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OZET

Bu arastirmanin temel amaci, sporcularin statik, dinamik ve kombine germe egzersizlerinden
olusan 1sinma protokollerinin esneklik, fonksiyonel hareket analizi, dinamik denge, dikey
sigrama, c¢eviklik ve YMCA adim testi degerleri tizerindeki akut etkilerini incelemektir.
Calismaya katilan 30 goniillii sporcu (ortalama yas: 17,73+1,28), Sakarya'da ikamet eden ve
branslarinda ulusal ya da uluslararas1 miisabakalara, en az bes yildir diizenli antrenmanlara
katilan bireylerdi. Arastirma kapsaminda, katilimcilarin viicut kompozisyonu dlgiimleri ve
demografik bilgileri ilk giinde rastgele belirlenen sirayla alindi. Bir hafta arayla her bir
katilimciya Isinma Protokolii 1 (IP1), IP2 ve IP3 uygulandi. Her protokol 6ncesi, katilimcilar
120 atim/dk. kalp atim hizinda 5 dakika hafif kosu ve ardindan 1 dakika yiiriiylisle dinlendi.
Isinma Protokolii 1, her iki bacaga uygulanan 5 statik germe hareketini igerirken, Isinma
Protokolii 2, her iki bacaga uygulanan 7 dinamik germe hareketini icermekteydi. Isinma
Protokolii 3, IP1'i takiben IP2'yi igeriyordu. Her protokol sonrasinda, otur-uzan testi,
fonksiyonel hareket analizi, Y denge testi, dikey sigrama, T ¢eviklik testi ve YMCA adim
testi degerleri sirasiyla kaydedildi. Elde edilen veriler, SPSS 21.0 paket programi1 ve Shapiro-
Wilks testi, Tekrarlayan Olciimler ANOVA, Friedman testi, Bonferroni ve Wilcoxon isaretli
sira testleri kullanilarak analiz edildi. Sonug olarak, 1sinma protokolii degisikligi ile statik
germede esneklik; dinamik germede ceviklik, FHA ve Y denge anterior; kombine (statik ve
dinamik) germede ise dikey sigrama ve YMCA adim testi sonuglarinin daha etkin oldugu
belirlendi. Bu sonuglar dogrultusunda esneklik gerektiren sporlarda statik germe; ¢eviklik
odakli ve sakatlanmaya agik sporlarda dinamik germe; hem aerobik hem anaerobik
performansin onemli oldugu sporlarda ise statik ve dinamik germe kombinasyonunun
uygulanmasi onerilmektedir.
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ABSTRACT

This study explored the immediate effects of warm-up protocols, involving static, dynamic,
and combined stretching exercises, on physical performance in athletes. Thirty volunteers,
aged 17.73+1.28 years, engaged in competitions for over five years, underwent body
composition measurements on day one. Demographic data were collected randomly. Over
three weeks, participants experienced different warm-up protocols: Warm-up Protocol 1
(WP1), WP2, and WP3. Before each warm-up, a 5-minute light jog was conducted to
maintain a heart rate of 120 beats per minute, followed by 1 minute of walking. WP1
included 5 static stretching movements (15 seconds each, 2 repetitions per leg, 5-second
rest). WP2 had 7 dynamic stretching movements (15-meter distance, 2 repetitions per leg,
10-second rest). WP3 combined elements from both. After each warm-up, assessments,
including sit-reach, functional movement screen, Y balance, vertical jump, T agility, and
YMCA step test, were conducted. The data obtained were analyzed using the SPSS 21.0
package program and the Shapiro-Wilks test, Repeated Measures ANOVA, Friedman test,
Bonferroni and Wilcoxon signed rank tests. As a result, flexibility in static stretching with
the change of warm-up protocol; agility, FHA and Y balance anterior in dynamic stretching;
Vertical jump and YMCA step test results were determined to be more effective in combined
(static and dynamic) stretching. In line with these results, static stretching in sports that
require flexibility; dynamic stretching in agility-oriented and injury-prone sports; In sports
where both aerobic and anaerobic performance are important, a combination of static and
dynamic stretching is recommended.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu ¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalari ile asagida sunulmustur.

Simgeler Agciklamalar

% yiizde

°C santigrat derece
Kisaltmalar Aciklama

ANT Anterior

FHA Fonksiyonel Hareket Analizi
IP1 Isinma Protokolii 1
IP2 Isinma Protokolii 2
IP3 Isinma Protokolii 3
KAH Kalp Atim Hiz1
LAT Lateral

MED Medial

POST Posterior



1. GIRIS

Yarigmalara katilarak spor yapan ve spor ile ugrasan kisiler sporcu olarak tanimlanmaktadir.
Sporcularin yaptiklart spor dogrultusunda viicut dokularinda, asir1 yiiklenme sonucu
sedanter bireylere gore daha fazla sakatliklar, yaralanmalar goriiliir. Sportif aktiviteler
kaynakli meydana gelen her tiirlii hasar, spor yaralanmasi olarak ifade edilmektedir (Bishop,
2003).

Spor yaralanmalari, viicudun tamaminin ya da bir kisminin, normalden fazla bir kuvvet ile
karsilasmasi sonucunda, dokularin dayaniklilik sinirinin {istiine ¢ikilmasi ile ortaya ¢ikan
durumlart kapsar (Kilig, Yiicel, Giimiisdag, Kartal ve Korkmaz, 2014). Sporcularin
performansin1 olumsuz etkileyen ve istenmeyen durumlarin olusmasina sebep olan spor
yaralanmalar1 ile antrenmanlarda, miisabakalarda ve dinlenme donemlerinde siklikla
karsilasiimaktadir (Atay, Tanir, Cetinkaya, 2017; Ulkar, Giiner, Ergen, 2002). Ozellikle aktif
spor yapan bireylerde meydana gelen bu yaralanmalarin birden fazla sebebi olabilmektedir.
Omegin yorgunluk ve asir1 yiiklenme, dnceden gecirilmis ve tam tedavi edilmemis
sakatliklar, asir1 soguk veya sicak ortamda spor yapmak, asir1 gerilme ve enfeksiyon gibi
etkenlere bagli gelisen kas ve eklem sertlikleri, gegirilmis yaralanma veya egitimsizlik
nedeniyle olusan kas zayifliklari, kaslar aras1 giic dengesizligi, spor ara¢ ve gereclerinde
yetersizlik, spor dalinin sporcuya uygun olmamasi, yetersiz teknik, ruhsal yonden hazir
olmama, asir1 rekabet ve 1sinma eksikligi gibi bir ¢cok faktor sayilabilir (Kilig ve digerleri,
2014). Bu baglamda sporcularin fiziksel olarak zorlayici bir aktiviteye katilmadan dnce ve
sonra 1sitnma egzersizleri ve bir germe protokolii uygulamalar1 gerektigi yaygin olarak kabul
gormiistiir (Silva, Neiva, Marques, l1zquierdo ve Marinho, 2018). Cesitli arastirmalar 1sinma
ve germenin etkinligine iligskin farkli goriisler sunmaktadir. Bazi arastirmacilar fiziksel
aktiviteden dnce 1sinmanin faydalarini sorgularken genel goriis 1sinma ve germe miidahale
programlarindan kaynaklanan olumlu etkiler ve kas, tendon yaralanmalarinda azalma oldugu

yoniindedir (Gelen, 2008).

Isinma, spor i¢in yapilan bir faaliyetten hemen 6nce uygulanan ve ger¢cek performanstan
daha diisiik diizeyde gerceklestirilen bir dizi hareketlerdir. Bagka bir ifade ile 1sinma, beden
veya zihin yoluyla yapilacak bir ¢alisma ya da miisabaka oOncesi fiziksel ve mental
performans1 en iist diizeye tasimak ve potansiyel sakatlanmalarin 6nlenmesi amaciyla

normal yiiklenmelerden daha diisiik diizeyde yapilan, harekete ve diisiinmeye dayali



hazirliktir (Silva ve digerleri, 2018). Aktiviteden once yeterince ve uygun sekilde isitilmis
bir viicut ve mental yonden hazir olmus bir beyin, viicudu yapilacak yiiklenmelere
hazirlarken performansi da dogrudan yiikseltmektedir. Gerbino, Ward ve Whipp (1996)
tarafindan yapilan calismada isinmanin birden ¢ok mekanizma araciligiyla performansi
dogrudan etkileyebileceginden bahsedilmektedir. Dogru ve yeterli yapilmis bir 1sinma
programi, performansi yiikseltirken bir yandan sakatlanmanin Oniine gegmektedir. Yetersiz
yapilan veya amaca uygun olmayan i1sinma ise sakatlik, basarisizlik ve performansin

diismesi gibi olumsuzluklara yol agmaktadir.

Isinmanin tiird, siiresi ve yogunlugu kisiye gore farklilik gostermekte iken, saha ortaminda
1sinmayla ilgili en 6nemli problemlerden biri, genelde belirlenmis tek tip istnmanin yetersiz
olmasidir. Spor faaliyetlerinde yapilacak her bir farkli ¢alisma i¢in farkli bir 1sinma tiiriiniin
uygulanmasi gerekmektedir (S. Hazar, Polat, K. Hazar, Kaya ve Cansu, 2018). Ancak dogru
ve yeterli yapilan bir 1sinma, performansin yiikselmesi ve dolayisi ile motor beceri ve

yeteneklerin gelismesini saglayabilmektedir (Butterfield, Lehnhard ve Coladarci, 2002).

Literatiir incelendiginde sportif aktiviteler i¢in genel olarak en fazla 6nerilen germe yontemi
dinamik germedir. Buna karsin bu alanda yapilan ¢alismalar devam etmektedir. Literatiirde
statik ve dinamik 1sitnma egzersizlerinin birbirlerine gore art1 ve eksilerinin degerlendirildigi
caligmalara yer verilmis (Gelen, 2008; Atan, 2019; Aydogdu, 2021) ancak kombine germe
egzersizlerinin uygulandigi 1smnma protokoliiniin statik ve dinamik 1smnma ile
karsilastirildigi, ek olarak sakatlik riski agisindan fikir veren fonksiyonel hareket analizi
degerlerinin ve aerobik dayaniklilik testlerinin dahil edildigi ¢aligmalar sinirhidir. Bu sebeple
calismamiz; statik, dinamik ve kombine germe egzersizlerini i¢eren 1sinma protokollerinin
etkisini, birbirlerine gore istiinliiklerini, hangi protokoliin hangi performans degerlerinde

etkin oldugunu belirlemeyi amaglamaktadir.

Bu aragtirmanin temel amaci; Sakarya’da ikamet eden, yas ortalamasi 15-22 olan aktif
sporcularin statik, dinamik ve kombine germe egzersizlerinden olusan 1sinma protokolleri
sonras1 esneklik, fonksiyonel hareket analizi, dinamik denge, dikey si¢rama, ¢eviklik ve

YMCA adim testi degerleri tizerindeki akut etkilerini incelemektir.

Calisma sonunda 1sinma ¢esitlerinin sporcularin sakatlik riskleri ve performans degerleri

iizerindeki etkisiyle 1ilgili ¢ikarim yapilabilecek. Ek olarak c¢alismamiz, 1sinma



protokollerinin ele alinan performans degerleri acisinda hangisinde daha etkin olabilecegine

yonelik ¢oziimler sunacagi i¢in 6nem arz etmektedir.

Ayrica; statik, dinamik ve kombine germe egzersizlerini igeren 1sinma protokollerinin ele
alman performans degerleri agisindan arasindaki farklar1 anlamak, sporcularin ihtiyaglarina

uygun en etkin 1sinma stratejisini belirlemelerine yardimer olacaktir.

Varsayimlar/saviltilar

Arastirmaya katilan sporcularin PARQ Saglik Anketi’ni dogru bir sekilde doldurduklari

varsayilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin 1sinma protokolleri ve sonrasinda alinan odlglimlere

kendilerini vererek katildiklar1 varsayilmstir.

Sinirliliklar

Arastirma grubu, Sakarya ilinde ikamet eden, 15-22 yas arasi, aktif olarak spor yapan, en az
5 yildir spor ge¢mis olan ve herhangi bir saglik problemi olmayan 30 goniilli sporcu ile

sinirhidir.

Arastirmanin deneysel kismi, 2 hafta siireyle, haftada 1 giin belirli 1sinma protokollerinin

uygulanmasi ile sinirhidir.






2. GENEL BIiLGILER

2.1. Isinma

Dis ortam sicaklig siirekli degismesine ragmen insan viicudunun sicakligi 36-38 °C arasinda
sabit kalir. Bu durum, organizmanin viicut isisinin i¢ ve dis etkenlere karsi belirli bir
seviyede olmasini saglayan yasamsal bir denge ve bu dengeyi saglayan bir mekanizmanin
gostergesidir (Giinay, Cicioglu ve Kara, 2006). Isinin kaynagi1 genel olarak metabolizmanin
kendisidir. Insanlar bazen yaptiklar1 bedensel ve zihinsel aktivitelerde islerini kolaylastirmak
ve en Ust diizeyde verim alabilmek i¢in viicutlarinin hazirbulunusluk diizeylerini bilerek ve
isteyerek yiikseltirler ki bu duruma beden egitimi ve spor bilimlerinde “’isinma’’ denir.
Genelde fiziksel aktivitelerden 6nce sporcunun hem fiziksel hem de mental yonden
hazirlanmasina, performansinin arttirilmasina ve sakatliklarin en aza indirilmesine yonelik

On hazirlik saglayan faaliyetlerdir.

En genel tanimiyla 1sinma, bedensel veya zihinsel yapilacak bir ¢alisma ya da miisabaka
oncesi fiziksel ve mental performansi en {ist seviyeye ¢ikarmak ve olasi sakatlanmalarin
oniine gegmek i¢in normal yiiklenmelerden daha diisiik seviyede gergeklestirilen, harekete

ve diisiinmeye dayal1 yiikklenmeler olarak ifade edilmektedir (Hazar ve digerleri, 2018).

Isinma, sporcunun fiziksel ve psikolojik yonden en iyi seviyeye gelmesi i¢in antrenman veya
yarisma Oncesinde yapilan, aktif, pasif, genel ve 6zel olarak isimlendirilen ¢aligsmalardir

(Atan, 2019).

2.1.1. Genel 1s1nma

Sporcularin genel olarak fiziksel, psikolojik ve harekete yonelik kapasitelerini en iist diizeye
cikarmak amaciyla yapilan bir hazirlik agamasi olarak tanimlanmaktadir (Butterfield,
Lehnhard ve Coladarci, 2002). Genel 1sinma ¢alismalarina hafif yiiriiyiisler, hafif kosular,
sigrama, bisiklete binme ve merdiven ¢ikma 6rnek olarak gosterilebilir. Amag, egzersizler
araciligr ile kan akisin1 ve viicut sicakligimi artirarak, ana uygulama Oncesinde kaslart,

tendonlari, eklemleri ve ayni1 zamanda zihni hazirlamaktir (Glinay ve Yiice, 2008: 40-45).

Genel 1s1nma, 1stnmanin ilk sathasidir. Ozel 1stnmadan dnce gerceklestirilmektedir ve 6zel

isinmanin hem hizli ve hem verimli gegmesini saglamaktadir (Atan, 2019).
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Genel 1sinmayi {i¢ boliimde inceleyebiliriz. ilk asama, hafif tempolu kosularin yapilmasiyla
i¢ organlarin uyarilmasini igerir. Bu asama, viicut sicakliginin arttirilmasini saglar. Kalp atig
hiz1 artar ayn1 zamanda dakikadaki nefes alip verme sayisi artar. Genle 1sinmanin ikinci
evresinde, kas liflerinin esnekligini artirmak ve eklem hareket araligini1 yavasga en genis
acikliga getirmek i¢in ¢alisilir (Giinay ve digerleri, 2006). Bu esneklik egzersizleri, kaslari
cok fazla zorlamadan yapilmalidir. Genel 1sinmanin son asamasinda, asil antrenman

evresinde yapilacak olan hareketler %80'lik bir giicle, kisa siire i¢inde gerceklestirilmeye

calisilmalidir (Renklikurt, 1991: 119).

2.1.2. Ozel 1sinma

Ozel 1s1nma, genel 1stnmadan sonra gergeklestirilir. Antrenman veya spor bransina 6zgii
olarak kaslari, tendonlar1 ve eklemleri belirli yliklenmelere hazir hale getirmeyi amaclayan,
esas devrede yapilacak uygulamalara yonelik 6n hazirligi igeren bir uygulama siirecidir
(Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2015: 200-250). Ozel 1sinma, &zellikle belirli
ekstremitelere, uzuvlara veya belirli kas gruplarina odaklanan bir hazirlik asamasini ifade
eder. Bu yontem, miisabaka veya antrenmana baslamak i¢in uygun bir zemin olusturarak kas

lifleri arasindaki uyumu saglar.

Ozel 1sinma evresi iki asamada gerceklesir. Ilk asamada, genel 1stnma hareketleri tiim
sporcularin ortak bir caligma seklinde katildig1 bir boliimii igerir. Isinmanin ikinci
asamasinda ise hareketler, miisabaka esnasinda yapilacak hareketlere uyumlu bir sekilde ve
sporcunun Ozel ihtiyaglarina gére uygulanir (Bishop, 2003). Bu yontemle eklemler,
yapilacak aktiviteye uyum saglar. Ayni1 zamanda, sporcularin hareketleri koordineli bir

sekilde gergeklestirebilmeleri i¢in zihinsel uyarilma saglanir (Renklikurt, 1991: 122).

