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OZET

STATIK VE DINAMIK GERME EGZERSIZLERININ BACAK KUVVETI
VE DIKEY SICRAMA PERFORMANSINA ETKIiSI

Bu c¢alismada, bacak kuvveti ve dikey sigrama performansi {lizerine statik ve
dinamik germe yontemlerinin etkisi degerlendirilerek, bu iki parametre iizerinde hangi
germe yonteminin etkili olabilecegini belirlemek amaglanmaktadir. Deneysel
arastirma modelinin kullanildig1 bu calismada 6rneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi
amactyla G*Power gii¢ analizi kullanmilmis ve toplam 64 kisi arastirmaya dahil
edilmistir.

Verilerin toplanmasinda; viicut agirligi ve viicut kitle indeksi 6l¢iimlerinde
Tanita BC 418 Segmental baskiil, boy uzunlugu dl¢iimiinde Mesilife Mst-200 boy
Olger, bacak kuvvetinin 6lgimiinde ISOMED 2000 izokinetik dinamometre ve dikey
sigrama Olgiimleri i¢in Seven Elektronik SE- 167 cihazi kullanilmustir. Verilerin
analizi i¢in SPSS 26 programi kullanilmigtir. Normal dagilim gosteren verilerin
analizinde bagimli 6rneklem t testi (Paired samples t test) kullanilmistir.

Elde edilen bulgulara gére 30°/s agisal hiz dominant bacak, 240°/s agisal hiz
dominant bacak ve 240°/s agisal hiz non dominant bacak dlgtimlerinde hamstring ve
quadriceps kaslarinin kuvvet parametrelerinde ve esneklik parametrelerinde dinamik
germe egzersizi lehine anlamli fark tespit edilmistir. 30°/s agisal hiz non dominant
bacak ol¢limlerinde hamstring ve quadriceps bacak kuvvetinde statik veya dinamik
germe arasinda herhangi bir fark tespit edilmezken, esneklik parametrelerinde ise
dinamik germe egzersizi yapan bireylerin performansinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Dikey sigrama performansi incelendiginde ise dinamik germe egzersizinin
statik germe egzersizine gore daha etkili oldugu bulunmustur.

Sonu¢ olarak, bu calisma, dinamik germe egzersizlerinin sporcularin
antrenman programlaria dahil edilmesinin, performans artis1 saglama ve sakatlanma
riskini en aza indirme agisindan 6nemli oldugunu gostermektedir. Dinamik germe,
kuvvet ve esneklik tiizerinde iistiin etkiler yaratarak, Ozellikle yiiksek hizda
gerceklestirilen egzersizlerde ve patlayict hareketlerde sporcularin performansini en

ist diizeye ¢ikarabilir.

Anahtar Kelimeler: Bacak kuvveti, dikey sigrama, dinamik germe, statik germe.



ABSTRACT

THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC STRETCHING EXERCISES ON
LEG STRENGTH AND VERTICAL JUMP PERFORMANCE

This study aims to evaluate the effects of static and dynamic stretching methods
on leg strength and vertical jJump performance, determining which stretching technique
may be more effective for these two parameters. In this experimental research design,
a G*Power power analysis was used to determine the sample size, and a total of 64
participants were included in the study.

Data collection involved the use of the Tanita BC 418 Segmental scale for body
weight and body mass index measurements, the Mesilife Mst-200 stadiometer for
height measurement, the ISOMED 2000 isokinetic dynamometer for leg strength
measurement, and the Seven Electronics SE-167 device for vertical jump
measurements. Data analysis was conducted using SPSS 26 software, and a paired
samples t-test was employed to analyze normally distributed data.

According to the findings, a significant difference in favor of dynamic
stretching was observed in the strength and flexibility parameters of the hamstring and
quadriceps muscles during 30°/s angular velocity for the dominant leg, 240°/s angular
velocity for the dominant leg, and 240°/s angular velocity for the non dominant leg
measurements. No significant difference was found between static and dynamic
stretching in the leg strength of the hamstring and quadriceps during 30°/s angular
velocity for the non dominant leg, while dynamic stretching yielded higher
performance in flexibility parameters. Furthermore, dynamic stretching was found to
be more effective than static stretching in enhancing vertical jump performance.

In conclusion, this study demonstrates the importance of incorporating
dynamic stretching exercises into athletes' training programs for performance
enhancement and minimizing the risk of injury. Dynamic stretching exerts superior
effects on strength and flexibility, optimizing athletes' performance, particularly in

high-speed exercises and explosive movements.

Keywords: Leg strength, vertical jump, dynamic stretching, static stretching.
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1. GIRIS

Son donemlerde sporun daha yiiksek seviyede icra edilmesi, performans
beklentilerini yiikseltmistir. Hem bireysel hem de takim sporlarinda arzulanan
basartya ulasmak giderek zorlasmaktadir. Antrenman bilimindeki ilerlemeler 15181inda
antrendrler, sporcularin sportif performans gelisimi igin ¢esitli ve yenilik¢i antrenman
yontem/teknikleri arayisi igerisindedirler. Bu arastirmalar, uygulanan sportif
performans testlerinin sonuglar1 dogrultusunda uygulanacak antrenman yontem ve
teknikleri belirlenmektedir. Sporcular, spor dalinin gerekliliklerine hazirlanmak igin
aktivite oncesi/sonrasi germe hareketleri uygularlar (Bishop ve Middleton, 2013) ve
1yi tasarlanmis bir germe hareketi, sportif performansi optimize etmek i¢in fizyolojik
degisiklikler meydana getirir (Swanson, 2006). Geleneksel olarak germe, sub-
maksimal aerobik bilesenin ardindan statik germe (Bishop, 2003) ve sporcularin
yapilacak aktivite ya da etkinlige benzer dinamik hareketler yaptig1 bir beceri provasi

evresinden olusur (Young, 2007).

Her yarigma veya antrenman dncesinde/sonrasinda hem performansi artirmak
hem de sakatliklardan korunmak i¢in kaslari etkinliklere hazirlamak amaciyla 1sinma
egzersizleri yapilmalidir (Woods vd., 2007). Isinma, genellikle diisiik yogunlukta
aerobik egzersizler ve germe egzersizleri olmak {iizere iki temel bilesenden
olusmaktadir (McMillian vd., 2006; O’Sullivan 2009). Sub-maksimal aerobik
egzersizlerin amaci kan dolagimini hizlandirarak viicut 1sisi1 yiikseltmektir. Viicut
isisindaki bu artigin sinir iletim hizin1 ve kas-tendon iinitesi uyumunu artirdigi
saptanmistir (Bishop, 2003). Germe egzersizlerinin amaci ise eklemin veya eklem
grubunun hareket genisligini/araligin1 veya esnekligini gelistirmektir (Fletcher ve
Jones, 2004). ingilizce literatiirde "flexibility" terimi, Tiirk¢e'de "esneklik” " veya tibbi
literatiirde "range of motion" "hareket genisligi" anlaminda kullanilmaktadir.
Esneklik, bir veya birkac eklemin sahip olabilecegi maksimum normal hareket aralig
olarak tanimlanmaktadir. Sporcular, antrenmanlarin 1sinma kisminda esnekliklerini
artirmak i¢in germe egzersizleri yaparlar (Coknaz, 2008). Sportif performansi artirmak

amaciyla, miisabaka veya antrenmanlardan Once/sonra genellikle statik germe ve



dinamik germe gibi germe egzersizleri uygulanir. Germe egzersizlerinin dogru
yapildiginda fiziksel performansi gelistirdigi, sakatliklar1 6nledigi, esnekligi artirdigi,
kas gerginligini azalttig1 ve kas agrilarini hafiflettigi bilinmektedir (Sa¢ vd., 2018). Bu
baglamda sporcularin, sakatlanma riskini azaltmak, kalp atis hizin1 ve ana kas
gruplaria kan akisint artirmak igin bir aktiviteye baglamadan 6nce uygulanacak

antrenmanin tiiriine ve siddetine gore germe egzersizleri yapmalar1 gerekmektedir.

Germe egzersizleri, spor performansini artirmak, esnekligi gelistirmek ve
sportif sakatliklari/yaralanmalari dnlemek amaciyla yaygin olarak antrenmanin ve
magin/miisabakanin her asamasinda kullanilmaktadir. Germe yontemleri genel olarak
statik ve dinamik olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Statik germe, kaslarin belirli bir
siire boyunca sabit bir pozisyonda tutulmasimi igerirken, dinamik germe, kaslarin
hareket halinde iken gerilmesini igerir. Ozellikle hareket/beceri dncesinde biiyiik
oneme sahip olan germe egzersizlerinin yaygin kullanim1 ve gerekli olmasina ragmen,
sportif performans ve sakatliklarin onlenmesi {izerindeki etkileri siirekli tartisma
konusu olmustur. Esnetme igermeyen 1sinmanin kuvveti azalttigi gibi, statik germenin
de kuvvet parametreleri iizerinde benzer bir etki yaratabilecegine dair arastirmalar

bulunmaktadir (Kistler vd., 2010; Manoel vd., 2008).

Germe egzersizleri, 1IsStnma ve soguma evresinin bir pargasi olarak uygulanir ve
bu da genel performansi olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir. Iyi bir
germe/isinma egzersizi viicudu aktiviteye hazir hale getirir. Konumuz itibart ile
ozellikle alt ekstremite tasiyict kaslarimizi (quadriceps ve hamstring) aktiviteye hazir
hale getirir ve potansiyel olarak bacak kuvvet tiiretimini artirabilir. Literatiir
incelendiginde daha onceki yapilmis calismalarda germe egzersizlerinin cesitli
sonuclarina ulasilmistir. Farkli germe egzersizlerinin kullamildig1 ¢aligmalarda bazi
performans parametreleri incelenmistir. Bu c¢alismalar dogrultusunda statik germe
egzersizlerinin ve PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) yonteminin bazi
performans parametreleri iizerinde akut olarak negatif etkilerinin oldugu tespit
edilmistir (Alemdaroglu ve Koz, 2009; Bradley vd., 2007; Cramer vd., 2007; Evans
2006; Fletcher ve Anness, 2007; Maisettia vd., 2007; McNeal ve Sands, 2003;
McBride vd., 2007; Parsons vd., 2008;). Ancak balistik ve dinamik germe

uygulamasinin sigrama ve patlayict kuvvet gerektiren performans parametrelerine



pozitif etkisinin oldugunu gosteren caligmalar bulunmaktadir (Fletcher ve Anness
2007; Parsons vd., 2008; Yamaguchi vd., 2007; Woolstenhultme vd., 2006).

Giliniimilizde spor performansini artirmak ve yaralanma risklerini azaltmak
amacityla germe egzersizlerinin etkileri {izerine yapilan arastirmalar Snem
kazanmaktadir. Ozellikle dinamik ve statik germe egzersizlerinin sporcularin
performans tizerindeki etkileri, antrenman programlarinin optimize edilmesi agisindan
kritik bir konu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Statik ve dinamik germe yoOntemlerinin
karsilastirildigi calismalar, genellikle dinamik germenin performans iizerindeki
etkilerinin daha olumlu oldugunu géstermektedir. Ornegin, Little ve Williams (2006)
tarafindan yapilan bir ¢alisma, dinamik germe yapilan gruplarin statik germe yapilan
gruplara gore daha yiiksek bir performans sergiledigini ortaya koymustur. Benzer
sekilde, Fletcher ve Jones (2004), dinamik germenin sprint performansini
tyilestirdigini, statik germenin ise bu performansi diistirdiigiinii bulmuslardir. Ancak,
bazi1 c¢aligmalar statik germenin de belirli kosullar altinda faydali olabilecegini ve
ozellikle esneklik gerektiren spor dallarinda 6nemli oldugunu vurgulamaktadir (Marek
vd., 2005). Dinamik germe, hareketlilik ve kas aktivitesini artirma amaciyla yapilan
egzersizleri igerirken, statik germe egzersizleri genellikle esnekligi gelistirmek igin
uzun siireli kas uzatmalarmi kapsar. Bu calismada, dinamik ve statik germe
egzersizlerinin bacak kuvveti ve dikey sigrama performans: iizerindeki etkileri
incelenecektir. Dikey si¢crama, atletik performansin 6nemli bir gostergesi olup, bacak
kuvvetinin patlayict giiciinii degerlendirmek i¢in siklikla kullanilan bir testtir. Bu
baglamda, germe egzersizlerinin performans gostergeleri tizerindeki kisa ve uzun
vadeli etkileri analiz edilerek, sporcularin en iyi performansi elde etmeleri i¢in uygun

germe egzersiz stratejileri belirlenmeye ¢alisilacaktir.

Bu c¢alismada, bacak kuvveti ve dikey sigrama performansi lizerine statik ve
dinamik germe yontemlerinin etkisi degerlendirilerek, bu iki parametre iizerinde hangi

germe yonteminin etkili olabilecegini belirlemek amaglanmaktadir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, statik ve dinamik germe egzersizlerinin bacak kuvveti ve
dikey sicrama performansi iizerindeki etkilerini belirleyerek hangi germe yonteminin

sporcularin performansini etkili bir sekilde artirabilecegini belirlemektir.

