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OZET

STATIK VE DINAMiK GERME EGZERSIZLERININ HAMSTRING VE
QUADRICEPS KAS KUVVETINE ETKISi

Bu calisma, sekiz haftalik statik ve dinamik germe egzersizlerinin Farkli
acisal hiz degerlerinde (30°/s ve 240°/s) hamstring ve quadriceps kas gruplarinin
izokinetik kuvvet parametreleri tiizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma
sonucunda, dinamik germenin 6zellikle yiliksek hizda yapilan hareketlerde patlayici
giic iiretiminde avantaj sagladigi, statik germenin ise esneklik artirici etkisinin
belirgin oldugu tespit edilmistir. Ancak, her iki protokoliin de genel kas kuvveti
tizerinde anlamli bir iyilesme saglamadigr gozlemlenmistir. Diisiik agisal hizda
(30°/s) yapilan dlgiimlerde her iki protokoliin kas kuvveti lizerinde benzer sonuglar
verdigi belirlenirken, yiiksek agisal hizda (240°/s) dinamik germenin quadriceps kas
grubunda daha etkili oldugu saptanmistir. ROM (hareket agikligi) degerlerinde her
iki protokoliin de esneklik tizerinde benzer etkiler yarattig1 ve anlamli bir farklilik
gostermedigi goriilmiistiir. Sonug olarak, dinamik germenin patlayict giic gerektiren
spor branglarinda, statik germenin ise esneklik kazandirmaya yonelik programlarda
tercih edilmesinin uygun oldugu onerilmektedir. Gelecekteki arastirmalarin, farkl
acisal hizlar, set ve siire degiskenleriyle genisletilmis oOrneklem gruplarinda

yapilmasi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Statik germe, dinamik germe, izokinetik kuvvet, patlayict gii¢, hareket

agiklig.



ABSTRACT

THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC STRETCHING EXERCISES ON
HAMSTRING AND QUADRICEPS MUSCLE STRENGTH

This study aimed to examine the effects of an eight-week static and dynamic
stretching protocol on the isokinetic strength parameters of hamstring and quadriceps
muscle groups at different angular velocities (30°/s and 240°/s). The results indicated
that dynamic stretching provided advantages in explosive power generation,
especially at high-speed movements, while static stretching had a significant effect
on improving flexibility. However, neither protocol resulted in a meaningful
improvement in overall muscle strength. In measurements conducted at low angular
velocity (30°/s), both protocols yielded similar muscle strength outcomes, whereas
dynamic stretching showed superior effects on the quadriceps muscle group at
240°/s. ROM (range of motion) values indicated that both protocols had similar
impacts on flexibility, with no significant differences observed. In conclusion,
dynamic stretching is recommended for sports requiring explosive power, while
static stretching should be incorporated into flexibility-focused programs. Future
research should be conducted with larger sample groups, varying angular velocities,
and different sets and durations.

Keywords: Static stretching, dynamic stretching, isokinetic strength, explosive power, range

of motion.
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EHA
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MSS
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PT
PP

ROM

SiIMGE VE KISALTMALAR DiZiNi

: Proprioreseptif Noromuskiiler Facilite
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1. GIRIS

Son yillarda sporun daha {st diizeyde gerceklestirilmesi, performans
beklentilerinin yiikselmesine neden olmustur. Gerek bireysel gerekse takim
sporlarinda hedeflenen basariya ulagsmak her gecen giin daha da zorlagmaktadir.
Antrenman biliminde yasanan gelismeler dogrultusunda antrendrler, sporcularin
performansini artirmak amaciyla farkli ve modern antrenman yontemleri kesfetme
arayisina girmektedir. Bu arayislar, uygulanan performans testlerinin sonuglarina
gore sekillendirilen antrenman yontem ve teknikleri ile desteklenmektedir. Sporcular,
branslariin gerekliliklerine uygun olarak aktiviteler 6ncesinde ve sonrasinda germe
egzersizleri yaparlar (Bishop ve Middleton, 2013). Iyi planlanmis bir germe
programi, Sportif performansi en iist diizeye ¢ikarmak amaciyla énemli fizyolojik
degisikliklere yol agabilir (Swanson, 2006). Genel olarak 1smnma, sub-maksimal
aerobik egzersizlerin ardindan yapilan statik germe hareketleri (Bishop, 2003) ve
aktiviteye benzer dinamik hareketlerle devam eden bir beceri deneme asamasindan
olugmaktadir (Young, 2007).