2.1.3. Aktif 1Isinma

Bizzat sporcunun kendisi tarafindan yapilan; kosma, yiirime, agma-germe, esnetme,
sigrama, egilme ve biikiilme gibi hareketlerden olusan i1sinma yontemidir. Bu 1sinma
yonteminde sporcu hareketleri kendisi bizzat aktif bir sekilde hareket ederek gergeklestirir.
Performans oncesinde metabolik aktiviteyi ve 1s1y1 artirmak i¢in yapilan en yaygin 1sinma
tiriidiir (Shellock ve Prentice, 1985). Aktif 1sinma dengeli, duygusal yonden bir problemi

olmayan kendilerini kontrol edebilen sporcular i¢in uygun olan bir 1sinma seklidir.



2.1.4. Pasif isinma

Pasif 1sinma, kas ve viicut sicakliginin dis faktorler tarafindan artirildigi bir 1sinma
yontemidir. Bu yontemde, sporcu kendi basina hareket etmeden, dis yardimlar veya masaj,
sicak dus, sauna gibi uygulamalarla 1sinir. Pasif 1sinma, cilt salgilarini arttirarak, kiigiik
captaki arterleri ve kapiller damarlar1 genisleterek dolasimdaki kan oranin1 yiikseltir (Giinay,

E. Siktar, E. Siktar, 2018: 479).

Pasif 1sinma, genellikle hareket kisitlilig1 olan bireylerde veya kas, eklem ve baglarin fazla

zorlanacag1 durumlarda tercih edilen bir 1sinma yontemidir (Zubari, 1994: 27).

Aktif ve pasif 1sinma gesitleri sakatliklarin 6nlenmesi ve sportif performans veriminin

gelistirilmesi i¢in miisabaka Oncesi ve miisabakalarda en sik kullanilan yontemlerdir

(Fradkin, Gabbe ve Cameron, 2006).

2.1.5. Mental (zihinsel) 1sinma

Mental 1sinma, sporcunun antrenman veya yarisma aninda herhangi bir fiziksel uygulama
yapmaksizin, sadece diislinsel olarak, karsilasabilecegi olumlu ya da olumsuz durumlara
yonelik planli ve yogun bir sekilde zihinsel canlandirma ve imgeleme yapmasi anlamina
gelir (Aktepe, 2013: 78). Kuhn (1973), mental 1sinmayi, yarisma sonucunda hedeflenen
basariy1 elde edebilmek i¢in yarisma icerisinde yapilacak hareketlerin dnceden diisiiniilmesi
olarak tanimlamaktadir. Psikolojik 1sinma ise saha, malzeme, seyirci, hava durumu,
aydinlatma ve rakip hakkinda bilgi sahibi olma siirecini igerir; bu faktorler ilizerinde diigiiniip

miisabakaya uyum saglama seklinde gerceklestirilmektedir (Giinay ve digerleri, 2018: 481).

Bir yarismaya psikolojik ve zihinsel olarak hazirlanmak; motivasyonu arttirarak yarismaya
ve kazanmaya odaklanmaya, teknik ve taktigin kavranmasina, yeni stratejilerin
olusturulmasina, olusabilecek olumsuzluklarin énceden farkina varilmasina ve duygularin

kontrol edilebilmesine olanak saglamaktadir.

2.2. Issnmanin Fizyolojik Etkileri

Viicut 1sisindaki artig, sakatliklardan kaginmada onemli bir rol oynar. Isinma sonucu

esnekligi artan sporcularin kaslar1 gerilme o6zelligi kazanir, bu da yiiksek siddetli



caligmalarda bile sakatlanma riskini en aza indirir. Isinma ¢alismalari, viicut 1sisini1 artirarak
damar direncini diisliriir ve kaslara giden kandaki artig1 saglar. Boylece kas gelisimi tesvik

edilir ve toksin maddelerin daha hizli uzaklastirilmasi miimkiin olur.

Tagkin (2002) tarafindan, kas ici sicakligin arttirilmasi ile metabolizmada gergeklesecek
tepkilerin hizlanacag: belirtilmektedir. Bu durum, kasin kasilma hizin1 gelistirir, kaslarin

uyarilmasini saglar, sinir iletim hizini1 artirir ve kaslarin iiretecegi kuvvette artis saglar.

2.3. Germe Egzersizleri

Germe, belirli pozisyonlara maruz birakilarak hedeflenen kas grubunu ve buna bagh olan

tendon gibi yapilarin boyunu uzatmayi amaglayan bir eylemi ifade eder (Walker, 2007:132).

Germe egzersizlerinden fayda saglamak ve yaralanma riskini en aza indirmek i¢in dogru
secimin yapilmasi dnemlidir. Sporcunun tercihine, sporun tipine ve antrenman programina

bagli olarak bir¢ok germe teknigi vardir (Weerapong, Hume ve Kolt, 2004).

Birgok farkli germe ¢esidi olmasina ragmen, hepsini asagidaki belirtildigi gibi statik ve

dinamik germe olarak ikiye ayirabiliriz.

Statik germe egzersizleri;

e  Statik Germe

e Pasif Germe

o Aktif Germe

e Izometrik Germe

e  Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF)

Dinamik germe egzersizleri;

e Balistik Germe
e Dinamik Germe
e  Aktif izole Germe (Walker, 2007:134).



2.3.1. Statik germe egzersizi tiirleri

Kuvvet kullanmadan, aktif hareket a¢iga ¢ikmadan, kas gruplarinin gerdirilerek belli bir
pozisyonda sabit tutulmasidir. Bagka bir deyisle, sporcunun germe pozisyonunda, germeyi

belirli bir siire sabit tutmasidir.

Statik germe

Kas gruplarinin belirli bir pozisyonda hareketsiz bir sekilde tutuldugu bir germe tiiriidiir
(Resim 2.1). Isinma agamasinda, germe yapilacak kas gruplar1 genellikle gevsek bir
durumdadir. Daha sonra germe yapilacak kas gruplari, miimkiin oldugunca yavas ve dikkatli
bir sekilde, normal hareket sinirinin 6tesine hafif bir cekme hissedilene kadar getirilir ve bu
pozisyonda bir siire bekletilir. Bu bekleme siiresi genellikle 15-60 saniye arasinda degisir.
Bu noktada 6nemli olan agr1 olusturmamaktir (Alter, 2004: 70; Baltaci, Tunay, Tuncer ve
Ergun, 2016: 30-35; Walker, 2011: 19).

Statik germe yonteminde sakatlanma riski diisiiktiir. Bu yontemde enerjiye fazla ihtiyag
duyulmaz ve dokuda fazla hasar olusmaz. Kas yorgunlugu da minimaldir. Golgi tendon
organi sayesinde gerilme kontrollii gergeklesir. Bu nedenle, kas gerginligine ragmen kas
agrist daha az diizeyde meydana gelir (Fox, Bowers ve M.L. Foss, 2012). Bu sebeple statik
germe spora yeni baslayan kisiler igin dogru bir se¢imdir (Walker, 2011: 21). Bu yontem,
antrenman Oncesinde esnekligi ve performansi arttirmak amaciyla antrenman sonrasinda kan
dolagimimi arttirmak, kaslar1 gevsetmek ve agriyr azaltmak amaciyla uygulanabilir
(Karatosun, 1991).
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Resim 2.1. Statik germe (Walker, 2007)

Pasif germe

Baska bir kisinin yardimi1 veya disaridan bir aparatin kullanilmasiyla yapilan germe tiiriidiir
(Resim 2.2). Germe yapilacak kisi, aktif bir sekilde germe egzersizine katilmaz; bunun
yerine dis kuvvet yardimiyla gerilir. Bu tiir germe egzersizi, antrenman oncesi performansin
arttirllmasina yonelik uygulanabilir olsa da genellikle antrenman sonrasinda, soguma
stirecinde ve sakatlik donemlerinde rehabilitasyon amaciyla tercih edilmektedir (Alter, 2004:

71-75 ; Walker, 2011:22).

Pasif germeyi yapan kisi, hedeflenen kas grubunu yavas bir sekilde gerer ve belirli bir siire
boyunca gerilmis pozisyonda sabit tutar. Kas grubunda yeterli gevseme saglandiginda,
germenin siddeti biraz daha arttirilarak yeni germeler uygulanir. Bu germe tiiriinde, sporcu
dis yardim aldig i¢in eklem hareket acikliginda (EHA) artiglar fazladir. Ancak kaslara
uygulanan dis kuvvet nedeniyle, sakatlanma riski statik germeye oranla artabilir (Sevim,
2010).

Pasif germe uygulanirken, kaslara uygulanan kuvvette son derece dikkatli olunmalidir.
Germeyi yapan kisinin yavas ve dikkatli bir sekilde hareket etmesi, ani hareketlerden ve
sallanmalardan kag¢inmasi 6nemlidir. Eger bir aparat kullanilacaksa, bu aparatin saglam ve

dengede olmas1 gerekmektedir (Alter, 2004: 72; Walker, 2011: 25).
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Resim 2.2. Pasif germe (Walker, 2007)

Aktif germe

Di1s kuvvet olmaksizin dogrudan sporcu tarafindan yapilan bir germe yontemidir (Resim
2.3). Bu metodun amaci, karsit kaslarin (antagonist) kuvvetini kullanarak hedeflenen kas
grubu (agonist) i¢cinde gerilme saglamaktir. Bu sayede, karsit kaslarin kasilmasi ile gerilmis

kaslarin gevsemesi ve rahatlamasi hedeflenir.

Aktif germe yonteminde, kas grubunun gerildikten sonra genellikle 1-2 saniye boyunca sabit
tutulmasi onerilir. Bu yontemin uzun siireli uygulanmasi genellikle zordur, bu nedenle 10-
15 saniyeden daha uzun siireler tavsiye edilmez. Aktif germe, dinamik germe egzersizlerine
hazirlik agsamasinda kondisyonu artirmak icin kullanilabilir ve ayrica rehabilitasyon

stireglerinde de etkili olabilir (Walker, 2011: 25).
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Resim 2.3. Aktif germe (Walker, 2007)

Izometrik germe

Pasif bir germe ¢esididir. Agonist kas grubunun uzun siireli kontraksiyonu ile gergeklesir ve
kasilmalar daha uzun siire devam eder (Resim 2.4). Bu germe tiiriinde kaslarin uzunlugu
sabit kalirken gerilim artmaktadir. Izometrik gerilme uygulandiktan sonra kaslar 10-15
saniye boyunca gerildikten sonra 20 saniye dinlendirilmesi Onerilir. Fazla gerilime neden

oldugundan ¢ocuklar ve gencler i¢in tavsiye edilmez (Walker, 2013: 22).

Resim 2.4. izometrik germe (Walker, 2007)
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PNF (Proprioceptive neuromuscular fasilitation) germe

Hem pasif germe hem de izometrik germe yontemlerinin birlesiminden olusan bir germe
seklidir (Walker, 2013: 21). PNF germe (Resim 2.5), kas gruplarina hem kasilma hem de
germe saglayarak etki eder. Ilk olarak 2. Diinya Savas1 sonrasinda askerlerin rehabilitasyonu
icin gelistirilen PNF yontemi, 1960'lardan sonra sporcularda elastikiyeti artirmak amaciyla
kullanilmis ve daha sonraki yillarda performansi artirmaya yonelik olarak da benimsenmistir
(Anderson, 2006: 206). PNF, sadece esnekligi degil, ayn1 zamanda kas ve sinir sistemi

arasindaki baglantiy1 artirarak kas kuvvetini de gelistirebilir (Walker, 2013: 22).

Bu germe yonteminde, dncelikle sporcunun kendisi ya da bir yardimci tarafindan ilgili kas
grubu statik germe ile maksimum germe seviyesine getirilir. Ardindan, izometrik kasilma
ile 5-10 sn. siireyle aksi yonde kuvvet uygulanir. Daha sonra, izometrik kasilma amaciyla
gii¢c uygulanan tarafa dogru germe yapilir. Her germe arasinda 5-10 sn. dinlenme saglanir ve
bu islem 6-8 tekrar boyunca tekrarlanir (Sevim, 2010). PNF germe prensibinin birgok farkli
varyasyonu bulunmaktadir. Bu germe tiirli, yarisma ve antrenman dncesinde

kullanilabilecek etkili bir yontemdir (Bradley, Olsen ve Portas, 2007).

Resim 2.5. PNF germe (Walker, 2007)
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2.3.2. Dinamik germe egzersizi tiirleri

Dinamik germe egzersizleri, viicudun uzuvlarini, eklemlerini ya da ekstremitelerini hareket
ettirerek kaslarin gerilmesini saglayan bir germe egzersiz yontemidir. "Dinamik germe"
terimi, hareketle gerceklestirilen germe egzersizlerini ifade eder. Diger bir deyisle, birey,
eklemlerinin hareket agikligini ve esneklik araligini genisletmek ic¢in sallanma, yaylanma

veya sigrama gibi hareketlerden faydalanir (Walker, 2011: 24).

Balistik germe

Ani kuvvet uygulamalariyla gerilmis kaslarin sallanmasi, yaylanmasi ve sigramasina
odaklanan bu germe yontemi, eklem hareket agikligini normal sinirlarin 6tesine zorlayan bir
egzersiz seklidir (Resim 2.6). Bu yontem, kaslarin uzun siireli sabit bir pozisyonda
tutulmamasini igerir, ancak hareket aciklig1 siirlarini belirlemenin zor olmasi ve kaslara
dinlenme imkani1 vermemesi nedeniyle, sakatlanma riski yliksek oldugundan otiirii, agik

beceri gerektiren sporlarda diginda genellikle tercih edilmemektedir (Walker, 2013: 23).

Kontrollii bir sekilde uygulandiginda, balistik germe 6zellikle ¢eviklik, cabukluk ve hiz
gerektiren hareket ve sporlarda 6nemli avantajlar saglayabilir. Ancak, kontrolsiiz bir bigimde
yapilan balistik germe, kaslar1 asir1 gererek gerilme refleksini tetikleyebilir ve kaslara zarar
verebilir. Bu asir1 uygulamalar sonucunda kas fibrillerinde mikroskobik yirtiklar olusabilir,
ac1 ve fiziksel hasar meydana gelebilir ve bu da dokularin bozulmasina ve elastikiyetin

kaybolmasina neden olabilir (Anderson, 2006: 13).
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Resim 2.6. Balistik germe (Walker, 2007)

Dinamik Germe:

Dinamik germe (Resim 2.7), balistik germeye kiyasla eklem hareket agikligi iginde daha
yumusak ve kontrollii olarak yapilan aktif yaylanma, sallanma ve sigrama hareketlerini
icerir. Bu hareketlerde sigrama veya salinim kuvveti yavas yavas artar, ancak hi¢bir zaman
radikal veya kontrolsiiz bir seviyeye ulasmamalidir (Walker, 2011: 24). Hareket, giic,
performans ve eklem hareket agikligini artirmak i¢in uygun bir 1stnma yontemi olarak kabul
edilen dinamik germe, sportif aktiviteler i¢in en fazla onerilen germe yontemidir. Dinamik
germede, sicrama ve salimim hareketleri sirasinda gii¢ kontrollii bir sekilde yavas yavas

artirtlmali ve belirli bir hiz ve ritimde uygulanmalidir (Shrier, 2004; Walker, 2013).

Resim 2.7. Dinamik germe (Ozcan, 2015)
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Dinamik ve balistik germe yoOntemleri karigtirlmamalidir. Dinamik germe, balistik
germenin aksine daha kontrollii, yavas ve belirli bir amaca yonelik olarak uygulanir. Ayrica,
dinamik germe, antagonist kas grubunun kasilmasini ve koordinasyonunu igerir. Bu nedenle,
bu iki germe tiirli arasindaki temel farklar, hiz, kontrol ve kas gruplarinin nasil etkilendigi
iizerinedir. Dinamik germe, daha giivenli ve kontrollii bir sekilde kaslar1 hazirlamak i¢in
tercih edilirken, balistik germe ani ve kontrolsiiz hareketler icerdigi i¢in daha fazla sakatlik

riski tagir (Shrier, 2004; Walker, 2013).

Aktif izole germe

Aktif izole germe (Resim 2.8), antagonist kas grubunu kasarak ve agonisti gevsemeye
zorlayarak gerceklestirilir. Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilen bu yeni germe yontemi
"The Mattes Method" olarak da adlandirilir. Bu teknikte, gerilmis kas grubu baslangi¢
pozisyonunda serbest birakilirken, daha sonra se¢ilen antagonist kaslar yumusak bir sekilde
kasilir. Kas grubu gerilmis olarak 1-2 saniye bekletildikten sonra serbest birakilir. Bu
hareket, 5-10 defa tekrarlanir (Walker, 2013: 23-24). Bu yontem, antagonist kaslarin dahil

edilmesi ve kas gruplar1 arasindaki dengeyi artirma amaci tasir.

Resim 2.8. Aktif izole germe (Walker, 2007)

2.4. Isinma ve Germe Egzersizleri Fizyolojisi

Germe egzersizlerinin 6nemini anlamak, bu egzersizleri dogru bir sekilde uygulayabilmek
icin kas yapisim1 anlamak gerekir. Bu nedenle kas sistemi ve iskelet kasmin yapisini

kavramak oldukg¢a 6nemlidir.
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2.4.1. Kas sistemi

Organizmada kalp atimi, viicut 1sisinin diizenlenmesi, solunum, sindirim ve hareket etme
gibi faaliyetler kas kasilmasi ile meydana gelir. Kaslar; diiz, iskelet ve kalp kas1 olmak tizere
3 gruba ayrilir. iskelet kaslar1 istemli ve hizli, diiz kaslar istemsiz ve daha yavas kasilirlar.
Kalp kas iskelet kas1 goriiniimde olup diiz kaslar gibi ¢alisir. iskelet kaslar1 uyarilabilme,

kasilabilme, esneyebilme, iletebilme ve viskozite 6zelligine sahiptir.
2.4.2. iskelet kasmin yapisi

Egzersiz ve spor aktiviteleri sirasinda iskelet kasi kasilmast 6n plana ¢ikar. Bu sebeple

iskelet kaslar1 egzersiz i¢in ayr1 bir oneme sahiptir.

