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ONSOZ
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OZET

Farkh Germe Siirelerinin Dikey Sicrama Performansina Etkisi

Bu calisma farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkilerini
ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Caligmada, yaslari 17-24 arasinda degisen 120
ogrenci (60 erkek, 60 bayan) tesadiifi 6rneklem metoduyla denek olarak secildi. Denekler
15 bayan ve 15 erkek 6grenci olmak iizere 30’ar kisiden olusan 15 saniye grubu, 10 saniye
grubu, 5 saniye grubu, kontrol grubu olmak iizere 4 esit guruba ayrildilar. Deneklerden
prosediire uygun olarak dikey sigramalari saglandi ve ilk test, son test verileri elde edildi.
Elde edilen verilerin analizinde, SPSS 11.0 Paket Programi kullanilmis. Verilerin aritmetik
ortalamalari, standart sapmalari, frekans ve yiizdelik dagilimlar1 tablolastirilarak
yorumlanmig. Degiskenler arasindaki farklililk ANOVA istatistiksel yontemi ile
hesaplanmis, farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesinde ise

BONFERONNI testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik seviyesi olarak 0,05 se¢ilmistir.

Veriler sonucunda goriilmistiir ki; 15 saniye grubu ve 10 saniye grubunun yapilan
statik germe egzersizleri dikey si¢crama performanslarini diigtirmistiir. Fakat 5 saniye
grubunda herhangi bir diisiis goriilmemis ve kontrol grubu ile benzerlik gostermistir.
Erkeklerde bu sonu¢ degismemis fakat Bayanlarda 10 saniye grubu da 5 saniye grubu ve
kontrol grubu ile benzerlik gostermistir. Calismamiz ile; Dikey sigrama oncesi bayanlarin
10 saniye, erkeklerin ise 5 saniye statik germe yapmalarinin performanslari diisiirmedigi
ve statik germe egzersizlerinin olumlu o&zellikleri de goz Oniine alindiginda, bu

egzersizlerin tercih edilmesi gerektigi ortaya konmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Statik germe, Dikey si¢grama.
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ABSTRACT

The Effects Of Different Streching Times On Vertical Jump Performans

This study is done to present the effects of different stretching time on the
performance of the vertical jumping. In this study, it is picked out 120 (60 boys, 60 girls)
students whose ages changes 17-24 as a subject by coincidental sample method. Subjects
are divided into 4 groups; 30 people which are constituted 15 girls and 15 boys, 15 seconds
group, 10 seconds group, 5 seconds group and control group. Subjects are provided to
vertical jumping according to procedure and first test, last test data are obtained. In the
analysis of the data obtained is used SPSS 11.0 Packaged Software. Arithmetic average of
data, standard deviations, frequency and percentage distributions tabulated are interpreted.
Differences between variables are calculated with ANOVA statistical method,
determination of the differences between which group has, is used BONFERONNI test. In

the study, level of significance is selected as 0,05.

After the data have been reviewed, it is seen that; static stretching exercises of the
group 15 seconds and 10 seconds reduced their vertical jump performance. But in the 5
seconds group, any reducement isn’t seen and it shows some similarities with the control
group. This result doesn’t change in men but in women group, 10 seconds group also
shows similarity with 5 seconds and control group. The study shows: before vertical jump,
performing static stretching, 10 seconds for women and 5 seconds for men, don’t reduce
their performance and when positives features of static stretching exercises are considered,

it is stated that these exercises should be preferred.

Key Words: Flexibility, Static stretching, Vertical jJump.
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GIRIS

Pliometrik egzersizlerden biri olan Dikey si¢rama egzersizleri patlama hareketleri
yaparak kas giiciinii arttirmayr hedef alan egzersizlerdir. Giig; kuvvet ve hizin
kombinasyonudur. Belirli bir kuvvet ne kadar kisa siirede ortaya ¢ikarilirsa o kadar gii¢
tiretmis olunur. Ornegin 80 kilo squat1 yarim saniyede tamamlayan bir sporcu, 120 kilo
squatt 1 saniyede tamamlayan sporcudan daha fazla giic iiretir. Bu egzersizlerin amacida
giicli arttirmak, yani miimkiin olan en biiyiik kuvveti miimkiin olan en kisa siirede ortaya

¢ikarabilmeyi saglamaktir.

Sigrama esnasinda kaslar ii¢ farkli sekilde kasilir. Izometrik, Eksantrik ve
Konsantrik kasilmalar. Sigramadan hemen once dizler hafif kirildig1 sirada bacaklardaki
Quatriceps kaslarinin boyu uzar yani eksantrik kasilma yasar. Tam duruldugu an kaslar
hala kasilidir ama boylar1 degismez bu da izometrik kasilmadir. Daha sonra yukari sigrama
hareketi bagladigi an konsantrik kasilma sayesinde kaslarin boyu kisalir. Eksantrik
kasilmanin bitmesiyle konsantrik kasilmanin baglamasi arasinda gecen siireye
“Amortisman siiresi” ve biitlin bu dongiiye “kisa gerilimli dongii” denir. ( Pliometrik

egzersizler, (t.y.) http://www.paganx.org/pliometrik-egzersizler.html)

Sicramadan once dizler kirilmazsa fazla yiikseklige cikilamaz. Ama dizler hafifce
kirilirsa ¢ok daha yiikseg§e sigranabilir. Konsantrik kasilmadan hemen oOnce yapilan
eksantrik kasilma, kuvveti, hiz1 ve sonugta patlama giiclinii arttirir. Eger konsantrik
kasilma, eksantrik kasilmanin hemen bitiminde baslamazsa, depo edilen enerji zamanla
kaybolur. Yani amortisman siiresi ne kadar kisa olursa konsantrik kasilma o kadar gii¢lii

olur.

Kisaca bu egzersizler eksantrik kasilma sirasinda kaslarin daha fazla gii¢
depolamasini ve depoladigi bu giicii, amortisman siiresini kisaltarak, daha kisa siirede

ortaya ¢ikarmasini saglar.



Kurz (2000) yaptig1 ¢alismada dikey sigramada elde edilen yiiksekligin, kas lifleri
tarafindan harcanan gii¢ miktariyla dogrudan iligkili oldugunu; Dikey sigrama sirasinda kas
liflerinin daha fazla gii¢ harcamasinin, sigrama performansi sirasinda ulagilan maksimum

yiikseklikle iliskili oldugunu agiklamaktadir.

Sporcu dizlerini sigramak i¢in esnettiginde kisa gerilimli dongii aktif hale gelir ve
sporcu sigramayl gergeklestirir. Eger birey yere dogru egilirken esneme derecesini
arttirirsa, kas icindeki gerginlikte artma olur. Kas, hizli esnemeye karst dogal bir dirence
basvurur. Bu dongiiniin sonucu, gii¢ iiretiminde bir artis ve esnek enerjinin kas ve kas
gruplart igerisinde depolanmasindaki artistir. Bu dongii ayrica kas liflerindeki sinirsel

uyarilmayi da arttirir. (Kraemer ve Newton, 1994: 1-12)

Aura ve Komi (1986) yaptiklar1 bir arastirmada; kas acicilardaki esnekligi ve
sinirsel uyarilmay1 gozlemlediler. Arastirmayr 25 saglikli erkekle yaptilar. Deneklere
belirli sayida kisa gerilimli dongii egzersizi yaptirdilar. Caligma boyunca 6n gerilim
hareketleri ¢esitlendirildi. Yapilan her hareket boyunca sinir sistemi aktivitelerini dlgtiiler.
Arastirma, saf kas esnekliginin kisa gerilimli dongii egzersizlerinde performansin dozunu

arttirmada onemli bir rol oynadigi 6nerisini destekledi.

Dikey sicrama bircok spor bransinda oOnemli bir faktordiir Dikey sicrama
egzersizleri performans i¢in ¢ok dnemli ve de faydali olsa da siirekli tekrarlandiginda ve
programsiz uygulandiginda; eklemlere ve kaslara baski yapan tiim yiiksek yogunlukta

egzersizler gibi beraberlerinde sakatlanma riski getirdikleri de bilinmektedir.

Spor bilimi literatiirinde Dikey sicrama ile ilgili ortaya atilan bir soru “dikey
sigrama performansindan Once statik esnemenin sporcu icin faydali olup olmadigidir.

(Evans, 2006: 12)

Bu calismada; Fiziksel aktivitelerin sik¢a uygulandigi ve fiziksel etkinliklerin
iginde ¢alismalarii siirdiiren Beden Egitimi ve Spor Boliimii 6grencilerine bir dizi test
uygulayarak, en biiyiik kuvveti en kisa siirede ortaya ¢ikarmak igin tercih edilen ve bir¢ok
spor bransindaki temel hareketlerin ¢ikis noktasini olusturan sigrama egzersizlerinin

gelistirilmesinde kullanilacak esnetme yontemlerinin tespiti yapmaya ¢alisilmistir.



BIiRINCi BOLUM

1. ARASTIRMA ILE iLGILi TEMEL BILGILER

1.1. Arastirmanin Amaci

Farkli germe siirelerinin dikey sicrama performansi lizerindeki etkileri incelenerek
aralarinda farkin olup olmadigi sorularina cevap aranmaktadir. Bu cevaplar ilerideki

calismalara 151k tutacagi diigiinilmiistiir.

1.2. Problem

Farkli germe siirelerinin dikey sicrama performans: iizerindeki etkileri arasinda

anlaml bir fark var midir?

1.3. Alt Problemler

Bu aragtirmamizin alt problemleri maddeler halinde asagida siralanmistir.

1. 15 saniyelik statik germe egzersizi ile 10 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlamli bir farklilik var midir?

2. 15 saniyelik statik germe egzersizi ile 5 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlamli bir fark var midir?

3. 15 saniyelik statik germe egzersizi ile 0 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlamli bir fark var midir?

4. 10 saniyelik statik germe egzersizi ile 5 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlamli bir farklilik var midir?

5. 10 saniyelik statik germe egzersizi ile 0 saniye statik germe egzersizi arasinda

anlaml bir fark var midir?



6. 5 saniyelik statik germe egzersizi ile 0 saniye statik germe egzersizi arasinda

anlaml bir fark var midir?

1.4. Denenceler

Bu aragtirmamizdaki denenceler asagida maddeler halinde siralanmustir.

1. 15 saniyelik statik germe egzersizi ile 10 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlaml bir farklilik vardir.

2. 15 saniyelik statik germe egzersizi ile 5 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlamli bir fark vardir.

3. 15 saniyelik statik germe egzersizi ile 0 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlaml bir fark vardir.

4. 10 saniyelik statik germe egzersizi ile 5 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlaml bir farklilik vardir.

5. 10 saniyelik statik germe egzersizi ile 0 saniye statik germe egzersizi arasinda
anlamli bir fark vardir.

6. 5 saniyelik statik germe egzersizi ile 0 saniye statik germe egzersizi arasinda

anlamli bir fark vardir.