Her antrenman ve miisabaka Oncesinde ve sonrasinda, kaslari etkinlige
hazirlamak, performansi artirmak ve sakatlik riskini minimize etmek amaciyla
1sinma egzersizlerinin yapilmasi gereklidir (Woods ve ark., 2007). Isinma, genellikle
diisiik yogunluklu aerobik egzersizler ile esneme hareketlerinden olusmaktadir.
(McMillian ve ark., 2006; O’Sullivan, 2009). Submaksimal aerobik aktivitelerin
temel hedefi, dolagimi hizlandirarak viicut sicakligini yiikseltmektir. Bu sicaklik
artisinin, sinir iletim hizm artirdii ve kas-tendon uyumunu iyilestirdigi
bilinmektedir (Bishop, 2003). Esneme egzersizleri ise eklem hareket agikligini ve
viicut esnekligini gelistirmeyi hedeflemektedir (Fletcher ve Jones, 2004). Esneklik
kavrami, Ingilizce literatiirde "flexibility" terimi ile ifade edilirken, Tiirkgede
genellikle "esneklik" veya tibbi literatiirde "hareket genisligi" anlaminda
kullanilmaktadir. Esneklik, bir ya da birden fazla eklemin ulasabilecegi maksimum

hareket aralifi olarak tanimlanmaktadir. Sporcular, 1sinma asamasinda esneklik



seviyelerini yiikseltmek i¢in esneme egzersizlerinden yararlanmaktadir (Coknaz,
2008)

Verimliligi artirmak hedefiyle, antrenman ya da miisabaka oncesi ve sonrasi
esnetme ¢esitleri arasinda yer alan duragan ve hareketli germe egzersizleri sik¢a
uygulanmaktadir. Esneme egzersizlerinin dogru bi¢cimde uygulandiginda fiziksel
performansi iyilestirdigi, esnekligi artirdigi, sakatlanma riskini diisiirdigii ve kas
gerginligini azalttigi bilinmektedir (Sag ve ark., 2018). Bundan dolayi, sporcularin
sakatlik riskini en aza indirmek, kalp atis hizin1 yiikseltmek ve ana kas gruplarina
kan akisim1 artirmak amaciyla antrenman tlirline uygun esneme egzersizlerini

uygulamalari biiylik 6nem tasimaktadir.

Germe egzersizleri antrenman ve miisabaka siireglerinin tiim asamalarinda
kullanilmaktadir. Genel olarak statik ve dinamik germe olmak tizere iki gruba ayrilan
bu egzersiz tiirleri farkli etkiler gostermektedir. Statik esneme, kaslarin belirli bir
pozisyonda sabit kalarak belli bir siire boyunca gerilmesiyle gergeklestirilirken,
dinamik esneme, kontrollii ve ritmik hareketler yoluyla kaslarin esnetilmesini
icermektedir. Germe egzersizlerinin spor performansi ve sakatliklarin dnlenmesi
tizerindeki etkileri literatlirde tartismali bir konu olarak o6ne ¢ikmaktadir. Statik
germe egzersizlerinin kuvvet parametreleri tizerindeki etkisine dair bazi arastirmalar,
performans tlizerinde kisa siireli negatif etkiler olugturdugunu belirtmistir (Kistler ve
ark., 2010; Manoel ve ark., 2008). Ancak, balistik ve dinamik germe yontemlerinin
sigrama ve patlayict kuvvet gibi performans parametreleri lizerinde olumlu etkiler
sagladigii ortaya koyan arastirmalar da bulunmaktadir (Fletcher ve Anness, 2007;

Yamaguchi ve ark., 2007).