Sekil 2.1°de goriildiigii tizere iskelet kaslari, binlerce myoblastin (kas hiicresi) bir araya
gelmesiyle olusan kas liflerinden meydana gelir. Her bir kas lifini saran ince bir oOrtiiye
"endomisyum" denir. Endomisyumun i¢ kisminda, bu 6rtiiye yapisik halde bulunan ince ve
elastik bir yap1 olan "sarkolemma" adi verilen hiicre membrani yer alir. Yaklasik olarak 150
lifin bir araya gelmesiyle "fasikiil" ad1 verilen bir lif demeti meydana gelir. Bu lif demetini
cevreleyen ortliye ise "perimisyum" denir. Fasikiiller bir araya gelerek iskelet kas dokusunu
olusturur. Bu yap1iy1 ¢cevreleyen daha genis Ortiiye ise "epimisyum" adi verilir. Bu zar yapilari
kaslarin kemiklere hareket agis1 olusturmalarinda 6n plana ¢ikan ve kaslarin her iki ucunda
bulunarak kemiklere tutunma yeri olusturan tendonlar ile devam eder (Weerapong ve
digerleri, 2004).
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Cc Sarcolemma
Cekirdek

Kalin filament—myosin

ince filament—actin

Sekil 2.1. Iskelet kasinin yapist (Hamill, Knutzen, Derrick, 2015)

Her kas lifi i¢inde yiizlerce veya binlerce miyofibril bulunmaktadir. Her miyofibril i¢inde
ise kas kasilmasinda aktif gorev alan 1500 miyozin ve 3000 aktin filamenti yer alir. Aktin
ve miyozin filamentlerinin diizenlenmesi sayesinde iskelet kas1 ¢izgili bir yapiya sahiptir.
Miyozin filamentlerinin siralanmasiyla olusan koyu bantlara "A bandi," aktin filamentlerinin
olusturdugu daha acik renkli bantlara ise "I band1" denir. A bandinin ortasinda bulunan daha
acik renkli alanlara ise "H bolgesi" ad1 verilir. I bandinin tam ortasindaki dikey yapiya "Z
cizgisi" denir. Liflerin igerisindeki miyofibrilleri birbirlerine baglayan bu Z band,
kasilabilen en kiiclik birim olan ve iki Z bandi arasinda yer alan aktin ve miyozin

filamentlerinden olusan béliime ise "sarkomer" denir (Frontera ve Ochala, 2015).
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Sekil 2.2. Sarkomer ve bantlarin gorseli (Dogan, 1995)

(b)

Sekil 2.3. Aktin ve miyozin filamentlerinin gorseli (Guyton ve J.E. Hall, 2007: 77).

2.5. Kasilma Mekanizmasi (Kayan Filamentler Teorisi)

Kas kasilmasi, merkezi sinir sisteminden ¢ikan bir uyari ile bazi siireclerin olduk¢a hizli bir

sekilde meydana gelmesiyle gerceklesir.

Merkezi sinir sisteminden ¢ikan uyarilar, motor sinir aracilifiyla aksiyon potansiyelinin
motor son plak kismina iletilir. Asetilkolin ndrotransmitteri motor sinir ucundan salgilanir
ve kas hiicresi membranindaki asetilkolin-kapili sodyum kanallarina baglanarak kas hiicresi
membraninin gegirgenligini saglar. Bu siire¢te kas hiicresine ¢ok sayida sodyum girigi

gergeklesir (Guyton ve J.E. Hall, 2007: 63).
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Aksiyon potansiyeli kas hiicresinin lif zar1 boyunca yayilir. Bu asamada kastaki
sarkoplazmik retikulum vezikiillerinden bol miktarda kalsiyum (Ca2+) iyonu salgilanir.
Salinan kalsiyum iyonlar1 aktin tizerindeki troponine baglanarak troponin-tropomiyozin
kompleksinin konumunu degistirir. Bu degisim, miyozin baglanma bdlgelerini aktin

tizerinde agiga ¢ikarir (Cress, Conley, Balding, Hansen-Smith ve Konczak, 1996).

Ca2+ ayn1 zamanda myozin basinin ATPaz aktivitesini artirarak ATP'nin hidrolize olmasini
saglar ve enerji aciga cikar. Aciga ¢ikan enerji, miyozin basinin aktin filamanina dogru
uzanarak ¢apraz koprii olusturmasinda kullanilir. Miyozin baslari, hamle vurumu denilen bir
hareketle aktin filamanlarini ¢eker, sarkomer boyu kisalir ve kasilma gergeklesir (Guyton ve
J.E. Hall, 2007:81)

Z diskleri birbirine yaklasir, sarkomer boyu kisalir ve bdylece kas fibrili kisalir, tim kas
kasilir. Sarkoplazmada bulunan ATP, kasilma sonrasinda Ca+2'nin aktivasyonuyla miyozin
basindan ayrilmasini saglar. Gevseme i¢in kalsiyumun tekrar sarkoplazmik retikulum digina
cikarilmasi, ATP ile ¢alisan kalsiyum pompasi tarafindan gergeklestirilir (Frontera ve
digerleri, 2015).

2.6. Isinma ve Germe Egzersizlerinin Norofizyolojisi

Viicut pozisyonlarinin ve hareketlerinin diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynayan duyu
organlarma "proprioseptor" adi verilmektedir. Bu yapilar, kaslar ve eklemler iizerinde
bulunur ve gorevleri arasinda eklem, tendon ve kaslarda olugan hareket duyusunu merkezi
sinir sistemine iletmek bulunmaktadir. Proprioseptorler sayesinde viicudumuz, g¢evresel
kosullara otomatik olarak uyum saglayabilir ve bu sayede eksiksiz, hatasiz ve koordineli

hareketler gerceklestirebilir.

Duyu organlari, kaslarin seklini ve tonusunu koruma goérevi de iistlenir. Hareketlerin diizgiin
ve koordineli bir sekilde gerceklestirilmesinde ise baslica rol oynayan {i¢ sistem
bulunmaktadir. Bu sistemler sirasiyla kas igcikleri, Golgi tendon organlar1 ve eklem
reseptorleridir. Her biri, viicut pozisyonunu ve hareketini izleyen 6zel gorevleri yerine
getirerek, sinir sistemine 6nemli bilgiler ileterek kontrol ve koordinasyonu saglar (Alter,
2004:75).
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kasilmasindan sorumlu olan ekstrafiizal kas lifleri bulunur. Kas igcikleri, kaslar arasinda

uzunlamasina bir yerlesim gosterir ve bu nedenle kasin boyu uzadikg¢a gerilirler (Guyton,

2007: 87).

2.6.2. Golgi tendon organi

Golgi tendon organlar1 kas kemige baglayan ve kemigin hareket etmesine olanak saglayan
tendon yapisi igerisinde olan liflerdeki propriyoreseptorlerdir. Bu yapilar kasin tendon ile
birlestigi bolgelerde bulunurlar. Ortalama olarak her golgi tendon organina 11-14 kas lifi
baglanmaktadir. Golgi tendon organi kasin gerilmesi veya kasilmasi sonucu merkezi sinir
sistemine fazlaca sinyal iletir. Merkezi sinir sistemi sinirleri bu sinyallere tepki olarak motor
noron hiicrelerini inhibe ederek kas fibrillerinin yirtilma diizeyine gelmesini engeller. Bu

engellemeye otojenik inhibisyon denilmektedir (Alter, 2004: 76).

2.6.3. Eklem mekanoreseptorleri

Eklemlerin kapsiil ve bag kisminda paccini reseptorleri, ruffini cisimcikleri, golgi tendon
organi, intersitiyel reseptorler, kas igcikleri ve krause cisimcikleri gibi farkli reseptorler
bulunmaktadirlar. Bu reseptorler eklemde ve yakininda gerceklesen gerilme ve gerilim
sonucu olusan basinca kars1 hassastirlar. Viicudun diger dokularinda oldugu gibi, eklemde
meydana gelen degisikliklerle ilgili bilgileri merkezi sinir sistemine ileterek viicudun mevcut

durumu hakkinda bilgi saglarlar (Akgiin, 1994).

2.7. Fonksiyonel Hareket Analizi

Minick ve digerleri (2010) tarafindan yapilan gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi sonucunda
gelistirilen Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA) testi, son yillarda fonksiyonel hareket
siirliliklariin belirlenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu test, derin ¢omelme,

engel adimi, 6ne adimlama, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, gévde stabilite
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sinavi ve rotasyon stabilitesi hareketlerini i¢ermektedir (Cook, Burton ve Hoogenboom
20064, 2006b).

Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA) testi, fonksiyonel hareket paternlerinde var olan
asimetri ve zayif hareket kaliplarindan kaynaklanan potansiyel yaralanmalari 6nceden
tahmin etmek amaciyla kullanilan bir test bataryasidir. Bu test, gdvde giicii ve
stabilizasyonu, eklem hareket agikligi, denge, hareket asimetrisi, esneklik ve koordinasyon
diizeyini kolay ve ekonomik bir sekilde belirlemede yardimci olmaktadir (Warren, Smith ve
Chimera, 2015).

Testte bulunan 3 hareket, fonksiyonel yetenegi degerlendirmek amaciyla kullanilirken, 2
hareket esnekligi ve diger 2 hareket stabiliteyi degerlendirmek tizere kullanilmaktadir. Her
bir harekete 0-3 arasinda puan verilerek hesaplanir; yedi hareket paterninin puanlari ayr1 ayri
toplanarak toplam 0-21 arasinda bir puan elde edilir. En yiiksek puan (3), hareketin iyi
oldugunu; diisiik puan (1), hareketin kotii oldugunu; sifir (0) puan ise hareketin agrili

oldugunu gostermektedir (Cook ve digerleri, 2006a).

Yapilan 6nceki ¢alismalar, testin toplam puanindan 14 puan ve altinda olan kisilerin, 14 puan
ve ustiinde olan kisilere gore sakatlanma risklerinin daha fazla oldugunu gostermektedir
(Kiesel, Plisky ve Voight, 2007).

Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA) testi, sakatlanma riski tasiyan sporcularin
belirlenmesine yardimcit olmanin yami sira atletik performansin artirilmasinda da

kullanilabilir (Mokha, Sprague ve Gatens, 2016).

Ek olarak FHA, ameliyattan veya yaralanmadan sonra klinik ortamda hem rehabilitasyonun
bir pargasi olarak hem de kisinin spora donmeye hazir olup olmadiginin saptanmasina

yardimei olabilir. Performans tahmin edilebilirligi i¢in tercih edilebilir.

2.7.1. Derin ¢comelme (deep squat)

Derin ¢omelme, pek c¢ok farkli fonksiyonel hareketin temelini olusturmaktadir. Derin
¢omelme alt ekstremite i¢in gerekli olan gii¢ i¢in oldukg¢a 6nemlidir. Kisi derin ¢émelme
(Resim 2.10) hareketini yaptiginda kalgasinda ve dizlerinde fleksiyon, ayak bileklerinde

dorsifleksiyon olmalidir. Kisinin merkez bolgesi stabil, kalgalar ve omuz simetrik
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pozisyonda oldugunda hareket dogru kabul edilir (Cook ve digerleri, 2006b). Bu sebeple test
kalganin, ayak bileginin, dizin, omuzun ve torasik omurganin fonksiyonel, bilateral, simetrik

mobilitesi ve core bdlgenin stabilitesini ve motor kontroliinii degerlendirmek i¢in kullanilir.

Resim 2.9. Derin ¢dmelme yandan goriiniimii (Okada vd., 2011)

2.7.2. Engel adim (hurdle step)

Engel adim testinde (Resim 2.11) kalga, dizler ve ayak bilekleri her iki tarafli stabilite ve
mobilite uyumu degerlendirilir. Test, tek ayak tizerinde dengeli durmak, adim atma ve ¢ekme
hareketi sirasinda {list govde ve kalga arasindaki koordinasyon devamliligini
gerektirmektedir. Engel adimi testi, her iki tarafli fonksiyonel hareketliligi ve ayak
bileklerinin, dizlerin ve kalganin dengesini tespit eder (Cook, Burton, Hoogenboom ve
Voight, 2014).

Bu testte kisilerin ayaklarin1 engel {izerinden gegirip, topugu yere degdirerek denge kaybi
olmadan ayagini tekrar baslangi¢ pozisyonuna ¢ekebilmeleri saglanir. Test boyunca ip ve
sopa birbirine paralel olmalidir. Teste baslamadan 6nce kisilerin tibia uzunlugu olgiiliir ve

engel ipi o yiikseklige gore tuberistas tibia seviyesine getirilir (Kiesel ve digerleri, 2007).
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Resim 2.10. Engel adim1 6nden goriiniimii (Okada vd., 2011)
2.7.3. One adim alma (in-line lunge)

One adimlama testi (Resim 2.12), viicudun lateral tip hareketleri, dénme, yavaslamasini
degerlendirmek icindir. One adimlama iist ve alt ekstremitenin déniisiinii ve uygun
hizalanmasini degerlendirmeye olanak tanir. Testinin amaci kalga ve ayak bilegi mobilitesi,
diz stabilitesi ve quadriceps kasinin esnekligini degerlendirmektedir (Cook ve digerleri,
2006b).

Resim 2.11. One adim alma yandan gériiniimii (Okada vd., 2011)
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2.7.4. Omuz hareketliligi (shoulder mobility)

Omuz hareketliligi testi (Resim 2.13), her iki taraf omzun hareketinden olusmaktadir. ice
cevirme hareketlerini addiiksiyon ve ekstansiyon, disa ¢evirme hareketlerini ise abdiiksiyon
ve fleksiyon hareketleriyle kombine edilmektedir. Bunlarin diginda torakal omurga
ekstansiyonu ve skapula hareketliligi gerekmektedir (Cook ve digerleri, 2014). Kisinin el
bilegi ile en uzun parmak arasindaki mesafe Olciiliir. Ardindan test uygulanir ve iki yumruk
aras1 mesafe baz alinarak puanlama yapilir. Kisi, teste baglamadan once sirastyla sag ve sol

elini kars1 omzuna koyar bir siire bekler bu sirada agr1 oluyorsa test puani sifir (0) kabul
edilir (T.R. Hall, 2014).

Resim 2.12. Omuz hareketliligi arkadan goriiniimii (Okada vd., 2011)

2.7.5. Aktif diiz bacak kaldirma (active straight-leg raise)

Aktif diiz bacak kaldirma testi (Resim 2.14) igin kisi sirtiistii yatar pozisyondayken tek
bacagini kalgadan fleksiyona getirir. Aktif diiz bacak kaldirma testinin amaci hamstring,
gastroknemius ve soleus kaslarinin esnekligini 6lgmektir. Sirtiistii yatar pozisyonda bir
bacak hareket halindeyken diger bacak notr pozisyonda ve ayak bilegi dorsifleksiyonda
olmalidir (Cook ve digerleri, 2006b).
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Resim 2.13. Aktif diiz bacak kaldirma (Okada vd., 2011)
2.7.6. Govde stabilite sinavi (trunk stability push up)

Bu testin amaci viicudun merkez bolgesindeki kuvveti 6lgmektir. Govde stabilite siavi
yaparken merkez bolge kaslari, ti¢ hareket diizleminde de govde stabilizasyonu saglar.
Govde stabilite sinavi (Resim 2.15) simetrik bir harekettir. Bu nedenle omuzlarda uygun
stabiliteye ihtiya¢ vardir. Kol ve merkez bolge kaslarmin kuvveti, sabit bir yerde
konumlanmis olan viicudun dengeli bir sekilde govde stabilite sinavi pozisyonuna gegmesini
saglar. Ol¢iim almacak kisinin kadin ya da erkek olmasi baslangi¢ pozisyonunda ellerin
konumunu belirler (Cook ve digerleri, 2006b). Kisi , Resim 2.15’teki C gorseline geldiginde

agr1 varsa test puani sifir (0) kabul edilir.

Resim 2.14. Govde stabilite sinavi (Okada vd., 2011)

2.7.7. Rotasyon stabilitesi (rotary stability)

Rotasyon stabilitesi (Resim 2.16) testinin amaci viicudun rotasyona karsi direnme

kabiliyetini 6lgmektir. Govde stabilite sinavi testine benzer olarak kas kapasitesi analizi de
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yapmaktadir ancak rotasyon stabilitesi testi farkli olarak asimetriktir. Govde stabil olurken
viicudun her iki tarafinda farkli hareket gerceklestirmektedir. Once ipsilateral, stabilizasyon
ve diizgiinliilk gerceklestirilemez ise bilateral olarak degerlendirme yapilir ve puanlanir
(Cook ve digerleri, 2006b). Denek, Resim 2.16°daki D gorseline geldiginde agr1 varsa test
puant sifir (0) kabul edilir.

Resim 2.15. Rotasyon stabilitesi (Okada vd., 2011)

2.7.8. FMS puanlama

Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA) testinde her bir test bilateral olarak en fazla 3 kez

tekrarlanir. Testi uygulayan gévdenin 6n ve yan taraflarindan analiz yapar.