1.2. Arastirmani Onemi

“Statik ve Dinamik Germe Egzersizlerinin Bacak Kuvvetine ve Dikey Sigrama
Performansina Etkisi" baslikli bu ¢alisma, spor bilimleri ve antrenman metodolojisi
alaninda yapilan ¢aligmalara katki saglayacaktir. Statik ve dinamik germe
egzersizlerinin bacak kuvveti ve sigrama performansi tizerindeki etkilerini belirlemek,
hangi germe yOnteminin sporcularin performansini artirabilecegini yapilan diger
caligmalarda incelenerek agiklamak amaglanmaktadir. Sportif performansin
artirllmasi, sportif sakatliklarin/yaralanmalarin ~ 6nlenmesi ve rehabilitasyon
stireclerinde, sporcularin ve antrendrlerin  antrenman/egitim programlarina/

planlamalarina katki sunacagindan dolay1 6nem arz etmektedir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin problem ciimlesi su sekildedir;

“Statik ve dinamik germe egzersizlerinin bacak kuvveti ve dikey sigrama

uzerine etkisi vardir”

Aragtirmanin alt hipotezleri ise su sekildedir;

HO: Arastirmada katilimcilarin bacak kuvveti iizerine statik germe etkisi
yoktur.
H1: Arastirmada katilmcilarin bacak kuvveti {izerine statik germe etkisi

vardir.



HO: Arastirmada katilimcilarin bacak kuvveti {izerine dinamik germe etkisi
yoktur.

H1: Arastirmada katilimcilarin bacak kuvveti lizerine dinamik germe etkisi
vardir.

HO: Arastirmada katilimcilarin dikey si¢crama {izerine statik germe etkisi
yoktur.

H1: Arastirmada katilimcilarin dikey sigrama {izerine statik germe etkisi
vardir.

HO: Arastirmada katilimcilarin dikey sigrama lizerine dinamik germe etkisi
yoktur.

H1: Arastirmada katilimcilarin dikey sigrama lizerine dinamik germe etkisi

vardir.

1.4, Arastirmanin Sinirhiliklar:

Aragtirma Balikesir ilinde Spor Bilimleri Fakiiltesine hazirlanan, bir hazirlik
kursuna giden ve diizenli fiziksel aktivite yapan saglikli erkek 18-22 yas araligindaki

bireyler ile sinirh tutulacaktir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

. Katilimcilarin veri toplama yontemlerine yonelik yapilan 6l¢timlerde
en 1yi performansi gosterdigi varsayilmistir.

. Aragtirma boyunca yapilan tiim test ve antrenman uygulamalarinin
standart ve kontrollii kosullar altinda gerceklestirildigi kabul edilmistir. Toplanan
verilerin, objektif ve giivenilir 6l¢lim araglariyla elde edildigi varsayilmistir.

. Arastirma kapsaminda yer alan Orneklem grubunun, arastirmanin

evrenini yeterince temsil ettigi kabul edilmistir.

o Arastirma kapsaminda kullanilan isomed ve dikey sigrama testlerinin,
sporcularin motor performans becerilerini ve teknik becerilerini 6lgmede yeterli

oldugu varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Isinma

Sporda 1sinma, fiziksel aktivite veya antrenman oncesinde viicudu hazirlamak
icin yapilan bir dizi egzersiz ve aktivitedir. Issnmanin amaci, viicut 1sisin1 artirmak,
kaslar1 esnetmek ve eklemleri hareket ettirerek performansi artirmak, sakatlanma
riskini azaltmak ve dolasim sistemini hazirlamaktir. Isinma stireci genellikle diisiik
yogunluklu kardiyovaskiiler aktiviteler (6rnegin, hafif kosu veya yiirliylis), dinamik
germe egzersizleri ve spesifik spor brangina uygun hareketlerden olusur. Isinma hem
fiziksel hem de zihinsel olarak sporcuya hazirlik saglar, boylece spor veya egzersiz
sirasinda daha iyi performans ve giivenlik saglanir. Isinmanin ¢esitli arastirmacilar

tarafindan farkli sekillerde tanimlanmastir.

Sevim'e (1997) gore, sporculari antrenman ve miisabakalarda belirlenen
gorevlere en uygun sekilde bedensel ve psikolojik olarak hazirlamayi ve uyum

saglamay1 amaclayan ¢aligmalar 1sinma olarak adlandirilir.

Bompa'ya (2000) gore, antrenman i¢in en sik kullanilan terim olan 1sinma,
esasen gelecek antrenman gorevlerine hem fizyolojik hem de psikolojik olarak

hazirlanma stirecidir.

Karatosun'a (1991) gore, bir yarisma veya antrenman Oncesinde, bu
aktivitelerin gerektirdigi en iyi performansi sergilemek amaciyla gerceklestirilen tiim

fiziksel ve zihinsel aktiviteler biitiini "1sinma" olarak adlandirilir.

Genel anlamda, 1sinma dayaniklilik, hiz, kuvvet, sicrama ve esneklik gibi
yetenekleri artirir. Ayn1 zamanda, 1sinmanin saglik acisindan en 6nemli faydalarindan
biri de kas, bag dokusu ve tendon yaralanmalar1 gibi sportif sakatlanma risklerini
azaltmasidir. Bu nedenle, kas bazinda 1sinma degerlendirildiginde, sakatlik onleyici ve

performans artirict olmak iizere iki temel etkisi oldugu goriiliir. Spor literatiirii



incelendiginde, yapilan ¢alismalarin biiyiik bir kisminda, yeterli stire ve dogru sekilde
yapilan 1sinmanin performansi artirict etkileri oldugu sonucuna varildigi

goriilmektedir (Karatosun, 1991).

2.1.1 Isinma Cesitleri

2.1.1.1. Genel Isinma

Unlii'ye (1992) gore, organizmanm islevlerini miimkiin olan en yiiksek
seviyeye cikarmak amaciyla yapilan ve tiim viicudu harekete gegciren, bliyliik kas
gruplarini hedef alan hazirliklardir. Genel 1sinmanin amaci, organizmanin islevlerini
en iyi sekilde ve her spor dalina uygun olarak, bir¢ok kas grubunu igerecek sekilde
hazir hale getirmektir. Bu tiir egzersizler, tim branslar icin gecerli olan hafif
yiriiylisler, jogging, germe, agma, sicrama ve yumusatma gibi genel egzersizlerden
olusmalidir. Tiim viicudun 1sitilmasi, yalnizca sporda kullanilacak bdolgelerin

1sitilmasina kiyasla performans iizerinde daha etkili olur (Taskin, 2002).

Genel 1sinmalar {i¢ asamada ele alinabilir;

1. Istnmanin birinci agamasinda, hafif kosular ile i¢ organlar sistemi uyarilir.
Bu stirecte kalp atis hiz1 ve solunum sayist artar, viicut 1sis1 yiikselir. Hem genel hem

de 6zel 1sinma c¢aligmalarinin bu ilk agamasi top ile de yapilabilir.

2. Issnmanin ikinci agsamasinda, kaslarin ¢alisma acgisini genisletmeye yonelik
caligmalar yapilir. Bu asama, hareket genisligini artiric1 egzersizler veya kiiltiir-fizik
calismalar1 olarak da adlandirilabilir. Calismalar sirasinda tiim eklemler yavas yavas

en genis hareket agilarina getirilir. Esneklik ¢alismalar1 zorlamadan gerceklestirilir.

3. Ismmmanin ii¢lincii asamasinda, esas antrenmanda yapilacak hareketler

%80'lik bir giicle kisa siirede denenir (Renklikurt, 1991).



Kisacas1 genel 1sinma, viicudu antrenman veya yarigma oncesinde hazirlamak
amaciyla yapilan temel egzersizleri kapsar. Bu siireg, hafif kosular, esneme hareketleri,
kiltiir-fizik caligmalar1 ve germe egzersizlerinden olusur. Genel 1stnmanin amaci, kalp
atis hizini1 ve viicut 1s1s11 artirarak, kaslar1 ve eklemleri hareket araliginin maksimum
diizeyine yavasca ulastirmaktir. Bu, sakatlanma riskini azaltirken performansi artirir

ve sporcularin fiziksel olarak en uygun durumda olmalarini saglar.

2.1.1.2. Ozel Isinma

Ozel 1s1nma, genel 1sinmanin ardindan gergeklestirilen ve antrenman veya spor
dalina 6zgli kaslari, tendonlar1 ve eklemleri belirli yiiklenmelere hazirlamay1
amaglayan bir 6n hazirlik siirecidir (Bompa vd., 2015). Bu siireg, esas antrenman veya
miisabaka sirasinda yapilacak uygulamalara yonelik olarak belirli ekstremiteler,
uzuvlar veya kas gruplarma odaklanir. Ozel 1sinma, kas lifleri arasindaki
koordinasyonu artirarak performansin optimize edilmesine katkida bulunur ve

sporcularin miisabaka veya antrenmana baslamalari i¢in uygun bir temel saglar.

Ozel 1smma siireci, iki asamali bir uygulama olarak gergeklestirilir. Ilk
asamada, genel 1sinma egzersizleri tiim sporcularin ortak olarak katildig1 bir boliimde
yapilir. Ikinci asamada ise, hareketler, miisabaka sirasinda uygulanacak spesifik
hareketlere uygun ve sporcunun bireysel ihtiyaglarina gore diizenlenir (Bishop, 2003).
Bu yontem, eklemleri yapilacak aktiviteye hazirlayarak uyum saglar ve sporcularin
hareketlerini koordineli bir sekilde gerceklestirebilmeleri icin zihinsel olarak

uyarilmalarini saglar (Renklikurt, 1991).

Kisaca bahsedecek olursak 6zel 1sinma, sporculari miisabaka veya antrenman
sirasinda yapilacak hareketlere 6zgii olarak hazirlayan ve bireysel ihtiyaglara yonelik
diizenlenen bir hazirlik agamasidir.

2.1.2. Ismmanin Uygulanmis Yontemleri

Isinmanin genel ve 6zel olarak 2’ye ayrilmasinin ardindan belirli bir uygulanig

bi¢cimi vardir. Bunlar aktif, pasif ve zihinsel (mental) olarak 3’e ayrilir.



2.1.2.1. Aktif Isitnma

Aktif 1sinma, sporcu tarafindan bizzat gergeklestirilen kosma, yiirlime, agma-
germe, esnetme, sicrama, egilme ve biikiilme gibi hareketleri icerir. Bu yontemde
sporcu, hareketleri aktif olarak yaparak performans 6ncesinde metabolik aktiviteyi ve
viicut 1sisim1 artirir (Shellock ve Prentice, 1985). Aktif 1sinma, dengeli ve duygusal

yonden stabil olan, kendini kontrol edebilen sporcular i¢in en uygun 1sinma seklidir.

Arastirma sonuglarinda, 1sinma uygulamalarinda en etkili yontemin kaslarin
aktif olarak calisarak hazirlanmasi oldugu belirtilmektedir (Taskin, 2002). Aktif
isinma Ornekleri arasinda yiirliylis, yavas ve hizli kosular, esnetmeler, agmalar,
yumusatict hareketler, kol ve bacak cevirmeleri, sigcramalar gibi uygulamalar yer

almaktadir (Ozkaptan, 2006).

2.1.2.2. Pasif Isinma

Dolasimdaki ve dokulardaki oksijen kapasitesi ve salinimini arttirmast buna
bagli olarak metabolizmay1 hizlandirmak ve sinir sistemini daha kullanigli duruma
getirebilmeyi amaglayan pasif 1sinma uygulamalart atletik performansin artmasini
saglar (Gogte vd., 2017). Bu tiir 1sinma, sporcunun herhangi bir fiziksel aktivite veya
yorucu egzersiz yapmadan kaslar1, kas gruplarini ve viicudu 1sindirmay1 hedefler;
dolayisiyla fiziksel aktiviteye bagli enerji liretimi ve efor sarfiyat1 olmaz (Demura vd.,
2011). Sporcuyu aktif bir sekilde yormayan pasif isinma uygulamalarindan sicak pres,
sauna, sicak dus, 1sitict kullanimi ve jakuzi en yaygin olarak kullanilanlarindandir
(Fradkin vd., 2006). Aktif 1sinma kadar performans iizerinde etki saglamayan pasif
1sinma uygulamalar viicut sicakliginin artmasi ve esneklik iizerinde benzer etkiler

yaratabilir. (Hazar vd., 2018).

Sinir sisteminin etkinligini artirma, metabolizmay1 hizlandirma, anaerobik
dengeyi saglama ve verimliligi artirma gibi fizyolojik etkiler saglayan pasif 1sinma, bu
etkiler sayesinde sporcunun fiziksel etkinligi ve performansi iizerinde olumlu bir

etkide bulunur (Abade vd., 2017). Pasif 1sinma, genellikle yaralanma riskinin yiiksek



oldugu ve esnekligin performans iizerinde 6énemli oldugu spor dallarinda tercih edilir

ve aktif 1Istnmay1 tamamlayici bir yontem olarak degerlendirilir (Ayala vd., 2012).