1.5. Simirhhiklar

1. Bu calisma, Beden Egitimi ve spor Boliimii 6grencileri ile siirli tutulmustur.

2. Arastirma grubu, yaslar1 17-24 arasi olan 6grenciler ile sinirli tutulmustur.

3. Arastirma grubu Futbol, Voleybol, Basketbol, Hentbol, Atletizm, Boks,
Badminton, Tae-Kwon-Do, Giires, Tenis ve Cim Hokeyi brangslariyla sinirli

tutulmustur.

1.6. Sayiltilar

1. Deneklerin iist diizey performans i¢in kendilerini zorladiklar1 varsayilmistir.

2. Deneklerin testin yapildig: giiniin hava sartlarindan etkilenmedigi varsayilmistir.



3. Deneklerin Psikolojik durumlart ve motivasyonlarinin ayni seviyede oldugu

varsayilmistir.

1.7. Arastirmani Onemi

Tiirkiye ve yurt disindaki spor literatiiriinde statik germe egzersizleri ile dikey
sigrama performansi arasindaki iliski konusunda yeteri kadar kaynak olmamakla birlikte
var olan kaynaklarin sonucunda da net bir karara da varilamamistir. Bircok bilim adami
statik germe egzersizlerinin sigrama performansini olumsuz etkiledigini savunurken bazi
bilim adamlar1 ise bu konunun daha detayli incelenmesi gerekliligini savunmaktadir. Bizim
de bu galismay1 yapma sebebimiz bu konunun daha derine inilerek arastirilmasi gerektigini
diisiinmemizdir. Dolayistyla statik germe egzersizlerinin farkli siireler ile uygulanmasi bu
konuyu daha iyi agiklayacaktir. Bu calisma esneklik caligmalarina yeni bir bilgi kaynagi

olacagi ve ilerideki ¢aligmalara 151k tutacagi kanaatindeyiz
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Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi lizerindeki etkisinin aragtirildigi

bu caligsmaya ait degiskenler asagida alt basliklar halinde ele alinmistir.

2.1. Esneklik

Esneklik spor literatiiriinde yaklasik ayni anlamlara gelen degisik terimler ile ifade
edilmektedir. Latince flectere ya da flexibilis' den gelen terim Ingilizcede Flexibility olarak
gecer. Kelime dilimize Fleksibilite olarak ge¢mistir. Esneklik (Fleksibilite) Tip ve Saglik
Literatiiriinde ‘’Range Of Motion’’ kelimelerinin bas harfleri olan (ROM) olarak ifade

edilir. Bu tez metninde terim olarak ‘’Esneklik’’ kelimesi kullanilacaktir.

2.1.1. Esnekligin Tamim

Esneklik kelime anlami olarak 6zglirce hareket edebilme anlamina gelmektedir.
Teknik olarak ise, hareket edebilme orani olarak agiklanir. Esnekligin en kapsamli tanimi
ise  "Eklem ya da eklem serilerinin, miimkiin olan en genis acida hareket edebilme

yetenegidir" seklinde yapilabilir (Dogan, 1988: 10).

Pollock (1998), Williams ve Wilkins (2000), Marek ve digerleri (2005), Ergun
(2006), Bieze ve digerleri (2006), Fiziksel uygunlugun 6nemli bir bileseni olan esneklik

eklem ya da eklemlerin hareket genisligi olarak tanimlamiglardir.

Hareketi genis agilarda yapabilme Kkapasitesi ya da mobilite olarak da
tanimlayabilecegimiz esneklik, her antrenman silirecinin énemli bir pargasini olusturur.
Ozolin (1971) Bir kisinin hizli hareketleri biiyiik acilarda ve kolayca yapabilmesi igin

ihtiya¢ duydugu en 6nemli faktoriin esneklik oldugunu savunmaktadir.



Gokge (2006)’ye gore esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket
edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. 4 Ayni1 zamanda, eklemlerin fiziksel sinirlari

icinde kas tendon linitelerinin uzatilmasi yetenegini de yansitmaktadir.

Murath (2007)’ya gore esneklik; amaglanan hareketin gerekli olan hizda ve genis
bir a¢1 icerisinde basarilabilmesidir. Bir baska tanimda ise, aktif ve pasif gerilmelere cevap
olarak normal eklem ve yumusak dokularin hareket genisligidir.

Akarsu (2008) Esnekligin antrenman da biiyiik bir éneme sahip oldugunu; Bir
sporcunun becerilerini biiyiik acilarda ve kolay olarak gergeklestirilmesinde onde gelen
temel gereklilik oldugunu savunur. Boyle hareketlerin basarili olarak gerceklestirilmesi
icin gerek duyulandan daha yiiksek olmasi gereken eklem agis1 ve hareket genligine bagh

oldugunu diisiinmektedir.

2.1.2. Esnekligi Sinirlayan Faktorler

Esnekligin 5 degisik tiirde yapisal sinirlilig1 vardir. Bunlar; (1) kemikler, (2) kaslar,
(3) eklem baglari, (4) tendonlar ve (5) deri'dir.

Eklemlerin yapisal siirliliklarint ve bu sinirliliklarin esnekligi engelleme oranlarini
eklem kapsiilii icin %47, kaslar i¢cin %41, tendonlar icin %10, ve deri i¢in %2 olarak

vermektedir (Dogan, 1995: 12).

Sonug olarak, eklemlerin hareket sinirimi etkileyen faktorler 3 ana baslik altinda

toplanabilir. (1) kaslar, (2) baglant1 dokular, (3) eklemler.

2.1.2.1. i¢ Faktorler

Esnekligi sinirlayan i¢ faktorler Kaslar, Baglanti Dokular1 ve Eklemlerdir.



2.1.2.1.1. Kaslar

Kasin kasilgan tnitesi olan sarkomer, dinlenme pozisyonunda iken esnetildiginde,
kendi boyunun % 50'si kadar uzama yetenegine sahiptir. Bu 6zellik kasin esnetilebilmesine

imkan veren Onemli bir husustur.

Arastirmalar, sarkomer {nitesinin yeni durumlara adapte olabildigini
gostermektedir. Ornegin bir kisi esneklik calismalar ile kas boyunda uzama meydana
getirmis ise, kas daha fazla sayida sarkomer iireterek yeni uzunluga adapte olur. Bunun
tam tersi durumda, kisi pasif bir hayat tarzina sahipse, bu durumda sarkomer sayisinda

azalma olur ve kas kisalir (Dogan, 1995: 13).

2.1.2.1.2. Baglanti Dokular

Baglant1 dokular iki ana grupta toplanir. Bunlar fibréz baglant1 dokular1 ve elastik
baglantt dokularidir. Fibréz baglanti dokulari, fasya, membran, ligamentler, tendonlar
tarzinda ve kollojen yapidadirlar. Elastik baglanti dokular1 ise, sarkomeri saran baglanti

dokularidir (Alter,1988: 43).

Sonu¢ olarak, esnekligi en fazla etkileyen baglanti dokularmi {i¢ ana grupta

toplamak miimkiindiir. (1) tendonlar, (2)ligamentler ve (3) fasya.

2.1.2.1.3. Eklemler

Iki yada daha ¢ok kemigin bir araya gelerek meydana getirdikleri yapiya eklem
(articulatio), bu olaya ise eklemlesme adi verilir. Viicudumuzda ¢ tiir eklem vardir. (1)

Oynamaz eklem, (2) Yar1 oynar eklem, (3) Oynar eklem.

Eklemler sekilleri, tiirleri, yapilari, tendonlari, baglar1 ve kapsiillerinden dolayz,
hareket genisligini O6nemli Ol¢iide engellemektedirler. Bu faktorlerin tamami, eklem

hareketliligini % 47 oraninda etkiler.(Dogan, 1995: 14)



2.1.2.2. Dis Faktorler

a. Antrenmanin yapildig1 ortamin 1sis1 (sicak bir ortam esnekligi artirmaya daha
fazla imkan verir)
b. Giiniin saati (bir¢ok insan sabaha oranla 6gleden sonra daha iyi esneyebilir)

c. Kisinin psikolojik yapist, kullanilan giysi ve ekipmanlarin sinirlamalari

2.1.3. Esnekligin Iligkilendirilmesi

Esnekligin diger alanlarla olan iligkileri asagida maddeler halinde siralanmistir.

2.1.3.1. Esneklik ve Yas Iliskisi

Yapilan arastirmalar esneklik ile yas arasinda 6énemli bir iligkinin varligindan sz
etmektedir. Esneklik ergenlik ¢cagina kadar yiikselir, ergenlik ¢aginda duraklama donemine

gecer ve bu donemden sonra diisiis gosterir (Alter, 1988: 47).

Hareketliligin en yiiksek oldugu donem, ¢ocukluktan ergenlige gegis devresidir (5
yastan 8 yasa kadar sabittir). Heniiz kemik ve eklem gelisimini tamamlamamis olan okul
oncesi ¢ocuklar, oldukca esnektir ve esneklik geng erigkinlige girene kadar artar. 12-13
yaslarinda en u¢ noktaya ulasir. Sonra 6zellikle yasla yani kas gelisiminin tamamlanmasi
ile azalir. Bunun nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte, doku degisimleri ile hareket

tarzinin degismesine baglanmaktadir (Sahiner, 2009: 8).

Corbin ve Noble (1980) 1440 sporcu ve 3000 gocuk ve yetiskin iizerinde yaptiklari
arastirmada, en bliyiik esneklik gelisiminin 7-11 yaglar1 arasinda oldugunu, 15 yasindan
sonra kademeli olarak diistiigiinii, 50 yasindan sonra anlamli bir sekilde diisiis gosterdigini

ve 60-70 yaslarindan sonra keskin bir diisiis gozlendigini belirtmektedirler.

Greely (1955), Leighton (1956-1960) ve Jervey (1961) esneklik ile yas arasindaki
iliskiye deginirlerken ¢ocuklarin ergenlik ¢agina gelinceye kadar son derece esnek ya da
esneklik gelisimine elverisli olduklarini ancak bu yastan sonra esnekliklerinin azaldigini

veya esneklik gelisimlerinin yavas seyrettigini belirtmektedirler.



2.1.3.2. Esneklik ve Cinsiyet iliskisi

Esneklik acisindan bayanlarin erkeklere oranla daha esnek olduklar1 genel bir
kuraldir. Cilinkii her iki cinsiyet arasinda anatomik farkliliklar vardir. Bu anatomik
farkliliklardan ilki pelvis yapisidir. Bayanlar, hamilelik ve dogum sebebiyle daha kiigiik
fakat daha yaygin bir pelvise sahiptirler. Ayrica kemikleri, erkeklere oranla daha kii¢iik ve
hafiftir (Dogan, 1995: 49).

Hamilelik tek basina esnekligi etkileyen bir faktordiir. Cilinkii hamilelik ve
dogumda belli kaslarin ve baglarin dogum hadisesini gerceklestirebilecek yapida olmalari

gerekmektedir (Alter, 1988: 27).