FMS puanlanirken dort farkli ihtimal vardir. Puanlar 0-3 arasi degiskendir. Puanlama
kriterleri Cizelge 2.1 ‘de ayrintili ifade edildi. 3 en iyi puandir. Eger kisi testin herhangi bir
noktasinda agr1 hissederse 0 puan verilir. Agrili bolge kaydedilir. Katilime1 hareketi

gerceklestiremediyse, ya da bunun i¢in gerekli pozisyonu alamadiysa bir (1) puan verilir.
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Kisi hareketi gergeklestirmesine ragmen bunu kompansasyon ile yaptiysa iki (2) puan verilir.
Katilimci hareketi dogru, tam kompansasyon yapmadan gergeklestirdiyse ti¢ (3) puan verilir
(T.R. Hall, 2014). Ozel yorumlar olursa not alinir. FMS testlerinin 5 tanesi sag ve sol taraf
icin ayr1 ayridir ve iki tarafin test edilmesi onemlidir. Iki taraf arasindaki diisiik olan skor, o

hareketin total skoru olarak kaydedilir (Okada, Huxel, Nesser, 2011).

FHA, pozitif (+) veya negatif (-) olarak derecelendirilen iig¢ tane ilave kontrol testi igerir. Bu
testler agri olup olmamasina gore; agr1 varsa pozitif (+), agr1 yoksa negatif (-) olarak
kaydedilir. Bu kontrol testleri, ilgili oldugu boliimiin puanini etkiler. Eger test pozitif ise
ilgili boliimiin son puani 0 olarak kaydedilir. Toplam puan hesaplanirken her bir boliimiin
en diistik puani sonuca yazilir. Tiim testin sonucunda alinabilecek maksimum skor 21°dir

(Cook ve digerleri, 2006a).
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Testler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan

Ust sirt tibia ile paralel | Topuk altinda | Tibia ile iist sirt

ya da dik; femur 2*6 ing paralel degilse; . I
Deep Squat horizontal eksenin platform ile 3 | femur horizontalin T.?S.Fm .Ijerhan.g! bir

o .. bolimiinde kiside

(Derin Cémelme) | altindaysa, tutulan puanlik altinda degilse, asr1 olusursa

sopa ayaklar kriterler dizler ayaklar ile & 3

hizzasindaysa saglaniyorsa hizzada degilse

Kalga, diz ve ayak
bilekleri sagittal

Kalga, dizler

Lumbar fleksiyon
olusursa, engele

Testin herhangi bir

Yumruklar arasinda 1

Hurdle Step landa hizadaysa; ve ayaklarda RO 2
(Engel Adm) Ipumbal spine Yy hizzg ayak temast b?lumunde kiside
hareketsizse, sopa ve bozulursa olursa, denge agri olusursa
! kaybolursa
engel paralelse
Sirt hareketsizse, S;S:Sahz;jmr
) ayaklar 2*6 ing ebatl - itta{l W
In-Line Lunge platformda sagitalde ) Q.l % Testin herhangi bir
(Tek Cizgide hizadaysa, diz 63&?’3 fk Denge kaybolursa | boliimiinde kiside
Hamle) platformda dndeki topugumi]n agr1 olusursa
ayagin topugunun K temmias
arkasinda temastaysa r,ouna
ediyorsa
Shoulder Mobility Yumruklar Yumruklar Testin herhangi bir

(Omuz arasinda 1,5 el | arasinda 1,5 elden | boliimiinde kiside
s el mesafe varsa y
Hareketliligi) mesafe varsa fazla mesafe varsa | agri olusursa
Active Straight . id- . . -
. g Sopa orta mid-thigh ile qua mld . Sopa diz Testin herhangi bir
Leg Rise o thigh ile diz L o g .
e On {ist iliac . ekleminin boliimiinde kiside
(Aktif Diiz Bacak arasindaysa eklemi altindaysa agr1 olusursa
Kaldirma) arasindaysa
Erkekler avug . .
Trunk Stability E.rkekler avug alin cene, kadinlar Kl?lle.r modifiye _ o
Push Up hizasindayken, AVl 0Bl edilmis Testin herhangi bir
¢ gogiis . P 2
. .- kadinlar avug ¢ene . pozisyonda 1 boliimiinde kiside
(Govde Stabilite . hizasinda 1 N
hizasindayken 1 tekrar tekrar agr1 olusursa
Smavi) apryorsa tekrar apamiyorsa
yapty yapabiliyorsa yapamty
Kisiler sirt
Kisiler diz ve dirsek plggorma ve
Rotatory Stability | platform y Kisiler diagonal Testin herhangi bir
. pararlelken 1 .
(Rotasyon hizasindayken ve sirt dodru diaconal tekrari bolimiinde kiside
Stabilitesi) pla:[forma paralelken 1 fleisiyonf\;/ e yapamiyorsa agri olusursa
dogru tekrar yapiyorsa ekstansiyon
yapiyorsa

2.8. Performans Testleri

2.8.1. Esneklik

Esneklik, eklem hareket acikligi sinirlarinda harekete olanak taniyan kasin uzayabilme

kabiliyetidir. Her ne kadar eklemde meydana gelen hareket genisligi ile es anlamli olsa da
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kemikler, kaslar, tendonlar veya baglar tarafindan sinirlandirilabilir (Con, Akyol, Tural ve
Tasmektepligil, 2012).

Esneklik bir¢ok faktorden etkilenmekte olup bunlar; konnektif dokunun elastikiyet diizeyi,
genetik olarak eklem yapilarindaki farkliliklar, karsilikli kas koordinasyonu, kas viskozitesi,
viicut tipi ve cinsiyet olarak cesitlendirilebilir. Eklem yapisi, viicut agirligi konnektif doku
elastikiyeti, cinsiyet, yas ve viicut tipi gibi etkenler esnekligi direkt etkilerken, spor bransi
ve kas kuvveti esnekligi goreceli olarak etkiledigi belirtilmektedir (Diizgiin ve Baltaci,
2019).

2.8.2. Denge

Denge, viicut agirlik merkezinin destek ylizeyi sinirlart igerisinde kalabilmesidir. Viicut
durusunun statik ve dinamik hareketler esnasinda degisen durumlara karsi, istenen konumda

kalabilme kabiliyetidir (Woolacott ve digerleri, 1986).

Performansi artirmak ve iyi bir performans sergilemek i¢in denge son derece 6nemli bir
parametre olarak belirtilir. Ayrica denge performansindaki eksikliklerin, bozulmalarin
sakatliklar i¢in bir risk oldugu da bilinmektedir. Yapilan ¢alismalar her iki cinsiyetteki
sporcular i¢in denge performansindaki azalmanin 6zellikle ayak bilegi yaralanmasi riskinde
artirdigin1 géstermektedir (K.D.B. Foss, Myer, Hewett, 2014; Hewett, Torg ve Boden, 2009;
M.J. Matthews, H. Matthews , Yusuf ve Doyle, 2016; Pappas, Hagins, Sheikhzadeh, Nordin
ve Rose, 2007)

Denge statik bir siire¢ olarak diislinlilmesine ragmen, gercekte pek ¢ok norolojik yolu iceren
dinamik stiregler biitiintidiir. Bu stireclerden herhangi birinin bozuklugu, dogru postiiriin
saglanmasi veya dengeyi aksatabilmektedir (Salci, Kentel, Heycan, Akin ve Korkusuz,
2004).

Alt ekstremite denge Ol¢iimlerinde kullanilan Y denge testi, kisinin dengesini antrerior;
posteromedial ve posterolateral olarak ti¢ diyagonalde degerlendirme saglar. Test

uygulanmasi bakimindan basit fakat zaman alicidir (Plisky ve digerleri, 2009).

Test, destek ayag iizerinde miimkiin olan en uzak mesafeye farkli diyagonallerde yerden

olmayan ayakla uzanabilme becerileri lizerine kuruludur. Test sporda dinamik denge
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performanst o6lgmede kullanilmasinin yani sira alt ekstremite patolojik problemlerin
tespitinde ve rehabilitasyonunda kullanilmaktadir (Gribble, Kelly, Refshauge ve Hiller,
2013).

2.8.3. Dikey sicrama

Dikey sigrama, sporcularin ayakta hareketsiz kaldigi anda maksimum sigrama yaptiginda
ulasabilecegi yiikseklik ile yer arasindaki mesafedir. Dikey sigrama mesafesi birgok
faktorden etkilenmektedir. Bunlara sporcunun kas yapisi, esnekligi, kas kiitlesi, kaslarin

koordinasyonu 6rnektir (Sevim, 2010).

Dikey sigrama, anaerobik giiclin 6l¢iildiigl, atletik yeteneginin ve alt ekstremite patlayici
gliciiniin (Turgut, Coban ve Gelen, 2018) belirlenmesinde 6nemli bir parametredir. Bu
sebepten antrenman programinin diizenlenmesinde, yetenek taramasinda ve fiziksel durum
degerlendirilmesi amaciyla Olgiimler yapilmaktadir (Taipale, Mikkola, Vesterinen,
Nummela ve Hakkinen, 2013).

Dikey sigrama 6l¢iim sonuglarinin gegerli ve giivenilir olmasi igin gelistirilen bazi yontemler
vardir. Bunlara; temas matlari, linner pozisyon dontstiiriictileri, hiz sistemleri, kuvvet

platformlar1 6rnektir (Sevim, 2010).

Dikey si¢crama performansinin belirlenmesinde “’My Jump 2°° uygulamasinin incelendigi
aragtirma verileri sonuglarina bakildiginda; kuvvet platformu yontemi ile karsilagtirildiginda
havada kalinan siire ve dikey sigrama yiiksekligi verilerinin %99,3 oraninda benzerlik
gosterdigi belirtilmektedir (Turgut ve digerleri, 2018). Bu uygulama iPhone’un video kayit
ozelligini kullanarak katilimeilarin sigrama videosunu kaydederek video iizerinde kalkis ve

inis anina ait kareyi uygulama igerisinden segerek sigcrama yiiksekligini ve siiresini hesaplar.

2.8.4. Yon degistirme ve ceviklik

Ceviklik; kuvvet, hiz, denge ve sinir-kas koordinasyonu ortakligiyla yon degistirme ve iKi
nokta arasinda viicudu miimkiin oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollii bir sekilde hareket
ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011). Ceviklik; denge, koordinasyon
ve cevresel degisikliklere tepki verebilme yetenegine hizin da dahil oldugu ¢ok bilesenli

fiziksel uygunluk parametresidir.
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Ceviklik performansi i¢in sporcularin reaksiyon zamani, yon degistirme yetenegi, giicii,
sprint hiz1 gibi dzellikleri nemlidir (Ozbay, Ulupinar, Ozkara, 2018). Bunun yaninda birgok
spor branginda ortamda olup bitenleri fark etme, ¢evre kontrolii saglama, rakip oyuncunun
hareketlerini sezme, topun yoniinii tahmin etme gibi bilesenlerin ¢eviklik performansini
etkiledigi belirtilmektedir (Young ve Farrow, 2006). Bu nedenle geviklik becerisi birgok
farkli 6zellikten etkilenmektedir. Bu ylizden ¢eviklik antrenmanlarinda bir uyarana ve buna

bagli bilissel siireclere ihtiyag vardir (Ozbay ve digerleri, 2018).

2.8.5. Aerobik dayanikhihk

Aerobik dayaniklilik, organizmanin yiiklenmeye uzun siireli ve kesintisiz olarak
dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Aerobik dayaniklilig1 gelistirmek yogun ve
uzun siireli bir ¢alisma programi gerektirmektedir. Bu yiizden ¢alisma siiresi olarak haftanin
en az 3 giinii, giinde en az 45-50 dakikalik dayaniklilik egzersizlerini 8-12 hafta boyunca
devam ettirmek onerilmektedir (American College of Sports Medicine [ACSM], 2014).

Aerobik dayanaklilik seviyesi ¢alisan kaslara viicut tarafindan tasinan oksijen miktarina ve
kaslarin bu oksijeni kullanma yetenegine baglidir. Aerobik dayaniklilig1 iyi bir sporcunun
metabolizmasi, miisabaka veya antrenmanda kaslarin ihtiyaci olan oksijeni saglamakta,

ulastirmakta ve enerji iiretimine katki saglamakta iyidir (Reilly, 2006: 65).

YMCA adim testi aerobik dayanikliligin 6l¢iildiigii bir testtir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismamiz deneysel bir ¢alismadir. Calismaya baslamadan énce Gazi Universitesi Etik
Komisyonu’ndan 12.04.2022 tarihinde E-77082166-302.08.01-333140 say1 numarasi ile
izin alind1 (EK-1).

Sporcular ¢aligma hakkinda bilgilendirildi ve ¢alismaya katilmay1 goniillii olan sporculara

bilgilendirilmis goniillii olur formu imzalatilarak onamlar1 alind1 (EK-2).
Calismaya dahil edilme kriterleri:

o 15-22 yaslari arasinda olmak

e Enaz 5 yil spor gegmisine sahip olmak

e Haftada en az 4-5 giin spor yapiyor olmak

e Son 1 yil i¢inde branginda ulusal ya da uluslararas1 yarisa katilmis olmak

e Son 1 yil iginde antrenmanlara katilmaya engel olacak alt ve iist ekstremite cerrahisi
gecirmemis olmak

e Son 1 ay icinde antrenmanlara katilmaya engel olacak herhangi bir yaralanma
gecirmemis olmak

e (Calismaya goniillii olmak

e PARAQ egzersize hazirbulunusluk anketi kisa formunda tiim sorulara ’Hayir’” cevabini

vermis olmak olarak belirlendi.
3.2. Uygulanan Isinma Sekli

Sporcularin ¢alismaya alindig1 ilk giin viicut kompozisyonu O6l¢iimleri ve demografik
bilgileri alind1. Ardindan *’Isinma Protokolii 1’ uygulandi. Denekler her protokol 6ncesinde
5dk.’lik 120 atim/dk. kalp atim hizinda 5dk.’lik hafif kosu ardindan 1dk. yiiriiyerek dinlenme

yaptilar. Isinma Protokolleri sirastyla birer hafta arayla uygulandi.

e Isinma Protokolii 1: 5 statik germe hareketi, 15 saniye siireyle 2 tekrarli yapildi.

Tekrarlar arasinda 5saniye dinlenme olacak sekilde her iki bacaga da uygulandi.
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e Isinma Protokolii 2: 7 dinamik germe hareketi 2 tekrarli olacak sekilde 15 metre
mesafeyi kat ederek yapildi. Tekrarlar arasinda 10s dinlenme olacak sekilde her iki
bacaga da uygulandi.

e Isinma Protokolii 3: Isinma protokolii 1’in ardindan 1sinma protokolii 2 uygulandi.

Her ti¢ protokol de birer hafta arayla, haftanin ayni giinii, glinlin ayn1 saatinde, ayni ortam
ve birbirine yakin oda sicakliginda yapildi. Ayrica sporcular 1 hafta arayla girdikleri
Olglimlere ayn1 sira numarastyla alindi. Sporcularin sira numarasi rastgele tayin edildi ve
Olgtimler alinirken deneyimli hemsire ve ilk yardim ekibi saha kenarinda hazir bulundu.
Fonksiyonel hareket analizi, esneklik ve performans testleri deneyimli fizyoterapist

tarafindan alindu.

Tiim 6lgtimler boyunca bas déonmesi, soguk ve nemli deri gbzlenmesi, egzersizin siddetinin
artmasina ragmen kalp atim sayisinda azalma gozlenmesi, asir1 yorgunluk hali ve sakatlik

durumlarinda 6l¢iimlerin iptal edilecegi bildirildi.

3.2.1. Statik germe egzersizleri

Modifiye engel germe: Yere oturmus vaziyette bir bacak diiz pozisyonda uzatilir diger bacak

dizden biikiilii olacak sekilde diiz olan bacagin ayagina dogru uzanma yapilir (Resim 3.1).

Resim 3.1. Modifiye engel germe

Kalga rotatorlerini gerdirme: Sirt isti dizler biikiili ayak tabanlari yerde olacak
pozisyonundayken bir ayak diger dizin {izerine getirilir ve 6ne dogru uzanma yapilir (Resim
3.2).
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Resim 3.2. Kalga rotatorlerini germe

Iki biikliim vaziyette ayak parmagi ucuna dokunma: Bir ayagin topugu diger ayagin parmak
ucunun ¢ok hafif 6niinde ayakta durus pozisyonunda, viicudun iist kismini (gévdeyi) asagiya

one dogru egilirken 6nde bulunan ayagin kaval kemigine dogru dorsal fleksiyon yapilir
(Resim 3.3).

Resim 3.3. Ayak parmagina dokunma

Quadricepsleri germe: Sirt (omurga) dik ayakta durus pozisyonunda diz geriye dogru
biikiilerek bir elle ayak tutulur ve ayak topugu kalgaya dogru bastirilarak quadriceps germe
yapilir (Resim 3.4).



36

- o)

{

7

-’,:'>'

Resim 3.4. Quadriceps germe

Calf (Baldir) germe: Duvardan 2-3 ayak mesafe uzakliginda ayakta dik durus
pozisyonundayken dirsekler diiz olacak sekilde her iki elin avug i¢i ile duvardan destek
alinir, bir bacak geride diiz pozisyonda, 6ndeki bacak hafifce biikiilii olarak duvar itilirken

baldirda germe hissedilir (Resim 3.5).

Resim 3.5. Calf (baldir) germe

3.2.2. Dinamik germe egzersizleri

High knee walk (yiiksek diz yiirliyiisii): Dizler yukariya g¢ekilirken kollar ise harekete

kendini uydurarak normal ytirlime adimlari atilir (Resim 3.6).
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Resim 3.6. Yiiksek diz yiiriiyiisii

High knee pull (yiiksek diz ¢ekisi): El yardimiyla dizler daha fazla yukari ¢ekilerek normal

yiirime adimlar1 atilir (Resim 3.7).