2.1.2.3. Mental (Zihinsel Isinma)

Diger 1sinma tiirlerine gore daha farkli bir 1sinma tiirli olan mental 1s1nma,
fizyolojik olarak bedeni hazirlamaktan ziyade zihinsel ve bilissel hazirligi ifade eder
ve sporcunun olumlu veya olumsuz durumlar, miisabakalar ve performans i¢in zihinsel
hazirlik ¢alismalarint igerir (Sevim, 2007). Bu siiregte sporcu, performansint veya
varsa rakiplerini zihninde canlandirarak sinir sistemini uyarir, performansi artirir ve

mental olarak kendi i¢ine odaklanir (Hawkes vd., 2007).

Mental 1sitnma, sporcunun miisabaka veya antrenman oncesinde biligsel olarak
hazirlanmasinm1 igerir; bu siiregte sporcu, farkli senaryo ve durumlar1 zihninde
canlandirarak fiziksel bir yorgunluk yasamadan zindeligini muhafaza eder. Bu tiir
1sinma, aktif ve pasif 1sinmayir tamamlayan bir yontem olarak kabul edilir ve
sporcunun psikolojik durumunu destekleyerek stres, korku ve endise gibi olumsuz

duygular1 6nlemeye ya da bunlarin etkilerini azaltmaya katk: saglar (Bixler ve Jones,
1992).

2.2. Germe Egzersizleri

Germe egzersizleri, kaslarin esnekligini artirmak, eklem hareket acikligini
genisletmek ve kas gerginligini azaltmak amaciyla yapilan 6nemli bir antrenman
yontemidir. Bu egzersizler hem sporcular hem de genel sagligi korumak isteyen
bireyler i¢in fiziksel performansi iyilestirir ve sakatlik riskini azaltir. Diizenli olarak
yapilan germe egzersizleri, kaslarin esnekligini ve viicut dengesini gelistirerek glinliik
aktivitelerde ve sportif performansta daha yiiksek verimlilik saglar. Ayrica, germe
egzersizleri zihinsel rahatlama saglayarak stresin azalmasina da yardimci olur. Germe,
belirli kas gruplarin1 ve yumusak dokular1 uzatmak i¢in viicudu belli pozisyonlarda
tutmay1 icerir. Bu yontem, eklem hareket agikligin1 (EHA) ve kas esnekligini artirmak

amaciyla i¢ ve dis kuvvetlerin uygulanmasiyla gerceklestirilir (Walker, 2007).
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2.2.1. Germe Egzersizi Yararlarn

Germe egzersizleri hem profesyonel hem de rekreasyonel sporcular ile
antrenorler tarafindan egzersiz 6ncesi 1sinma ve sonrasi soguma siireclerinde yaygin
olarak uygulanir. Ayrica, spor yaralanmalarini onlemek ve yaralanma sonrasi
rehabilitasyon stireclerinde doktorlar ve fizyoterapistler tarafindan da siklikla tercih

edilmektedir (Denerel, 2011).

Germe egzersizlerinin yararlarint maddeler halinde belirtecek olursak baglica

yararlari sunlardir;

o Fiziksel olarak yetkinligi artirmak,

o Spora 6zgii hareketlerin kolay 6grenilmesini ve uygulanmasini kolaylastirmak,
o Kas boyunda degisik saglayarak eklem hareket agikliginin kapasitesi arttirmak,
o Zihinsel ve fiziksel olarak gevsemeye yardimci olmak,

o Dikkat gelisimine katkida bulunmak,

° Yaralanma riskini en aza indirerek eklem, kas ve tendonlar1 korumak,

o Kas sertligi ve gerginligini azaltmak,

o Kimyasal maddelerin iiretimini tesvik ederek ag dokusunun daha kolay hareket

etmesini saglamak,

Yukarida yazan etkilerinden dolay1 spor hekimlikleri tarafindan yaralanmalarin
Oniine gecilmesi ve fiziksel performansin arttirilmasi igin tavsiye edilmektedir. Germe
egzersizleri bircok tipte ve aralarinda birbirine gore avantaj ve dezavantajlari
bulunmaktadir. Germe egzersizleri segilirken yapilacak spor brangina ve aktiviteye

gore segilerek uygulanmasi gerekmektedir.

2.3. Germe Egzersizi Cesitleri
Germe, belirli pozisyonlarda tutulma yoluyla hedeflenen kas grubunun ve buna

bagli tendon gibi yapilarin uzunlugunu artirmay1 amaclayan bir uygulamadir (Walker,

2007). Germe egzersizlerinden en iyi sekilde yararlanmak ve yaralanma riskini en aza
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indirmek i¢in uygun tekniklerin secilmesi kritik dneme sahiptir. Sporcularin tercihleri,
spor dalinin gereksinimleri ve antrenman programina bagli olarak cesitli germe
yontemleri mevcuttur (Weerapong vd., 2004). Bir¢ok germe tiirii bulunmasina

ragmen, bunlar genellikle statik ve dinamik germe olarak iki ana kategoriye ayrilabilir.

Statik germe uygulamalari;

» Statik Germe

* Pasif Germe

* Aktif Germe

» Izometrik Germe

* Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF)

Dinamik germe uygulamalari,

« Balistik Germe
* Dinamik Germe
« Aktif izole Germe (Walker, 2007).

2.3.1. Statik Germe Uygulamalari

Bir kas grubunu belirli bir pozisyonda hareketsiz tutarak esnetme yontemidir.
Kaslar gerildiginde genellikle 15-60 saniye bu pozisyonda kalinir, bu stirecte kas
gerginligi ve agriy1 azaltma hedeflenir. Bu tiir germe, diisiik sakatlanma riski ve

minimal enerji gereksinimi ile bilinir.

2.3.1.1. Statik Germe

Bu germe tiirii, kas gruplarmmin belirli bir pozisyonda hareketsiz sekilde
tutulmasini igerir. Isinma asamasinda, germe uygulanacak kas gruplar1 genellikle

gevsemis bir durumdadir. Ardindan, bu kas gruplar1 dikkatlice ve yavasga, normal

hareket sinirlarinin 6tesinde hafif bir cekme hissedilene kadar gerilir ve bu pozisyonda
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belirli bir siire tutulur. Bekleme siiresi genellikle 15-60 saniye arasinda degisir. Onemli
olan, bu siirecte agriya neden olmamaktir (Alter, 2004; Baltac1 vd., 2016; Walker,
2011).

Sakatlanma riskinin en az oldugu statik germe tekniginde fazla enerji
gerekmemekte olup, dokuya biiylik dl¢lide zarar verilmemektedir. Kas yorgunlugu da
oldukca diisiiktiir. Golgi tendon organlarinin yardimiyla gerilme kontrollii bir sekilde
saglanir, bu nedenle kas gerginligine ragmen agr1 seviyeleri daha diisiik olur (Fox vd.,
2012). Bu nedenlerle, statik germe yeni baglayan sporcular i¢in uygun bir yontemdir
(Walker, 2011). Ayrica, bu yontem antrenman Oncesinde esnekligi ve performansi
artirmak, antrenman sonrasinda ise kan dolasimini iyilestirmek, kaslari rahatlatmak ve

agriy1 hafifletmek amaciyla kullanilabilir (Karatosun, 1991).

Sekil 2.1. Statik germe.
(Walker, 2007)

2.3.1.2.Pasif Germe

Pasif germe, bir bagkasinin yardimi veya dis aparatlar kullanilarak yapilan bir
germe tiridir (Alter, 2004; Walker, 2011). Bu yontemde, gerilme hareketi dis
kuvvetlerle gerceklestirilir ve kisi aktif bir sekilde katilmaz. Genellikle antrenman
sonrasi, soguma siirecinde veya rehabilitasyon sirasinda tercih edilir. Pasif germe
uygulamalarinda, kaslar yavasga gerilir ve belirli bir siire boyunca bu pozisyonda

tutulur; gerektiginde germe siddeti artirilabilir. D1g kuvvet kullanim1 nedeniyle eklem
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hareket acikliginda artig saglanabilir, ancak sakatlanma riski statik germeye gore daha
yiiksek olabilir (Sevim, 2010). Uygulama sirasinda dikkatli olunmali, ani
hareketlerden kaciilmali ve kullanilan aparatlar saglam olmalidir (Alter, 2004,

Walker, 2011).

Sekil 2.2. Pasif germe.
(Walker, 2007)

2.3.1.3. Aktif Germe

Aktif germe, sporcunun dogrudan kendi kendine uyguladigi bir germe
yontemidir. Bu yontemin temel amaci, karsit kas grubunun kuvvetinden yararlanarak
hedef kas grubunu (agonist) gerilmeye maruz birakmaktir. Bu siirecte, karsit kaslarin
kasilmasiyla hedef kasin gevsemesi ve rahatlamasi saglanir. Aktif germe
uygulamasinda, kas grubunun gerildikten sonra genellikle 1-2 saniye boyunca sabit
tutulmast 6nerilir. Uzun siireli uygulamalar genellikle zordur ve 10-15 saniyeden fazla
stirdiiriilmesi genellikle tavsiye edilmez. Aktif germe, dinamik germe egzersizlerine
hazirlik olarak kondisyon artirmak i¢in kullanilabilir ve ayn1 zamanda rehabilitasyon

stireclerinde de etkili olabilir (Walker, 2011).
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Sekil 2.3. Aktif germe.
(Walker, 2007)

2.3.1.4. izometrik Germe

Bu, pasif bir germe tiiriidiir ve agonist kas grubunun uzun siireli kasilmast ile
gerceklestirilir; kasilmalar daha uzun siire devam eder. Izometrik germe
uygulamasinda, kaslarin uzunlugu sabit kalirken gerilim artirilir. Uygulama sonrasi,
kaslarin 10-15 saniye boyunca gerildikten sonra 20 saniye dinlendirilmesi Onerilir.

Fazla gerilime yol acabilecegi i¢in ¢cocuklar ve gencler i¢in genellikle tavsiye edilmez
(Walker, 2013).

Viicudun belirli bir bolgesi, hareket etmeyen bir dirence karsi izometrik
kontraksiyon gosterir. Bu tiir bir germe, kaslarin eklem hareketi olmadan

dayanikliligin1 ve kuvvetini artirabilir (Alp, 2016).
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Sekil 2.4. izometrik germe.
(Walker, 2007)

2.3.1.5. PNF Germe

Bu germe tiirii, kas gruplarmin ndéromuskiiler yararlarini artirmak amaciyla

0zel hareketlerin bir araya getirilmesiyle gelistirilmistir (Celebi, 2017).

PNF (Proprioreseptif Noromuskiiler Facilite) germe yontemi, pasif ve
izometrik germe tekniklerinin birlesimidir (Walker, 2013). ilk olarak 2. Diinya Savas1
sonras1 asker rehabilitasyonu icin gelistirilen bu yontem, 1960'lardan itibaren
sporcular arasinda elastikligi ve performans: artirmak amaciyla kullaniimaya
baglanmistir (Anderson, 2006). PNF, esnekligi artirmanin yani sira, kas ve sinir sistemi
arasindaki baglantiy1 giiclendirir (Walker, 2013). Bu yontem, ilgili kas grubunu statik
germe ile maksimum seviyeye getirdikten sonra, izometrik kasilma ile direng
uygulayarak germe saglar. Her germe arasinda 5-10 saniye dinlenme siiresi bulunur ve
islem 6-8 tekrar boyunca tekrarlanir (Sevim, 2010). PNF hem antrenman hem de

yarisma oncesinde etkili bir yontem olarak kabul edilir (Bradley vd., 2007).
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Sekil 2.5. PNF germe.
(Walker, 2007)

2.3.2. Dinamik Germe Uygulamalar:

Dinamik germe egzersizleri, viicudun uzuvlarini, eklemlerini veya
ekstremitelerini hareket ettirerek yapilan bir germe yontemidir. Bu tiir egzersizler,
hareketli germe hareketlerini ifade eder. Yani, birey eklemlerinin hareket agikligini ve
esneklik araligin1 genisletmek amaciyla sallanma, yaylanma veya sigrama gibi

hareketleri kullanir (Walker, 2011).

2.3.2.1. Balistik Germe

Dinamik germe, ani kuvvet uygulamalariyla kaslarin sallanmasini,
yaylanmasini ve sigramasini igerir. Bu yontem, eklem hareket agikligini artirmay1
hedefler ancak uzun siireli sabit pozisyonlar veya yeterli dinlenme saglamadig: i¢in
sakatlanma riski tasir. Kontrolsiiz uygulamalar kaslarda mikroskobik yirtiklara ve
hasara yol acabilir, bu da agr1 ve elastikiyet kaybina neden olabilir (Anderson, 2006;
Walker, 2013).
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Sekil 2.6. Balistik germe.
(Walker, 2007)

2.3.2.2. Dinamik Germe

Dinamik germe, balistik germeye gore daha kontrollii ve yumusak hareketlerle
eklem hareket agikligimi artirir. Bu egzersizler, yaylanma, sallanma ve sigrama gibi
hareketleri igerir ve kuvvet yavasca artirilir, radikal hareketlerden kagmilir (Walker,
2011). Dinamik germe, gii¢, performans ve eklem hareket acikligini gelistirmek icin
uygun bir 1sinma yontemi olarak kabul edilir ve spor aktiviteleri dncesinde en fazla
Onerilen germe yontemidir. Hareketler kontrollii bir hiz ve ritimde uygulanmalidir

(Shrier, 2004; Walker, 2013).