Isinma ve soguma evresinin bir pargasi olan germe egzersizleri, genel
performansi olumlu ya da olumsuz ydnde etkileyebilir. Iyi planlanmis bir germe
programi, alt ekstremite kas gruplarini aktiviteye hazirlayarak bacak kuvvet
tiretiminde artis saglayabilir. Literatiir incelemeleri, farkli germe tekniklerinin
degisen sonuglar ortaya koydugunu gostermektedir. Dinamik germe yapilan
gruplarin, statik germe uygulanan gruplara gore daha {istiin performans sergiledigi
cesitli aragtirmalarda ortaya konmustur (Little ve Williams, 2006). Dinamik germe
hareketlerinin ise sprint performansini olumlu yonde destekledigini, buna karsin

statik germenin bu performans {izerinde olumsuz bir etkisi olabilecegini belirtmistir.



Fletcher ve Jones (2004). Ancak, statik germenin Ozellikle esneklik odakli spor
branglarinda avantaj saglayabilecegi de literatiirde ifade edilmistir (Marek ve ark.,
2005).

Dinamik esneme, kaslarin aktif ve kontrollii hareketlerle esnetilerek hareket
kapasitesini ve kas aktivitesini artirmay1 amaglayan egzersizleri i¢erir. Buna karsilik,
statik esneme, kaslarin belirli bir pozisyonda uzun siire gerilmesiyle esneklik
kazanimina odaklanan bir uygulama tiiriidiir. Bu ¢alismada, dinamik ve statik germe
egzersizlerinin hamstring ve quadriceps kas kuvveti {zerindeki etkileri ele
almacaktir. Germe egzersizlerinin kisa ve uzun vadeli etkilerinin analiz edilmesi,
sporcularin optimum performansa ulagmalar1 i¢in dogru germe stratejilerinin

belirlenmesine katki saglayacaktir.

Bu baglamda, ¢alismanin temel amaci hamstring ve quadriceps kas kuvveti
tizerinde dinamik ve statik germe yoOntemlerinin etkilerini degerlendirerek hangi

yontemin daha etkili oldugunu ortaya koymaktir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alisma, statik ve dinamik esneme egzersizlerinin hamstring ve quadriceps
kas kuvveti iizerinde olusturdugu degisimleri analiz ederek, sporcularin
performansint en etkili sekilde artirabilecek esneme yontemini belirlemeyi

amaclamaktadir.

1.2. Arastirmanm Onemi

“Statik ve Dinamik Germe Egzersizlerinin Hamstring ve Quadriceps Kas
Kuvvetine Etkisi” adli bu c¢alisma, spor bilimleri ve antrenman metodolojisi
alanindaki literatiire kayda deger bir katki saglamay1 hedeflemektedir. Bu ¢alismada,
statik ve dinamik germe egzersizlerinin hamstring ve quadriceps kas kuvveti
tizerindeki etkileri incelenerek, sporcularin performansini artirmada hangi germe
yonteminin  daha etkili oldugu degerlendirilmistir. Sportif performansin
gelistirilmesi, sakatlik riskinin azaltilmast ve rehabilitasyon siireglerinin
desteklenmesi agisindan bu arastirma, sporcular ve antrendrlerin antrenman
programlarini  ve planlamalarim1  optimize etmelerine  yardimci  olmayi
amaglamaktadir. Bu nedenle, ¢alisma hem teorik bilgi birikimine hem de uygulamali

antrenman siireclerine katki sunma potansiyeline sahiptir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Bu arastirmanin problem ciimlesi agagidaki gibi ifade edilmistir:

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin hamstring ve quadriceps kas kuvveti

uzerinde etkisi bulunmaktadir.

Arastirmanin alt hipotezleri ise asagida belirtilmistir:

HO: Katilimcilarin hamstring ve quadriceps kas kuvveti lizerinde statik germe

egzersizlerinin etkisi yoktur.



H1: Katilimcilarin hamstring ve quadriceps kas kuvveti {izerinde statik germe
egzersizlerinin etkisi vardir.

HO: Katilimcilarin hamstring ve quadriceps kas kuvveti {izerinde dinamik
germe egzersizlerinin etkisi yoktur.