Resim 3.7. Yiiksek diz gekisi

High knees (Yiiksek diz): Dizler gogse ¢ekilerek kosar adimlarla ilerlenir (Resim 3.8).



38

Resim 3.8. Yiiksek diz

Butt kicks (topuklar kalgaya): Kosar adimlarla ilerlenirken topuklar kalcaya dogru cekilir
(Resim 3.9).

Resim 3.9. Topuklar kalgaya

Lunge walks (ileri hamle): Eller ensede birlestirilerek hamle adimlari ile ileri dogru yiirtime
yapilir. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde yiiriimeye devam edilir (Resim
3.10).
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Resim 3.10. ileri hamle

Backward lunge (geri komando): Eller ensede birlestirilerek hamle adimlar ile geriye dogru

yiiriime yapilir. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde yiiriimeye devam edilir
(Resim 3.11).

Resim 3.11. Geri komando yiiriiyiisii
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Straight leg kick (diiz ayak vur): (Resim 3.12). Yiirime adimlart ile eller ileride paralel
tutularak, ayak parmak ucu ellere temas ettirilir. Bu egzersiz dizler biikiilmeden yapilir

(Aydogdu, 2021).

Resim 3.12. Diiz ayak vur
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3.3. Uygulanan Deney Metodu

5dk. jogging ( 120 atim/dk.
KAH)

V

1 dk. yiiriiyerek
dinlenme

T

/ Protokol 3 \

5 Statik Germe Hareketi
Protokol 1 5
5 Statik Germe Hareketi Protokol 2 (2 gzkj:;;SS.
(2 Tekrar 15s.- 7 Dinamik Germe '+
5s. Ara) - kI: arellgetl %0 7 Dinamik Germe Hareketi
(el Tt~ 10s. (2 Tekrar 15m.- 10s. Ara)

Ara)

/

e

[ 4 dk. Dinlenme 1

; N

Olgiimler
Esneklik
Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA)
Denge
Dikey Sigrama
T Ceviklik
k YMCA Step Testi /

Sekil 3.1. Deney metodu 6zeti (Kose, 2014)
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3.4. Veri Toplama Araclar

3.4.1. Viicut kompozisyonu ol¢iimleri

Antropometrik 6l¢iimler viicut agirligi ve boy uzunlugu dlgiimiinden olugmaktadir. Boy
uzunlugu olgitimleri Seca marka 213 model stadiometre (Hamburg, Germany) ile yapildu.
Viicut agirliklart Resim 3.13’te goriilen Tanita marka MC780 Black model viicut analiz

cihazi (Tokyo, Japan) ile yapildi.

| ==
= 2
<

Resim 3.13. Tanita cihazi

3.4.2. Kalp atim hiz1 6l¢iimii

Sporcularin 1sinma protokollerinde kalp atim hizi degerleri Resim 3.14’te goriilen gogiis
tizerine yerlestirilen bir verici ve kolunda takili monitor saate ek pulse oximetre araciligi ile

takip edildi. Gogiis tizerine yerlestirilen vericiden gelen sonuglar kaydedildi.

Resim 3.14. Gogiis, saat kalp atim 6lgeri ve pulse oximetre



43

3.4.3. Esneklik ol¢iimii

Esneklik Ol¢iimii, 55*32*40 cm Olgllerinde olan otur-eris schpasiyla yapildi.
Katilimcilardan yere oturmalar1 ve sehpaya ayak tabanlar1 ve topuklari tamamen temas
edecek sekilde, dizlerini biikmeden, ellerini {ist iiste koyarak sehpa iizerine yapistirilan cetvel
boyunca uzanabildigi son noktaya kadar uzanmalar1 ve en az 2 saniye bu pozisyonu
korumalari istendi. Ugiincii parmagn iz diisiimii santimetre cinsinden kaydedildi. Test 3 kez
tekrarlanip sporcunun en iyi uzanma mesafesi istatistik degerlendirme igin kullanildi (F.

Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Resim 3.15. Otur uzan sehpasi

3.4.4. Fonksiyonel hareket analizi ol¢iimii

FMS Kiti aracilifiyla fonksiyonel hareket analizi Ol¢iimii yapildi. Testin sonucu
katilimcilara yaptirilan 7 hareket {izerinden aldiklari puana gore hesaplandi. Testin

uygulanisi, hareketleri ve puanlandirilmasi ayrintili olarak Cizelge 2.1°de belirtildi.

movmm |

mumuEnEoOTETEgEnTTe
LEERIR

k. move |
well.
move |

: often

J e Lt DU

.
_— .

Resim 3.16. FMS 6l¢iim kiti
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3.4.5. Denge ol¢iimii

Alt ekstremite denge ol¢iimiinde Y denge testi kullanildi. Test, deneklerin her iki ayagina
(baskin ve baskin olmayan) uygulandi. Denckler hareketlerini kisitlamayacak spor
giysileriyle, Y denge test platformunun {izerinde eller bel bolgesinde sabit tutularak ve ayagi
merkez noktada sabit bir sekilde dengede durdu. Daha sonra bir ayagi ile sabit durusunu
koruyarak, diger ayagiyla antrerior (0°), posteromedial (45°) ve posterolateral (45°) yonlere
dogru ayak parmak ucu ile bloklar1 (her seferinde sabit durus noktasina ayagi yere
degdirmeden geri getirerek) itti. Test boyunca sabit ayak yerden temasini kesmeyecek
sekilde test her ii¢ yonde (anterior, posteromedial, posterolateral) 3 kez tekrar edilerek en
yiiksek deger sonuca yazildi (Kose, 2014). Sonuglar toplanarak bacak uzunlugunun ii¢ katina

boliiniip sonug 100 ile ¢arpilarak kompozit puan hesaplandi.

Resim 3.17. Alt ekstremite Y denge 6l¢iim kiti

Anterior + Posteromedial + Posterolateral
3xLimb Length

=100 3.1)

Toplam puan yukarida gosterildigi gibi hesaplandi.

3.4.6. Dikey sigcrama ol¢iimii

Dikey sigrama, “’My Jump 2’’ uygulamasimin gelistirilmis versiyonu "My Jump Pro”’
uygulamas1 kullanilarak dlgiildii. Sigrama testi i¢in yapilan degerlendirmeler, “iPhone 11

(Apple Inc., ABD)” marka ve model akilli telefon ile gergeklestirildi.
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Sporcular eller belde ¢ift ayakla zemin tizerinde dizler 90 derece squatta olacak sekilde
dururlarken sigrayabildikleri kadar yukar sigramalari istendi. Test iki defa tekrarland: ve en
iyi derece kaydedildi. Sporcularin dikey sigrama yiikseklikleri bu sekilde belirlendi.

2,267.71 3,365.93

(@ s
6/ 48.42 44.34

Resim 3.18. My jump pro uygulamasi
3.4.7. Ceviklik ol¢iimii

10 metre uzunlugu ve 10 metre genisligi olan bir alanda Resim 3.19°da gosterildigi gibi T
seklinde 4 temas noktasini dubalar ile olusturuldu. Katilimcilarin bu temas noktalar
arasindaki mesafeyi en kisa siirede tamamlamasi istendi. Denekler daima ayni yone bakarak
(karstya) hareket etmesi i¢in uyarildi. Sporcular yon degistirme islevini saga ve sola dogru
ya da ileriye, geriye dogru kosarak yapti. Bu test sonucunda katilimci toplamda 40m’lik bir
mesafe kat etti. Ceviklik testi her katilimciya 3 kez uygulandi. U¢ denemeden sonra en iyi
test sonucu saniye insinden kaydedildi (Raya ve digerleri, 2013). Bu testte zamansal ¢eviklik

ol¢iildii, hareket onceden planlidir ancak baglama zamani belli degildir.

A A A
o o—=7

Sm
i— e —

10m

A_1 A

Resim 3.19. Ceviklik T testi
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3.4.8. YMCA adim olciimii

YMCA adim, sporda performans testlerinden bir aerobik dayaniklilik testidir. Submaksimal
aerobik bir test olup 3 dakikalik standart prosediir kullanilir. Sporcular, bir metronom
uygulamasi tarafindan kontrol edilen dakikada 24 adim olacak hizda, dakikada 96 vurus (4
tiklama=1 adimli déngii) 3 dakika boyunca 12 inglik bir basamagi ¢ikip indi. Olgiim
yapilirken denek once sag ayak, sonra sol ayak ile basamaga ¢ikt1. Iki ayak da basamak
tizerine gelince Once sag ayak sonra sol ayak ile basamaktan indi. Boylece bir adim
tamamlandi. Sporcular 3 dakikanin sonunda sandalyeye oturdu ve radial arterden 60
saniyelik kalp atim hiz1 (KAH) 6l¢ildi (Van Kieu ve digerleri, 2020).

MEN Age (Years)

Fitness Category  18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Excellent <79 <81 <83 <87 <86 <88
Good 79-89 81-89 83-96 87-97 86-97 88-96
Above Average 90-99 90-99 97-103  98-105 98-103 97-103
Average 100-105 100-107 104-112 106-116 104-112 104-113
Below Average 106-116 108-117 113-119 117-122 113-120 114-120
Poor 117-128 118-128 120-130 123-132 121-129 121-130
Very Poor >128 >128 >130 >132 >129 >130
Women Age (Years)

Fitness Category  18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Excellent <85 <88 <90 <94 <95 <90
Good 85-98 88-99 90-102 94-104 95-104 90-102
Above Average  99-108 100-111 103-110 105-115 105-112 103-115
Average 109-117 [12-119 111-118 116-120 113-118 116-122
Below Average  118-126 120-126 119-128 121-126 119-128 123-128
Poor 127-140 127-138 129-140 127-135 129-139 129-134
Very Poor >140 >138 >140 >135 >139 >134

Sekil 3.2. YMCA adim norm degerleri (Santo, 1998)
3.5. Istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) 21.0 paket programi kullanildi. Anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak degerlendirildi.
Verilerin normal dagilim varsayimina uygunlugu Shapiro-Wilks testi ile degerlendirilip
normal dagilim gosteren verilerin analizinde Tekrarlayan Olgiimler ANOVA, normal
dagilim gostermeyen verilerin analizinde Friedman testi kullanildi. Farkin hangi 6l¢iimden
kaynaklandigin1 bulmak igin normal dagilim goriilen degerlerde post-hoc testlerinden
Bonferroni, normal dagilmayan degerlerde ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon isaretli sira

testi kullanildi.
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4.1. Tammmlayic Bilgiler

Cizelge 4.1. Sporculara ait demografik bilgiler
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Degiskenler x+SS (n=30) Min-Max
Yas (y1l) 17,73+1,28 16-21
Viicut agirhgi (kg) 72,83£11,28 54,9-97,3
Boy uzunlugu (cm) 174,03£6,69 160,0-190,0

Calismaya katilan sporcularin yas ortalamasi 17,73+1,28 yil; boy ortalamas1 174,03+6,69

cm ve viicut agirlig1 ortalamasi1 72,83+11,28 kg “dir. Toplam katilim (n) 30°dur.

4.2. Farkh Isitnma Protokolleri Sonrasi Esneklik Degerleri
Cizelge 4.2. Esneklik degerleri arasindaki iligki
< .. X£SS 2 Sira
Degisken Isinma Protokolii (min-max) X p Ortalamasi
34,247+7,83
N IP1 (15.5-48.2) 2,80
3 IP2 125.480) 50,596 000% 1,03
i 33,160+8,56
IP3 (13.5-48.7) 2,17
*p<0,05 IP1: Statik Germe  1P2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

Esneklik degerleri istatistiksel analizde normal dagilim gostermedi, Friedman analizi

yapildi, farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandigina ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon

isaretli sira testi ile bakildi. Cizelge 4.2°de belirtildigi gibi 1sinma protokolii degisikligi ile

esneklik degerlerindeki degisim arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).

Cizelge 4.3. Esneklik degerleri arasindaki fark

Degisken IP1 IP2 IP3 Grup p Fark
1-2 ,000*

Esneklik (cm)  34,247+7,83 31,803+8,63 33,160+8,56 1-3 ,000* 1>3>2
2-3 ,000*

*p<0,05 05 IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe

IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe
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Cizelge 4.2 esneklik degerinde ¢ikan farkin hangi grupdan kaynaklandigina bakildigi ¢izelge
4.3’te 1sinma gruplari arasinda ( 1-2; 1-3 ve 2-3) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edildi (p<0,001).

Sonug olarak; 1sinma protokollerinin sira ortalamasina gore esneklik degiskeni bakimindan
statik germe egzersizlerinin uygulandigi Isinma Protokolii 1’in sirayla protokol 3 ve protokol

2’den daha etkin oldugu gortldi.

ESNEKLIK
3,00
. 2,504
=
=
g
=
C
© 200
E
=
[-¥]
=
(=] 150
1,00
T T T
1 2 3
Isinma Protokolii

Sekil 4.1. Esneklik fark grafigi

4.3. Farkh Isinma Protokolleri Sonras1 FHA Degerleri

Cizelge 4.4. FHA degerleri arasindaki iliski

. . X+SS
Degisken Isinma Protokolii (min-max) F p
B IP1 17,07+1,172
T IP2 17,63+1,217 12,053 ,000*
IP3 17,47£1,106

*p<0,05 05 IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe  IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe
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FHA degerleri istatistiksel analizde normal dagilim gosterdi, Tekrarlayan Olgiimler
ANOVA analizi yapildi. Farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandigina ise post-hoc testlerinden
Bonferroni ile bakildi. FHA degerlerindeki 1sinma protokolleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulundu (p<0,05).

Cizelge 4.5. FHA degerleri arasindaki fark

Degisken 1P1 1P2 IP3 Grup p Fark
1-2 ,000*

FHA 17,071,172 17,63+1,217 17,47+1,106 1-3 ,004* 2>3>1
2-3 ,605

*p<0,05 05 IP1: Statik Germe  1P2: Dinamik Germe  IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

Cizelge 4.4’te FHA degerlerinde bulunan anlamli farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandigina bakildig1 cizelge 4.5’te ise grup 1-2 ve 1-3 arasinda p<0,05 diizeyinde

anlamli farklilik bulunurken grup 2-3 arasinda anlamli farkliliga rastlanilmadi (P>0,05).

Sonug olarak; 1sima protokollerinin sira ortalamasina gére FHA degiskeni bakimindan
dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi Isinma Protokolii 2’nin sirayla protokol 3 ve

protokol 1’den daha etkin oldugu goriildii.
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4.4. Farkh Isinma Protokolleri Sonras1 Y Denge Degerleri

Cizelge 4.6. Y denge anterior degerleri arasindaki iliski

.. Isinma x+SS
Degisken Protokolii (min-max) F P
P1 60,00+6,30
w (50,0-74,0)
S5 62,31+5,95 N
s 5 IP2 (515.72.0) 7,843 ,002
S g 61,21£6,00
> IP3 (53,5-72,0)
61,28+5,54
3. IP1 (54,0-715)
25 62,58+6,35 *
gg P2 (53.5-72.0) 3,517 ,048
N P 62.10+5,72
(54,0-72,5)

*p<0,05

IP1: Statik Germe

IP2: Dinamik Germe

IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe
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Y denge sag ve sol anterior degerleri istatistiksel analizde normal dagilim gosterdi.
Istatistiksel analiz igin Tekrarlayan Olgiimler ANOVA, farkin hangi &lgiimden
kaynaklandigin1 bulmak igin post-hoc testlerinden Bonferroni test kullanildi. Y denge
anterior sag ve sol degerlerindeki 1sinma protokolleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulundu (p<0,05).

Cizelge 4.7. Y denge anterior degerleri arasindaki fark

Degisken IP1 IP2 IP3 Grup p Fark
vd 5 1-2 ,006*
enge sag i
anterior 60,00+6,80 62,31£5,95 61,21+6,00 1-3 172 2>3>1
2-3 ,042*
1-2 ,053
Y denge sol 6128554  62,584635  62,10+5,72 1-3 089 2>3>1
anterior
2-3 1,00
*p<0,05 IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

Cizelge 4.6 bulunan istatistiksel farkin hangi gruptan kaynaklandigina bakildigi ¢izelge
4.7°de ise; Y denge sag anterior degerinde grup 1-2 ve 2-3 arasinda p<0,05 diizeyinde
anlamli farklilik oldugu tespit edildi. Grup 1-3 arasinda anlamli farklilik goézlenmedi

(P0>0,05).

Sonug olarak; 1s1ma protokollerinin sira ortalamasina gére Y denge sag anterior degiskeni
bakimindan dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi Isinma Protokolii 2’nin sirayla

protokol 3 ve protokol 1’den daha etkin oldugu goriildii.

Isinma protokolii degisikligi ile Y denge sol anterior degerlerinde gruplar arasinda herhangi
bir anlamli fark bulunamadi (p>0,05). Sira ortalamalarina bakildiginda dinamik germe
egzersizlerinin uygulandig: Isinma Protokolii 2’nin, sirayla protokol 3 ve protokol 1’den

daha etkin oldugu goriildii.
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Cizelge 4.8. Y denge posteromedial degerleri arasindaki iligki
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Desisken Isinma X£SS X2 Sira
cglske Protokolii (min-max) P Ortalamasi
115,68+11,74
- IP1 (102,0-140,0) 210
33
S E 114,70+12,90
g5 IP2 (101.0-137.0) 679 712 2,00
T =
> 8 3 115,0811,25 190
(94,5-133,0) :
F P
P1 115,06+12,70
-8 (95,0-140,0)
23
S E 115,0+14,46
£ o IP2 (92,0-145.0) 203 774
T 2
> 8 115,76+12,65
IP3 ’ ’

(96,0-140,0)

IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe

IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

Istatistiksel analizde Y denge posteromedial sag degerleri normal dagilim gostermedi.