Sekil 2.7. Dinamik germe.
(Ozcan, 2015)
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2.3.2.3. Aktif izole Germe

Aktif izole germe, kas gruplar arasindaki dengeyi artirmak ve esnekligi
gelistirmek amaciyla uygulanan bir germe teknigidir. Aaron L. Mattes tarafindan
gelistirilen bu yontem, genellikle "The Mattes Method" olarak bilinir. Teknigin temel
prensibi, gerilmis olan agonist kas grubunun serbest birakilmasini ve ardindan
antagonist kas grubunun nazik bir sekilde kasilmasini igerir. Germe islemi, kasin
gerilmis pozisyonda 1-2 saniye tutulmasi ve ardindan serbest birakilmasiyla
gerceklestirilir. Bu hareket, genellikle 5-10 kez tekrarlanir. Aktif izole germe, dinamik
bir sekilde kaslarin esnekligini artirirken, antagonist kaslarin yardimryla agonist kasin
gevsemesini saglar, bu da kas gruplar1 arasindaki dengeyi ve hareket agikliginm

tyilestirir (Walker, 2013).

Sekil 2.8. Aktif izole germe.
(Walker, 2007)

2.4 Kuvvet

Bir kasin gereksinime bagl olarak en yiiksek ¢aba sonucunda dinamik veya
statik gerilim olusturabilme yetenegini kuvvet olarak tanimlanir. Kimyasal enerji
kaslar sayesinde mekanik ise dOniistiiriilerek giinlik yasamda yaptigimiz

aktivitelerinin sportif aktiviteleri de gergeklestirir. Buna istinaden, kasilma yoluyla
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bedenin hareketlerini etkileyen kuvvet ¢iktisini tiretmek kas sisteminin temel gorevidir

(Parpucu, 2009).

Cogunlukla gii¢ ¢iktisinin kisa siireli tiretim kapasitesi olarak tanimlanan kas
kuvveti, mekanik gii¢ (W) is (J) / zaman (s) ile ol¢lilmektedir (Ikemoto vd., 2007).
Yapilan arastirmalar sonucunda kuvvet parametresinin antrenman uygulama hizlar
lizerinde caligmalar yapilmistir. Buna gore orta, hizli ve yavas olacak sekilde cesitli
antrenman yiikleme hizlarindaki kombine uygulamalarin, izole olarak yapilan
antrenman tek yiiklenme hizina oranla daha yiiksek kas kuvveti olusturdugunu ortaya
koymustur. Uygulanan hareketlerin yavas olarak uygulanmasi yavas kasilan kas
liflerini, hizl1 olarak uygulanmasi ise hizli kasilan kas tiplerinin aktive ettigi bulgusuna

ulagilmistir (Weineck, 2011).

Sportif performansin belirlenmesinde temel motorsal yeteneklerden biri de
kuvvettir. Bireyler kaslarin1 kullanarak kendi viicut agirligi veya herhangi bir spor
malzemesi gibi dis direnglere karsi gelerek yanit olusturmasi maksimum kasilma giicii
liretme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Yapilacak olan uygulamanin ya da dogru
yontem sec¢imi sporcunun yasi, yapilan sporun amaci, antrenman ylklenebilirligi,
yiiklenme zamani ve sporcunun antrenmani uygulamak i¢in ayirabildigi zaman gibi
cesitli faktorlere baglh olarak degisebilmektedir. (Akarsu, 2009; Aktas, 2010; Yaprak
vd., 2009; Weineck, 2011).

Izometrik (statik) ya da izokinetik (dinamik) olarak 2 farkli gesitte kuvvet
uygulamasi yapilabilir. Motor {iinite aktivasyonu ve bu aktivasyonun derecesi gibi
farkli nedenler kasilma gesitlerinde degisiklik olusturabilir. Kuvvet ve hizin
etkilesimine bagli olarak elde edilen ¢iktiya ise gii¢ denilmektedir. Buna bagli olarak
kuvvet iizerinde olusabilecek degisiklikler gii¢ iiretimi iizerinde etkili olabilmektedir

(Reichard vd., 2005; Stone vd., 2003).

2.4.1. Statik Kuvvet

Kuvvetin diren¢ karsisinda sabit kalma yetenegi, izometrik kasilma olarak

bilinir. Izometrik antrenmanlar, kaslarin hareket etmeksizin gerilmesiyle kuvvet
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gelisimini hedefleyen bir yontemdir ve maksimal kuvvet artisinda etkili olabilir
(Weineck, 2011). Bu yontem, kuvvet kazanimini hizli bir sekilde artirabilir ancak
antrenman durdugunda bu kazanglar da hizla azalabilir. Ust diizey sporcular igin
genellikle 10-12 saniye, yeni baslayanlar i¢in ise 5-7 saniye siiren izometrik kasilmalar
onerilmektedir. Izometrik antrenmanlar sirasinda gogiis ici basincinin artmasi ve
dolagimin sinirlanmasi nedeniyle, her kas grubu i¢in 60-90 saniyelik dinlenme
siirelerine dikkat edilmelidir. Bu durum, izometrik antrenmanlarin uygulama sikliginin
genellikle diisiik olmasina neden olmaktadir. Bununla birlikte, izometrik
antrenmanlarin avantajlar1 arasinda ekipman ihtiyacinin az olmasi, yliksek siddetli ve
kisa siireli olmast ve kas kiitlesinde minimal bir artis saglamasi yer alir. Ancak, bu
antrenman yontemi MSS’nin erken yorulmasina, buna bagl olarak koordinasyon
yeteneginde azalmaya ve kaslarin esnekligi iizerinde bozulmalara yol agabilir
(Diindar, 2003). izometrik direng antrenmanlarin1 1953 yilinda gelistire Hettinger ve
Miiller ve bu yontemle maksimal kuvvet {izerinde normale gore haftada %1,5 oraninda
arttigini, kas gruplarinin ise haftada 5 giin boyunca 6 saniyelik, 2/3 maksimal gerilimde

yapilan izometrik kasilmalar sonucunda gelistigini tespit etmislerdir (Fox vd., 2012).

2.4.2. Dinamik Kuvvet

Bir dirence kars1 koyan kasin boyu kisalabilir veya eger direng kas kuvvetinden
biiyiikse, kas boyu uzayarak calisir (Muratl vd., 2007). Isin zamana béliinmesi ya da
kuvvetin hiz ile carpilmasi gii¢ olarak tanimlanir. Kuvvet iiretimi, direng arttikca
genellikle artar, ancak hiz iiretimi azalir. Ani gii¢ (peak power), maksimum izometrik
kuvvetin hemen hemen %30'u civarinda ve %30-50 araliginda bir maksimum tekrar
ile en yiiksek seviyesine ulasir (Stone vd., 2003). Kuvvet antrenman yontemleri
karsilastirildiginda, bir hafta igerisinde 4 giin ve 8 hafta boyunca uygulanan bir
programin sonunda izotonik egzersizlerin motivasyonu artirirken 6zel ekipman ve
malzemeler gerektirdigi, izometrik olarak uygulanan egzersizlerin ise her yerde
uygulanabilecegi ve kas kuvvetine olumlu yonde etki ettigi goriilmiistiir (Fox vd.,

2012).
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2.4.3. Kuvvet Olciim Yontemleri

Sportif performansi degerlendirmek ve tedavi sonrasi sonuglari analiz etme
acisindan kas giicii 6l¢iimleri etkili araglardir. Bu yontemler, sistematik olarak yapilan
maksimal kasilma sonucu kasin olusturdugu maksimal kuvveti belirler. Kas giicii,
izotonik, izometrik ve izokinetik olarak farkli yontemlerle 6l¢iilebilir (Parpucu, 2009).
Olgiim islemleri, dinamometre, tensiyometre, maksimum tek tekrar testi ve bilgisayar

destekli elektromekaniksel ve izokinetik metodlar kullanilarak yapilabilir (Sen, 1997).

2.4.3.1. izometrik Yontem

Kablolu tensiometre, dinamometre, penge kuvveti ve sirt bacak kuvveti 6lgtim
yontemleri kullanilarak yapilan izometrik kuvvet degerlendirmesi, kasin en fazla statik
kuvvet potansiyelini Olcer. Bu yontemler, belirli bir viicut bolgesinde smirh
hareketlerle yapilan testlerdir, ancak yalnizca eklem hareketinin belirli bir noktasinda
Ol¢iim yapildigr icin smurlt bir degerlendirme saglar (Bayat, 2007; Parpucu, 2009;
Powers ve Howley, 1997). Kas dayanikliligini ve statik kas kuvveti 6lgmek igin
kullanilan dinamometre ve tensiometreler kullanilir. Izometrik kuvvet antrenmanlari,
belirli eklem acilar1 i¢in 6zellesmis olup, noral adaptasyon saglama kapasitesine

sahiptir (Kitai ve Sale, 1989; Powers ve Howley, 1997).

[zometrik kas antrenmanlar1 Son 20 yilda yayginlasmisken, sporcularin
bircogu genellikle kondisyonlarin1 gelistirmek amaciyla agirlik antrenmanlari
yapmaktadir (Kanehisa ve Miyashita, 1983). Arastirmalar, izometrik squat
antrenmanlarinin tendon zay1flig1 ve sigcrama performansi lizerinde anlamli iyilesmeler
sagladigimi gostermektedir (Kubo vd., 2006). Ayrica, voleybolcu bayanlarda yapilan
gbvde stabilizasyon egzersizleri, abduksiyon ve adduksiyon kaslarina olumlu etkiler
sagladigin1 ve egzersiz yapan grubun kas kuvvetinde artis gozlemlendigini ortaya

koymustur (Yildiz, 2012).

Patlayict kuvvetten c¢abuk kuvvete kadar cesitli kuvvet parametrelerini
iyilestirmede statik kuvvet calismalarini énemli bir rol oynar (Murath vd., 2007).

Kellis vd. (2001) tarafindan yapilan aragtirmada 10-17 yas araligindaki futbolcular
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tizerinde yapilan c¢alismada 17 yasindaki sporcularin lehine kuvvet parametrelerinin
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Yaslanma, kas kuvveti, gilic ve
dayaniklilik gibi fonksiyonlarda olumsuz etkiler yaratir (Paaskude vd., 2003).
Kuvvetin gelisiminde statik kuvvet antrenmanlarinin hizli etki sagladigi, sigrama
degerlerini, maksimal kas giiclinii, kas kuvvetini, sinirsel mekanizmalari, diz extansor
kaslarin1 ve kasilma torklarini olumlu yonde etkiledigi, ayrica esneklik {izerinde de
faydali oldugu gesitli literatiir ¢alismalarinda tespit edilmistir (Duchateau ve Hainaut,
1984; Folland vd., 2005; Kitai ve Sale, 1989; Kubo vd., 2006; Maffiuletti ve Martin,
2001; O’Shea ve O’Shea, 1989; Rich ve Cafarelli, 2000).

2.4.3.2. izotonik Yontem

Kas kuvvetinin degerlendirilmesinde kullanilan dinamik yontem, belirli
agirhiklarin eklem hareket acgikligi boyunca hareket ettirilmesiyle yapilir. Bu
yontemde, ylikiin kasa uyguladigi direng, hareket agikliginin u¢ noktalarinda daha
yiiksek, orta noktalarinda ise daha diisiiktiir. Bu nedenle, izotonik 6l¢iim sirasinda
eklem hareket acikliginin yalnizca kiigiik bir kisminda kas gerilimi maksimum
seviyeye ulasir (Parpucu, 2009; Powers ve Howley, 1997). izotonik testlerin
sinirlamalar1 arasinda test hizinin kontrol edilememesi ve aksesuarlarin kaslarin

harekete yardim etme potansiyeli bulunur (Bayat, 2007; Parpucu, 2009).