H1: Katilmcilarin hamstring ve quadriceps kas kuvveti {lizerinde dinamik

germe egzersizlerinin etkisi vardir.

1.4. Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu arastirma, Balikesir ilinde yasayan, atletizmde sprint bransiyla ilgilenen,
diizenli egzersiz aliskanligina sahip, herhangi bir saglik sorunu bulunmayan ve 18-25

yas araligindaki erkek katilimcilarla sinirlandirilmistir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

. Veri toplama siirecinde yapilan Ol¢limlerde katilimcilarin  maksimum
performans diizeylerini gosterdikleri kabul edilmistir.

. Arastirma stirecindeki tiim test ve antrenman uygulamalarmin belirlenen
standartlara uygun ve kontrol edilebilir kosullarda gerceklestirildigi kabul
edilmistir. Bunun yani sira, verilerin dogru ve giivenilir 6l¢lim araglar ile elde
edildigi varsayilmaktadir.

. Aragtirmada kullanilan orneklem grubunun, hedef evreni yeterli Olgiide
yansittig1 varsayilmaistir.

. Arastirma siirecinde kullanilan Isomed 2000 test cihazinin, sporcularin fiziksel
kapasitesini ve hareket yeteneklerini degerlendirmek i¢in uygun ve yeterli bir

Olclim araci oldugu kabul edilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Isinma

Hazirlik siireci, spor ve fiziksel etkinliklerde bedeni egzersiz ya da karsilagsma
oncesinde hem bedensel hem de zihinsel olarak hazirlamay1 amaclayan bir agamadir.
Isinma, kaslar1 ve eklemleri hareket i¢in hazir hale getirirken, ayn1 zamanda kalp atig
hizim1 ve viicut sicakligini artirarak dolagim sistemini aktive eder (Yildirim, 2018).
Bu siireg, kaslara daha fazla oksijen ve besin tasinmasina yardimci olur ve
sporcularin performansin1 olumlu yonde etkileyebilir. Ayrica, dogru bir sekilde
yapilan 1sinma, kas sakatliklarin1 Onlemeye ve esneklik kazandirmaya katkida

bulunur (Kara, 2019).

Isinmanin iki temel ¢esidi vardir: genel 1sinma ve 6zel 1sinma. Genel 1sinma,
viicut genelini hedefleyen ve genellikle diisiikk yogunluklu kardiyovaskiiler
egzersizlerle (6rnegin, hafif kosu veya bisiklet siirme) yapilan aktivitelerden olusur
(Aksoy, 2020). Ozel 1smma ise, yapilacak spor dalina ya da antrenmana &zgii
hareketleri igerir ve daha spesifik kas gruplarini hedefler. Bu sayede sporcular, hem
genel hem de o0Ozel 1smnma ile viicutlarint fiziksel aktiviteye tam olarak

hazirlayabilirler.

Isinma, sadece fiziksel hazirlik saglamakla kalmaz, ayni zamanda mental
olarak da sporcuya katki saglar. Sporcunun dikkatini toplamasi1 ve zihinsel olarak
aktiviteye odaklanmasi, oOzellikle yiiksek performans gerektiren spor dallarinda

olduk¢a énemlidir (Demir, 2017).

Isinma sirasinda uygulanan germe teknikleri, sporcularin kaslarimi
esnetmelerine ve antrenman esnasinda tam hareket acikligina ulasmalarina yardime1
olur. Isitnmanin bir parcasit olan germe egzersizleri, kaslarin esnekligini artirarak

performans: iyilestirebilir ve yaralanma riskini azaltabilir (Oztiirk, 2016). Bu



baglamda hem statik hem de dinamik germe yontemleri 1sinma siire¢lerinde 6nemli

bir yer tutmaktadir.

2.1.1 Isinma Cesitleri

2.1.1.1. Genel Isinma

Genel 1sinma, fiziksel aktivite ya da spor Oncesinde viicudun tiim kas
gruplarin1 hedef alarak yapilan diisiik yogunluklu egzersizleri igerir. Amag, viicut
sicakligini artirmak, kalp atis hizin1 yilikseltmek ve kaslara giden kan akigini artirarak
viicudu fiziksel efor i¢in hazirlamaktir (Glindogdu, 2017). Genel 1sinma, sporcunun

performansini olumlu yonde etkilerken, ayn1 zamanda yaralanma riskini de azaltir.