Friedman analizi yapildi. Degerler arasinda 1sinma protokolii degisikligi ile fark bulunamadi

(p>0,05). Istatistiksel analizde Y denge posteromedial sol degerleri normal dagilim gosterdi.

Tekrarlayan Olgiimler ANOVA analizi yapildi. Degerler arasinda 1sinma protokolii

degisikligi ile fark bulunamadi (p>0,05).

Cizelge 4.9. Y denge posterolateral degerleri arasindaki iligki

Desisken Isinma X£SS X2 Sira
g18 Protokolii (min-max) P Ortalamasi
112,61+11,96
— IP1 ’ ’ 1,93
= E (95,5-140,0)
o T 112,21%11,71
(@] s> s
£ ° IP2 (100,0-140.0) 235 889 2,03
> 8 3 113,40+10,69 203
(96,5-140,0) '
114,03+11,08
_F IP1 (99.5-142,0) 188
wn O
s IP2 113,46+13,95 1,863 394 2,20
35 (96,0-142,0) ' ' '
> g 112.21+11,54
IP3 ; ’ 1,92

(97,0-137,0)

IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe

IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe
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Istatistiksel analizde Y denge posterolateral sol ve sag degerleri normal dagilim gostermedi.
Friedman analizi yapildi. Isinma protokolii degisikligi ile Y denge posterolateral hem sol

hem sag degerler arasinda fark bulunamadi (p>0,05).

Cizelge 4.10. Y denge kompozit degerleri arasindaki iliski

& Isinma ££SS
Degigken Protokolii (min-max) F p
IP1 104,90+12,42
' (73,88-123,44)
S S 105,37+14,80
o O s ,
8§ P2 (73,61-125,45) 259 731
X
” IP3 105,35+12,33
(74,30-124,90)
IP1 105,54+11,83
S (80,83-126,0)
? =
S8 106,04£15,35
§ g % (77,91-128,75) ,239 , 745
>~ 105,44+13,28
|P3 > >

(73,75-124,90)
IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe 1P3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

Y denge kompozit sol ve sag degerleri normal dagilim gosterdi. Tekrarlayan Olgiimler
ANOVA analizi yapildi. Degerler arasinda 1sinma protokolii degisikligi ile fark bulunamadi
(p>0,05). Isinma protokolii degisikligi ile Y denge sol kompozit ve Y denge sag kompozit

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi (p>0,05).

4.5. Farkh Isinma Protokolleri Sonrasi Dikey Sicrama Degerleri

Cizelge 4.11. Dikey sigrama degerleri arasindaki iliski

< . x+SS 2 Sira
Degisken Isinma Prokotlii (min-max) X p Ortalamasi

_ 31,36+6,0

E IP1 (20.8-41,6) 1,57

= 31,91+6,58

E IP2 e 1,87

g (21,5-44,0) 16,34 ,000*

)

> 32,31+£6,46

) s s

'E IP3 (22,0-44 4) 2,57

*p<0,05 IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe 1P3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe
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Dikey sigrama degerleri istatistiksel analizde normal dagilim gdstermedi, Friedman analizi
yapildi. Farkin hangi 6l¢limden kaynaklandigina ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon
isaretli sira testi ile bakildi. Isinma protokolii degisikligi ile dikey sigrama degerlerindeki

degisim arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).

Cizelge 4.12. Dikey sigrama degerleri arasindaki fark

Degisken IP1 IP2 IP3 Grup p Fark
1-2 ,025*
Dikey Sigrama (cm) 31,36+6,0 31,91+6,58 32,31+6,46 1-3 ,000* 3>2>1
2-3 ,001*
*p<0,05 IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

Cizelge 4.11°de dikey sigrama degerinde bulunan farkin hangi gruptan kaynaklandigina
bakildi ¢gizelge 4.12°de ise; tiim gruplar arasinda (1-2; 1-3; 2-3) istatistiksel olarak anlaml
fark oldugu tespit edildi (p<0,001).

Sonu¢ olarak; 1sinma protokollerinin sira ortalamasma gore dikey sigrama degiskeni
bakimindan hem statik hem dinamik germe egzersizlerinin uygulandig1 Isinma Protokolii

3’lin sirayla protokol 2 ve protokol 1’den daha etkin oldugu goriildii.
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Sekil 4.5. Dikey sigrama fark grafigi

4.6. Farkh Isinma Protokolleri Sonras1 T Ceviklik Degerleri

Cizelge 4.13. T Ceviklik degerleri arasindaki iligki

Desisken Isinma X£SS X2 Sira
818 Protokolii (min-max) P Ortalamasi
11,45+1,00
~ P1 (9,55-13,10) 2,63
2 10,98+1,01
- IP2 (9,50-12,70) 26,737 000* 133
o; ’ L
5]
3 11,11£1,08
IP3 (9,50-13.10) 2,03
*p<0,05 IP1: Statik Germe  1P2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

T ¢eviklik degerleri istatistiksel analizde normal dagilim gostermedi, Friedman analizi
yapildi. Farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandigina ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon
isaretli sira testi ile bakildi. Isinma protokolii degisikligi ile T g¢eviklik degerlerindeki
istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).



Cizelge 4.14. T ceviklik gruplar aras1 fark
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Degisken IP1 1P2 IP3 Grup p Fark
1-2 ,000*
T Ceviklik (s.)  11,45+1,00 10,98+1,01 11,11£1,08 1-3 ,008* 1>3>2
2-3 ,003*
*p<0,05 IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

Cizelge 4.13’te T ceviklikte bulunan anlamli farkliligin hangi grupdan kaynaklandigina
bakildi gizelge 4.14°te ise; grup 1-2 (p<0,001); 1-3 ve 2-3 (p<0,05) arasinda anlaml1 diizeyde

fark bulundu.

T ¢eviklik dl¢iimiinde birim “’saniye’’ oldugundan testi en kisa siirede tamamlayan en iyi
performansi gosterir. Isinma protokollerinin sira ortalamasina gore T Ceviklik degiskeni

bakimimdan dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi Isinma protokolii 2’nin sirayla

protokol 3 ve protokol 1’den daha etkili oldugu goriildi.

CEVIKLIK
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4.7. Farkh Isinma Protokolleri Sonras1 YMCA Adim Degerleri

Cizelge 4.15. YMCA Adim degerleri arasindaki iligki

<. .. XSS 2 Sira
Degisken Isinma Prokotlii (Min-max) X p Ortalamasi

—~ 110,33+7,94

2 IP1 (98.129) 2,63
g 108,20+7,89

< P2 (96-125) 1,80
g 20,963 ,000*

=

z 106,80:£9,04

< 1 )

Z IP3 (91-125) 1,57
>

*p<0,05 IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

YMCA Adim degerleri istatistiksel analizde normal dagilim gostermedi, Friedman analizi
yapildi. Farkin hangi 6l¢timden kaynaklandigina ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon
isaretli sira testi ile bakildi. Isinma protokolii degisikligi ile YMCA Adim degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).

Cizelge 4.16. YMCA adim degerleri arasindaki fark

Degisken IP1 1P2 IP3 Grup p Fark
1-2 ,003*
YMCAAdm 033,904 108204780 106.80+9.04 13 000% 1523
(atim/dKk.)
2-3 ,115
*p<0,05 IP1: Statik Germe  IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve dinamik) Germe

Cizelge 4.15 de bulunan anlamli farkliligin hangi grupdan kaynaklandigina bakild: ¢izelge
4.16’da ise; grup 1-2 (p<0,05) ve 1-3 (p<0,001) arasinda YMCA Adim degiskeninde anlamli
fark bulundu. Grup 2-3 arasinda anlamli fark bulunamadi (p>0,05).

YMCA adim verileri birimi atim/dakikadir. Bu degerler ne kadar diisiikse test sonucunun o
kadar iyi oldugunu gosterir. Istnma protokollerinin sira ortalamasima gére YMCA Adim
degiskeni bakimindan hem statik hem dinamik germe egzersizlerinin uygulandig: Isinma

Protokolii 3’1in, sirayla protokol 2 ve protokol 1’den daha etkili oldugu goriildii.
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Sekil 4.7. YMCA adim fark grafigi






61

5. TARTISMA

Bu calisma; farkli 1sinma protokollerinin esneklik, FHA, denge, dikey si¢rama, ¢eviklik ve
YMCA adim testi lizerine akut etkisini belirlemek amaciyla Sakarya’da ikamet eden, yaslar
15-22 arasinda, spor yas1 ortalamasi en az 5 yil olan, haftada en az 4-5 giin spor yapan, son
1 yil i¢cinde bransinda ulusal ya da uluslararasi yarisa katilan, gonilliiliik esasina dayali
olarak gergeklestirildi. Bu ¢alisma statik, dinamik ve kombine germe egzersizlerini igeren
1sinma protokollerinin fonksiyonel hareket analizi skorlarina ve bazi performans degerlerine
etkisni aragtirarak, alinan parametreler agisindan hangi 1sinma prokololiiniin daha ekin

oldugunu belirlemeyi amag¢lamaktadir.
5.1. Isinma Cesitlerinin Esneklik Uzerine Etkisinin Incelendigi Calismalar

Esneklik degerleri istatistiksel analiz sonuclarina gore; 1sinma protokollerinin sira
ortalamasina gore esneklik degiskeni bakimindan statik germe egzersizlerinin uygulandigi

Isinma Protokolii 1’in sirayla protokol 3 ve protokol 2’den daha etkin oldugu tespit edildi.

Literatiir incelendiginde statik egzersizlerin esneklik degerlerini arttirdign ile ilgili

caligmalarin oldugu goriildii.

Genel ve 06zel 1sinmanin, statik germe ve dinamik 1sinma protokollerine olan etkisinin
incelendigi bir ¢aligmada; statik germe protokoliinde, esneklikte, dinamik 1sinmanin oldugu
protokole nazaran 2,8% (p = 0,0083) degerinde artis olugu sonucuna ulasilmis. Statik
egzersizlerden sonra esneklik performansinin artmasinin sebebi; statik egzersizlerin germe
esnasinda kas uyumlulugunu arttirmasi, kas sertligi ve viskozitesini azaltmasi olarak

belirtilmektedir (Samson, Button, Chaouachi, Behm, 2012).

O’Sullivan, Murray, Sainsbury (2009) tarafindan ortalama 21 yasinda olan iiniversite
ogrencilerinin yaptig1 1sinma ¢aligmalar: sonras1 dinamik ve statik germe egzersizlerinin
hamstring kaslara etkisinin incelendigi ¢aligmada, statik germe yonteminin esnekligi

arttirdig1 belirtilmektedir.

Literatiir incelendiginde farkli 1sinma protokollerinin esneklik degerlerinde anlamli farklar

olusturdugu ¢aligmalara da rastlandi.
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Ozkaptan (2006) tarafindan yas ortalamalar1 10,7 + 1,87 y1l olan 235 erkek ¢ocuk futbolcuya
uygulanan farkli 1sinma yoOntemlerinin siirat performansi iizerine etkisinin incelendigi
calismada, uygulanan germe 1sinma protokollerinin otur-eris testi tizerinde anlamli farklilik

olusturdugu belirtilmektedir (P<0,001).

Coons, Gould, Kim, Farley ve Caputo (2017) tarafindan 25 kadin voleybolcularda; 4 hafta
boyunca haftada 3 giin, germe miidahaleleri ve germe siirelerinin esit tutarak yaptiklari
caligmalarinda; statik ve dinamik germenin eklem hareket araligini (ROM) arttirdig,
esneklik performansina da etkisi oldugunu savunmuslardir ancak germe gruplar1 arasinda

hareket aciklig1 kazanimlarinda herhangi bir fark gozlenmedigi belirtmislerdir.

Coknaz, Yildirim, Ozengin (2008) tarafindan yas ortalamalar1 11,81+1,40 olan 11 artistik
cimnastik¢i tizerinde farkli germe siirelerinin performansa etkisinin incelendigi ¢alismada,
15 saniye 10 tekrarli uygulanan germe calismalarinin 30 saniye 5 tekrarh statik germe
caligmalar1 yapanlara ve hicbir germe hareketi yapmayanlara gore esneklik degerleri {izerine

daha fazla etki ettigi belirtilmektedir.

Su, Chang, Wu, Guo, Chu (2017) tarafindan statik germe, dinamik germe ve kopiik
yuvarlama calismalarinin esneklik iizerine etkisinin incelendigi arastirmada; kopik
yuvarlamanin, quadriceps ve diz arkasi kaslarinin esnekligini akut olarak arttirmada statik

ve dinamik germeye kiyasla daha etkili oldugu sonucuna ulasildigini bildirmektedirler.

Colak ve Cetin (2010) tarafindan Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
kiz 6grencilerine uygulanan 4 farkli 1sinma dongiisiiniin esneklik ve eklem hareket agikligina
etkisinin incelendigi ¢aligmada, germe egzersiz grubunun masaj grubuna nazaran ilk test ve

son test verilerinde anlamli fark oldugu belirtilmektedir.

Ryan ve digerleri (2014) tarafindan yaslar1 22,2+1,3 yil olan katilimcilarin kalga ve uyluk
kaslarmin esnekligini hedef alan tekrar sayilarmin farkli oldugu dinamik germe
yontemlerinin; esneklik, dikey sigrama performansi ve kas dayamikliligi lizerindeki akut

etkilerin incelendigi calismada, tiim calisma gruplarinda esnekligin arttig1 belirtilmektedir.

M.T. Woolstenhulme, Griffiths, E.M. Woolstenhulme, Parcell (2006) tarafindan yapilan bir

caligmada, 4 farkli 1sinma protokoliiniin basketbolcularda esneklik ve dikey si¢crama
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performanslarina akut etkisi arastirilmig, sonug olarak balistik germe, statik germe ve sprint

germe gruplarinda kontrol grubuna gore esnekligin arttig1 bildirilmektedir (p<0,0001).

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin esneklik performansina etki etmedigi ile

ilgili ¢alismalar da mevcuttur.

Andrejic (2012) tarafindan ortalma yaslar1 13-14 olan sporculara dinamik ve statik germe
hareketleri uygulanmasi sonucu esneklik ve dikey sicrama performanslari 6l¢iilmiis ve sonug
olarak; esneklik performansinda gruplar arasinda anlamhi bir farkin olmadigi

belirtilmektedir.

Blazevic (2018) tarafindan takim sporu yapan sporcularin 1sinma egzersizlerinden sonra
farkli tekrar ve siirelerde uyguladiklar1 germe yoOntemlerinin performans parametreleri
iizerine etkisinin arastirildigl ¢alismada, germe yontemi degisikliginin esneklik iizerine

etkisinin olmadigi belirtilmektedir.

Literatiire gore statik germe egzersizleri golgi tendon organlarindan (GTO) gelen uyarilar
artirarak, antagonist kaslardaki kas refleksini baskilayarak gerilen kasin daha fazla
uzanmasina izin vermektedir (Fox vd., 2012). Bu sebeplerden dolay1 statik germe
egzersizlerinin uygulandigi 1sinma protokoliiniin esneklik degiskeni iizerinde daha etkin

oldugu soylenebilir.

Yapilan ¢aligsmalar incelediginde farkli 1sinma protokollerinin esneklik performansi tizerine
hem pozitif hem de negatif etki ettigi goriilmektedir. Bizim ¢alismamiz literatiirde yer alan

esneklik performansi lizerine pozitif etki yaratan ¢alismalar ile paralellik gostermektedir.
5.2. Isinma Cesitlerinin FHA Uzerine Etkisinin incelendigi Cahismalar

Fonksiyonel hareket analizi skor sonuglarina gore ististiksel agidan 1sinma gruplari 1-2 ve 1-
3 arasinda anlamli farkliligin oldugu; Isinma protokollerinin sira ortalamasina gére FHA
degiskeni bakimimdan dinamik germe egzersizlerinin uygulandig1 2. protokoliin sirayla

protokol 3 ve protokol 1’den daha etkin oldugu belirlendi.

Literatiirde 1sitnma programlarinin fonksiyonel hareket analizi skorlari artirdig ile ilgili

calismalar mevcuttur.
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Bayati, Shamsi Majelan, Mirzaei, Barbas (2019) tarafindan 24 serbest stil yildiz giiresci
iizerinde 12 haftalik “Gilires+” 1sinma programinin FAH skorlarina etkisinin arastirildig:
caligmada, miidahale grubuna 2 hafta boyunca haftada ii¢ kez “Giires+” 1sinma programi
uygulanmis. Sonug olarak, FHA testlerinden 4 tanesinde anlamli artis olurken 3 tanesinde
anlamli fark olusmamis. Ancak genel degerlendirmede yiiksek risk altindaki sporcu

sayisinda %66,7 oraninda azalma goriildiigi bildirilmektedir.

Kim ve Lee (2021) tarafindan ortalama yaslar1 29,3+3,6 yil olan 12 Koreli milli eskrimci
tizerinde 1sinma prosediirlerinden kombine statik ve dinamik germenin izokinetik kuvvet,
fonksiyonel hareket analizi (FHA), esneklik ve g¢eviklik {izerindeki etkisinin incelendigi
caligmada, dort hafta boyunca li¢ kez 1sinma programi uygulanmis. Sonug¢ olarak, FHA
puanlarinin son testte On teste gore anlamli derecede (p<0,05) yiiksek oldugu

belirtilmektedir.

Gok, Aka, Aktug, Ibis (2023) tarafindan FIFA 11+ 1sinma programinin atletik performans
ve fonksiyonel hareket analizi puanlarma etkisinin incelendigi calismada, FAH alt

testlerinde ve toplam puaninda iyilesme goriildiigii bildirilmektedir.