2.4.3.3. Maksimal Kasilma Yontemi

Sportif  performans1  degerlendirmede MVC (Maximum Voluntary
Contraction) Olgiimleri yaygin olarak kullanilan bir yontemdir ve istemli kasilma
sirasinda kaydedilen en yiiksek kuvvet degerini temsil eder. Kas boyunda degisiklik
olmadan izometrik diizeneklerle yapilan MVC 6l¢limleri, kas liflerinin kuvvet liretme

kapasitesi ile motor birimin aktivasyon Ozelliklerine bagli olarak belirlenir
(Aslankeser, 2010).
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2.4.3.4. izokinetik Yontem

[zokinetik cihazlar, belirli bir hizda hareket ve dinamik hareket sirasinda kasta
maksimum yiiklenme saglayarak kuvvet 6l¢limii yapar. Bu cihazlarda hareket eden
segmentin hizi, belirlenen hizin iizerine ¢ikmaz; kullanic1 bu hizin iizerine ¢ikmaya
calismadi siirece direng uygulanmaz. Izokinetik dinamometrelerin bu dzellikleri, kas
ve ligament yaralanmalar1 olan hastalarin rehabilitasyonunda giivenlik saglar ve kas
kuvvetini, giiciinii ve dayanikliligini objektif olarak 6l¢gme imkan1 sunar. Bu nedenle,
kas performansinin degerlendirilmesinde giderek daha fazla kullanilmaktadir. Ayrica,
izokinetik cihazlar kas dengesini, kuvvetini ve enduransin1 degerlendirmek ve kaslarin
antrenmani ile rehabilitasyonu amaciyla spor hekimliginde de kullanilmaktadir
(Almuzaini, 2007; Ayalon vd., 2002; Howatson, 2005; Ozberk vd., 2009; Powers ve
Howley, 1997; Sahin, 2010).

Izokinetik dinamometreler, dinamik kosullarda iskelet kaslarmim diizenli
Olclimlerini yaparak gii¢ ¢iktilarin1 kaydetmek icin antrenman araci olarak kullanilir.
On ve son test giivenilirlik arastirmalarinda, izokinetik dinamometrelerin 60-180-240
ve 300 °/s agisal hizlarda giivenilir oldugu bulunmustur (Feiring vd., 1990; Osternig,
1986; Zawadzki vd., 2010).

Kas fonksiyonlarin izometrik degerlendirmesi, maksimum goniillii kasilma
sirasinda kullanilabilen kuvvet miktarini 6lger. Izometrik testler, sportif kuvvet ve
giicli degerlendirmek i¢in kullanilir; tek eklem izometrik testleri maksimum izometrik
kuvveti belirlerken, ¢oklu eklem izometrik testleri spor becerilerindeki hareketlerde
daha az kullanilir. Erkek ¢ocuklarda izometrik kuvvet, yasla birlikte artar ve adolesan
doneminde, oOzellikle 13 yasinda, hizla gelisir. Kuvvet gelisimi, pubertal donem

boyunca hizl bir artig gosterir (Ioakimidis vd., 2004).

2.5. Sicrama

Sigrama, bir kisinin veya bir nesnenin yerden belirli bir yiikseklige dogru
aniden yiikselmesi veya itici bir hareketle yukari dogru firlamasi eylemidir. Spor

bilimlerinde, sigrama genellikle bir sporcunun bacak kuvveti, patlayici giicii ve hizl
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kasilma yetenegini 6lgmek i¢in kullanilan bir hareket olarak degerlendirilir. Sigrama,
farkli spor dallarinda performansi artirmada kritik bir rol oynar ve dikey si¢grama, uzun

atlama, {i¢ adim atlama gibi farkli bigimlerde karsimiza ¢ikabilir (Simsek, 2002).

Sigrama, organizmanin mevcut dayanma ylizeyini iterek dikey veya yatay
dogrultuda yerden ayrilmasi ve kisa bir siire havada kalmasi siirecidir. Bu hareket,
iceriginde karmasik bir hareket akis1 barindirir ve sigrama performansinda patlayici
kuvvet, bacak kaslarinin giicii, sigrama sirasinda devreye giren diger kas gruplar1 ve
sigcrama teknigi biiyiik onem tasir Sigrama, genellikle {i¢ baslik altinda incelenebilir:

dikey sicrama, yatay sigrama ve ¢oklu sigramalar (Kahramanoglu, 2006).

2.5.1. Sicrama Cesitleri

Sicrama cesitlerini yatay, dikey ve derinlik sigramalari olarak 3 grupta

incelenebilir.

2.5.1.1. Dikey Sicrama

Dikey sigrama, sporcunun yerden maksimum yiikseklige ulasmak amaciyla
yaptig1 sicrama tiiriidiir. Bu sigrama, bacak kaslarinin patlayici giiclinii ve hizli kasilma
yetenegini test etmek i¢in kullanilir ve ozellikle basketbol, voleybol gibi spor

dallarinda onemlidir.

Sigrama hareketi, viicudun alt ve {ist boliimleri arasindaki karmasik motor
koordinasyonunu gerektiren balistik bir eylemdir. Sigrama sirasinda alt
ekstremitelerde meydana gelen dikey itme hareketi, patlayict kuvvetin bir
gostergesidir (Markovic vd., 2004). Patlayic1 kuvvetin kategorilerinden biri olan dikey
sigrama, optimal performansa ulasmada 6nemli bir rol oynar. Ayn1 zamanda, fiziksel
uygunluk seviyelerinin degerlendirilmesi ve yetenek secimi siireglerinde sikca

kullanilmaktadir (Castagna ve Castellini, 2013).
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2.5.1.2. Yatay Sicrama

Diiz bir zemin iizerinde sporcunun yerden ayrilarak yatay diizlemde maksimum
mesafe kat etmeyi hedefledigi bir harekettir. Uzun atlama ve ii¢c adim atlama gibi spor
dallarinda yaygin olarak kullanilir ve sporcunun ileri dogru hareket etmesi i¢in giiglii

bir itig glicli gerektirir.

Yatay sigramanin en temel testi durarak uzun atlama testidir, bu testte
sporcularin denge ve koordinasyon becerilerini, ayn1 zamanda dikey ve yatay eksende
tek ve ¢ift bacak giiglerini 6lgmek amaciyla uygulanan bir testtir. Sporculardan,
zeminde belirlenen diiz bir ¢izgi lizerinde kollar geride, dizler hafif biikiilii ve gdvde
one egik bir pozisyonda beklemeleri istenir. Bu pozisyonda, sporcular tek veya ¢ift
ayaklarini kullanarak en uzak mesafeye sicramaya c¢aligirlar ve en iyi sonug, en az iki
deneme sonunda santimetre cinsinden kaydedilir. Test sirasinda dikkat edilmesi
gereken en Onemli nokta, sporcu sigrama sonrasi yerle temas ettiginde, baslangi¢
cizgisine en yakin olan ayagin topuk hizasindan 6l¢iim yapilmasidir. Eger sporcu
elleriyle yere temas ederse, test tekrarlanmalidir. Ayrica, sporcu sigramaya
baslamadan Once sabit durmali ve kosarak ¢izgiye gelip sicrama yapmamalidir; ancak

¢izgi Onilinde yaylanma hareketi yapmasina izin verilir (Maulder ve Cronin, 2005).

2.5.1.3. Derinlik Sicramalari

Dikey diizlemde gerceklestirilen bu sigramalar, once derinlik ardindan
yiikseklik kazanma prensibine dayanmaktadir. Ornegin, 60-80 cm yiiksekligindeki bir
platformdan yere atlayip ardindan benzer bir yiikseklige sahip baska bir platforma
sigrama yapmak gibi. Derinlik sigramalari, son yillarda sigrama kuvvetini artirmak i¢in
sik¢a kullanilan etkili bir yontem haline gelmistir. Bu yontem, eksantrik ve dinamik-
negatif kuvvet ¢alismasini igerir. Platformdan yere atlama sirasinda kaslarda ani bir
gerilme olusur, bu da kaslardaki kinetik enerjinin en verimli sekilde kullanilmasini

saglar (Kahramanoglu, 2006).

Kisinin belirli bir ylikseklikten bir platform veya kutudan atlayarak ylizeye

inmesiyle gerceklesen bir sigrama yontemidir. Genellikle yer ¢cekimine karsi gosterilen
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direnci test eden temel parametrelerden biri olarak kabul edilir. Kaslar, sinirler ve bag
dokusu {izerinde oOnemli etkileri bulunan bu si¢crama tiiri olduk¢a zorlu bir

uygulamadir (Thomas, 2008).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Deneysel arastirma
modeli, neden-sonug iliskilerini belirlemek i¢in kullanilan bir yontemdir ve bagimsiz
degiskenlerin (manipiile edilen) bagimli degiskenler (6lgiilen) tizerindeki etkilerini
incelemeyi hedefler. Bu modelin temel 6zelliklerinden biri, bagimsiz degiskenlerin
bilin¢li olarak degistirilmesidir; bu degisikliklerin bagimli degiskenler {izerindeki
etkileri goézlemlenir ve analiz edilir (Campbell ve Stanley, 2015). Deneysel
aragtirmalarda genellikle kontrol grubu ve deney grubu kullanilarak etkilerin izole
edilmesi saglanir. Kontrol grubu, bagimsiz degiskenlerin etkisine maruz kalmazken,
deney grubu bu degiskenlere maruz kalir, bdylece etkilerin net bir sekilde
gozlemlenmesi miimkiin olur (Johnson ve Christensen, 2019). Kontrol grubu olmadan
yapilan deneysel ¢aligmalar, genellikle "tek grup deneyleri" olarak adlandirilir. Bu tiir
caligmalar, bir grup lizerinde yapilan miidahalenin etkilerini degerlendirmek i¢in
cesitli tasarimlar kullanabilir. On-Test ve Son-Test Tasarimi'nda, aym grup iizerinde
miidahale Oncesi ve sonrasi Ol¢limler yapilir, ancak bu tasarim digsal faktorlerin
etkilerini kontrol edemez. Tek Deneysel Grup Tasarimi'nda, yalnizca bir grup lizerinde
miidahale uygulanir ve sonuglar ol¢iiliir. Kendi Kendine Kontrol Tasarimi'nda ise
katilimcilar, kendi performanslarini miidahale Oncesi ve sonrasi karsilagtirarak
degerlendirme yapar. Kontrol grubunun eksikligi, miidahalenin etkilerini diger
faktorlerden ayirt etmeyi zorlastirabilir, ancak bazi durumlarda bu tir ¢aligmalar,

belirli baglamlarda yeterli bilgi saglayabilir (Cook ve Campbell, 2007).

3.2. Arastirmanmin Katihmcilar:

Arastirmanin  katilimcilarii  Balikesir ilinde Spor Bilimleri Fakiiltesine
hazirlanan ve bir hazirlik kursuna giden 18-22 yas aras1 diizenli fiziksel aktivite yapan

saglikli 64 erkek birey olusturmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde
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G*Power 3.1.9.2. yazilim1 kullanilmig, ve 0.50 etki biiyiikliigii, 0.05 giiven araliginda

64 katilimer ile ¢alisilmasi gerektigi amagli drnekleme yontemi ile tespit edilmistir.

Tablo 3.1. Aragtirmanin katilimcilari.

n Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma

Yas 64 18 22 19.72 1,29
Boy (cm) 64 160 182 173,45 5,07
Kilo (kg) 64 58 77 67,95 4,75
BKIi 64 18 27 22.63 1,94

Tablo 3.1. incelendiginde katilimcilarin (n=64) yaslarinin ortalamasinin 19.72
oldugu, boy ortalamasinin 173.45 oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin agirliklar
incelendiginde 67.95 kg ortalamasina sahip oldugu tespit edilmistir. Son olarak
katilimcilarin beden kitle indeksi (BK1) incelendiginde 22.63 ortalamaya sahip oldugu

ve normal kategoride oldugu bulunmustur.

3.3. Veri Toplama Araclar

Viicut agirligr ve viicut kitle indeksi olgtimleri, Tanita BC 418 Segmental
profesyonel baskiil kullanilarak, boy uzunlugu ise Mesilife Mst-200 ile 6l¢tilmistiir.
Bacak kuvvetinin olgiimiinde ISOMED 2000 izokinetik dinamometre cihazi ile
quadriceps ve hamstring kas gruplarinin degerlendirmesi yapilmigtir. Seven Elektronik

SE- 167 cihazi ile de dikey sigrama 6l¢iimleri yapilmistir.

Sekil 3.1. Tanita BC418 elektronik baskiil.

29



Sekil 3.2. Mesilife Mst-200.