Hupperich ve Sigerseth (1950) yaslar1 10-18 olan bayan ve erkek Ogrencilerin
esnekliklerini belirlemis ve bayanlarin esnekliklerinin erkeklere oranla daha fazla

oldugunu belirlemistir.

Dogan (1991) yapmis oldugu arastirmasinda, bayanlarla erekler arasinda, esneklik

acisindan anlamli bir farkliligin oldugunu belirtmektedir.

2.1.3.3. Esneklik ve Viicut Kompozisyonu iliskisi

Viicut kompozisyonunu olusturan viicut yiizey alani, viicut yag ylizdesi, agirlik ve
viicut parcalar1 esnekligi etkiler. Bu yiizden esneklik kisiye dzeldir. Ornegin her bireyin
esnekligi birbirinden farklhidir. Agirlik, somatotip, viicut yag ylizdesi, viicudun yiizeysel

alan1 esnekligi etkileyen 6zelliklerdir (Alter,1988: 32).
Cureton (1941), Tryance (1958), Laubach ve McConville (1966) yaptiklari
aragtirmalarda kilo, viicut yag yiizdesi ile esneklik arasinda negatif bir korelasyon

oldugunu belirtmektedirler.

Esneklik; cinsiyet, yas, kilo ve viicut yag ylizdesinden etkilenmektedir ve kilo-

viicut yag yiizdesi ile esneklik arasinda negatif bir korelasyon vardir (DeVries, 1962: 32).
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2.1.3.4. Esneklik ve Performans iliskisi

Tip alaninda yapilan son caligmalar, esnekligin fiziki uygunlukla 6nemli oranda
iliskili oldugunu gostermistir. (Koinzer, 1978: 22) Esnekligin sporcularin performanslarina
etkileri c¢esitli arastirmacilarca tartisilirken; Basketbolcu, Amerikan Futbolcusu,
Beyzbolcularda performans icin esneklige ihtiyacin beklenenden az oldugu; Dansci, Buz
Patenci, Cimnastik¢ilerin ise iyl bir performans i¢in esnekligin gerekli oldugu ortaya

koyulmustur.

Nitelik ve nicelik yoniinden iyi bir hareketin elde edilebilmesi i¢in esneklik dnemli
bir sarttir. Glinliik hayattaki ya da sportif amagl fiziki aktivitelerdeki performans esneklik
yetersizliginden Onemli Olgiide olumsuz etkilenmektedir. Esneklik egitimi antrenman
siirecinin vazgecilmez bir parcasidir. Bu antrenmanlar ¢esitli spor dallarindaki bir takim

sakatliklara kars1 da koruyucu olabilirler (Akandere, 1993: 10).

2.1.3.5. Esneklik ve Mukavemet liskisi

Solveborn, (1982), Akandere (1993) mukavemet 6z olarak, yorgunluga karsi koyma
yetenegi olarak tanimlamiglardir. Diger faktorlerin yaninda adalelerin taze besin
maddelerinden zengin kanla beslenmesi ve metabolizma artiklarindan (laktik asit vb.)
temizlenmesinde de dayamiklilik 6nemli rol oynar. Adale faaliyetleri sirasinda kasta
kisalma ve kalinlasma sekillenirken adaleyi besleyen kan damarlarima baski yapilarak
kanin geri donmesine neden olur. Bu 6zellik spor aktivitesi sirasinda onemlidir. Antrenman
sirasinda sporcular ¢alismayan adale gruplarmi gevsek tutabilmelidirler. Devam eden bir
kas kasilmasi c¢abuk yorgunluga sebep olur. Bu durum adaledeki sirkiilasyon
bozuklugunun sonucudur. Gevseme saglanabilirse adale gerilmesi azalir, kasilma
diizenlenir ve dinlenme kolaylasir. Esneme yeteneginin gelistirilmesi ile adalenin gerilimi
azaltilip, gevseme durumuna geg¢isi hizlandirir. Bu nedenle dinlenme araliklarinda esnetici

hareketlerin yapilmasi kasin toparlanma zamanini kisaltir.
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2.1.3.6. Esneklik ve Kuvvet Iliskisi

Spor kamuoyunda, kuvvet ¢alismalarinin esnekligi olumsuz bir sekilde etkiledigi
dogrultusunda yanlis bir degerlendirme vardir. Halbuki kuvvet calismalar1 ile esneklik
gelisimi arasinda pozitif bir korelasyon vardir. Buda kuvvet c¢aligmalarinin, esneklik

gelisimine katki sagladigi anlamini tasir (Dogan, 1995: 51).

Bir kasin iyi bir kuvvet ortaya koyabilmesi antagonist kasin optimal gevseme
kabiliyeti demektir. Hareket amplitiitiiniin biiyiikliigii kasin once ¢ok biiylik bir gevseme
durumundan optimal kisalma durumuna gegisteki kabiliyetine baglidir (Kasap, 1989: 18).

Esneklik ve kuvvet arasinda bir tercih yapilmasi gerektigi konusunda yanlis kani
vardir. Bu c¢aligmalar birbirine destekler niteliktedir ve bu yiizden esneklik ile kuvvet

calismalari birbirine degisilmemeli, beraber uygulanmalidir (Yayla, 1999: 14).

2.1.3.7. Esneklik ve Siirat iliskisi

Alpkaya (1994) tarafindan sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in, motorik
ozelliklerden olan siirat ve esneklik ¢aligmalar birbirlerini etkileyen bir dogrultu izlerler.
Ornek olarak; bir sprinterin ¢ikis anindaki hareket genisligine baglt adim uzunlugu, onun

ayrica kisa zamanda aldig1 uzun yol ile siiratini de belirleyecegi bildirilmistir.

Rasch, (1963) hareket hizinin, kuvvetin ve diger mekanizmalarin etkilenmesi
cabuklugu ortaya cikarir. Amerika Birlesik Devletlerindeki elit atletler {izerinde yapilan
aragtirmalar, uygun esneklik antrenmanlarinin siiratin arttirilmasina yardimci olabildigini

gostermistir.

Esneklik ¢aligmalar1 sonrasinda i¢ siirtiinme ve antagonist direng azalip kuvvet

artar. Buna bagli olarak hiz artar ve siirat olumlu etkilenir (Akandere, 1999: 10).
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2.1.3.8. Esneklik ve Koordinasyon fliskisi

Eklemlerde hareketlilik kapasitesi arttirildigi  miktarda miikemmel teknik
kapasiteye ulasabilir. Kompleks hareketler bir¢ok kas grubu ve eklemlerin degisik
zamanlarda, degisik acilarda devreye girmesini gerektirir. Bu unsurlarin gorevlerini
optimal bicimde ve tam zamaninda yapmalar1 koordinatif yeteneklerin gelistirilmesiyle
miimkiindiir. Bu karisik olayin en iyi sekilde gergeklestirilmesi kirigler, eklem kapsiilii,
baglar ve kaslarin gereken miikemmeliyette uyum esnekligine ve birbirlerine

direnmeyecek, aksine kolaylik saglayacak yapida tutulmalarina baglidir (Kasap, 1989: 17).

2.1.3.9. Esneklik ve Sakatlanma Iliskisi

Esnekligin gelistirilmesi aktivite esnasinda sakatlilarin Onlenmesi yoniinden de
onemlidir. Elastik olan kaslar zorlanmaya daha dayaniklidirlar. Elastik olmayan ve kisa
kaslarda i¢ siirtlinmeler artacak ve karsi koyma fazlalasacaktir. Bu kaslar eklem
hareketliligini de kisitlayacak ve eklemin daha ¢abuk yipranmasina sebep olacaktir. Boyle

bir kasin yliksek performans i¢in zorlanmasi da tabi ki sakatliga ortaya ¢ikaracaktir.

2.1.3.10. Esneklik ve Issnma-Soguma Egzersizleri Iliskisi

Isinma egzersizleri, organizmay: Yyiliklenmelere hazirlamak ve sakatliklardan
korumak amaciyla yliklenmelerden hemen 6nce yapilan aktivitelerdir. Isinma egzersizleri
iki doneme ayrilir. Bunlardan ilki, genel 1sinma, ikincisi ise 6zel i1sinmadir. Genel
1sinmanin amaci, organizmanin isisini yiikseltmektir. Bu amacla hafif kosular ya da ayni1
amaca hizmet edecek hafif tempolu egzersizler yapilir. Genel 1sinma donemini, 6zel 1sinma
egzersizleri izler. Bu donemde, yiiklenme devresinde yapilacak egzersizin tiirii ve
niteligine uygun 6zel bir 1sinma gerekir. Ornegin basketbolcu 6zel 1sinma devresinde,

omuz, dirsek, el bilek, diz ve ayak bilegi eklemlerini 6zel olarak 1sitir.
Soguma egzersizleri ise ylklenme devresinin hemen bitiminde, organizmanin

kendini toparlamasi, sogumasi ve kaslarda yogunlasan kan akiminin normale dénmesi

amaciyla yapilan ¢ok diisiik tempolu egzersizlerdir.

13



Isinma ve soguma devreleri, esneklik calismalarinin yapilabilecegi en uygun
devrelerdir. Isinma donemi igerisinde yapilacak olan ve eklemlerin hareket kabiliyetini
arttirict germe hareketleri, hem organizmanin isitilmasina, hem esneklik calismasinin
yapilmasina, hem de sakatliklardan korunma agisindan viicudun yiiklenmelere hazir hale
getirilmesine hizmet eder. Esneklik c¢alismalarinin diisiik tempolu egzersizler oldugu da
disiiniildiiginde, bu egzersizlerin soguma egzersizleri olarak da yapilabilecegi ortaya

cikmaktadir (Dogan, 1995: 51).

Sonug olarak; 1sinma ve soguma devrelerinde esneklik ¢alismalarina yer verilmesi,
ayrica esneklik calismasi yapmaksizin esneklik gelisimine katki saglayacaktir. Bu durum

ekonomik olmak agisindan olduk¢a 6nemlidir.

2.1.4. Esnekligin Gelistirilmesinde Kullanilan Esnetme (Germe) Teknikleri

Esnetme-Germe, eklem hareket acikligini artirmak icin eksternal ve internal giigle

uygulanan hareket olarak tanimlanabilir.

2.1.4.1. Dinamik Esnetme (Germe) Yontemi

Dinamik esneklik (“kinetik esneklik” olarak da bilinir) uzuvlar eklemlerindeki
hareket genisliginin sinirlarinda tutarak kaslarin hareketleri dinamik olarak (ya da kinetik

olarak) yapabilme yetenegidir (Aydin, 2008: 4).