Bu 1sinma tiirii genellikle jogging, hafif kosu, bisiklet siirme veya ip atlama
gibi aerobik aktivitelerle yapilir ve biiylik kas gruplarini aktive eder. Kaslara ve
eklemlere daha fazla kan akis1 saglandikca, viicut yavas yavas yiiksek performans
gerektiren aktivitelere hazir hale gelir (Sar1 ve Kog, 2019). Ayrica, bu siirecte eklem

hareket agiklig1 artar, sinir sistemi etkinlestirilir ve kaslar esnek hale gelir.

Genel 1sinma siiresi ve yogunlugu, yapilacak olan spor ya da antrenmanin
tirtine gore degisiklik gosterebilir. Ancak genel olarak, ortalama 5-10 dakika
arasinda bir siirede, diisiik yogunluklu ve siirekli bir hareket akisiyla yapilir. Bu
1sinma slirecinin temel amaci, viicudu yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteye

geemeden Once gilivenli bir sekilde hazirlamaktir (Erkan, 2020).

Genel 1sinmanin bir diger 6nemli faydasi, sinir sistemi iizerinde yarattigi
olumlu etkidir. Diisiik yogunluklu aktiviteler, kas sinir baglantilarin1 optimize ederek
sporcularin reflekslerini ve hareket koordinasyonlarini gelistirebilir. Bu da 6zellikle
hizli reaksiyon gerektiren sporlarda performansin artmasina katki saglar (Cakur,

2018).



2.1.1.2. Ozel Isinma

Ozel 1s:nma, yapilacak spor dalina ya da antrenmana &zgii kas gruplarini
hedef alan, spesifik hareketlerin ve egzersizlerin uygulandigi bir 1sinma tiiriidiir. Bu
1sinma, genel 1sinmaya ek olarak, sporcuya antrenman sirasinda kullanacagi hareket
kaliplarin1 ve kas gruplarin1 6nceden hazirlamay1 amaglar (Arslan ve Demir, 2018).
Ozel 1sinma, kaslarin daha etkili bir sekilde aktive edilmesine, kas hafizasinin
giiclenmesine ve spor sirasinda yapilacak hareketlerin daha giivenli ve verimli

olmasina yardimeci olur.

Omegin, bir futbolcu igin 6zel 1s1nma, hafif kosu ve esneme hareketlerinden
sonra top siirme, pas verme veya sut cekme gibi hareketleri igerebilirken, bir yiiziicii
icin Ozel 1sinma, yilizme stiline uygun kol ve bacak hareketleriyle gerceklestirilir
(Y1lmaz ve Aksoy, 2017). Bu tir 1sinmalar, kaslarin tam hareket agikliina

ulagmasini saglarken, sporcunun belirli hareketlere alismasina yardimci olur.

Ozel 1sinmanin diger bir amaci da sporcunun hem fizyolojik hem de
psikolojik olarak maga ya da antrenmana adapte olmasmi saglamaktir. Ozel 1stnma
sirasinda sporcu, yapacagi sporun teknik ve taktik gereksinimlerine odaklanir. Bu,
sadece fiziksel bir hazirlik degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da sporcunun kendini

performansa hazirlamasina katkida bulunur (Kara ve Cetin, 2019).

Ozel 1sinmalar, genellikle daha diisiik yogunluklu bir baslangig hareketiyle
baslar ve ardindan performans gerektiren esas hareketler asamali olarak eklenir. Bu
sayede viicut, yapilacak yiiksek yogunluklu aktiviteye kademeli olarak uyum saglar

(Akgay, 2020).

Ozetle, 6zel 1sinma; sporcularin antrenman veya miisabaka sirasinda
gerceklestirecekleri hareketlere 6zgli bir hazirlik saglamak amaciyla tasarlanan ve

bireysel ihtiyaglara uygun sekilde planlanan bir siirectir.



