),
p<0,05

Katilimeilarin viicut yag orani 6n test ve son test degerleri incelendiginde, grup

i¢i (viicut yag orani (p=,158)), gruplar arasi1 (viicut yag orani (p=,336)) ve katilimcilara
uygulanan antrenman programimin tim gruplar grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerinde (viicut yag orani (p=,752)) istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

tespit edilmistir. Hip hipotezi grup i¢i ve gruplar arasi tiim degerlerde reddedilmistir.

Tablo 9. Katilimcilarin Bench Press 1RM Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p €12
X+£Ss X+£Ss
1 8 115,63+36,88 117,50+31,16

2 8 98,75+17,67 102,50+17,92 ,703 ,506 ,063

3 8 103,13+28,52 108,13+28,52
Toplam 24 105,83+28,46 109,38+26,09

**E 7,577, p: ,012, 0,265  ***F: 498, p: 615, 12:,045

1: SMR grubu, 2: PNF grubu, 3: Kontrol grubu *Gruplar arasi karsilastirma (Tests
of between-subjects effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects,
on ile son test arasi), *** Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup),
p<0,05

Bench Press
1RM
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Katilimcilarin bench press 1RM 6n test ve son test degerleri incelendiginde,
grup i¢i degerde (bench press, (p=,012) istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
tespit edilmistir. Gruplar aras1 (bench press, (p=,506)) ve Katilimcilara uygulanan
antrenman programinin gruplar tizerindeki etkilesim (zaman*grup) degerinde (bench
press, (p=,615)) ise anlaml1 bir fark olusturmadig: goriilmiistiir. Grup i¢i bench press
degeri etki biiyiikliigiine bakildiginda %26 civarinda oldugu tespit edilmis olup,
Cohen’e gore kiiclik bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Hic hipotezi grup ici

degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde reddedilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarm Squat 1RM Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 9,
X=+Ss X+Ss
1 8 141,25+34,40 145,00+36,25
2 8 110,00+12,24 125,00+24,49 1,729 ,202 ,141

Squat 1IRM 3 8 120,00+£30,47 129,38+29,08
Toplam 24 123,75+29,42 133,13+30,28
**F: 18,385, p: ,000, 1o: 467  ***F: 2,206, p: ,135, 10: ,174
1: SMR grubu, 2: PNF grubu, 3: Kontrol grubu *Gruplar arasi karsilastirma (Tests
of between-subjects effects), **Grup i¢i karsilagstirma (Tests of within-subjects effects,
on ile son test arast), *** Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup),
p<0,05

Katilimeilarin squat IRM 06n test ve son test degerleri incelendiginde, grup ici

degerde (squat, (p=,000)) istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
Gruplar aras1 (squat, (p=,202)) ve katilimcilara uygulanan antrenman programinin
gruplar tizerindeki etkilesim (zaman*grup) degerinde (squat, (p=,135)) ise anlamli bir
fark olusturmadigr gortilmiistiir. Grup i¢i squat degeri etki biiyiikliigiine bakildiginda
%46 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore kiigiik bir etkiye sahip oldugu
gorilmiistiir. Hig hipotezi grup i¢i degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde

reddedilmistir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Bu arastirmanin amaci, diren¢ antrenmanlarindan 6nce uygulanan miyofasyal
gevsetme teknigi ve proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon tekniginin maksimal

kuvvet ve fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkilerinin karsilastiriimasidir.

Katilimcilarin viicut agirligi, beden kitle indeksi ve viicut yag oran1 degiskenleri
incelendiginde SMR grubu, PNF grubu ve kontrol grubunda grup i¢i ve gruplar arasi
degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.
Uygulanan antrenman programinin zaman etkilesimine bakildiginda ise herhangi bir
anlamlilik olmadigi bulunmustur. Grup i¢i ve gruplar arasi etki bilyiikliigline
bakildiginda Cohen’e gore onemli bir etkiye sahip olmadigi goriilmektedir. Bu
durumda uygulanan egzersiz metotlarinin viicut agirligi, beden kitle indeksi ve viicut
yag orani lizerinde herhangi bir etki olusturmadigi sdylenebilir. Bu dogrultuda Hia Ve

Hup hipotezi grup i¢i ve gruplar arasi tiim degerlerde reddedilmistir.