Izokinetik Dinamometre: Izokinetik dinamometre, kaslarin giiciinii,
dayanikliligini ve performansini 6lgmek icin kullanilan bir cihazdir. Bu cihaz, hareket
boyunca sabit bir acisal hizda direng¢ uygulayarak kaslarin maksimum kuvvet liretimini
dlger. "Izokinetik" terimi, "esit hiz" anlamma gelir; yani, dinamometre, kasin hareket
ettigi hiz ne olursa olsun, bu hiz1 sabit tutar. Cihaz, kaslarin performansini ¢esitli
hizlarda test edebilir ve bu sayede yavas, orta veya hizli kasilmalardaki kuvvet tiretimi
hakkinda detayl bilgi saglar. Izokinetik dinamometreler, rehabilitasyon siireclerinde,
spor performansi degerlendirmelerinde ve kas dengesizliklerinin tespitinde yaygin
olarak kullanilir. Kas kuvveti, dayaniklilig1 ve giicli hakkinda objektif veriler sunarak,
bireylerin performansimn1 degerlendirmede oldukc¢a faydalidir. Izokinetik o6l¢iim
sistemleri, hareket a¢iklig1 boyunca degisen diren¢ uygulama prensibine dayanir ve
kas performansini degerlendirmek i¢in izokinetik dinamometreler en etkili yontem
olarak kullanilir (Ellenbecker, 2000; Olyaei vd., 2006). Bu 6l¢iimlerde agisal hiz, kasin
fonksiyonel kapasitesini belirlemede 6nemli bir faktordiir. A¢isal hizlar, yavas (10°/s-
60°/s), orta (60°/s- 180°/s) ve yiiksek (180°/s- 400°/s) olarak siiflandirilir (Kisner ve
Colby, 2002; Tabakovi¢ vd., 2016). Genellikle, 180°/s acisal hiz endurans kapasitesini,
60°/s ise konsantrik kuvvet kapasitesini belirlemek i¢in tercih edilir (Ramappa vd.,
2010). Izokinetik testlerin giivenilirligi yiiksek olmasima ragmen, parametre se¢imi,

test esnasindaki pozisyon ve stabilizasyon gibi faktorler de dikkate alinmalidir.
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Sekil 3.3. Isomed 2000 izokinetik dinamometre.

Fotosel: Dikey sigrama Sl¢iimleri giivenilirlik ve gecerlilik agisindan yiiksek
standarda sahip olan Seven Elektronik SE-167 fotosel cihaz1 ve Seven Elektronik

dikey sicrama 6l¢itim araci SE-JP1 kullanilarak gergeklestirilmistir.

Sekil 3.4. Seven elektronik SE- 167.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda veri toplama siirecinde ¢esitli cihazlar kullanilmistir. Ilk
giin, katilimcilarin boy ve kilo dl¢limleri alindiktan sonra, 5 dakikalik hafif tempolu
bir kosu ile 1sinma saglanmis, ardindan statik germe egzersizleri uygulanmis ve
izokinetik dinamometre ile bacak kuvveti dlgiimleri gerceklestirilmistir. Ug giin siiren
toparlanma siirecinin ardindan, ayni katilimcilara ayni 1sinma protokolii uygulanmis,
ardindan dinamik germe egzersizleri yaptirilmis ve bacak kuvveti dl¢limleri yeniden
alimmustir. Izokinetik dinamometre ile yapilan bacak kuvveti &lgiimlerinde,
katilimcilarin kuvvet degerleri 10 tekrarda Ol¢iilmiis, analizlerde 2. ile 9. tekrarlar
arasindaki veriler dikkate almmistir. Olgiimler sirasinda, dnce 240°/s agisal hizda,
ardindan 30°/s agisal hizda kuvvet degerlendirilmesi yapilmistir. Dikey sigrama
Olgtimleri ise bacak kuvveti dl¢iimleri bittikten {i¢ giin sonra statik germe egzersizleri
ile baslayip bir giin aradan sonra dinamik germe egzersizleri ile son bulmustur. Her
katilimciya {i¢ kez dl¢lim yapilmis ve en yiiksek deger analize dahil edilmistir. Bu test
sirasinda, katilimcilarin kollar1 serbest pozisyonda tutulmustur. Tiim veriler kayit

altina alinmig ve analiz i¢in hazirlanmstir.

Sekil 3.5. izokinetik dinamometre dl¢iimleri.
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3.5. Egzersiz Protokolii

Sekil 3.6. Dikey si¢rama dlglimleri.

Genel 1s1nma, statik germe ve dinamik germe egzersizleri uygulanmigtir.

Tablo 3.2. Statik germe egzersizleri.

Siire (her
Egzersiz Hridti]j kas bir :;fl:?r Aciklama
g tekrar) Y
Hamstring Hamstring 20-30 Ayakta veya Ofuraralf" .dlZlen diiz
. 3-4 tutarak 6ne dogru egilin ve ayak
germe Kaslar1 saniye
parmaklarina ulasmaya g¢aligin.
Quadriceps Quadriceps 20-30 3 Bl{ clile gy%k blleil.m mtargk,ltopugu
Germe Kaslari saniye 4 kalgaya dogru gekin ve dizleri bir
arada tutarak gerginligi hissedin.
Duvara ellerle dayanarak, bir bacag:
Gastrocnemius  Baldir 20-30 3-4 arkada diiz tutun, diger bacak onde
Germe Kaslari saniye biikiilii olsun, arkadaki topugu yere
bastirarak baldir1 gerdirin.
Fleksorleri Fleksor saniye 3-4 Ii)ndirizll ’ on li,a a“lt;g dizgini
Germe Kaslar1 y ve o cag

gegmemesine dikkat edin.
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Statik germe programi: Isinma sonrasinda, alt ekstremite kas gruplarina
(hamstring kas grubu, gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulanmistir.
Statik germe egzersizi, her etkili kas grubuna 20-30 saniye siireyle, sabit 3 tekrar ve

1x1 dinlenme siiresi ile yapilacaktir (Samson vd., 2012).

Tablo 3.3. Dinamik germe egzersizleri.

Siire (her
Egzersiz Hridti]: kas bir 'I;elir?r Aciklama
g tekrar) Sans
Yiiksek Diz Kalca 10-15 10-15 ~ Dizleri gogse dogru hizhica gekerek
Cekme Fleksorleri saniye tekrar )oY Her adimda bir dizi yukan
kaldirin ve ellerle destekleyin.
Baldir Ayak parmaklarmin ucunda yiikselip
. Baldir 10-15 10-15 tekrar topuklar1 yere indirin. Hareketi
Yiikselme ve : .. . .
. Kaslar1 saniye tekrar hizli  ve kontrolli bir sekilde
Inme
tekrarlaym.
Bir bacagi One atarak lunge
Lungeile Yana  Quadriceps,  10-15 10-15 ~ Pozisyonuna  geein, ardmdanw d.l get
Germe Kalga, Bacak  saniye tekrar bacagi one alarak yan ‘deglstmn'
’ Hareket sirasinda govdeyi dik tutmaya
Ozen gosterin.
Bir bacag1 6ne dogru hizlica kaldirin,
Dlnamll.< Hamstring 10-15 10-15 ardindan d}ger bacagi kaldirarak
Hamstring : devam edin. Hareket sirasinda
Kaslar1 saniye tekrar .
Germe bacaklari tamamen diiz tutmaya

caligin.

Dinamik germe programi: Isinma sonrasinda, alt ekstremite kas gruplarina
(hamstring kas grubu, gastrocnemius, quadriceps) germe egzersizi uygulanmistir.
Dinamik germe egzersizi, her etkili kas grubuna 15 saniye siireyle, hareketli 3 tekrar

ve 1x1 dinlenme siiresi ile yapilacaktir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen izokinetik dinamometre 6l¢iimleri ve dikey sigrama
Olctimleri analiz edilmek iizere SPSS 26 paket programina aktarilmistir. Normallik
sinamasi yapilan verilerin normal dagildig: tespit edilmistir. Degiskenler arasindaki
farklar1 karsilastirmak amaciyla bagimli 6rneklem t testi kullanilmistir. Anlamlilik

degeri 0.05 olarak ele alinmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. 30°/s agisal hizdaki dominant bacak kuvvet 6l¢iim parametreleri.

Degisken ?E::]e n X Ss t p
Statik 64 108.83 20.73

PT (Nm) Hamstring -3.89 0.00**
Dinamik 64 110.77 20.28
Statik 64 154.17 22.52

PT (Nm) Quadriceps -2.15 0.04*
Dinamik 64  155.72 20.63
Statik 64 1.44 0.17

H/Q oram 1.44 0.15
Dinamik 64 143 0.16
Statik 64 1.61 0.30

PT/Kg Hamstring -3.99 0.00**
Dinamik 64 1.63 0.30
Statik 64 2.28 0.34

PT/Kg Quadriceps -2.08 0.04*
Dinamik 64 2.30 0.31
Statik 64 40.59 9.92

PP (W) Hamstring -2.80 0.01**
Dinamik 64 4177 9.09
Statik 64 47.14 9.77

PP (W) Quadriceps -2.24 0.03*
Dinamik 64 48.13 8.96
Statik 64 56.47 6.19

ROM Hamstring -4.44 0.00**
Dinamik 64 58.55 5.80
Statik 64 58.69 6.44

ROM Quadriceps -4.15 0.00**
Dinamik 64 60.36 6.22

**=p<0.01. *=p<0.05. PT=Pik Tork (Newtonmetre). PP= Peak Power (Watt). ROM=Range of motion.
H= Hamstrig. Q= Quadriceps. Kg= Kilogram

Tablo 4.1°de statik ve dinamik germe egzersizlerinin 30°/s agisal hizdaki
dominant bacak kuvveti O&lgimlerine etkisi incelendiginde; PT (Pik Tork
Newtonmetre) Hamstring, PT (Nm) Quadriceps, PT/Kg Hamstring, PT/Kg
Quadriceps, PP (W) Hamstring, PP (W) Quadriceps, ROM (Range of Motion)
Hamstring ve ROM Ekstansiyon parametrelerinde anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). H/Q (Hamstring/Quadriceps) degiskeninde ise anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Farklar incelendiginde anlamli fark ¢ikan biitiin degiskenler

dinamik germe lehine sonuglanmaistir.
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Tablo 4.2. 30°/s agisal hizdaki non dominant bacak kuvvet 6l¢iim parametreleri.

Germe

Degisken Tiirii n X Ss t p
Statik 64 97.56 20.24

PT (Nm) Hamstring -1.24 0.22
Dinamik 64 97.94 19.77
Statik 64 143.23 20.87

PT (Nm) Quadriceps -0.56 0.58
Dinamik 64 143.39 20.63
Statik 64 1.50 0.25

H/Q oram 0.93 0.35
Dinamik 64 1.50 0.24
Statik 64 1.44 0.29

PT/Kg Hamstring -1.17 0.25
Dinamik 64 1.44 0.28
Statik 64 2.12 0.32

PT/Kg Quadriceps -0.51 0.61
Dinamik 64 2.12 0.31
Statik 64 33.95 9.44

PP (W) Hamstring -2.12 0.04*
Dinamik 64 34.81 9.37
Statik 64 41.08 10.60

PP (W) Quadriceps -2.18 0.03*
Dinamik 64 42.00 10.48
Statik 64 55.47 7.51

ROM Hamstring -2.37 0.02*
Dinamik 64 57.58 6.82
Statik 64 58.41 6.21

ROM Quadriceps -2.89 0.01**
Dinamik 64 60.13 7.07

**=p<0.01. *=p<0.05. PT=Pik Tork (Newtonmetre). PP= Peak Power (Watt). ROM=Range of motion.

H= Hamstrig. Q= Quadriceps. Kg= Kilogram

Tablo 4.2°de statik ve dinamik germe egzersizlerinin 30°/s agisal hizdaki non

dominant bacak kuvveti dlgiimlerine etkisi incelendiginde; PT (Nm) Hamstring, PT

(Nm) Quadriceps, H/Q orani, PT/Kg Hamstring, PT/Kg Quadriceps degiskenlerinde

anlaml fark tespit edilmemistir (p>0.05). PP (W) Hamstring, PP (W) Quadriceps,

ROM (Range of Motion) Hamstring ve ROM Quadriceps parametrelerinde anlamli

fark tespit edilmistir (p<<0.05). Anlaml fark ¢ikan degiskenler incelendiginde dinamik

germe egzersizleri lehine oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.3. 240°/s acisal hizdaki dominant bacak kuvvet 6l¢iim parametreleri.
Germe -

Degisken Tiirii n X Ss t p
Statik 64 53.22 11.17

PT (Nm) Hamstring -2.74 0.01**
Dinamik 64 58.11 10.51
Statik 64 90.94 15.44

PT (Nm) Quadriceps -2.57 0.01**
Dinamik 64 93.83 12.54
Statik 64 1.74 0.28

H/Q oram 121 0.23
Dinamik 64 1.67 0.40
Statik 64 0.79 0.18

PT/Kg Hamstring -2.75 0.01**
Dinamik 64 0.86 0.17
Statik 64 1.35 0.25

PT/Kg Quadriceps -2.67 0.01**
Dinamik 64 1.39 0.22
Statik 64 124.78 19.98

PP (W) Hamstring -2.40 0.02*
Dinamik 64 131.61 23.30
Statik 64  139.28 24.56

PP (W) Quadriceps -5.16 0.00**
Dinamik 64  145.80 27.25
Statik 64 109.27 0.82

ROM Hamstring -3.19 0.00**
Dinamik 64 109.48 0.89
Statik 64 73.30 0.92

ROM Quadriceps -2.86 0.01**
Dinamik 64 73.50 0.89

**=p<0.01. *=p<0.05. PT=Pik Tork (Newtonmetre). PP= Peak Power (Watt). ROM=Range of motion.
H= Hamstrig. Q= Quadriceps. Kg= Kilogram

Tablo 4.3’te statik ve dinamik germe egzersizlerinin 240°/s agisal hizdaki
dominant bacak kuvveti dlgiimlerine etkisi incelendiginde; PT (Nm) Hamstring, PT
(Nm) Quadriceps, PT/Kg Hamstring, PT/Kg Quadriceps, PP (W) Hamstring, PP (W)
Quadriceps, ROM (Range of Motion) Hamstring ve ROM Quadriceps
parametrelerinde anlamli fark dinamik germe lehine tespit edilmistir (p<0.05). H/Q

(Hamstring/Quadriceps) degiskeninde ise anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.4. 240°/s acisal hizdaki non dominant bacak kuvvet 6l¢iim parametreleri.