2.1.4.2. Statik Esnetme (Germe) Yontemi

Bir eklemde normal eklem hareketi tamamlandiktan sonra kaslarin, islevlerine
uygun calismalar1 sonucunda, ekstremitenin gelinen son noktada, herhangi bir dis destek
olmaksizin tutulabilmesi “aktif” yardimsiz statik esnetme olarak belirtebiliriz. Ornegin;
Bacagi yukari kaldirma ve higbir dis destek olmadan o noktada tutma. Uygulayicinin
ekstremiteyi gotiirebildigi son noktada viicut agirligi, bir uzvun destegi ya da sandalye vb.
gibi herhangi bir dis destegin yardimi ile tutmasi ise “pasif” yardimli statik esnetme olarak

belirtebiliriz.
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2.1.4.2.1. Yontemin Avantajlar:

a. Statik esnetme yontemi dinamik esnetme yontemine oranla daha az enerji
gerektirir.

b. Statik esnetme yontemi daha az agrili bir esnetme yontemidir (DeVries, 1962:
33).

c. Statik esnetme yontemi, dinamik esnetme yontemine oranla daha fazla esneklik
gelisimi saglar (Dogan, 1991: 11).

d. Statik esnetme yonteminde sakatlanma riski diisiiktiir.

e. Statik esnetme yontemi, uygulama kolaylig1 a¢isindan daha avantajlidir.

f. Biiyiik kitlelere ayn1 anda ve kolaylikla uygulatilabilen bir yontemdir (Dogan,
1991: 11).

g. Statik esnetme yontemi soguma egzersizi olarak da kullanilabilir.

2.1.4.2.2. Yontemin Dezavantajlar

a. Dinamik esnetme yontemi diginda kalan diger esnetme yontemlerinden daha az
verimlidir.

b. Isinma devresinin sonunda yapilmasi durumunda organizmanin sogumasina yol
acabilir ve bu durum yiiklenme déneminde problem olusturabilir.

c. Statik esnetme c¢alismalari sikici ve bikkinlik verici bir ¢alisma yontemidir.

2.1.4.3. P.N.F. Esnetme Yontemi

PNF germe teknikleri bir kas grubunun pasif olarak gerdirilip, sonra gerilmis
pozisyonda iken dirence karsi izometrik olarak kasilmasimmi ve daha sonra, hareket
genisliginin sinirina ulasilincaya kadar tekrar pasif olarak gerdirilmesini igerir. PNF
germede genellikle izometrik kasilmaya karsi diren¢ saglamak ve son pasif germede
hareket genisligi smirina ulagsmak igin bir yardimci kullanilir. En yaygin PNF germe

teknikleri:
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Tut-Gevset

o o

Tut-Gevset-Kas

o

Kas-Gevset

o

. Agonist kasilmal1 Tut-Gevset
e. Tut-Gevset-Swing

2.2. Sicrama Egzersizleri

Sigcrama egzersizleri asagida maddeler halinde siralanmustir.

2.2.1. Yatay Sigcrama

Bu tiir sigramalar sporcunun durarak ileriye ve yana dogru yaptigi sigramalardir. Bu
sicramalarin amaci sporcuya yon degistirme kabiliyetini sigrama sirasinda havada kalma
stiresini gelistirmektir.

2.2.2. Dikey Sicrama

Bu tiir sigramalar sporculara (vertikal) yukar1 dogru asagida agiklamalar1 verilen
cesitli sekillerde yaptirilan sigramalar1 igerir. Dikey sigrama testleri kisinin durarak

ulagabildigi ytikseklik ile si¢rayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki farkin metre

cinsinden Ol¢iilmesidir. Bu 6l¢iim c¢esitli yontemlerle yapilabilmektedir.

2.2.2.1. Durarak Dikey Sicrama

Dikey sigrama; hiz ve patlayici kuvvet yetenegini test etmek ve degerlendirmek igin
yapilir. Testte konsantrik kas hareketi kullanilir. Atlet teste 90° diz agisinda yar1 ¢gdmelmis
olarak, elleri kalgasinda ve viicut tamamen sabitken baslar. Atlet, elleri kalgasindayken
kal¢a ve dizlerinden gii¢ alarak miimkiin oldugunca yukar1 sigrar. Atlet inisi topuklarinin

tizerinde ve dizlerini diimdiiz yaparak ger¢eklestirmelidir.

Statik sigcramada bu standartlastirilan teknik, test sonuclarinin her kisi i¢in yiiksek

tutarlilikta yapilmasini saglar. Buna ek olarak statik sigcramanin; sprint performansi, uzun
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atlama ve izokinetik bacak ekstensiyon testiyle kuvvetli bir korelasyona sahip oldugu

kanitlanmistir.

Kuvvet gelismesi orani dikey sicrama performansinda en c¢ok katkida bulunan
kriterlerden biri oldugundan statik sigrama patlayict kuvveti ¢ok dogru olarak tanimlar.
Kuvvet Gelismesi orani, agirlik merkezi hiziyla ve dikey sigrama yapan atletin hizli kas
lifleri dagilimiyla yakindan ilgilidir. Agirlik merkezi hizi, alt ekstremiteler (kalga ve diz

ekstensor) ile iiretilen akselerasyona baglidir.

2.2.2.2. Yaylanarak Dikey Sicrama

Baslangi¢ pozisyonunda atlet elleri kalgasindayken ayakta durur. Hizla ¢comelerek
dizlerini 90° biiker ve ellerini kalgasinda tutarken miimkiin oldugunca kuvvetli sigrar.
Havadayken viicudun miimkiin oldugunca dik olmasi gerekir. Atlet inigi topuklarinin

tizerinde ve dizlerini diimdiiz yaparak gerceklestirmelidir.

Asag1 comelme esnasinda, quadricepste elastik bilesenler (Diz ekstensorlari),
oldukca esner. Eger quadriceps kast 90 ° diz a¢isina ulastiktan sonra kasilirsa, kaslarin

elastik bilesenlerindeki enerji serbest birakilir. Bu, 6nemli sekilde kuvvet iiretimini artirir.

2.2.2.3. Serbest Dikey Sicrama

Bu testler, kollarin dikey sigrama testleri esnasinda kullanilabildigi testlerdir.
Bunlar, sicra ve uzan testi gibi geleneksel dikey sigrama testleridir. Bu testler, uygulamali
veya spora Ozel testlerde kullamilabilir. Ornek olarak; serbest sicramadan yararlanarak
voleyboldaki sma¢ ve manset yetenegi Ol¢iiliip test edilebilir. Futbolda, futbolcularin

kafayla vurma ve kalecilerin sigrama yetenegi test edilebilir.
2.2.2.4. Diiserek Dikey Sicrama
Diiserek Sigrama (Droop Jump), atletin esneme darbelerine dayanma ve bacaklarda

esneklikten faydalanma yetenegini degerlendirmek i¢in kullanilir. Buna ek olarak, patlayict

kuvvet arastirilir. Diigerek sicramada da atlet yer temas1 esnasinda yliksek darbe kuvvetine
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dayanabilmelidir ve miiteakip dikey atlamada bacaklardaki (6zellikle quadriceps) elastik
bilesenlerde depolanan elastik enerjiyi dondiirebilmelidir. Bu yiizden test, kaslar arasi
koordinasyonu ve sigrama becerileri arastirmak igin idealdir.

Diiserek sigrama testinde, atlet merdivenden ve artan yiikseklikteki kutulardan
bircok sigrama yapacaktir. Atlet, sigrama boyunca ellerini kalgasinda tutar. Atlet inisi
topuklarinin tlizerinde ve dizlerini diimdiiz yaparak gerceklestirmelidir. Mata temas eder
etmez asagl ¢omelmeli ve miimkiin oldugunca yukari sigramalidir. Yere inis, topuklarmin

izerinde ve dizlerini diimdiiz yaparak gerceklestirmelidir.

2.2.2.5. Agirhkh Dikey Sicrama

Agirlikli dikey Sigcrama, patlayict kuvveti test etmek igin kullanilir. Dikey hiz
sigrama yiksekligiyle ifade edilir. Test, atletin maksimum dinamik kuvveti ve
néromiiskiiler yetenegini tanimlar. Buna ek olarak kaslar arasi koordinasyon bu testte

oldukga biiyiik bir faktordiir.

Sicrama durarak dikey sigramaya benzer bicimde yapilir. Ekstra agirlik olarak
dambail veya halter kullanimina gore testin teknigi degistirilir. Halter kullanildiginda, halter
atletin omuzlarinda ¢omelmis oldugu halde yerlestirilir. Atletin, her iki elle barindan
tutarak halteri omzunda tasimasi istenir, standart durarak dikey sicramada oldugu gibi
durur. Eger dambil kullanilirsa, dambillar viicudun yanlarinda eller hareketsiz olarak
tutulur. Eger agirlik ceketi kullanilirsa test standart durarak dikey sicramada oldugu gibi

yapilir.

Baslangic konumunda atlet, (durarak dikey sicramada oldugu gibi) 90° diz
acisindadir ve ekstra agirligi tutarken uygun bir sekilde durusunu koruyarak (durarak dikey
sigramada oldugu gibi) miimkiin oldugunca yukariya si¢rar. Havalanma esnasinda atlet iist
viicudunu miimkiin oldugunca dik tutmalidir. Atlet inisi topuklarinin tizerinde ve dizlerini

diimdiiz yaparak gerceklestirmelidir.
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UCUNCU BOLUM

3. YONTEM

Calismamizda yar1 deneysel yontem kullanilmistir. Bu yontemde bir veya daha
fazla kontrol ve deney grubu segilir. Gruplarin olusturulmasinda rastgele dagilim
kullanilmaz ve rastgele atama yoluyla grup olusturulmasi i¢in ¢aba harcanmaz. Bunun
yerine daha onceden rastgele dagilim disinda bir yolla olusturulmus gruplardan bir veya
birka¢1 rastgele yolla deney ve kontrol grubu olarak secilir. Ancak katilanlarin
olabildigince benzer niteliklerde olmalarina 6zen gosterilir (Cepni, 2009: 115). Bu
calismada dikey sigrama 0n testi, gluteal kaslara ait germe uygulamasi, quadriceps femoris
kas grubuna ait germe uygulamasi, triceps surae kas grubuna ait germe uygulamasi, dikey

sicrama son testi uygulanmaistir.

3.1. Deneklerin Secimi

Calismada, Karadeniz Teknik Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’'nde egitim-6gretimine devam eden ve yaslar
17-24 arasinda degisen 120 6grenci (60 erkek, 60 bayan) tesadiifi 6rneklem metoduyla
denek olarak secildi. Denek olarak belirlenen toplam 120 6grenci, 15 bayan ve 15 erkek
Ogrenci olmak tizere 30’ar kisiden olusan 4 esit (Yas ve Smif agisindan) guruba ayrildilar.
Olusturulan bu 4 gruptan birincisi “15 saniye grubu”, ikincisi “10 saniye grubu”, {liglinciisii

“5 saniye grubu” ve dordiinciisii de “kontrol grubu” olarak belirlendi.

3.2. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Arac: Tart1 Aleti (Lever Scale Weight Machine), (Sekil 1).