Katilimcilarin bench press 1 tekrar maksimal degiskenine gére SMR grubunun
on ve son Ol¢lim sonuglar1 degerlendirildiginde olumlu yonde bir gelisme oldugu
goriilmistiir. Grup i¢i etki biiyiikliigi Cohen’e gore kiigiik bir etkiye sahip oldugu
goriilmektedir. Bu durum uygulanan antrenman programinin bench press maksimal
kuvveti lizerinde gelistirici bir etki yarattigin1 gostermektedir. Gruplar arasi toplam
degerlerde 6n ve son test Ol¢limlerinin degerlendirilmesi sonucu olumlu yonde bir
gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda gergeklestirilen
degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmis olsa da grup i¢i
yapilan degerlendirme sonucunda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda Hic hipotezi grup i¢i degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde
reddedilmistir. Buna karsin uygulanan SMR egzersiz programinin iist viicut maksimal

kuvveti tlizerine gelistirici bir nitelikte oldugu sdylenebilmektedir.

Literatiir incelendiginde, Peacock, Krein, Silver, Sanders ve Von Carlowitz
(2011) yapmis olduklari akut miyofasyal gevsetme tekniginin genel performans
izerine etkilerine baktiklar1 ¢aligmalarinda, atletik olarak egitilmis 11 erkek birey ele
alinmistir. 30 saniyelik bir silindir kdpiik ¢alismas1 uygulanmis ve hemen arkasindan
1 maksimal tekrar bench press testi uygulanmistir. Calismanin sonucunda bench press

igin On sonuglara gore anlamli artislar bulunmustur. Bagka bir ¢alismada ise Alim
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(2021) self miyofasyal gevsetme uygulamasini 16-17 yasindaki 10 voleybol ve 10
futbol oyuncusuna uygulamistir. Boy uzunlugu, viicut kitle indeksi, viicut agirligr gibi
Olctimler veri toplama araci olarak alinmistir. Esneklik, denge ve kuvvet tizerindeki
etkilerini ele aldig1 bu ¢aligmada her iki grupta da eklem hareket araligi ve esneklikte
artis goriiliirken, devaminda ise voleybol oyuncularinin iist bolgedeki kuvvet artisinin
pozitif yonde oldugu sonucuna ulasilmistir. Giincel bir arastirmada ise Kibris (2023)
12-14 yas tenisgiler tizerinde miyofasyal gevsetme tekniklerini uygulayarak esneklik,
kuvvet ve siirat gibi parametrelerde performanstaki degisimleri incelemistir. Haftada
3 defa ve 8 hafta boyunca miyofasyal gevsetme protokollerini uygulayarak deney
grubu ile kontrol grubundaki kiyaslamasinda deney grubunda iist bolgede kuvvet
Olclimlerinde artis meydana gelmistir. Yapmis oldugumuz bu ¢alisma ile literatiirdeki
benzer c¢alismalar karsilagtirildiginda sonuglarin  benzer dogrultuda oldugu

goriilmektedir.

Katilimcilarin bench press 1 tekrar maksimal degiskenine gore PNF grubunun
o6n ve son Ol¢iim sonuclar1 degerlendirildiginde pozitif yonde bir gelisim oldugu
goriilmustiir. Grup i¢i etki biiyiikliigii Cohen’e gore dnemli bir etkiye sahip olmadigi
goriilmektedir. Fakat uygulanan antrenman programinin bench press maksimal
kuvveti lizerinde gelistirict bir etki gosterdigini vermektedir. Gruplar arasi toplam
degerlerde 6n ve son test Ol¢iimlerinin degerlendirilmesi sonucu olumlu yonde bir
gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda gergeklestirilen
degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmis olsa da grup i¢i
yapilan degerlendirme sonucunda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda Hic hipotezi grup i¢i degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde
reddedilmistir. Buna kargin uygulanan antrenman programinin iist viicut maksimal

kuvveti iizerine gelistirici bir nitelikte oldugu sdylenebilmektedir.

Literatiir incelendiginde, Aksu Yildirim, Erden ve Kiling (2007) tarafindan
yapilan ¢alismada, arastirmaya 48 erigkin dahil edilerek iist ekstremite kas kuvveti ve
list ekstremite fonksiyonellik durumuyla ilgili degerlendirmeler incelenmistir. ki
gruba ayrilan katilimcilardan olusan birinci gruba iist ekstremite PNF egzersizleri,
ikinci gruba ise diisiik siddette agirlik egzersizleri uygulatilmistir. Haftada 3 giin 8
hafta olacak sekilde programa tabi tutulmuslardir. Boyun, govde ve alt ekstremite