2.1.2. Issnmanin Uygulanis Yontemleri

Isinma, genel ve 6zel olarak ikiye ayrildiktan sonra uygulanig bi¢cimine gore
farkl1 kategorilere ayrilmaktadir. Bu kategoriler, aktif, pasif ve zihinsel (mental)

1sinma olarak {i¢ grupta incelenir.

2.1.2.1. Aktif Isitnma

Aktif 1sinma, sporcularin kaslarimi ve eklemlerini aktif olarak hareket
ettirerek yaptiklari 1sinma seklidir. Bu 1sinma tiirii, viicudun kendi hareketiyle, belirli
bir enerji sarfiyati saglayarak kaslarin ve eklemlerin performansa hazirlanmasini
amaglar (Akyiiz, 2018). Aktif 1sinma sirasinda, sporcu diisiik yogunluklu ve siirekli
hareketlerle kaslarin1 dinamik bir sekilde calistirir. Bu yontem, kalp atis hizin1 ve
viicut sicakligini artirarak kan dolagimini hizlandirir, kaslara ve eklemlere daha fazla

oksijen ve besin taginmasina olanak tanir (Y1ldiz ve Korkmaz, 2019).

Aktif 1sinma hareketleri genellikle kosu, ziplama, mekik, esneme ve sigrama
gibi stirekli hareketler igerir. Bu hareketler, viicudu tam performans i¢in hazirlar ve
kaslarin hareket kabiliyetini artirarak esneklik kazandirir. Ozellikle dinamik
hareketler, eklem hareket agikligini artirir ve sporcunun antrenman sirasinda genis

bir hareket araligina sahip olmasina yardimei olur (Kaya ve Demir, 2020).

Aktif 1sinma, kaslarin sinir sistemi ile olan baglantisini giiclendirir ve kaslarin
daha hizli ve etkin bir sekilde ¢alismasim saglar. Ozellikle patlayict gii¢ gerektiren
spor dallarinda (6rnegin atletizm, futbol, basketbol gibi), aktif 1sinma sporcularin
performansini artirmada 6nemli bir rol oynar (Celik, 2017). Ayrica, aktif 1sinma
sirasinda uygulanan dinamik hareketler, sporcunun antrenman veya miisabaka
sirasinda ihtiya¢ duyacagi hareketlere zemin hazirlayarak performansi artirir ve

sakatlik riskini azaltir (Ozkan, 2020).



Bu 1sinma tiirii, kaslarin sicak tutulmasini sagladigi icin hem esnekligi artirir
hem de kas gerginligini azaltarak daha etkili ve giivenli bir antrenman siireci sunar.
Aktif 1sinma ile kaslar, antrenman veya miisabaka sirasinda olusabilecek ani ve asir1

zorlanmalara kars1 daha dayanikli hale gelir (Turan, 2019).

2.1.2.2. Pasif Isinma

Pasif 1sinma, viicut sicakligmnin fiziksel aktivite yapmadan dis etkenler
yardimiyla artirilmasi anlamina gelir. Pasif 1sinma, genellikle sicak su torbasi, sicak
dus, sauna, masaj veya sicak giysiler gibi dis kaynaklarin kullanilmasiyla
gercgeklestirilir (Demir, 2018). Bu yontemle viicut sicakliginin yiikseltilmesi, kaslarin
daha esnek hale gelmesini ve eklemlerin hareket acikliginin artmasini saglar. Ancak
pasif 1sinma, aktif 1sinmaya kiyasla kaslar1 ve eklemleri dogrudan harekete

hazirlamaz (Celik ve Yildirim, 2020).

Pasif 1sinmanin temel amaci, fiziksel aktivite Oncesinde viicudu belirli bir
sicaklik seviyesine ulastirarak kaslarin daha az sert olmasim saglamaktir. Ozellikle
soguk hava kosullarinda yapilan antrenman ve miisabakalarda, pasif 1sinma
yontemleri sporcunun viicut sicakligini sabit tutmak ve kaslarin sogumasini 6nlemek
i¢in tercih edilebilir (Aydin, 2019). Bununla birlikte, pasif isinmanin fiziksel hareket
icermemesi nedeniyle, aktif kas aktivasyonu ve sinir sistemi hazirligi saglanamaz

(Y1lmaz ve Giiven, 2017).