Yontem: Agirlik 6lctimleri hassaslik derecesi 0.01+ kg olan terazide yapildi. Bu

6l¢iim yapilirken erkek denekler, iizerlerinde mayo yada T-Sort’tan baska herhangi bir sey



giymediler. Bayan denekler ise T-Shirt ve sort giymislerdi. Boy dl¢limlerinde ise yine
hassaslik derecesi 0.01 cm. olan 6l¢iim araci kullanildi. Bu 6l¢iim yapilirken, denekler
ayaklarinda ve baslarinda Olgiimii degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmadilar.
Olgiimler yalin ayak ya da yalmz gorap giyilmis durumda iken alindi. Olgiimler alinirken
bas dik, ayak tabanlari terazinin iizerine tam olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik,
agirlik her iki bacaga esit olarak dagitilmis ve viicut dik pozisyonda idi. Bu pozisyonda
iken 6l¢iim aletinin {izerinde bulunan rayli metal, denegin basina temas ettigi noktada sabit

tutuldu. Elde edilen degerler bilgi toplama formuna santimetre ve kg. olarak kaydedildi.

Sekil 1: Boy ve Kilo Olgiim Aleti

3.3. Veri Toplama Araclar:

Deneklerin test sonuglarinin kaydedildigi kisisel bilgi formu, her denek ic¢in ayri

ayr1 hazirlanmig ve test sonuglar1 bizzat testleri yapan kisi tarafindan kaydedilmistir (Ek-1).
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Bu formda, denegin adi, soyadi, cinsiyeti, dogum tarihi, boyu, kilosu, Bransi, Spor Yas,

On test ve Son Test sonuglar1 yer almaktadir.

3.4. islem Yolu

Testte uygulanan islem yolu asagida maddeler halinde agiklanmistir.

3.4.1. On Hazirhk

Calisma Oncesinde aragtirmaya katilan deneklere, 6l¢ciimlerde uygulanan islem yolu
hakkinda detayli bilgi verilmistir. Deneklere hazirlanan veri toplama formuna kisisel
bilgileri doldurulmus ve Olglimleri bu formlara kaydedilmistir. Teste gecilmeden Once
deneklerin 15 dakika siireyle ve test liderinin gozetiminde, genel 1sinma ilkelerine uygun
olarak 1sinmalar1 saglandi. Isinmalar sirasinda higbir germe uygulamasinin yapilmamast

istendi ve deneklerin bu kurala uygun olarak isinmalari test yoneticisi tarafindan da

dikkatle takip edildi.

3.4.2. Dikey Sicrama Testi

Arac: Duvar, tebesir. Yontem: Testin Ol¢iimii icin Slglim sehbasi yada duvara
isaretlenmis Ol¢ii sistemine ihtiyag vardir. Test denegin kolunu uzatarak ulasabilecegi en ug
nokta ile sigrayarak ulasabilece8i en ug¢ nokta arasindaki mesafenin Sl¢iimii seklindedir
(Kamar, 2008: 184). Bu test yardimiyla ayn1 zamanda anaerobik giiclin de indirek olarak
Ol¢iilmesi miimkiindiir. Denegin bu testteki amaci, miimkiin oldugunca yukariya
sigrayabilmektir. Test Oncesinde biitiin deneklere test kurallar1 dikkatli bir sekilde
aciklandiktan sonra, deneklerin 15 dakika siireyle ve test liderinin gozetiminde, genel
isinma ilkelerine uygun olarak 1sinmalart saglandi. Isinmalar sirasinda higbir germe
uygulamasinin yapilmamasi istendi ve deneklerin bu kurala uygun olarak 1sinmalar1 test
yoneticisi tarafindan da dikkatle takip edildi. Isinma yapan denek, ayaklari bitigik bir
sekilde duvara yan donecek sekilde ayakta durdu. Duvara yakin olan kolunu, yukariya
dogru kaldirarak, topuklarini yerden kaldirmaksizin uzanabildigi kadar yukariya dogru
uzanarak, lizerinde yiiksekligin belirlenmesinde kullanilan 6lgegin bulundugu duvara

dokundu. Buna durarak ulagma yiiksekligi denilmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken
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nokta, denegin ayaklar1 tamamen yere temas halinde olmalidir. Daha sonra denek
sigrayarak en 1ist noktaya ulagsmaya c¢alismaktadir. Durarak ulasilan yiikseklik ve
sigrayarak ulagilan yiikseklik arasindaki fark, test sonucunu meydana getirmektedir.
Denekler testi 3 kez uyguladilar. Bu uygulamalardan en basarili olani test skoru On Test

Sonucu olarak cm. cinsinden kaydedildi.

Sekil 2: Dikey Sicrama Testi

Denekler On Testlerini tamamladiktan hemen sonra, sigrama performansinda
gorev alan 3 kas grubuna ( Gluteal Kaslar, Qadriceps Femoris ve Triceps Surae), detaylari
asagida agiklandign sekliyle statik germe (Static Stretching) uyguladilar. Bu uygulamanin
hemen sonrasinda da, dikey sigrama testi tekrar uygulanarak, elde edilen sonuglar, “Son

Test” sonuglari olarak cm. cinsinden kaydedildi.
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Sekil 3: Sicrama Performansinda Gorev Alan U¢ Kas Grubu

Sartorius

 |Gluteus
(Tensor fasciae latae)

Quadriceps

Triceps surae

Peroneus longus

Tibialis anterior
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3.4.3. Germe Uygulamalari
3.4.3.1. Gluteal Kaslara (Maximis, Minimus, Medius) Ait Germe Uygulamasi
Denekler sirtlarin1 duvara iyice yasladilar. Ayaklar bitisik, sirt, bel ve kalca duvarla

temas halindedir. Bu durumda iken denek, once sag dizini her iki eliyle iyice kavrayarak

gogsiine dogru ¢eker (Diz eklemi tamamen flexionda, femur ise gdgse iyice ¢ekilmis).

Sekil 4: Gluteal Kaslara Ait Germe Uygulamasi

Bu pozisyonda iken her gurup, kendi gurup isimlerinde ad1 gecen germe siiresince
beklerler. Kontrol gurubu {iiyeleri ise hi¢ beklemezler. Bu uygulama sol bacak icin de

aynen ve ayni siirelerde 3 set lizerinden tekrar edilir.
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3.4.3.2. Quadriceps Femoris Kas Grubuna Ait Germe Uygulamasi

Denek, duvardan yarim metre uzaklikta ve duvara yan donerek ayakta durur. Bu
pozisyonda iken, duvara yakin olan eliyle duvara dayanarak destek alir. Diger eliyle de,
duvardan uzakta olan bacagini dizden biikerek, ayak bileginden tutar. Ayak topugu kalgaya
deginceye kadar ¢cekmeye ¢alisir.

Sekil 5: Quadriceps Femoris Kas Grubuna Ait Germe Uygulamasi

Bu pozisyonda iken her gurup, kendi gurup isimlerinde ad1 gegen germe siiresince
beklerler. Kontrol gurubu tiyeleri ise hi¢ beklemezler. Bu uygulama diger bacak igin de

aynen ve ayni siirelerde 3 set iizerinden tekrar edilir.
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3.4.3.3. Triceps Surae (Soleus, Gastrocnemius) Kas Grubuna Ait Germe
Uygulamasi

Denek, duvardan yaklasik 1 metre uzaklikta, bacaklar bitisik sekilde ayakta durur.
Daha sonra kollarii dirseklerden biikmemek sartiyla ve omuz genisliginde avug iglerini
duvara dayar. Bu andan itibaren, ayak topuklari asla yerden kalkmayacak sekilde,
dirseklerini yavas yavas biikerek (Dizler ve viicut gergin sekilde) gogsiinii duvara dogru

yaklastirmaya calisir. Tricep surae kaslarinda agri hissetmeye basladigi noktaya kadar

ilerler.

Sekil 6: Triceps Surae Kas Grubuna Ait Germe Uygulamasi

Bu pozisyonda iken her gurup, kendi gurup isimlerinde ad1 gecen germe siiresince
beklerler. Kontrol gurubu iiyeleri ise hi¢ beklemezler. Bu uygulama da 3 set iizerinden

tekrar edilir.
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Deneklerin test sonuglariin kaydedildigi kisisel bilgi formu, her denek i¢in ayr1
ayr1 hazirlanmis ve test sonuglar1 bizzat testleri yapan kisi tarafindan kaydedilmistir (Ek-1).
Bu formda, denegin adi, soyadi, cinsiyeti, dogum tarihi, boyu, kilosu, Bransi, Spor Yas,
On test ve Son Test sonuglar1 yer almaktadir. Hesaplanan veriler bilgisayar ortamina

aktarilmastir.

3.6. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde, SPSS 11.0 Paket Programi kullanilmistir. Verilerin
aritmetik ortalamalari, standart sapmalari, frekans ve yilizdelik dagilimlari tablolastirilarak
yorumlanmigtir. Degiskenler arasindaki farkliilk ANOVA istatistiksel yontemi ile
hesaplanmis, farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesinde ise

BONFERONNI testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik seviyesi olarak 0,05 secilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi lizerindeki etkisinin aragtirildigi

bu calismada elde edilen istatistiki veriler asagida alt bagliklar halinde sunulmustur.

4.1. Yas

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi lizerindeki etkisinin arastirildigi

bu caligsmaya katilan deneklerin yaslari ile ilgili bulgular Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1: Deneklerin Yaslarina Ait Bulgular

YAS N Minumum Maksimum Aritmetik Standart
Deger Deger Ortalama Sapma
BAYAN 60 17 24 19,68 1,46
ERKEK 60 18 24 20,38 1,51

Tablo 1’de de goriilebilecegi gibi calismamiza katilan 60 bayan denegin yaslarinin
minimum degeri 17 yil, maksimum degeri 24 yil, aritmetik ortalamas1 19,68 yil ve standart
sapmasi 1,46 yil olarak hesaplanmistir. 60 erkek denegin ise yaslarinin minimum degeri 18
y1l, maksimum degeri 24 yil, aritmetik ortalamasi 20,38 yil, ve standart sapmast 1,51 yil

olarak hesaplanmuistir.

4.2. Boy

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi

bu ¢alismaya katilan deneklerin boylari ile ilgili bulgular Tablo 2’ de sunulmustur.



Tablo 2: Deneklerin Boylarina Ait Bulgular
BOY N Minumum | Maksimum Aritmetik Standart
Deger Deger Ortalama Sapma
BAYAN 60 150 175 165,38 6,14
ERKEK 60 159 190 175,81 5,71

Tablo 2’de de goriilebilecegi gibi ¢calismamiza katilan 60 bayan denegin boylarinin
minimum degeri 150 cm, maksimum degeri 175 cm, aritmetik ortalamasi 165,38 cm,
standart sapmasi ise 6,14 cm. olarak hesaplanmistir. 60 erkek denegin ise boylarinin

minimum degeri 159 cm, maksimum degeri 190 cm, aritmetik ortalamasi 175,81 cm,

standart sapmasi ise 5,71 cm. olarak hesaplanmistir.