kaslarma yonelik kuvvetlendirme egzersizleri uygulandiktan sonra {ist ekstremite kas
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kuvvetinde artis meydana gelmis ve st ekstremite fonksiyonellik durumunda iKi
grupta da baslangic diizeyine gore herhangi bir degisim gbézlenmemistir. Baska bir
calismada Molacek, Conley, Evetovich ve Hinnerichs (2010) tarafindan farkli
yogunlukta ele aldiklar1 statik germe ve proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon germe
egzersizlerini direng egzersizleri gegmisi olan ve aktif olarak yas ortalamalari 19 olan
15 erkek kolej futbolcusunda {iist viicuttaki kuvvete yonelik yeteneklerine bakarak
tizerindeki herhangi bir etkinin olmadigini gostermislerdir. Diger bir ¢calismada ise
Lee, Kim, Won-Hyun ve Kim, Do-Youn (2016) tarafindan beysbol oyunculari
tizerinde uyguladiklar elastik bant ile PNF germe yontemlerinin top hizi tizerindeki
etkilerine yonelik calismalarinda, 19-37 yas araligi kullanilarak 30 kisi lizerinde 8
haftalik bir ¢alisma olarak uygulanmislardir. Germe sonrasinda eklem hareketinin
genisligi, germeden Onceki hareket acikligima kiyasla artis sergiledigini
gostermislerdir. Topun hiz1 ele alindiginda daha 6ncesine gore germeden sonra kas
kuvveti ve esnekligindeki artisa bagli onemli artis gosterdigi bildirilmistir. Giincel bir
calismada ise Bereket ve Aras Bayram (2022) tarafindan yapilan proprioseptif
noromiiskiiler fasilitasyon temelli iist ekstremite egzersizlerinin okgular iizerinde
fiziksel uygunluk ve atig performansina etkilerinin arastirildig1 ¢calismada, 9-14 yas
araliginda 32 ok sporuyla ilgilenen ok sporcusu, ¢alisma ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmistir. Calisma grubuna 6 hafta boyunca skapular stabilizasyon egzersizlerine ek
olarak PNF egzersizleri uygulatilmistir. Calismanin sonunda, skapular stabilizasyon
egzersizlerine eklenen PNF egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametrelerinden kas
kuvveti, patlayici gii¢ ve bransa 6zgii atis performansi iizerine kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak farklilik olusturdugu goriilmiistiir. Yapmis oldugumuz bu ¢alisma
ile literatiirdeki benzer calismalar karsilastirildiginda sonuclarin bir ¢alisma ile zit

yonde diger tiim ¢alismalar ile benzer dogrultuda oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin squat 1 tekrar maksimal degiskenine gére SMR grubunun 6n ve
son Ol¢iim sonuglart degerlendirildiginde olumlu yonde bir gelisme oldugu
goriilmistiir. Grup i¢i etki biiyiikliigii Cohen’e gore kiigiik bir etkiye sahip oldugu
goriilmektedir. Bu durum uygulanan antrenman programinin squat maksimal kuvveti
tizerinde gelistirici bir etki gosterdigini vermektedir. Gruplar arasi toplam degerlerde
on ve son test Ol¢limlerinin degerlendirilmesi sonucu olumlu yonde bir gelisim
gosterdigi tespit edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda gergeklestirilen

degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmis olsa da grup i¢i
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yapilan degerlendirme sonucunda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda Hiqg hipotezi grup ici degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde
reddedilmistir. Buna karsin uygulanan SMR egzersiz programinin alt viicut maksimal

kuvveti lizerine gelistirici bir nitelikte oldugu sdylenebilmektedir.