Literatiirde belirtildigi gibi dinamik 1sinma daha yiiksek nabiz ve viicut sicakligi ile kan
dolasiminin hizlanmasini, bdylece kaslara daha fazla oksijen ve besin taginmasini ve sonugta
performansin artmasmi (S. Hazar vd., 2018 ), ayrica dinamik 1sinma kas ve sinir sistemini
uyararak noromuskiiler aktiviteyi gelistirerek viicudun belirli hareketlere daha hizli ve daha
koordineli bir gekilde tepki vermesini (Walker, 2013) saglamaktadir. Bu sebeplerden dolay1
dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi 1sinma protokoliiniin FHA degiskeni tizerinde

daha etkin oldugu sdylenebilir.

Yapilan ¢alismalar incelediginde farkli 1sinma protokollerinin FHA degerleri tizerine pozitif

etki yarattig1 goriilmektedir. Elde etti§imiz sonuglar literatiir ile benzerlik gostermektedir.
5.3. Isisnmanin Cesitlerinin Denge Uzerine EtKisinin incelendigi Cahismalar

Y denge anterior sag ve sol degerleri istatistiksel analiz sonuglarina gore; 1sinma
protokollerinin sira ortalamasina gore Y denge anterior sag ve sol degiskeni bakimindan

sadece dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi Isinma Protokolil 2’nin sirayla protokol



65

3 ve protokol 1’den daha etkin oldugu goriildii. Isinma protokoli degisikligi ile diger Y

denge parametreleri arasinda anlamli fark bulunamadi.

Literatiirde statik egzersizlerin denge performansmi etkilemedigi ile ilgili caligmalar

mevcuttur.

Gastroknemius kaslarmin statik gerilmesinin saglikli geng ve yash yetiskinlerin dinamik
dengesi lizerindeki akut etkilerini gérmek amaciyla yapilan ¢alismada 18-35 yas arasi1 30
yetiskin ve 65 yas ve tlizeri 18 yasli yetiskinden, 30 saniyelik statik germe protokolii 6nce ve
sonrasinda Ol¢glim alimiyor. Geng ve yash kisiler arasinda farkliliklar gézlemlenmesine
ragmen, bu sonuglar gastroknemius kaslarinin kisa siireli statik gerilmesinin saglikli geng ve
yaslt yetiskinlerde dinamik denge iizerinde ¢ok az etkisi oldugunun veya hi¢ etkisi

olmadiginin sonucuna varilmaktadir (Wallmann, Player ve Bugnet, 2012).

Farkl siirelerdeki statik esnetmenin dinamik denge performansi iizerindeki akut etkilerini
gormek lizere yapilan calismada,l5s statik germe egzersizlerinin denge performansinda
anlamli bir farklilik sagladigini (p<0,01) ancak kontrol kosulunda ve 45 saniye statik germe
egzersizlerinde hi¢bir anlamli etkinin olmadigi belirtilmektedir (Costa, Graves, Whitehurst,
Jacobs, 2009).

Kim ve digerleri (2014) tarafindan 22 saglikli birey lizerinde dort hareketten olusan setleri
45 s. Siiren pliometrik 1sinma protokollerinin denge iizerine etkisi i¢in yaptiklar1 ¢alismada

pliometrik 1sinmanin denge performansinda anlamli bir etkisinin olmadig1 bildirilmektedir.

Literatiirde statik ve dinamik egzersizlerin denge performansini gelistirdigi ile ilgili

caligmalar mevcuttur.

Handrakis ve digerleri (2010) yaptiklar1 calismada, aktif orta yash yetiskinlerde akut statik
germe protokoliiniin denge ve atlama performansi {izerindeki etkilerini degerlendirmek
amaciyla yaptiklar ¢aligsmada, statik germe metodunun, kontrol grubuna gore dinamik denge
performansinin istatistiksel olarak anlamli derecede daha iyi oldugu, 30 sn. siireli 10 dakika

yapilan statik germe egzersizlerinin dinamik denge performansini artirdigi bildirilmektedir.

Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas, Kotzamanidis (2014) tarafindan yapilan ¢aligmada 3

dakika hafif tempo kosuyu takiben 7 dakika statik germe, 3 dakika hafif tempo kosuyu



66

takiben 7 dakika dinamik 1sinma ve 3 dakika joggingi takiben 7 dakika dinlenme igeren li¢
farkl1 1sinma protokoliiniin sonucunda, dinamik 1sinma grubunda statik germe grubuna gore

denge performansinda artis oldugu belirtilmektedir.

Romero-Franco ve Jiménez-Reyes (2015) tarafindan yapilan arastirmada pliometrik
hareketler igeren 1sinma protokoliiniin denge performansini olumlu etkisinin oldugunu ifade

edilmektedir.

Calismamizda farkli 1sinma uygulamalar1 sonras1 Y denge anterior sol ve Y denge anterior
sag degerlerinde anlamli farklar gozlenip diger Y denge parametrelerinde anlamli fark
gbzlenmemesinde; uygulanan isinma protokollerinin bacagin 6n ve arka kas gruplarini
germeye odaklanmasi sebep olarak gdsterilebilir. Posteromedial ve posterolateral yondeki
uzanmalar, anterior ile kiyasla farkli kas gruplarinda (bacagin i¢ ve dis kas grubu) germe
icerdiginden bu kas gruplarinin tam aktive olmamasindan kaynakli esneklikte artma
olmadigi, sonu¢ olarak dinamik denge parametrelerindeki farkliliklart olusturdugu ifade
edilebilir.

Yapilan ¢aligmalar incelediginde farkli 1sinma protokollerinin denge performansi {izerine
hem pozitif hem de negatif etki ettigi goriilmekte ve bizim ¢alismamizin literatiirde yer alan

denge tizerine etkisi olmayan ¢alismalar ile paralellik gostermektedir.
5.4. Isinma Cesitlerinin Dikey Sicrama Uzerine Etkisinin incelendigi Calismalar

Dikey sigrama degerleri istatistiksel analiz sonuclarma gore ii¢ grup arasindada anlamh
farklilik tespit edildi. Bu farkin hangi gruptan kaynaklandigina bakildiginda 1-2, 1-3 ve 2-3
gruplar1 arasinda anlamli farkliligin oldugu ayrica 1sinma protokollerinin sira ortalamasina
gore dikey sigrama degiskeni bakimindan dinamik ve statik germe egzersizlerinin
uygulandig1 1sinma protokolil 3’lin sirayla protokol 2 ve protokol 1’den daha etkin oldugu

gorildii.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansini arttirdig ile

ilgili galismalar mevcuttur.

Faigenbaum ve digerleri (2006) tarafindan yas ortalamalari 15,5+0,9 yas olan 30 geng

sporcudaki farkli 1sinma yoOntemlerinin anaerobik performans {iizerine akut etkilerinin
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incelendigi arastirmada, dinamik germe ve statik ile dinamik germenin kombinasyonu olan
gruplarin, statik germe gruplarina gore dikey si¢grama performanslarinda anlamli bir farkin

olustugu belirtilmektedir.

Kose (2014) tarafindan 28 erkek katilimciya uygulanan farkli 1sinma uygulamalarinin
sporcularin denge ve sigrama performanslari iizerindeki etkisinin incelendigi ¢aligmada,
statik germe uygulamalarinin, jogging uygulama grubuna gore sicrama performansinda daha

etkili oldugu belirtilmektedir.

Morrin ve Redding’ e (2013) gore katilimci olarak dansgilarin yer aldigi ¢alismada, farkli
germe yOntemlerinin dikey sigrama performansina akut etkilerini incelendigi calismada,
dinamik germe ve kombine germe uygulamalarinin, statik germe uygulamalarina gore dikey

sigrama performansina daha ¢ok etki etmektedir.

Unlii’ e (2008) gore kombine edilmis 1sinma uygulamalarinin anaerobik gii¢ performansina
akut etkilerinin incelendigi ¢aligmada, uygulanan 1sinma protokollerinin dikey sigrama
performansi tizerine kadin ve erkek her ikiside de istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

belirtilmektedir (erkek: p<0,00; kiz: p<0,00).

Haghshenas, Beydokhti, Avandi (2014) tarafindan farkli 1sinma modellerinin voleybol
oynayan sporcularda dikey sicrama performansina akut etkisinin arastirildigi c¢alismada,
randomizasyon yontemiyle olusturulan dinamik germe grubu, statik germe grubu, kombine
edilmis germe grubu ve germe yapilmayan gruplar arasinda, dikey sicrama performansina

dinamik germe grubunun diger gruplara nazaran daha etkili oldugu belirtilmektedir.

Yazict” a (2018) gore geng futbolculara uygulanan farkli 1sinma protokollerinin fiziksel
parametrelere etkisinin incelendigi arastirmada, dinamik 1sinma yontemlerinin sporcularin

dikey sicrama performanslarina pozitif etkisi oldugu vurgulanmaktadir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansina etki etmedigi

ile ilgili ¢calismalar da mevcuttur.

Unick, Kieffer, Cheesman ve Feeney (2005) tarafindan ortalama yaslar1 19 olan 16 kadin
basketbol oyuncusuna 3 farkli giinde 3 farkli test prosediirti uygulanarak statik ve balistik

germenin dikey sigrama performansi iizerindeki akut etkilerini incelemek amaciyla
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yaptiklar1 calismada, balistik ve statik germe yontemlerinin dikey sigrama performansini

etkilemedigi belirtilmistir.

Atak ve Hazir (2013) tarafindan yas ortalamasi 20,38+2,45 yil olan voleybol 1. ve 2.
liglerinde oynayan 14 kadin voleybolcuya uygulanan c¢alismada, dinamik ve statik germe
uygulamalar1 sonucunda sporcularin dikey si¢rama performanslar1 ve gruplar arasinda

anlaml1 bir farkin olmadig bildirilmistir.

Woolstenhulme ve digerleri (2006) tarafindan yapilan bir c¢alismada, 4 farkli 1sinma
protokoliiniin dikey sigrama yiiksekligi tizerindeki akut etkisinin arastirildigl ¢alismada,
1sinmanin hemen ardindan 6 hafta boyunca (0, 2, 4 ve 6. haftalarda) 6lciilen dikey sicrama

yiiksekliginin hicbir grupta farkli olmadig: belirtil

Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker, Hoorens (2005) tarafindan ortalama yaslar1 11,3 =
0,7 y1l olan 33 erkek ve 27 kadindan olusan toplam 60 katilimciya uygulanan farkli 1sitnma
protokollerinin dikey si¢rama performansina etkisinin incelendigi ¢alismada, diger gruplar
ile karsilastirildiginda statik germe grubundaki katilimcilarin performansinin 6nemli 6l¢iide

azaldigindan bahsedilmektedir.

Young ve Elliott (2001) tarafindan 14 erkek sporcu iizerinde 4 farkli germe protokoliiniin
dikey sicrama performansina etkisinin incelendigi ¢aligmada, uygulanan germelerin dikey
sigrama performansina negatif etki ettigi, ayrica germe protokollerinden statik germenin

digerlerine kiyasla performansin azalmasina daha fazla sebep oldugu belirtilmektedir.

Wright, Williams, Greany, Foster (2006) tarafindan yas araliklar1 18-30 arasinda olan 36
sporcuda statik germe, dinamik germe ve normal 1sinma uygulamalarmin dikey sigrama
performansina etkisinin arastirildig1 calismada; katilimcilara farkli giinlerde statik germe,
dinamik germe ve 10 dakika 1sinma wuygulamalar1 yaptirilarak dikey si¢crama
performanslarina bakildiginda statik germe egzersizlerinin dikey sigrama performansina

negatif etkisinin oldugu belirtismistir.

McNeal ve Sands (2001) tarafindan cimnastik sporcularinda alt ekstremite kaslarina yonelik

yapilan germe hareketlerinin dikey si¢crama iizerine etkilerine bakilan ¢aligmanin sonucunda
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statik germe hareketlerinin ardindan sporcularin sigrama yiiksekliklerinde %8,2 oraninda bir

diistis oldugu bildirilmektedir.

Islamoglu (2015) tarafindan aktif spor yapan 25 erkek katilimciya uygulanan farkl statik
germe egzersizlerinin bazi fiziksel performans parametreleri iizerine etkisinin incelendigi
calismada; farkli giinde ve 4 farkli siirede (10s, 20s, 30s, 40s) yapilan statik germe
uygulamalari ardindan 6lgiilen sigrama performansinda statik germe egzersizlerinden sonra

dikey sigrama performansinda azalma oldugu belirtilmektedir.

Literatiirde belirtildigi gibi dinamik ve kombine germenin ndéromuskiiler fonksiyonu
arttirarak patlayict gli¢ liretimini arttirabildigi (Gelen, 2008), statik germe uygulamasi
sonrasi, dikey sigrama performansinda gozlenen negatif etkinin azalmis sinirsel iletimden
kaynaklanabilecegi (Knudson, Bennett, Corn, Leick, Smith, 2001), statik germenin, kas
tendonunun biyomekaniksel yapisin1 degistirerek daha yumusak hale getirdigi ve dolayli
olarak gii¢ iiretim hizin1 azaltip kas aktivasyonunda gecikmelere neden oldugu (Kubo vd.,
2007) belirtilmektedir. Literatiirde belirtilen bu sebeplerden dolayr hem dinamik hem de
statik germe egzersizlerinin uygulandigi 1sinma protokoliiniin dikey sigrama degiskeni

iizerinde daha etkin oldugu sdylenebilir.

Yapilan caligmalar incelediginde farkli 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansi
iizerine hem pozitif hem de negatif etki ettigi gériilmektedir. Bizim ¢alismamiz literatiirde
yer alan dikey sigrama performansi lizerine pozitif etki yaratan ¢alismalar ile paralellik

gostermektedir.
5.5. Isinma Cesitlerinin Ceviklik Uzerine Etkisinin incelendigi Cahismalar

Isinma protokolii degisikligi ile T ¢eviklik degerlerinde guruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunurken bu farkliligin dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi Isinma

Protokolii 2’nin sirayla protokol 3 ve protokol 1’den daha etkin oldugu tepit edilmistir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin ¢eviklik performansini arttirdig ile ilgili

caligmalar mevcuttur.

Little ve Williams (2006); 18 profesyonel futbolcuya statik germe, dinamik germe ve hig

germe olmadan farkli 1sinmalar sonrasi c¢eviklik performansmin degerlendirildigi
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caligmalarinda; dinamik germe protokoliiniin hem germesiz hem de statik germe

protokollerine gore dnemli 6l¢giide ¢eviklik performansini arttig1 belirtilmektedir.

Little ve Williams (2005) tarafindan 106 profesyonel sporcunun katildigi farkli germe
yontemlerinin futbolcularin 10 m. ve 20 m. sprint, ¢eviklik ve dikey sicrama gibi
performanslarina etkisinin incelendigi arastirmada, ceviklik performansinda anlamli bir

artigin oldugu bildirilmektedir.

Kurt ve Firtin (2014) tarafindan yaslar1 ortalama 25,3+4,3 yi1l olan profesyonel futbolcularda
statik ve dinamik germe egzersizlerinin esneklik, c¢eviklik gibi baz1 performans
parametrelerine akut etkisinin arastirildigi ¢alismada, aerobik kosu sonrasi yapilan statik

germe egzersizlerinin ¢eviklik performansini artirdigr belirtilmektedir.

Bizzini ve digerlerine (2013) gore ’FIFA 11+’ ’nin ¢esitli fiziksel performans ve fizyolojik
degiskenler lizerindeki antrenman sonrasi etkilerini incelemek amaciyla 20 amatdr erkek
futbolcu {izerinde yaptiklari ¢calismada, ¢eviklik degerlerinde 1sinma oncesi, sonrasi yliksek

diizeyde anlamli farklilik oldugu bildirilmektedir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin ¢eviklik performansini arttirmadigz ile ilgili

calismalar da mevcuttur.

Mcmillan, Moore, Hatler, Taylor (2006) tarafindan yaslar1 18-24 arasinda olan 14 kadin, 16
erkek toplam 30 Ogrenciye statik ve dinamik germe protokollerinin gii¢ ve ceviklik
performansi lizerine etkisinin incelendigi ¢alismada, statik 1sinma uygulamalarinin ¢eviklik

performansi iizerinde herhangi bir etkisinin olmadig1 belirtilmektedir.

Mohammadtaghi, Sahebozamani, Tabrizi ve Yusof (2010) tarafindan futbolcular {izerinde
farkli germe yontemlerinin c¢eviklik performans testine akut etkilerinin incelendigi
caligmada, statik germe egzersizleri uygulandiktan sonra ¢eviklik performansinin azaldigi

belirtilmektedir.

Giirses ve Akgiil (2019) tarafindan yas ortalamalar1 21,8842,18 yil olan 26 amator erkek
futbolcunun giin asir1 olarak 4 farkli germe iceren (germe olmadan, statik germe, dinamik

germe ve kombine germe) 1sinma protokoliinlin uygulandigi; germe ydntemlerinin siirat,
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ceviklik, dikey sicrama performansi ilizerinde etkisini gormeyi amacladiklar1 ¢alismada,

ceviklik performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedigi bildirilmektedir.

Literatiir incelediginde, statik 1sinma sonrasinda motor iinite aktivasyonunda diisiis
gozlendigi (Fowles, Sale, Macdougall, 2000), submaximal kasilmalar sonrasinda kasin
kuvvet tretme etkinliginde artis goriildigii (Chatzopoulos vd., 2014) ayrica dinamik
1sinmanin kas ve sinir sistemini uyararak noromuskiiler aktivite gelisimine katki sagladigi
boylelikle viicudun belirli hareketlere daha hizli ve daha koordineli bir sekilde tepki
verebildigi belirtilmektedir (Walker, 2013). Litariide verilen bilgiler ¢erevesinde dinamik
germe egzersizlerinin uygulandigi 1sinma protokoliiniin T ¢eviklik degiskeni iizerinde daha

etkin oldugu sonucuna varilabilir.