4.3. Kilo

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi lizerindeki etkisinin aragtirildig

bu caligmaya katilan deneklerin kilolart ile ilgili bulgular Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3: Deneklerin Kilolarina Ait Bulgular

. Minumum | Maksimum Aritmetik Standart
KILO N Deger Deger Ortalama Sapma
BAYAN 60 45 65 53,83 4,93
ERKEK 60 56 107 70,3 9,43

Tablo 3’te de goriilebilecegi gibi ¢alismamiza katilan 60 bayan denegin kilolarinin
minimum degeri 45 kg, maksimum degeri 65kg, aritmetik ortalamasi1 53,83 kg. ve standart
sapmasi 4,93 kg. olarak hesaplanmistir. 60 erkek denegin ise kilolarinin minimum degeri

56 kg, maksimum degeri 107kg, aritmetik ortalamasi 70,30 kg. ve standart sapmas1 9,43

kg. olarak hesaplanmistir.
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4.4. Spor Yasi

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi

bu ¢alismaya katilan deneklerin spor yaslari ile ilgili bulgular Tablo 4° de sunulmustur.

Tablo 4: Deneklerin Spor Yaslarina Ait Bulgular

Minumum Maksimum Aritmetik Standart
SPOR YASI N Deger Deger Ortalama Sapma
BAYAN 60 2 9 5,73 1,64
ERKEK 60 3 15 7,85 3,12

Tablo 4’de de goriilebilecegi gibi ¢alismamiza katilan 60 bayan denegin spor
yaslarmin minimum degeri 2 yil, maksimum degeri 9 yil, aritmetik ortalamas1 5,73 yil ve
standart sapmasi 1,64 yil olarak hesaplanmistir. 60 erkek denegin ise spor yaslarinin
minimum degeri 3 yil, maksimum degeri 15 y1l, aritmetik ortalamas1 7,85 y1l ve standart

sapmasi 3,12 y1l olarak hesaplanmstir.

4.5. 11k Ol¢iim Degerleri

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi lizerindeki etkisinin arastirildigi
bu caligmaya katilan deneklerin ilk 6l¢lim degerleri (esnetme dncesi sigrama yiiksekligi) ile

ilgili bulgular Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5: Deneklerin i1k Ol¢iim Degerlerine Ait Bulgular

E.O.S.Y. N Mmurnum Maks[mum Aritmetik Standart
Deger Deger Ortalama Sapma

BAYAN 60 32 54 38,08 4,16

ERKEK 60 42 61 51,86 4,61

Tablo 5’de de goriilebilecegi gibi ¢alismamiza katilan 60 bayan denegin ilk

Olgtimlerine ait minimum deger 32 cm, maksimum deger 54 cm, aritmetik ortalama 38,08
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cm. ve standart sapma ise 4,16 cm. olarak hesaplanmigtir. 60 erkek denegin ise ilk
Olglimlerine ait minimum deger 42 cm, maksimum deger 61cm, aritmetik ortalama 51,86

cm. ve standart sapma ise 4,61 cm. olarak hesaplanmustir.

4.6. Son Ol¢iim Degerleri

Farkl1 germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi
bu calismaya katilan deneklerin son 6l¢iim degerleri (esnetme sonrasi sigrama yiiksekligi)

ile ilgili bulgular Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6: Son Ol¢iim Degerlerine Ait Bulgular

Minumum Maksimum Aritmetik Standart
E.S.S.Y. N o -
Deger Deger Ortalama Sapma
BAYAN 60 30 51 37 3,92
ERKEK 60 41 62 50,83 4,59

Tablo 6’da da gortilebilecegi gibi ¢aligmamiza katilan 60 bayan denegin son
Olglimlerine ait minimum deger 30 cm, maksimum deger 51 cm, aritmetik ortalama 37,00
cm. ve standart sapma 3,92 cm olarak hesaplanmistir. 60 erkek denegin ise son dlglimlerine
ait minimum deger 41 cm, maksimum deger 62 cm, aritmetik ortalama 50,83 cm. ve

standart sapma 4,59 cm olarak hesaplanmistir.

4.7. Gruplarin Yaslar1 Arasindaki Farklihk

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi
bu c¢aligmaya katilan 4 farkli grubun yaslar1 arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadig:

ile ilgili olarak yapilan Anova Testi sonucunda elde edilen istatistiki veriler Tablo 7°de

sunulmustur.
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Tablo 7: Gruplarin Yaslar1 Arasindaki Farkhihk

Toplamlarin | Serbestlik | Ortalamamn
. : . F P
Karesi Derecesi Karesi
Gruplar Arasi 12,33 3 411
Grup I¢i 265,53 116 2,28 1,79 0,12
TOPLAM 277,86 119

Tablo 7°de sunulan Anova testi sonuglari gostermistir ki ¢alismamiza katilan

gruplarin yaglar arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik yoktur ( F=1,79; P>0,05).

Sonuglar gostermistir ki ¢alismaya katilan 4 farkli grubu olusturan bireyler, yaslari

acisindan benzer guruplar olusturmaktadir.
4.8. Gruplarin Boylar1 Arasindaki Farkhhk
Farkl1 germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi

bu ¢aligmaya katilan 4 farkli grubun boylar1 arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadig

ile ilgili olarak yapilan Anova Testi sonucunda elde edilen istatistiki veriler Tablo 8’de

sunulmustur.
Tablo 8: Gruplarin Boylar1 Arasindaki Farklhihik
Toplamlarm | Serbestlik | Ortalamanin
. : . F P

Karesi Derecesi Karesi
Gruplar Arasi 267,8 3 89,26
Grup Ici 7155 116 61,68 1,44 0,23
TOPLAM 7422,8 119

Tablo 8’de sunulan Anova testi sonuglari gostermistir ki calismamiza katilan

gruplarin boylar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik yoktur (F=1,44; P>0,05).

Sonuglar gostermistir ki ¢aligmaya katilan 4 farkli grubu olusturan bireyler, boylar1

acisindan benzer guruplar olusturmaktadir.
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4.9. Gruplarin Kilolar1 Arasindaki Farkhihk

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi
bu calismaya katilan 4 farkli grubun kilolar1 arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadig:

ile ilgili olarak yapilan Anova Testi sonucunda elde edilen istatistiki veriler Tablo 9’da

sunulmustur.
Tablo 9: Gruplarin Kilolar1 Arasindaki Farklihik
Toplamlarin | Serbestlik | Ortalamanin
: - . F P
Karesi Derecesi Karesi
Gruplar Arasi 229,53 3 76,51
Grup ici 14593,93 116 125,81 0,60 0,61
TOPLAM 14823,46 119

Tablo 9’da sunulan Anova testi sonuglari gostermistir ki c¢alismamiza katilan

gruplarin kilolar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik yoktur ( F=0,60; P>0,05).

Sonuglar gostermistir ki ¢alismaya katilan 4 farkli grubu olusturan bireyler, kilolari

acisindan benzer guruplar olusturmaktadir.

4.10. Gruplarin Spor Yas1 Arasindaki Farklihk

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi tizerindeki etkisinin arastirildigt
bu caligmaya katilan 4 farkli grubun spor yas1 arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadig:

ile ilgili olarak yapilan Anova Testi sonucunda elde edilen istatistiki veriler Tablo 10°da

sunulmustur.
Tablo 10: Gruplarin Spor Yas1 Arasindaki Farklihk
Toplamlarin | Serbestlik | Ortalamamn
. . . F P

Karesi Derecesi Karesi
Gruplar Arasi 40,69 3 13,56
Grup Ici 829,1 116 7,14 1,89 0,13
TOPLAM 869,79 119
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Tablo 10°da sunulan Anova testi sonuglart gostermistir ki caligmamiza katilan
gruplarin spor yaslari arasinda istatistiki acidan anlamli bir farklilik yoktur (F=I1,89;
P>0,05).

Sonuglar gostermistir ki ¢alismaya katilan 4 farkli grubu olusturan bireyler, spor

yaslar1 a¢isindan benzer guruplar olugturmaktadir.

4.11. Gruplarn Ik Test Sonuclar1 Arasindaki Farkhlik

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi lizerindeki etkisinin aragtirildigi
bu ¢alismaya katilan 4 farkli grubun ilk Test sonuglar1 (esnetme dncesi sigrama yiiksekligi)
arasinda anlamli bir farkliigin olup olmadigi ile ilgili olarak yapilan Anova Testi

sonucunda elde edilen istatistiki veriler Tablo 11°de sunulmustur.

Tablo 11: Gruplarin ilk Test Sonuclar1 Arasindaki Farkhlik

Toplamlarin | Serbestlik | Ortalamamn
. . . F P
Karesi Derecesi Karesi
Gruplar Arasi 390,22 3 130,07
Grup Ici 7590,7 116 65,43 1,98 0,12
TOPLAM 7980,92 119

Tablo 11°de sunulan Anova testi sonuglart gostermistir ki calismamiza katilan
gruplarin ilk test sonuglar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik yoktur (F=1,98;

P>0,05).

Sonuglar gostermistir ki ¢caligmaya katilan 4 farkli grubu olusturan bireyler, ilk test

sonuglar1 agisindan benzer guruplar olusturmaktadir.

4.12. Gruplarn Ik ve Son Test Sonuclar1 Arasindaki Farklihk

Farkl1 germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi

bu caligmaya katilan 4 farkli grubun ilk ve son test sonuglari arasinda anlamli bir farkliligin
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olup olmadig ile ilgili olarak yapilan Anova Testi sonucunda elde edilen istatistiki veriler

Tablo 12’de sunulmustur.

Tablo 12: Gruplarin 1k ve Son Test Sonuclar1 Aras1 Fark Farkhhklar

Toplamlarm | Serbestlik | Ortalamamn
. . . F P
Karesi Derecesi Karesi
Gruplar Arasi 133,29 3 44,43
Grup Ig¢i 109,3 116 0,94 47,15 0,00*
TOPLAM 24259 119

* 0.05 diizeyinde istatistiki agidan anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 12’de sunulan Anova testi sonuglar1 gdstermistir ki caligmamiza katilan

gruplarin ilk ve son test sonuclar1 arasinda istatistiki acidan anlaml bir farklilik vardir

(F=47,15; P<0,05).

Sonuglar gostermistir ki calismaya katilan 4 farkli grubu olusturan bireylerin ilk ve
son test sonuglar1 birbirinden farklidir. S6z konusu farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunun belirlenmesi amaciyla yapilan Bonferroni testi sonucunda elde edilen veriler

Tablo 13’de sunulmustur.