Literatiir incelendiginde, Peacock, Krein, Silver, Sanders ve Von Carlowitz
(2011) yapmis olduklar1 akut miyofasyal gevsetme tekniginin genel performans
izerine etkilerine baktiklar1 calismalarinda, atletik olarak egitilmis 11 erkek birey ele
almmustir. 30 saniyelik bir silindir kopiik ¢alismasi uygulanmis ve hemen arkasindan
dikey sigrama testi yapilmistir. Calismanin sonucunda dikey si¢grama i¢in 6n sonuglara
gore anlaml artislar bulunmustur. Bagka bir ¢alismada, Healey, Hatfield, Blanpied,
Dorfman ve Riebe (2014) kopiik yuvarlama ile miyofasyal gevsetme egzersizlerinin
performansa yonelik bazi parametrelerin tizerinde etkilerini inceledigi bir ¢alisma
gerceklestirmislerdir. Toplam 26 bireyin yer aldigi bu ¢alismada tiniversite 6grencisi
13 erkek ve 13 kadin 6grenci bulunmustur. Dikey si¢crama, ¢eviklik ve kuvvet tizerinde
yapilan bu ¢aligmada cinsiyetler arasi farkliliklar bulunmustur. Performansa yonelik
parametrelerde genel artisa yonelik bir fark bulunmamustir. Diger bir arastirmada ise
Goziibiiyiik (2016) yaptig1 calismasina 18-35 yas arasi saglikli, yiiksek diizeyde
fiziksel aktivite gerceklestiren 22 erkek birey dahil etmistir. Grup hem statik germe
hem de miyofasyal gevsetme teknigi protokoliinii uygulamistir. Alt ekstremite agonist
kas gruplarinda izometrik kuvvete yonelik olumlu sonuglar bulunmus ve aktivite
oncesinde miyofasyal gevsetme tekniginin uygulanmasinin olumlu yénde sonuglar
verebilecegini belirtmistir. Farkli bir ¢alismada, kopiik silindir ile yapilan miyofasyal
gevsetme egzersizlerin alt ekstremite esneklik ve eklem hareket genigliginin arttigini
ayrica kassal performansa yonelik de olumlu etkiler ortaya koydugu yoniinde
incelemeler yapilmistir. Bu incelemeler sonucunda kopiik silindir ile yapilan gevsetme
tekniklerinin  1sinma  swrasinda  kullanilmasi  durumunun faydali  olacagi
diisiiniilmektedir (Su, Chang, Wu, Guo ve Chu, 2017; MacDonald, Penney, Mullaley,
Cuconato, Drake, Behm ve Button, 2013). Giincel bir arastirmada ise Ertung, (2022)
18-32 yas araliginda olan 21 erkek birey ilizerinde yaptigi calismada, statik germe
egzersizleri ve silindir kopiik egzersizlerinin kassal dayanikliliga olan etkisini ele
almigtir. Sonuglara bakildiginda statik germe egzersizlerinin alt ekstremite kassal
dayaniklilik performansini diisiirdiigii, kopiik silindir ile yapilan miyofasyal gevsetme

tekniginin ise kassal dayaniklilik performansini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.
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Yapmis oldugumuz bu calisma ile literatiirdeki benzer ¢alismalar karsilastirildiginda

sonuglarin benzer dogrultuda oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin squat 1 tekrar maksimal degiskenine gére PNF grubunun 6n ve
son Olglim sonuclart degerlendirildiginde pozitif yonde bir gelisim oldugu
goriilmistiir. Grup i¢i etki biiytikliigii Cohen’e gore kiigiik bir etkiye sahip oldugu
gorilmektedir. Uygulanan antrenman programinin squat maksimal kuvveti iizerinde
gelistirici bir etki gosterdigini vermektedir. Gruplar arasi toplam degerlerde 6n ve son
test 0lctimlerinin degerlendirilmesi sonucu olumlu yonde bir gelisim gosterdigi tespit
edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda gerceklestirilen degerlendirme sonucunda
anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmis olsa da grup ici yapilan degerlendirme
sonucunda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda His hipotezi grup
ici degerlerde kabul edilirken, gruplar arasi degerlerde reddedilmistir. Bu durum
uygulanan antrenman programinin alt viicut maksimal kuvveti iizerine gelistirici bir

nitelikte oldugu sdylenebilmektedir.

Literatiir bakildiginda bulunan bu calismada 8 hafta boyunca statik germe ve
propriyoseptif néromiiskiiler fasilitasyon germe egzersizleri kullanilarak 30 kisi
tizerinde belirli bir program olusturulmustur. Her grup 10 kisiden olusmus ve haftada
3 giin belirlenen egzersiz programi uygulatilmistir. Statik germe ve PNF
egzersizlerinden sonra bireylerde izokitenik kuvvette artis gozlemlenmistir. Kontrol
grubunda ise istatistiksel olarak farklilik olusmadigi goriilmistiir (Chen, Che-Hsiu,
Chen, Trevor, Chung-Ching, Chen, Hsin-Lian, Lin, Wu ve Tseng, 2009). Diger bir
arastirmada Orhan ve Cetin (2019) yas ortalamalar1 19 olan spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinden 25 kiz 6grencinin akut dinamik germe ve dinamik germe ile kombine
edilmis proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon egzersizleri uygulamigtir. Uygulanan
egzersizlerin hamstring ve quadriseps kuvvetine olan etkilerini karsilagtirip, dinamik
germe egzersizlerinin quadrisepsteki kuvvetinin, dinamik ve PNF bir arada kullanilan
germe egzersizlerine bakildiginda olumlu sonuglar ortaya koydugunu saptamistir.
Bagka bir c¢alismada ise Barbosa, Trajano, Dantas, Silva ve Vieira (2019)
caligmalarinda diizenli kuvvet antrenmani yapan 12 aktif erkege statik, balistik ve PNF
germe egzersizleri uygulayarak maksimal kuvvet ve submaksimal yiikte olan etkisini
ele almiglardir. Tekrar ve hacim sayilarina bakildiginda arastirma sonuglart PNF