Yapilan ¢alismalar incelediginde farkli 1sinma protokollerinin ¢eviklik performansi tizerine
hem pozitif hem de negatif etki ettigi goriilmektedir. Bizim ¢alismamizin literatiirde yer alan

ceviklik tlizerine pozitif etkisi olan ¢alismalarla paralellik gostermektedir.
5.6. Isinma Cesitlerinin Aerobik Dayamkliik Uzerine Etkisinin incelendigi Calismalar

YMCA adim degerleri istatistiksel analiz sonuglarina gore; 1sinma protokollerinin sira
ortalamasina gére YMCA adim degiskeni bakimindan sadece dinamik germe egzersizlerinin
uygulandigi Isinma Protokolii 3’iin sirayla protokol 2 ve protokol 1’den daha etkin oldugu

tespit edilmistir.

Jones, Coburn, Brown ve Judelson (2012) tarafindan statik germenin kalp atis hizi ve aerobik
kondisyon siniflandirmasi tizerindeki etkilerinin incelendigi calismada, 20 katilimc1 YMCA
step testi Oncesinde kuadriseps femoris kaslari igin dort statik germe gergeklestirdi, YMCA
step testinde KAH her dakika kaydedildi, iyilesme kalp atim hiz1 ise son adimdan sonraki
bes dakika siiresince bir dakika boyunca 6l¢iildii. Verilerin analizinde, iyilesme kalp atis
hizinin germeden etkilenmedigi belirtilirken; egzersiz kalp atis hiz1 agisindan germe ve
germe olmayan kosullar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bildirilmistir.
Germe kosulunda, kontrol kosuluna kiyasla, kalp atim hizinin daha yiiksek oldugu, statik
germe kosulunda kalp atim hizinda artis oldugu, YMCA adim testinden 6nce yapilan statik

germenin test sonuglarini etkileyebilecegi belirtilmektedir.
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Yaptigimiz tez ¢alismasi sonuglarinda YMCA adim testinde de sirasiyla diisiikten yiiksege
dogru deger ortalamalarmin IP1, IP2 ve IP3 (statik, dinamik ve kombine) oldugu
belirlenmistir. Bu manada sinirl1 olan literatiir incelendiginde germe egzersizleri ile indirekt
aerobik kapasite Ol¢lim testlerinden biri olan YMCA adim testi ile iligkili yeterli calismaya

rastlanilmamuistir. Bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi diistinilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak yapilan bu tez ¢aligmasinda;

Statik germe egzersizlerinin uygulandigi 1sinma protokoliinde sadece akut esneklik degeri

en iyi gikmistir.

Dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi 1sinma protokoliinde FHA, Y denge anterior ve

ceviklik degerleri en iyi ¢ikmustir.

Hem statik hem dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi kombine 1sinma protokoliinde

dikey sigrama ve YMCA adim testi degerleri en iyi ¢ikmustir.
Calismanin elde edilen sonuglarina gore;

Esneklik performansinin 6nemli oldugu spor branglarinda, antrenmanda statik germe

egzersizlerinin yogun veya Oncelikli olarak yer aldig1 1sinma programlarinin tercih edilmesi,

Ceviklik performansinin 6nemli oldugu ve sakatlanmaya yatkin spor branslarinda,
antrenmanda dinamik germe egzersizlerinin bulundugu isinma programlarinin tercih

edilmesi,

Hem aerobik dayaniklilik hem de anaerobik gii¢ ve dayaniklilifin énemli oldugu spor
branglarinda, antrenman programlarinda statik ve dinamik germe egzersizlerinin pes pese

uygulandigi, daha uzun siireli 1sinma programlarinin tercih edilmesi nerilmektedir.

Ek olarak; yapilacak yeni ¢alismalarda farkli yas gruplari dahil edilebilir. Sporcularin isinma
sonrast elde ettikleri degisimleri ne kadar siire koruyabildiklerini degerlendiren yeni
caligmalar uygulanabilir. FHA ve performans testleri 6n test ve son test 6lgiimleri ile her
isinmanin etkisinin degerlendirildigi caligmalar yapilabilir. Farkli germe ydntemlerinin
uygulanacag1 ¢alismalar takim sporlarindaki sporcularin da dahil edildigi ileri ¢alismalara

genigletilebilir.
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EK-2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

GAZi UNIVERSITESI ETIK KOMiISYONU FORM-2

Rev-3
19.12.2017
T.C.
GAZi UNIVERSITESI
ETIK KOMISYONU
KATILIMCILAR iCiN BIiLGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU
Sizi, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan ...............ccc.coevvnnervnnen. tarih /e sayl ile izin alinan*

ve Aysen KABA tarafindan yurutiilen “Sporcularda Farkli Isinma Protokollerinin Fonksiyonel Hareket Analizi
Skorlarina ve Bazi Performans Degerlerine Etkisi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu ¢alismaya katiimak tamamen
gonullulik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan gikma
hakkina sahipsiniz. Bu galismaya katilmaniz igin sizden herhangi bir lcret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz igin
size bir 6deme yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel
bilgileriniz gizli tutulacaktir.

*Gazi Universitesi Etik Komisyon izini alindiktan sonra doldurularak kullanilacaktir.

Arastirmanin amaci aktif spor yapan bireylerde farkli isinma
Aragtirmanin Amaci protokollerinin fonksiyonel hareket analizi skorlarina, esneklige ve bazi
performans degerleri tizerine etkisini gormektir.

Arastirmaya Sakarya’da ikamet eden yas ortalamalari 15-22, spor yasl

ortalamalari en az 5 yil olan, haftada 4-5 glin antrenman yapan, ulusal
veya uluslararasi yarismalara katilan elit sporcular katilacaktir.
Calismaya baslamadan 6nce katilimcilara bir PARQ saglik anketi
uygulanarak altta yatan herhangi bir saglik sorunu olup olmadigina
bakilacaktir. Katilimcilara birer hafta arayla tg¢ farkli issnma protokoli
uygulanacaktir (1-statik, 2-dinamik, 3-hem statik hem dinamik germe
egzersizlerini igeren g farkli protokol). Her protokol sonrasinda sirasiyla
esneklik, Fonksiyonel Hareket Analizi(FHA), denge, dikey sigrama,
ceviklik ve YMCA Step testleri olmak tizere toplam 6 parametre
olgiilecektir. Calismada uygulanacak 1sinma protokolleri sporculara
aynrintih anlatilacak ve sporcu 6lgiim sirasi rastgele belirlenecektir. Ek
Arastirmanin Yéntemi olarak, sporcular birer hafta arayla girdikleri 6l¢imlere ayni sira
numarastyla alinacaklardir. Olgiimler alinirken deneyimli hemsire ve ilk
yardim ekibi saha kenarinda bulunacaktir.

Katilimcilarin élgiimler boyunca herhangi bir ilag almamalari, alkol ve
kafein kullanmamalari, performans artirici ergojenik destek almamalari
gerekmektedir. Ek olarak 6lgiimler oncesinde en az 7 saat uyumalart,
6lgtim oncesinde en az 2 saat yemekten, 10 saat yorucu egzersizden
kaginmis olmalar: gerekmektedir.

Son bir yil boyunca fiziksel aktivite kisitliligina neden olmus alt veya iist
ekstremite cerrahi gegmisinin bulunmast, son 1 ayda antrenmana
katilmasini engelleyen herhangi bir yaralanma gegirmis olmasi,
calismanin gerekliliklerini yerine getirmeyecek disiplinsiz davraniglar
sporcularin ¢calisma dig1 kalma sebepleridir.

Aragtirmanin Ongoriilen Siiresi Baglama: 30/03/2022 Bitis: 30/012/2022
(Baslama ve Bitis Tarihi)
Aragtirmaya Katilmasi Beklenen | 30 goniilli sporcu.
Katilimci/Goniillii Sayisi




EK-2. (devam) Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

GAZi UNIVERSITESi ETiK KOMiSYONU FORM-2

Rev-3
19.12.2017

Arastirmanin Yapilacag: Yerler

Olgimler Serdivan Kapal Spor Salonu’nda yapilacaktir.

Goriintii ve/veya ses kaydi
alinacak mi?

Evet Hayir

[ [l

Tablo katihmcilarin anlayabilecegi bicimde, akademik dil kullaniimadan yazilacaktir.

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu bilgilerden sonra arastirmaya
katihmeci olarak davet edildim. Bu galismaya katilmayr kabul ettigim takdirde gerek arastirma yirltilirken gerekse
yayimlandiginda kimligimin gizli tutulacag konusunda giivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum.
Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin dikkatle korunacagi konusunda
bana yeterli gliven verildi. Arastirmanin yiritilmesi sirasinda herhangi bir sebep géstermeden cekilebilirim. Arastirma
icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir édeme
yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu galismaya
higbir baski altinda kalmadan kendi bireysel onayim ile katiliyorum. imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Arastirma yiiriitiiciisii(Tez ¢galigmalarinda Danisman tarafindan imzalanacaktir.)

Adi ve Soyadi

Tarih ve imza

Adres ve telefonu

Katihima

Adi ve Soyadi

Tarih ve imza

Adres ve telefonu

Velayet veya Vesayet Altindaki Katilimcilar igin Veli/Vasi

Adi ve Soyadi

Tarih ve Imza

Adres ve telefonu
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EK-3. Sporcu Olgiim Formu

1.6LcUm Tarih:
Sira No:

ARASTIRMA OLCUMLERI
1)Otur-Erig Testi Mesafesi:

Adi1 Soyadr:
1. Olciim(cm)
2. Olgiim(cm)

2)Fonksiyonel Hareket Analizi

THE FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN
SCORING SHEET

NAME DATE DO
ADDRESS
CIIY STATE ZIP LPHONE
SCHOOUJAFFILIATION
SSN HEICHT WEICHT ACE  __ CENDER
ERIMARY SPORT PRIMARY POSITION
HANIVLEGC DOMINANCE PREVIOUS TEST SCORE
RAW FINAL
COMMENTS
TEST SCORE SCORE
DEEP SQUAT
HURDLE STEP
INLINE LUNGE
SHOULDER MOBILITY

IMPINGEMENT CLEARING TEST

IS BN G B G O G D

ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE

TRUNK STABILITY PUSHUP

PRESS UP CLEARING TEST

L
R
POSTERIOR ROCKING CLEARING TEST]
TOTAL [
Raw Score: This score &5 used 10 denote right and left sade scoring. The right and left sades are scored In five of the
seven tests and both are documented In this space.
Final Score: This score 1s used 10 denote the overall score for the test. The lowest score for the raw score (each ssde)

s carried over to give a final score for the test. A person who scores a three oo the right and 2 two on the left would
recetve 3 final score of twa. The final score is then summartsed and used as a total score.

ROTARY STABILITY




EK-3. (devam) Sporcu Olgiim Formu

1.6Lc0m Tarih:
Sira No:

3)Y Denge Testi:
Ad Soyadr:

1.OLCOM | 2.0LCUOM | 3.0LCOM | LOLCUM | 2.0LCUM | 3.0LCUM

SOL SOL SOL SAG SAG SAG FARK
Anterior (cm)
Posteromedialicm)
Posterolateral(cm)
Bacak Uzunlugu(cm): SOL SAG

Sol bacak ve sag bacak igin 3 dlgiim yapilacak ve farklarina bakilacaktir.

4) Dikey Sigrama
My Jump 2 Uygulamasindan Veriler:
Adi Soyadi:

Jump Height (cm)

Flight time (ms)

Velocity (m/s)

Force (N)

Power (W)

5T Ceviklik Testi:
Adi Soyadr:

| Testi tamamlama siiresi (s): J

6)YMCA Step Testi:
Ad Soyadr:

Sekil 1, Ceviklile T testi (Raya ve ack., 2013)

Baglangig Kalp Atim Hiz (ahm/dk) :

Test Sonu Kalp Atim Hiz1 (ahm/dk) :

Startifeish kow
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EK-4. Demografik Bilgi Formu

DEMOGRAFIK BIiLGI FORMU
[J  Ad Soyad:

0 Yas(yil):
O Kilo(kg):

[0 Boy(cm):

[1 Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz? ..... giin/hafta

[0 Son bir yilda antrenmanlara katilmaya engel olacak alt veya tist ekstremite cerrahisi
gegirdiniz mi? EVET/HAYIR

[0 Son bir ayda antrenmanlara katilmaniza engel olacak herhangi bir yaralanma
gecirdinizmi? EVET/HAYIR

[0 Haftada 4-5 giinden fazla antrenman yapmaya kag yasinda basladiniz?(aktif spor yil
hesabr)

[ Yaptigimz sporda ulusal veya uluslararas: miisabakalara katildiniz mi? EVET/HAYIR

...tane ulusal/.....tane uluslararas:



EK-5. PARQ Saglik Anketi

2015 EGZ-A+

Herkes icin Egzersize Hazirbulunusluk Anketi
Diizenli egzersizin saghga yararlan acikca bilinmektedir; herkes her giin egzersiz yapmalidir.
Egzersize baslamak ¢ogu msan i¢in oldukca giivenlidir. Bu anket size daha aktif egzersize
baslamadan 6nce doktorunuzun veva egzersiz uzmamnn Snenlenmi almaya gerek olup

olmadigim séyleyecektir.

GENEL SAGLIK SORULARI

93

Liitfen asagdala 7 soruvu dikkatlice okuyun ve her birimi diiriistce }
EVET JHAYIR
vamtlaym: EVET veyva HAYIR kutucugunu isaretleyin.

1) Doktorunuz size hi¢ kalp hastahgmiz oldugunu ) VEYA
tansiyonunuzun yiiksek oldugunu O séyledi mi?

2) Dinlemirken. giinliik yasantimz icensinde VEYA egzersiz
yaparken gogiis agris: hissettiniz nm?

3) Son 12 ay icinde bas donmes: sebebiyle dengemaz vitirdigimiz VEY A
bilincimz kaybettigimz (bayildigimz) oldu mu?
Eger bas donmemz (agir egzersiz sirasinda olsa bile) fazla soluklanmayla

ihskiliyse liitfen HAYIR’1 1saretleyiniz.

4) Bugtine kadar size hig (kalp hastalig: ve yiiksek tansiyon harig) kromk
(strekl1) bir hastalik tamisi konuldu mu? LUTFEN HASTALIKLARI
BURAYA YAZINIZ:

5) Halen kromk (siirekl1) bir hastalik 1cin recetel: 1la¢ kullantyor musunuz?
LUTFEN HASTALIKLARI VE ]].»\CL-\RI BURAYA YAZINIZ:

6) Halen (va da son 12 ay i¢inde) egzersizle kétiilegebilecek kemik, eklem
veya yumusak doku (kas, bag veya kinig) sorununuz var mu? Gecnuste
var olan bir sorununuz, su anda egzersiz vapmamz ksitlamayvacaksa
litfen HAYTR 1 isaretleyiniz. LUTFEN HASTALTKLARI BURAYA
YAZINIZ:

7) Doktorunuz size hi¢ egzersizi sadece tibb1 gdézetim altindayken
yapabilecegimzi soyledi nu?




EK-6. Kurum Sorumlusunun Onay1

GAZi UNIVERSITESI ETIK KOMISYONU FORM-3

T:C:
GAZi UNIVERSITESI
ETiIK KOMiSYONU

iLGiLi BOLUM / ANABILIM DALI / BiLiM DALI BASKANI VEYA
KURUM SORUMLUSUNUN BiLGILENDIRILDIGINE DAIR BELGE

GAZi UNIVERSITESI ETIK KOMISYONUNA

Spor ve Sagl Bolumi Ogrencisi Aysen KABA'nin, Dog. Dr. Ulviye BILGIN’IN danismanliginda yriittGgi

“Sporcularda Farkli Isinma Gesitlerinin Fonksiyonel Hareket Analizi Skorlarina ve Bazi Performans

Degerlerine Etkisi” isimli tez caligmasi hakkinda bilgilendirildim.

Bilgilerinize arz ederim.

Tarih: 30.04.2022
Kurum: Serdivan Kapali Spor Salonu, SAKARYA
Unvan: Serdivan Genglik Spor ilge Miidiirii

Ad ve Soyad: Sitkrii OZKAN
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OZGECMIS
Soyadi, adi : KABA SANCAK, Aysen
Uyrugu : T.C.
Egitim
Derece Egitim Birimi Mezuniyet Tarihi
Yiiksek Lisans Gazi Universitesi / Beden Egitimi ve Spor Devam Ediyor
Anabilim Dali
Lisans Istanbul Gelisim Universitesi / Fizyoterapi ve 2017
Rehabilitasyon Bolimii
Lise Cankaya Anadolu Lisesi 2013
Is Deneyimi
Yil Yer Gorev
2019-devam ediyor ~ Sakarya Genglik ve Spor il Miidiirliigii Spor Fizyoterapisti
2018-2019 Ozdeniz Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi Fizyoterapist
Yaymlar

1. Kaba. A, Bilgin, U., (2022). Aktif sporcularda denge ve fonksiyonel hareket analizi
degerlerinin viicut farkindalik diizeyleri ile iliskisi. 10. Uluslararas1 Bilimsel Calismalar
Kongresi (UBCAK). Elazig, Tiirkiye, 125-127.

Hobiler

Seyahat etmek, dizi izlemek, miizik dinlemek.
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