Tablo 13: Gruplarin lk ve Son Test Sonuclari ile Tlgili Bonferroni Testi Sonuclar:

1.Group: 15 sec M 95% Confidence Interval
2.Group: 10 sec vean -

: Difference Sig. Lower Upper
3.Group: 5 sec (1-9) Bound Bound
4.Group: Control

1 2 -1,23* 0,00 -1,90 -,56
3 -2,46* 0,00 -3,13 -1,79
4 -2,60* 0,00 -3,27 -1,92
2 1 1,23* 0,00 0,56 1,90
3 -1,23* 0,00 -1,90 -,56
4 -1,36* 0,00 -2,03 -,69
3 1 2,46* 0,00 1,79 3,13
2 1,23* 0,00 0,56 1,90
4 -,13 1,00 -,80 0,53
4 1 2,60* 0,00 1,92 3,27
2 1,36* 0,00 0,69 2,03
3 0,13 1,00 -,53 0,80

* .05 diizeyinde istatistiki agidan anlamli bir farklilik vardir.

35



Tablo 13’te te goriilebilecegi gibi 1. grup ile 2. grup, 1. grup ile 3. grup, 1. grup ile
4. grup, 2. grup ile 3. grup, 2. grup ile 4. grup arasinda anlaml bir fark varken 3. grup ile

4.Grup arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

4.13. Bayanlarin ilk ve Son Test Sonuclar1 Arasindaki Farklihk

Farkl1 germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi
bu calismaya katilan 4 farkli grupta bayanlarin ilk ve son test sonuglari arasinda anlamli bir
farkliligin olup olmadig: ile ilgili olarak yapilan Anova Testi sonucunda elde edilen

istatistiki veriler Tablo 14’de sunulmustur.

Tablo 14: Bayanlarin ilk ve Son Test Sonuclar1 Arasindaki Farkliik

Toplamlgrln Serbestli_k Ortalama!nln = Sig
Karesi Derecesi Karesi
Gruplar Arasi 73,78 3 24,59
Grup ici 54,80 56 0,97 25,13 0,00*
TOPLAM 128,58 59

* 0.05 diizeyinde istatistiki agidan anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 14’de sunulan Anova testi sonuglar1 gdstermistir ki ¢aligmamiza katilan
gruplarda bayanlarin ilk ve son test sonuglari arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik

vardir ( F=25,13; P<0,05).

Sonuglar gostermistir ki ¢caligmaya katilan 4 farkli grupta bayanlarin ilk ve son test
sonuglar1 birbirinden farklidir. S6z konusu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun
belirlenmesi amaciyla yapilan Bonferroni testi sonucunda elde edilen veriler Tablo 15°de

sunulmustur.
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Tablo 15: Bayanlarin i1k ve Son Test Sonuglari Ile ilgili Bonferroni Testi Sonuclar

1.Group: 15 sec Mean 95% Confidence Interval
2.Group: 10 sec Diff si
3.Group: 5 sec ifference 9. Lower Upper
' : (1-9) Bound Bound
4.Group: Control
1 2 -1,73* 0,00 -2,72 - 74
3 -2,53* 0,00 -3,52 -1,54
4 -2,86* 0,00 -3,85 -1,87
2 1 1,73* 0,00 0,74 2,72
3 -,80 0,18 -1,78 0,18
4 -1,13* 0,01 -2,12 -,14
3 1 2,53* 0,00 1,54 3,52
2 0,80 0,18 -,18 1,78
4 -,33 1,00 -1,32 0,65
4 1 2,86* 0,00 1,87 3,85
2 1,13* 0,01 0,14 2,12
3 0,33 1,00 -,65 1,32

* 0.05 diizeyinde istatistiki agidan anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 15°de de gortilebilecegi gibi 1. grup ile 2. grup, 1. grup ile 3. grup, 1. grup ile
4. grup, 2. grup ile 4. grup arasinda anlamli bir fark varken; 2. grup ile 3. grup, 3. grup ile

4. grup arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

4.14. Erkeklerin i1k ve Son Test Sonuclar1 Arasindaki Farkhlik

Farkl1 germe siirelerinin dikey sigrama performansi tizerindeki etkisinin aragtirildigt
bu calismaya katilan 4 farkli grupta erkeklerin ilk ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir
farkliligin olup olmadig: ile ilgili olarak yapilan Anova Testi sonucunda elde edilen

istatistiki veriler Tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16: Erkeklerin Ilk ve Son Test Sonuclar1 Arasindaki Farklihk

Toplamlzfrm Serbestli_k Ortalam:!nln = Sig
Karesi Derecesi Karesi
Gruplar Arasi 64,06 3 21,35
Grup Ici 49,86 56 0,89 23,98 0,00*
TOPLAM 113,93 59

* 0.05 diizeyinde istatistiki agidan anlaml1 bir farklilik vardir.
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Tablo 16’da sunulan Anova testi sonuglart gostermistir ki caligmamiza katilan
gruplarda erkeklerin ilk ve son test sonuglar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik

vardir (F=23,98; P<0,05).

Sonuglar gostermistir ki ¢alismaya katilan 4 farkli grupta erkeklerin ilk ve son test
sonuclart birbirinden farklidir. S6z konusu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun
belirlenmesi amaciyla yapilan Bonferroni testi sonucunda elde edilen veriler Tablo 17°de

sunulmustur.

Tablo 17: Erkeklerin ilk ve Son Test Sonuclar ile Ilgili Bonferroni Testi Sonuclar

1.Group: 15 sec Mean 95% Confidence Interval
2.Group: 10 sec Diff si
3.Group: 5 sec ifference [} Lower Upper
' : (1-J) Bound Bound
4.Group: Control
1 2 -,73 0,22 -1,67 0,20
3 -2,40* 0,00 -3,34 -1,45
4 -2,33* 0,00 -3,27 -1,39
2 1 0,73 0,22 -,20 1,67
3 -1,66* 0,00 -2,60 -, 72
4 -1,60* 0,00 -2,54 -,65
3 1 2,40* 0,00 1,45 3,34
2 1,66* 0,00 0,72 2,60
4 0,06 1,00 -,87 1,00
4 1 2,33* 0,00 1,39 3,27
2 1,60* 0,00 0,65 2,54
3 -,06 1,00 -1,00 0,87

* 0.05 diizeyinde istatistiki agidan anlamli bir farklilik vardir.
Tablo 17°de de goriilebilecegi gibi, 1. grup ile 3. grup, 1. grup ile 4. grup, 2. grup

ile 3. grup, 2. grup ile 4. grup arasinda anlaml bir fark varken; 1. grup ile 2. grup, 3. grup

ile 4. grup arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.

4.15. Tiim Deneklerin ilk ve Son Test Sonuclar1 Arasindaki Farklihk

Farkli germe stirelerinin dikey sigrama performansi tizerindeki etkisinin arastirildig

bu calismaya katilan tiim deneklerin ilk ve son test sonuglar arasinda anlamli bir
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farkliligin olup olmadigi ile ilgili olarak yapilan T Testi sonucunda elde edilen istatistiki

veriler Tablo 18’de sunulmustur.

Tablo 18: Tiim Deneklerin ilk ve Son Test Sonuclar1 Arasindaki Farklihk

T-Test Paired Differences
95%
. Confidence
First Std. | Interval of the
ﬁgsdt Std. Error Difference sig.
Mean | Deviation Mean | Lower | Upper t df | (2-tailed)
1,05 1,42 0,13 0,80 1,31 | 8,12 | 119 0,00*

* 0.05 diizeyinde istatistiki agidan anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 18’de sunulan T-testi sonuglar1 gostermistir ki calisgmamiza katilan tiim

deneklerin ilk ve son test sonuglari arasinda istatistiki agidan (T=8,12; P<0,05) anlaml1 bir

farklilik vardir.

4.16. Calismaya Katilan Deneklerin Spor Bransi1 Analizi

Farkl1 germe siirelerinin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi

bu calismaya katilan tiim deneklerin yapiyor olduklar1 spor branglari ve branslarin

yiizdeleri Grafik 1°de verilmistir.

Grafik 1: Cahymaya Katilan Deneklerin Spor Branslari ve Yiizdeleri

1%
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Grafik 1’de goriilecegi gibi ¢alismamiza katilan 120 denegin; %25°1 Futbol, %1°1
Badminton, %25°1 Voleybol, %1°1 Giires, %17’si Basketbol, %1°1 Tenis, %16’s1 Hentbol,
%]1’1 Cim Hokeyi, %5’1 Atletizm, %?2’si Boks, %6’s1 Tae-Kwon-Do branglarindan

secilmistir.

4.17. Gruplarin ve Deneklerin Genel Analizi

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi lizerindeki etkisinin arastirildigt

bu ¢alismadaki gruplarin ve deneklerin genel analizi Tablo 19°de verilmistir.

Tablo 19: Gruplarin ve Deneklerin Genel Analizi

1. Grup 2. Grup 3. Grup 4.Grup
(15 sn) (10 sn) (5sn) (Kontrol) TOPLAM
Bayan | Erkek | Bayan | Erkek | Bayan | Erkek | Bayan | Erkek

Futbol 0 7 0 5 2 7 2 7 30
Voleybol 6 4 7 3 2 2 4 2 30
Basketbol 1 2 7 1 2 1 4 3 21
Hentbol 2 2 1 2 4 1 4 3 19
Atletizm 2 0 0 1 2 0 1 0 6
Boks 3 0 0 0 0 0 0 0 3
Batminton 0 0 0 1 0 0 0 0 1
Tae-Kwon-Do 1 0 0 2 1 3 0 0 7
Giires 0 0 0 0 0 1 0 0 1
Tenis 0 0 0 0 1 0 0 0 1
Cim Hokeyi 0 0 0 0 1 0 0 0 1
TOPLAM 15 15 15 15 15 15 15 15 120
Boy 171,2cm 168,2cm 172,3cm 170,56 cm 170,6 cm
Kilo 62,5 kg 60,1 kg 63,93 kg 61,73 kg 62,06 kg
Yas 19,6 yil 19,9 yil 20,46 yil 20,16 yil 20,03 yil
Spor Yas1 Ort. 6,13 y1l 7,26 yil 7,46 yil 6,30 y1l 6,79 y1l