egzersizlerinin maksimal kuvvete yonelik etkilerini olumsuz bulmustur. Giincel bir
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kaynakta Feyza (2021) 20-26 yas arast sedanter olan saglikli 66 goniillii 6grenciyi,
PNF grubu, normal eklem hareketi grubu ve kontrol grubu olmak iizere 3 gruba
ayrrmistir. Haftada 3 giin ve 6 hafta boyunca gévde ve alt ekstremiteye yonelik otur-
uzan, modifiye thomas testi, el dinamometresi ve gévdeye yonelik performans testleri
uygulamistir. Calisma sonunda PNF testi iliopsoas ve kas esnekligi, abdiiktorlere
yonelik kuvvet, alt ekstremite giicii, denge ve core stabilitesinde anlamli farklilik
oldugu gorilmiistiir. Yapmis oldugumuz bu ¢alisma ile literatiirdeki benzer ¢alismalar
karsilastirildiginda sonuglarin iki ¢alisma ile zit yonde diger tiim ¢aligsmalar ile benzer

dogrultuda oldugu goriilmektedir.

Ust viicut bench press maksimal kuvvet parametresinde SMR, PNF ve kontrol
gruplarinda gruplar aras1 degerlerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
goriilmezken, grup i¢i 6n ve son testler arasinda anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu farklilik antrenman programinin %26 olarak kiigiik bir etkiye sahip
oldugu goriilmiistir. Bu baglamda her 3 grubunda uygulamis oldugu direng
antrenmanlarinin {ist viicut maksimal kuvvetine olumlu yonde etkisi oldugu
gozlemlenmistir. SMR grubuna uygulanan SMR egzersizlerinin 1,87 kg, PNF grubuna
uygulanan PNF egzersizlerinin 3,75 kg, kontrol grubunun ise sadece uygulamis oldugu
geleneksel maksimal kuvvet egzersizlerinin 5 kg artis oldugu seklinde gelisim
gosterdigi elde edilmistir. Bu durumda SMR ve PNF gruplarinin maksimal kuvvet
egzersizlerine ek olarak uygulamis olduklar1 germe ve gevseme egzersizlerinin
maksimal kuvvet lizerinde gelisim meydana getirdigini fakat maksimal kuvvet
esnasinda uygulanmasinin st viicut maksimal kuvvet 6zelligine yeteri kadar ek katki
saglayamadig fakat kontrol grubunun maksimal kuvvet egzersiz programina ek olarak

hicbir ekstra miidahaleye ugramadan daha fazla gelisim gostermesiyle goriilmiistiir.

Diger bir degisken olan alt viicut squat maksimal kuvvet parametresinde SMR,
PNF ve kontrol gruplarinda gruplar arast degerlerde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar goriilmezken, grup ici 6n ve son testler arasinda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. Bu farklilik antrenman programinin %46 olarak kii¢iik bir etkiye
sahip oldugu goriilmiistiir. Bu durumda her 3 grubunda uygulamis oldugu direng
antrenmanlarinin  alt viicut maksimal kuvvetine olumlu yonde etkisi oldugu
bulunmustur. SMR grubuna uygulanan SMR egzersizlerinin 3,75 kg, PNF grubuna

uygulanan PNF egzersizlerinin 15 kg, kontrol grubunun ise sadece uygulamis oldugu
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geleneksel maksimal kuvvet egzersizlerinin 9,38 kg artis oldugu seklinde gelisim
gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Bununla birlikte SMR ve PNF gruplarinin maksimal
kuvvet egzersizlerine ek olarak uygulamis olduklar1 gevseme ve germe egzersizlerinin
ve kontrol grubunun da sadece uygulamis oldugu maksimal kuvvet egzersizlerinin alt
viicut maksimal kuvvet {izerinde gelisim meydana getirdigi goriilmesiyle birlikte PNF

grubunun diger iki gruba oranla daha fazla agirlik artis1 sagladigr goriilmiistiir.