Germe

Degisken Tiirii n X Ss t p
Statik 64 61.59 12.11

PT (Nm) Hamstring -2.70 0.01**
Dinamik 64 62.06 11.96
Statik 64 96.52 14.33

PT (Nm) Quadriceps -2.13 0.05**
Dinamik 64 97.05 14.22
Statik 64 1.59 0.17

H/Q oram 0.54 0.59
Dinamik 64 1.59 0.18
Statik 64 0.91 0.19

PT/Kg Hamstring -2.69 0.01**
Dinamik 64 0.92 0.19
Statik 64 1.43 0.23

PT/Kg Quadriceps -2.16 0.03*
Dinamik 64 1.43 0.22
Statik 64 120.83 17.24

PP (W) Hamstring -2.68 0.01**
Dinamik 64 123.42 17.47
Statik 64  156.42 21.94

PP (W) Quadriceps -2.57 0.01**
Dinamik 64 158.94 21.90
Statik 64 108.02 1.55

ROM Hamstring -4.07 0.00**
Dinamik 64 108.33 1.46
Statik 64 71.72 1.46

ROM Quadriceps -5.14 0.00**
Dinamik 64 72.47 1.40

**=p<0.01. *=p<0.05. PT=Pik Tork (Newtonmetre). PP= Peak Power (Watt). ROM=Range of motion.

H= Hamstrig. Q= Quadriceps. Kg= Kilogram

Tablo 4.4’te statik ve dinamik germe egzersizlerinin 240°/s agisal hizdaki non

dominant bacak kuvveti 6l¢iimlerine etkisi incelendiginde; PT (Nm) Hamstring, PT
(Nm) Quadriceps, PT/Kg Hamstring, PT/Kg Quadriceps, PP (W) Hamstring, PP (W)
Quadriceps, ROM (Range of Motion) Hamstring ve ROM Quadriceps

parametrelerinde dinamik germe lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). H/Q

(Hamstring/Quadriceps) orani degiskeninde ise anlamli fark tespit edilmemistir

(p>0.05).
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Tablo 4.5. Farkli germe egzersizlerinin dikey sicrama performansina etkisi.

" Germe o
Degisken Tiirii n X Ss t p
Statik 64 44.03 441
Dikey Sigcrama -6.94 0.00**
Dinamik 64 47.25 4.85
**2p<0.01

Tablo 4.5. incelendiginde katilimcilarin dikey sicrama performanslarinda
yapilan dinamik ve statik germe egzersizleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Isinma siirecinde dinamik germe egzersizi yapan bireylerin ortalamasi statik

germe egzersizi yapan bireylere oranla daha yiiksektir.
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5. TARTISMA

Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde;

Tablo 4.1°de statik ve dinamik germe egzersizlerinin 30°/s acgisal hizdaki
dominant bacak kuvveti Ol¢limlerine etkisi incelendiginde; PT (Pik Tork
Newtonmetre) Hamstring, PT (Nm) Quadriceps, PT/Kg Hamstring, PT/Kg
Quadriceps, PP (W) Hamstring, PP (W) Quadriceps, ROM (Range of Motion)
Hamstring ve ROM Ekstansiyon parametrelerinde anlamli fark tespit edilmistir. H/Q
(Hamstring/Quadriceps) degiskeninde ise anlamli fark tespit edilmemistir. Anlamlilik
tespit edilen degiskenlerin ortalamalar1 incelendiginde dinamik egzersiz
ortalamalarinin daha yiikksek oldugu sonucuna ulasilmigtir. Dinamik germe
egzersizleri, kaslar1 hareket halinde gererek kaslarin kan akigini artirir, sinir-kas
aktivasyonunu artirir ve kaslarin elastikiyetini gelistirir. Bu durum, kaslarin daha fazla
kuvvet tretmesine ve hareket araligimin (ROM) artmasina katki saglar. Behm ve
Chaouachi., (2011) tarafindan yapilan bu incelemede, dinamik germe egzersizlerinin
kas sicakligini artirarak, sinir-kas aktivasyonunu gelistirdigi ve bunun da kuvvet ve
giic performansina olumlu yansidigi belirtilmektedir. Yamaguchi ve Ishii (2005)
tarafindan yapilan calismada dinamik germenin kas performansini artirmasinin
nedenlerinden biri olarak sinir-kas sisteminin aktivasyonunu artirmast gosterilmistir.
Dinamik germenin kaslarin ve eklemlerin esnekligini artirarak, hareket araliginm
genislettigini gdsterir. Bu genisleme, performans sirasinda daha biiyiik hareketlerin
yapilabilmesini saglar. Ote yandan, statik germe egzersizleri kaslarin daha uzun siire
gerilmesini saglasa da bu esnada kaslarin kasilma kapasitesi gegici olarak azalabilir ve
bu da performans iizerinde olumsuz bir etkiye neden olabilir. Bu nedenle, dinamik
germe egzersizleri sonrasi yapilan Olglimlerde daha yiiksek ortalamalarin tespit
edilmesi beklenebilir. Kay ve Blazevich (2012) tarafindan yapilan ¢alismada statik
germe egzersizlerinin kas kuvveti, gii¢ ve patlayici kuvveti olumsuz yonde etkiledigini
belirtmektedir. Samson vd. (2012) yapmis olduklari ¢alismada dinamik germenin kas
performansini iyilestirdigini ve statik germeye gore daha avantajli oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 4.2°de statik ve dinamik germe egzersizlerinin 30°/s agisal hizdaki non
dominant bacak kuvveti dl¢iimlerine etkisi incelendiginde; PT (Nm) Hamstring, PT
(Nm) Quadriceps, H/Q orani, PT/Kg Hamstring, PT/Kg Quadriceps degiskenlerinde
anlamli fark tespit edilmemistir. PP (W) Hamstring, PP (W) Quadriceps, ROM (Range
of Motion) Hamstring ve ROM Quadriceps parametrelerinde anlamli fark tespit
edilmistir. Anlamli fark ¢ikan degiskenler incelendiginde dinamik germe egzersizleri
lehine oldugu goriilmektedir. 30 derece agisal hizda dominant bacakta anlamli fark
¢ikarken no dominant bacakta bazi parametrelerde anlamli fark ¢ikmamasi, bacaklar
arasindaki kuvvet, esneklik ve noéromiiskiiler kontrol gibi faktorlerdeki bireysel
farkliliklardan kaynaklaniyor olabilir. Insan viicudunda dogal olarak bir dominant
(baskin) taraf bulunur. Olgiim alman bireylerin tamamima yakinmnin dominant
bacaginin sag bacak oldugu bilinmektedir. Genellikle bir bacagin digerine gére daha
giiclli, daha koordineli veya daha stabil olmas1 dominant taraf sebebiyle olabilir. Bu
dominantlik, 6zellikle gilinliik aktivitelerde veya spor yaparken bir tarafin daha sik
kullanilmastyla zamanla daha belirgin hale gelir. Pik torkta bir fark olmamasi, germe
egzersizlerinin bacak kuvvetini belirli bir hizda etkileyip etkilemedigini veya
etkilerinin minimal oldugunu gosterebilir. Ancak, ROM ve pik giicteki anlamli farklar,
egzersizlerin kas esnekligi ve patlayict performans iizerindeki etkilerini yansitiyor
olabilir. Dinamik germe egzersizlerinin genellikle daha yiiksek pik gii¢ ve daha genis
ROM saglayabilmesi, bu parametrelerdeki farkliliklar1 agiklayabilir. McHugh ve
Cramer (2011) yapmis oldugu ¢alismada germe egzersizlerinin spor performansindaki
etkilerini genis bir perspektiften ele almistir. Statik germe egzersizlerinin performans
tizerinde olumsuz etkileri olabilecegi; dinamik germe egzersizlerinin ise performansi
artirabilecegi belirtilmistir. Ozellikle, dinamik germe egzersizlerinin hareket agikligin
artirdig1 ve performansi iyilestirdigi bulunmustur. Ozkaptan (2006) tarafindan ¢ocuk
futbolcular tlizerinde yapilan calismada farkli germe egzersizlerinin otur eris testi
tizerinde anlamli fark yarattigini tespit etmistir. Yapilan bazi calismalar incelendiginde
ise statik germenin eklem hareket genisligine daha olumlu etkileri oldugu sonucuna
ulagmislardir (Coknaz vd., 2008; Polat vd., 2019; Su vd., 2017). Bazi ¢alismalarda ise
farkli germe uygulamalarinin anlamli fark yaratmadig: tespit edilmistir (Andrejic,

2012; Blazevic, 2018).
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Tablo 4.3’te statik ve dinamik germe egzersizlerinin 240°/s agisal hizdaki
dominant bacak kuvveti dl¢iimlerine etkisi incelendiginde; PT (Nm) Hamstring, PT
(Nm) Quadriceps, PT/Kg Hamstring, PT/Kg Quadriceps, PP (W) Hamstring, PP (W)
Quadriceps, ROM (Range of Motion) Hamstring ve ROM Quadriceps
parametrelerinde anlamli fark dinamik germe Ilehine tespit edilmistir. H/Q
(Hamstring/Quadriceps) degiskeninde ise anlamli fark tespit edilmemistir. 240°/s
acisal hizda elde edilen bacak kuvveti Ol¢iimlerinin 30°/s hiza kiyasla bazi
parametrelerde daha diisiik bazilarinda daha yiiksek ¢ikmistir. Oncelikle, 240°/s gibi
yiiksek agisal hizlarda kaslar daha hizli ve dinamik bir sekilde ¢alisir. Bu hizda kaslar,
daha biiyiik bir hareket araliginda (ROM) daha kisa siirede yiiksek gii¢ iiretebilir. Bu
durum, dinamik germe egzersizlerinin kaslara sagladig1 esneklik ve hizin etkisiyle,
kaslarin daha genis bir hareket araliginda daha verimli ¢aligmasini saglar. Dinamik
germe egzersizleri, kaslarin hiz ve hareket kapasitesini artirarak, 240°/s gibi yiiksek
hizlarda daha yiiksek ROM ve Pik Power degerlerine ulagsmasina olanak tanir. Ayrica,
yiiksek acisal hizda kaslarin hizli kasilma yetenegi, sinir-kas aktivasyonunu artirir ve
bu da daha fazla motor birimin devreye girmesine neden olabilir. Bu, kaslarin daha
giiclii ve hizli bir gekilde kasilmasini saglar, dolayisiyla Pik Power (PP) degerlerinde
artig gortliir. Yani, kaslarin hizli kasilma kabiliyeti, yiiksek hizlarda daha fazla gii¢
tiretmesine ve daha genis bir hareket araliginda ¢aligmasina olanak tanir. Dinamik
germenin kaslar1 daha hizli ve esnek hale getirmesi, yiiksek hizlardaki hareketlerde
daha biiyiik bir avantaj saglar ve bu da 240°/s acisal hizda daha yiiksek ROM ve Pik
Power sonuglarina yol agar. Pik tork parametresi ise 240°/s agisal hiza kiyasla 30°/s
acisal hizda daha yiiksek ¢cikmistir. 30°/s agisal hizda kaslarin daha yavas kasilmasi ve
daha fazla kuvvet liretme kapasitesine sahip olmasi, pik torkun bu hizda daha yiiksek
¢ikmasina neden olur. Yiiksek hizlarda (240°/s), kaslar daha hizh ¢alisir, ancak kuvvet
iiretme kapasitesi azalir, bu da pik torkun nispeten diisiik olmasina yol agar. Literatiir
incelendiginde arastirma bulgularimiza paralellik gdsteren aragtirmalar mevcuttur.
Yamaguchi ve Ishii (2005) Bu ¢alismada, dinamik germe sonrasi daha yiiksek agisal
hizlarda (200°/s ve tizeri) yapilan izokinetik Ol¢timlerde kas kuvvetinde artis
gbézlemlenmistir. Bu da dinamik germe egzersizlerinin yiiksek hizlarda kas
performansini artirabilecegini gostermektedir. Nelson vd. (2005) bu ¢alismada, farkli
acisal hizlarda (60°/s ve 180°/s) yapilan izokinetik testlerle, germe egzersizlerinin kas
kuvveti ve performansi ilizerindeki etkileri incelenmistir. Diislik hizlarda statik germe

sonrast kuvvet kayb, yiiksek hizlarda ise dinamik germenin performans artirici etkileri
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gozlemlenmistir. Literatlirde yapilmis caligmalar incelendiginde yapmis oldugumuz
calismay1 destekleyen ve desteklemeyen bir¢ok ¢alisma mevcuttur (Amiri-Khorasani
vd., 2011; Behm ve Chaouachi 2011; Covert vd., 2010; O'Sullivan vd., 2009; Perrier
vd., 2011).