Tablo 19°de de goriilebilecegi gibi 1. Grup (15 saniye grubu) 15 bayan 15 erkek
toplam 30 denekten olusmakta; 171,2cm boy, 62,5kg kilo, 19,6 yil yas 6,13 yil spor yasi
ortalamasiyla olusturulmus. 2. Grup (10 saniye grubu) 15 bayan 15 erken toplam 30
denekten olusmakta, 168,2cm boy, 60,1kg kilo, 19,9 yil yas, 7,26 yil spor yasi
ortalamasiyla olusturulmus. 3. Grup (5 saniye grubu) 15 bayan 15 erkek toplam 30
denekten olusmakta; 172,3cm boy, 63,93kg kilo, 20,46 yil yas, 7,46 yil spor yasi
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ortalamastyla olusturulmus. 4. Grup (Kontrol grubu) 15 bayan 15 erkek toplam 30
denekten olusmakta; 170,56cm boy, 61,73kg kilo, 20,16 yil yas, 6,3 yil spor yasi
ortalamasiyla olusturulmustur. Deneklerin 30’u Futbol bransindan, 30’u Voleybol
Bransindan, 21°i Basketbol bransindan, 19°u Hentbol bransindan, 6’s1 Atletizm
brangindan, 3’ii Boks bransindan, 1’1 Badminton bransindan, 7’si Tae-Kwon-Do
brangindan, 1’1 Giires brangindan, 1’1 Tenis bransindan, 1’i Cim Hokeyi bransindan
olusmakta ve 170,6cm boy, 62,06kg kilo, 20,03 yil yas, 6,79 yil spor yasi ortalama

vermektedirler.
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TARTISMA

Esnekligi artirmak i¢in verilen germe egzersizleri birgok sporcunun hem antrenman
programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer almaktadir. Aktiviteler
Oncesi en Onemli kriter olarak germe egzersizlerinin yaygin olarak kullanilmasi ve
kabuliine ragmen, iddia edilen yararlari ki bunlar performans iizerine ve yaralanmalarinin
Onlenmesi iizerine olan yararlaridir, birgok arastirmada tartigma konusu olmustur. (Gelen,
2008: 4) Son aragtirmalar, akut germenin maksimal performans iizerine olumsuz etkisi
oldugunu rapor etmislerdir. (McNeal and Sands 2003), (Gelen ve digerleri, 2007: 9-11),
(Gelen ve digerler, 2008: 13), (Nelson, 2005: 19). Aktivite oncesi yapilan germenin
maksimal kuvvet, dikey sigrama performansi ve kogsma hiz1 iizerine inhibitor etkiye sahip

oldugu savunulmaktadir. (Coknaz ve digerleri, 2008: 3)

Esneklik ve dikey sicramalarla ilgili aragtirmalar sinirlidir ama bu zamana kadar
yapilanlar bazi ilging sonuclar gostermistir. Dikey sicrama gibi kasin gii¢ liretim miktarini
azaltan kisa gerilimli dongii kasilmalarindan 6nce Statik esneme tartisilmistir. McNeal ve
Sands (2003) yaptiklar1 aragtirmada, bayan cimnastikcilerde statik germenin sigrama
performansina etkisini degerlendirmisler ve statik germenin, kontrol grubuyla
karsilastirildiginda ortalama % 9,6 sigcrama performansini azalttigini bulmuslardir. Unick
ve digerleri (2005), bayan basketbolcularda statik ve balistik germenin dikey sicrama
performansinda anlamli bir azalmaya neden olmadigin bildirmislerdir. Church ve digerleri
(2001), bayan sporcularda isinma ve esneklik antrenmanlarinin dikey sircama testiyle
performansa etkisini arastirmiglar; germe yapilmayan ve statik germe yapilan grupla
karsilastirildiginda; germe egzersizlerinin dikey si¢crama performansini azalttigini rapor
etmislerdir. Kokkonen ve digerleri (1998), bayan ve erkek sporcularda akut statik germe
aktivitelerinin maksimum kuvvet performansina etkisini arastirmislardir. Akut germe
egzersizlerinden sonra diz fleksiyon ve diz ekstansiyon 1 maksimum tekrar performansinda
azalma oldugunu bulmuslardir. Power ve digerleri (2004), yaslar1 20-44 yil olan 20 erkek

bireye, 3 farkli kas grubuna (quadriceps femoris, plantar fleksorler ve hamstringler) germe



uygulamiglar ve arastirmalarinin sonucunda germe egzersizlerinin sigrama performansina

etkisi olmadigini saptamiglardir.

Rosenbaum ve Hennig (1995) arastirmalarinda; Baldir ikiz kaslar1 {izerindeki otuz
saniyelik bir Statik esneme uygulandiginda, bu kastaki giic {iretiminin azaldigini
gostermistir. Gii¢ iiretimin azalmasi, dikey sigrama esnasinda daha az bir yiikseklige
ulasilmayla sonug¢lanmistir. Kokkonen ve digerleri (1998) yaptiklar1 arastirmada otuz
saniyelik bir Statik esneme sonrasi kaslarin birkag¢ dakika gii¢siiz kaldigini gostermektedir
Hatta bu arastirma, Statik esnemeden sonra kaslarin giiclinlin birka¢ dakika azalabilecegini
sOyleyerek devam etmektedir. Statik esnemenin kisiyi biliylik bir yaralanma riskine
sokabilecegi gorlisiine sahiptir. Knudson ve digerleri (2000) ise yaptig1 calismada Statik

esnemenin kasin dinamik giiciinii azalttigin1 gostermistir.

Sonug olarak, dikey sicrama performansindan once statik esneme yapmanin etkisi
hala kisinin yorumuna kalmistir. Bazi arastirmalar esnemeyi onaylarken bazilari karsi
cikmistir. Gozden gecirilen aragtirmalara gore, statik esneme, kaslardaki gii¢ tiretimini ve
dikey esneme esnasinda gerilen kaslarin hizin1 engellemektedir. Bu duruma gore en yiiksek

dikey sigramanin statik esneme ¢alismasindan sonra yapilamayacagi goriilmiistiir.

Daha onceki bilinen sonuglar ve son zamanlarda yapilan arastirmalarin sonuglari
antrend0r ve sporcularin kararlarini zorlastirmaktadir. Hep su sorular sorulmaktadir:
Aktivite oncesinde esneklik egzersizleri yapilsin m1? Bu maksimum performansin kaybi
icin bir risk olusturur mu? Esneklik egzersizlerinin yapilmamasi yaralanma riskini artirir

mi?

Spor Bilimi literatiiriinde bu konuyla ilgili bilgilerin yetersizligi ve farkli goriislerin
coklugu, bizim ¢alismamizin 6nemini arttirmakta ve konunun ayrintilara indirgenmesini

tetiklemektedir.

Bu diistinceyle yola c¢ikilarak yaptigimiz Farkli germe siirelerinin dikey sigrama
performansi iizerindeki etkisinin arastirildigi bu calismada yaslari, boylari, kilolari, spor
yaslari, ilk test sonuclar1 agisindan benzer 4 gurup olusturulmus. Bu gruplar 5 saniye

grubu, 10 saniye grubu, 15 saniye grubu ve kontrol grubu olarak adlandirilmis. Bu
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gruplarin yaptigr ilk dikey sigramalar ile alinan 6n test sonug¢larinin ardindan her grup
germe egzersizlerini belirlenen sekilde uygulanmis. Daha sonra tekrar dikey sigrama

yaptirilarak son test sonuclari elde edilmistir.

Gruplar1 genel olarak inceledigimizde; 15 saniye grubu ve 10 saniye grubunun ilk
test sonunda yapilan statik germe egzersizleri dikey sigrama performanslarini diistirmiistiir.
Fakat 5 saniye grubunda herhangi bir diisiis goriilmemis ve kontrol grubu ile benzerlik

gostermistir.

Bayanlarda; 15 saniye grubunun ilk test sonunda yapilan statik germe egzersizleri
dikey sigrama performanslarini diisiirmiistiir. Fakat 10 saniye grubu ve 5 saniye grubunda

herhangi bir diisiis goriilmemis ve kontrol grubu ile benzerlik gostermislerdir.

Erkeklerde; 15 saniye grubu ve 10 saniye grubunun ilk test sonunda yapilan statik
germe egzersizleri dikey sigrama performanslarini diislirmiis ve bu iki grup birbirleriyle
benzerlik gostermis. Fakat 5 saniye grubunda herhangi bir diisiis goriilmemis ve kontrol

grubu ile benzerlik gostermistir.

Calismamiz konu ile ilgili yapilan diger ¢alismalar ile benzerlik gostermesinin
yaninda konuyu siire bazinda incelemis oldugundan farkli bazi sonuglarda ortaya
koymustur. Calismamizda 15 saniye 10 saniye 5 saniye statik germe uygulatarak statik

germe egzersizlerinin hangi siireden sonra negatif etki gosterdigini tespit etmeye calistik.

Calismamiz gostermistir ki bayanlarda 5 saniye erkeklerde 10 saniyeye kadar
yapilan statik germe egzersizleri sporculari olumsuz etkilememektedir. Fakat daha {ist
siirelerde yapilan statik germe egzersizleri sporcularin performanslarini  olumsuz

etkilemektedir.
Sonu¢ olarak c¢alismamiz Spor literatliriinde kabul edilen statik germe

egzersizlerinin dikey sigrama performansina olumsuz etkisi oldugu diisiincesini destekliyor

fakat cok kisa siireli yapilmasinda ise herhangi bir olumsuz etki olmadigini ispatliyor.
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SONUC VE ONERILER

Farkli germe siirelerinin dikey sigrama performansi tizerindeki etkisinin aragtirildigt
bu ¢alismada sonuglar gostermistir ki; Dikey sigrama Oncesi Statik germe egzersizleri
performansi olumsuz etkilemektedir. Bunun yaninda bayanlarin 10 saniye, erkeklerin ise 5
saniyeye kadar yaptiklar1 kisa siireli statik germe egzersizleri performanslarini olumsuz

etkilememektedir.

Literatiirde bu konu ile ilgili arastirmalarin sonuglart ve bizim arastirmamizin
sonuglarini degerlendirdigimizde; statik germenin performans iizerine olan etkisinin
onemli oldugu kadar, performans Oncesi veya performans sonrasi uygulanmasmin da

onemli oldugunu diisiinmekteyiz.

Birgok spor bransinda esneklik oOnemli bir unsurdur. Esnekligi gelistirme
yontemlerinden biri olan Statik germe egzersizlerinin diger germe egzersizlerine oranla
daha az enerji gerektirmesi, daha az agrili bir esnetme yontemi olmasi (DeVries 1962: 33),
diger germe egzersizlerine oranla daha fazla esneklik gelisimi saglamasi, sakatlanma
riskinin diisiik olmasi (Dogan,1991724), gibi bilim adamlar1 tarafindan savunulan 6zellikler
bu egzersizlerini cazip kilmaktadir. Bu egzersizler hem antrenman programlarinda hem de
1sinma donemlerinde sporcunun miisabakalara hazirlanmasinda mutlaka yapilmasi gereken

egzersizlerdir.

Bunun yaninda yapilan caligmalarda goriilen performans oOncesi olumsuz etki
incelendiginde statik germe egzersizlerinin daha ¢ok performans sonrasinda kullanilmasi
gerektigi diisiinmekteyiz. Ciinkii performans oOncesi 1sinma doneminde yapilan statik
germe egzersizlerinin siirelerinin uzun olmasi, tekrar sayisinin fazla olmasi performansi
olumsuz etkileyeceginden daha az kuvvet agiga ¢ikmasina neden olacaktir. Bu duruma ek
olarak ¢alismamizin gosterdigi kisa siireli statik germelerin performansi diistirmemesi de
g6z Oniine alindiginda, bu egzersizlerin dikey sigrama performans: oncesi tercih edilmesi

durumunda kisa stireler ile uygulanmasi gerektigi diistinmekteyiz.
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