Ayrica viicut kompozisyon degerlerinden olan viicut agirhig parametresinde
SMR grubunun 0,26 kg artis, PNF grubunun 1,77 kg artig, kontrol grubunun ise 0,64
kg azalig gosterdigi goriilmiistiir. Viicut agirhiginda meydana gelen bu degisiklerin
uygulanan ekstra antrenman yontemlerinden SMR ve PNF egzersizlerini toparlanma
ve yorgunluk {izerine olumlu katkilar saglamasi, kontrol grubunda ise toparlanma ve
yorgunluk iizerine sadece geleneksel soguma ¢aligmalarinin olmasindan dolayi asiri
antrenman sonucu toparlanma siiregleri daha uzun olacagindan kas kiitlesinde atrofiye
sebebiyet verebilecegi diisiiniilmektedir. Bir diger degisken olan beden kitle indeksi
parametresine bakildiginda SMR grubunun 0,08 kg artis, PNF grubunun 0,55 kg artis,
kontrol grubunun ise 0,30 kg artis gosterdigi goriilmiistiir. Beden kitle indeksinde
meydana gelen bu degisiklerin sebebi uygulanan maksimal kuvvet egzersizlerinin kas
kiitlesi lizerinde gergeklestigi degisimlerden kaynakli oldugu sdylenebilmektedir. Bir
diger 6zellik olan viicut yag orani parametresinde ise SMR grubunun 0,65 birim artis,
PNF grubunun 0,25 birim arti, kontrol grubunun ise 0,22 birim artis gosterdigi
goriilmiistiir. Viicut yag oraninda meydana gelen bu degisiklikler maksimal kuvvet
egzersizlerine yogunlasilmasindan dolay1 kardiyovaskiiler egzersizlere ara verilmesi
sebebiyle yag asitlerinin oksidasyonu konusunda negatif yonde ¢ok kiiciik artislar
oldugu sdylenebilir. Literatiirde yapilan arastirmalar sonucunda SMR ve PNF
egzersizlerinin viicut kompozisyon degerleri lizerine etkilerinin yer aldigi ¢ok sinirh
sayida calisma olmasi istenilen kaynaklara ulasilmasini zorlastirdigindan dolay1
yapmis oldugumuz bu ¢aligmanin SMR ve PNF egzersizleri uygulatildigi zaman viicut
kompozisyon parametreleri lizerine etkilerinin boyutunu verecek sekilde bilimsel

literatiire katki saglayacag diisiintilmektedir.

Sonu¢ olarak, diren¢ antrenmanlarindan once uygulanan SMR ve PNF
egzersizlerinin st ve alt viicut maksimal kuvvet gelisimlerine yonelik ayr1 ayri

katkilar sagladig1 goriilmiistiir. SMR ve PNF egzersizleri karsilastirildiginda direng
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antrenmanlarindan 6nce uygulanan PNF egzersizlerinin maksimal kuvvet {izerine

gelisimsel olarak SMR egzersizlerine gore daha fazla katkilar sagladigi goriilmektedir.
Oneriler;

e SMR egzersizlerinin viicut kompozisyon degerleri iizerine olan etkilerinin

degerlendirilmesi bilimsel literatiire katki saglayacaktir.

e PNF egzersizlerinin viicut kompozisyon degerleri lizerine olan etkilerinin

degerlendirilmesi bilimsel literatiire katki saglayacaktir.

e SMR ve PNF egzersizlerinin farkli viicut bolgeleri maksimal kuvveti iizerine

etkilerine bakilmasi spor bilimine katki saglayacaktir.

e SMR ve PNF egzersizlerinin kadinlar {izerine uygulanmasi ve ¢ikan sonuglarin
degerlendirilmesi spor bilimcilere kadin popiilasyonu hakkinda antrenman

programi tasarlanmasinda yol gosterecektir.

e SMR ve PNF egzersizlerinin takim branslarinda yer alan ve bireysel branglarda
miicadele eden sporculara uygulanarak gelisim diizeylerinin karsilagtirilmasi

spor bilimcilere 151k tutacaktir.

e SMR ve PNF egzersizlerinin daha uzun siireler uygulatilmasinin maksimal
kuvvet iizerine etkisinin degerlendirilmesi egzersiz uzmanlarma yol

gosterecektir.
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