Tablo 4.4’te statik ve dinamik germe egzersizlerinin 240°/s agisal hizdaki non
dominant bacak kuvveti dlglimlerine etkisi incelendiginde; PT (Nm) Hamstring, PT
(Nm) Quadriceps, PT/Kg Hamstring, PT/Kg Quadriceps, PP (W) Hamstring, PP (W)
Quadriceps, ROM (Range of Motion) Hamstring ve ROM Quadriceps
parametrelerinde dinamik germe lehine anlamli fark tespit edilmistir. H/Q
(Hamstring/Quadriceps) orant degiskeninde ise anlamli fark tespit edilmemistir. 30°/s
ve 240°/s gibi farkli agisal hizlarda yapilan bacak kuvveti dl¢iimlerinde, ¢esitli kuvvet
parametrelerinde farkli sonuglar elde edilmesi, kaslarin bu hizlara farkli tepkiler
vermesinden kaynaklanir. 30°/s gibi daha diisiik bir acisal hizda, kaslarin daha fazla
gii¢ liretmesi i¢in yeterli zaman bulunur. Bu nedenle, pik tork (PT) degerleri genellikle
diisiik hizlarda daha yiiksek olur ¢iinkii kaslar daha uzun bir siire boyunca kasilabilir
ve maksimum kuvvet iiretme potansiyellerini gergeklestirebilirler. Ote yandan, 240°/s
gibi yiliksek bir acisal hizda, kaslar daha hizli kasilmak zorundadir. Bu durum, kaslarin
maksimum kuvvet iretme kapasitesini sinirlasa da daha fazla gii¢ iiretme (Peak Power)
ve daha genis bir hareket agikligi (ROM) elde etme imkani saglar. Yiiksek hizda
yapilan hareketlerde, hiz ve gii¢ kombinasyonu daha 6nemli hale gelir, bu yiizden Peak
Power ve ROM degerleri bu hizda daha yiiksek ¢ikabilir. Bu farkliliklar, kaslarin farkl
hizlarda farkli fonksiyonel yeteneklerini ortaya ¢ikarir. Diisiik hizlarda kuvvet iiretimi
on planda olurken, yliksek hizlarda hiz ve giic kombinasyonu one ¢ikar. Bu nedenle,
belirli bir hizda elde edilen sonuglar, kaslarin bu hizda ne kadar etkin ¢alistigin1 ve
hangi parametrelerde daha {istiin oldugunu yansitir. Literatiir incelendiginde Aagaard
vd. (1994) yapmis olduklar1 ¢alismalarda farkli hizlardaki kas kuvveti iiretimini
incelemis ve diisiik hizlarda daha yiiksek pik tork, yiiksek hizlarda ise daha ytiksek giic
tiretimi gozlemlenmistir. Haff vd. (2001) tarafindan yapilmis bagka bir ¢alismada ise
yiiksek hizli kasilmalarin, 6zellikle Peak Power ve ROM iizerinde nasil etkili oldugunu
aciklamaktadir. Gerdle vd. (1990) ¢alismasinda farkli agisal hizlarda (30°/s ve 240°/s
gibi) yapilan izokinetik testlerde kaslarin nasil farkli tepkiler verdigini agiklamak igin
degerli bilgiler sunar. Ozellikle, bu calismada kas fibril tipleri ve agisal hizin kas

dayaniklilig1 ve kuvvet iiretimi tizerindeki etkileri incelenmistir.
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Tablo 4.5. incelendiginde katilimcilarin dikey sigrama performanslarinda
yapilan dinamik ve statik germe egzersizleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir.
Isinma siirecinde dinamik germe egzersizi yapan bireylerin ortalamasi statik germe
egzersizi yapan bireylere oranla daha yiiksektir. Dinamik ve statik germe
egzersizlerinin dikey sicrama performansi lizerindeki farkli etkileri, bu iki egzersiz
tiiriiniin kaslar iizerinde yarattig1 fizyolojik etkilerden kaynaklanmaktadir. Dinamik
germe, genellikle hareketli ve aktif kasilmalar1 igerir; bu da kaslarin daha fazla
1sinmasini, kan akisinin artmasini ve sinir-kas aktivitesinin yiikselmesini saglar. Bu tiir
bir 1sinma, kaslarin daha iyi bir sekilde hazirlanmalarina, hiz ve kuvvet iiretim
kapasitelerinin artmasina yardimeci olabilir. Bu nedenle, dinamik germe sonrasinda
yapilan dikey sigrama performansinin, statik germe sonrasina gore daha yiiksek olmasi
beklenir. Ote yandan, statik germe, kaslarin belirli bir pozisyonda uzatilarak
tutulmasiyla gergeklesir ve bu da gegici olarak kaslarin elastikiyetini artirsa da kaslarin
sinirsel uyarilabilirligini ve kuvvet tretim potansiyelini azaltabilir. Statik germe
sonrasinda kaslar daha gevsek hale gelebilir, bu da ani patlayici giic gerektiren bir
hareket olan dikey si¢crama performansini olumsuz etkileyebilir. Bu farkliliklar,
dinamik germe egzersizlerinin, kaslar1 dikey sigrama gibi yiiksek performans
gerektiren aktiviteler i¢in daha iyi hazirlamasina yol agar ve bu da dinamik germe
sonrasi daha iyi sonuglar elde edilmesine neden olur. Literatiir incelendiginde Hough
vd. (2009) tarafindan yapilan ¢alismada dinamik ve statik germe egzersizlerinin dikey
sigrama performanst {izerindeki etkilerini karsilagtirmakta ve dinamik germe
egzersizlerinin performans tizerindeki olumlu etkilerini rapor etmektedir. Durukan vd.
(2020) tarafindan yapilan c¢alisma sonucuna gore voleybolcularin sigrama
performanslarinda, statik, dinamik ve pnf germe egzersizleri sonrasi anlamli farklilik
bulunamamistir. Giirses ve Akgiil (2019) tarafindan futbolcular iizerinde yapilan
caliygmada ise farkli germe egzersizlerinin dikey sicrama {izerinde etkisine
rastlanmamustir. Gelen (2008) yapmis oldugu ¢alismada dikey sigrama performansina
dinamik germe egzersizlerinin etkisinin oldugunu tespit etmislerdir. Beyleroglu vd.
(2021) yapmis olduklar1 calismada dinamik germenin sigrama iizerinde etkisi
oldugunu tespit etmislerdir. Atan (2019) yapmis oldugu farkli 1sinma protokollerinin
eklem hareket genisligi, sigrama ve sprint performansina etkisi isimli ¢aligmada
dinamik germenin diger 1sinma tiirlerine gére daha etkili oldugu sonucuna ulagmistir.
Dalrymple vd. (2010) tarafindan yapilan ¢alismada dikey sigrama performansinda

dinamik germenin etkisini tespit etmistir. Bu dogrultuda dikey sicrama parametresinin
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Ol¢iilmesinde dinamik ve statik germe uygulamasinin dikey sigramaya etkilerini
arastiran birgok calismaya rastlanmaktadir. Bunlardan bir¢ogu dinamik germe
egzersizlerinin dikey si¢crama performansi iizerinde etkisinin daha fazla oldugu

yoniindedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan bu tez c¢alismasi, spor performansini artirmaya yonelik germe
egzersizlerinin etkilerini detayli bir sekilde inceleyerek 6nemli bulgular ortaya
koymustur. Statik ve dinamik germe egzersizlerinin bacak kuvveti ve dikey sigrama
performansi {lizerindeki farkli etkilerini karsilastiran bu aragtirma, dinamik germe
egzersizlerinin kas kuvveti ve esneklik lizerinde genellikle daha olumlu sonuglar

verdigini gostermistir.

Ozellikle, 240°/s acisal hizda hem dominant hem de non dominant bacak kas
kuvveti ve esneklik parametrelerinde dinamik germe egzersizlerinin belirgin bir
istiinliik saglamasi, bu egzersiz tiirlinlin yliksek hizda yapilan hareketler icin kaslar
daha iyi hazirladigini géstermektedir. Bu, dinamik germe egzersizlerinin, sporcularin
yiiksek hizli ve patlayici hareketler sirasinda daha iyi performans gostermelerine
yardimci olabilecegini isaret etmektedir. Bu tiir hareketlerde, kaslarin hizli bir sekilde
kuvvet tiretme yetenegi kritik 6nem tasir ve dinamik germe, bu yetenegi optimize

ederek kaslarin daha etkin bir sekilde ¢aligmasini saglar.

Ote yandan, 30°/s acisal hizda yapilan dominant bacak kuvvet dl¢iimlerinde,
dinamik germe egzersizlerinin yine etkili oldugu goriilmiistiir, ancak 30°/s non
dominant bacakta statik germe ile dinamik germe arasinda kas kuvveti agisindan
belirgin bir fark bulunmamistir. Bu bulgu, diisiik hizlarda kaslarin kuvvet iiretme
potansiyelinin dinamik ve statik germe ile benzer sekilde etkilenebilecegini
diisiindiirmektedir. Bu farkin bireylerin kisisel farkliliklarindan da kaynaklandig:
sOylenebilir. Dominant bacak genellikle daha fazla kuvvet iiretme kapasitesine sahip
oldugu i¢in, diisiik hizlarda bile dinamik germe egzersizlerinin faydalar1 daha net
goriilebilmektedir. Ancak, esneklik parametrelerinde yine dinamik germe lehine bir
dstiinliik saglanmistir, bu da dinamik germe egzersizlerinin kas elastikiyetini ve

hareket acikligini artirmada daha etkili oldugunu gostermektedir.
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Dikey sicrama performans: iizerine yapilan incelemede, dinamik germe
egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gére daha etkili bulunmasi, bu ¢alismanin
en Onemli bulgularindan biridir. Dikey sigrama gibi patlayict kuvvet gerektiren
hareketlerde, kaslarin hizli ve giiclii bir sekilde kasilmasi gerekir. Dinamik germe
egzersizleri, kaslari bu tiir hareketlere daha iyi hazirlayarak, sporcularin daha yiiksek
sicrama kapasitesine ulagsmalarin1 saglayabilir. Bu durum, dinamik germe
egzersizlerinin ~ sinir-kas  sistemi  tizerinde yarattigit olumlu etkilerle de
iliskilendirilebilir; kaslarin daha aktif hale gelmesi ve hareket sirasinda daha iyi

koordine olmasi saglanir.

Sonu¢ olarak, bu c¢alisma, dinamik germe egzersizlerinin sporcularin
performansin1 artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak amaciyla antrenman
programlarina dahil edilmesi gerektigine dair 6nemli kanitlar sunmaktadir. Dinamik
germe hem kuvvet hem de esneklik agisindan daha {istiin sonuglar vererek, 6zellikle
yiiksek hizda yapilan egzersizlerde ve patlayici hareketlerde sporcularin performansini
optimize edebilir. Bu bulgular, spor bilimciler, antrendrler ve fizyoterapistler icin
degerli bilgiler sunarak, sporcularin antrenman programlarini daha etkin bir sekilde
planlamalarina yardimei olabilir. Dinamik germe egzersizlerinin antrenman rutininin
vazgecilmez bir parcast haline getirilmesi, sporcularin hem kisa vadeli
performanslarin1 artirabilir hem de uzun vadede daha siirdiiriilebilir bir gelisim

saglayabilir.
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EK-2. Kisisel Bilgi formu

Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimei,

Bu calisma basta bilime hizmet etmeyi daha sonra da topluma faydali olmay1
amaglamaktadir. Liitfen tim sorular1 dikkatlice okuyarak, bilgileri dogru sekilde
doldurarak cevaplaymmiz. Anket kapsaminda paylasacaginiz bilgiler tamamiyla
bilimsel amagli kullanilacak olup, kesinlikle baska kurum ve kuruluslarla
paylasilmayacaktir. Sorular1 eksiksiz ve dikkatli doldurmaniz ¢aligmanin dogru
sonuglanmasi i¢in dnemli olup, géstereceginiz dikkat ve ayirmis oldugunuz zaman igin

tesekkiir ederiz.

1) Ad Soyad:

2) Yas:

3) Kilo:

4) Boy:

5) Beden Kitle indeksi:.................. (Bu soruyu bos birakiniz.)

6) Herhangi bir kronik rahatsizliginiz var m1? () Evet () Hayr
7) Bacak bolgenizde mevcut herhangi bir sakatlik var m1? () Evet () Hayir
8) Bacak bolgenizde gegmiste herhangi bir sakatlik var miydi? () Evet () Hayir
9) Herhangi bir ila¢ kullaniyor musunuz? () Evet () Hayir
10) Baskin olarak kullandiginiz ayaginiz hangisi? () Sol bacak ( ) Sag Bacak
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