Pasif 1sinma tek basina kullanildiginda, sporcularin antrenmana veya
miisabakaya tam olarak hazir olmalarini saglamayabilir. Bu nedenle, pasif 1sinmanin
genellikle aktif 1s1nma ile birlestirilerek uygulanmasi onerilir. Ornegin, sauna veya
sicak bir dug ile viicut sicakligini artirdiktan sonra aktif 1sinma hareketleri yapilmasi,
hem kaslarin esnekligini artirir hem de spor performansi i¢cin gereken dinamik

hazirlig1 saglar (Kara ve Ugur, 2021).
Pasif 1sinmanin 6nemli bir avantaji, kaslarda rahatlama saglayarak agrilarin

ve gerginliklerin azaltilmasina yardimci olmasidir. Ayrica, sakatlik riski olan ya da

dinlenme déneminde olan sporcular i¢in pasif 1sinma, fiziksel yiiklenmeyi azaltarak
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daha giivenli bir secenek olabilir (Turan, 2016). Ancak, kaslarin tamamen hazir hale
gelmesi icin pasif 1sinmanin ardindan aktif 1sinma yapilmasi, sporcu performansi

acisindan daha etkili sonuglar dogurur.

2.1.2.3. Mental (Zihinsel Isinma)

Mental 1sinma, diger 1sinma yontemlerinden farkli olarak, bedensel
hazirliktan ziyade zihinsel ve biligsel bir hazirlik siirecine odaklanir. Bu yaklasim,
sporcularin miisabaka ya da performans sirasinda karsilasabilecekleri olumlu veya
olumsuz durumlara yonelik zihinsel hazirligini igermektedir (Sevim, 2007). Bu
siiregcte sporcular, performanslarini ya da rakiplerini zihinsel olarak canlandirarak
sinir sistemlerini aktive eder, odaklanma diizeylerini artirir ve zihinsel olarak
kendilerine yonelirler (Hawkes ve ark., 2007).

Ayn1 zamanda mental 1sinma, antrenman veya miisabaka Oncesinde
sporcunun biligsel agidan hazir hale gelmesini saglamay1 hedefler. Sporcular bu
siiregte ¢esitli durum ve senaryolari zihinsel olarak canlandirarak fiziksel bir
yorgunluk hissetmeksizin zindeliklerini korurlar. Zihinsel 1sinma, dinamik ve statik
1sinma yontemlerine ek olarak uygulanan bir strateji biciminde degerlendirilmektedir
ve sporcunun mental direncini gelistirerek endise, panik ve gerilim benzeri negatif

duygularin etkisini azaltmada katki saglamaktadir (Bixler ve Jones, 1992).

2.2. Germe Egzersizleri

Germe tiirleri, kaslarin esneklik diizeyini yiikseltmek, eklem hareket
acikligini artirmak ve kas gerginligini diislirmek maksadiyla kullanilan temel bir
antrenman teknigidir. Bu egzersizler, hem genel sagligini korumay: hedefleyen
bireyler hemde sporcular icin fiziksel kapasitenin gelistirilmesi ve sakatlanma
riskinin azaltilmasi1 konusunda O6nemli bir islev iistlenmektedir. Diizenli sekilde
uygulanan esneme egzersizleri, kaslarin esnekligini artirarak viicut dengesinin
iyilesmesine destek olur ve hem giinlik yasam aktivitelerinde hem de sportif
performansta daha yiiksek verimlilik elde edilmesini saglar. Ayrica, esneme

egzersizleri zihinsel rahatlama saglayarak stres diizeyinin diismesine katki sunar.
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Esneme uygulamalari, belirli kas gruplarint ve yumusak dokular1 esnetmek amaciyla
viicudun belirli pozisyonlarda sabit tutulmasini kapsar. Bu uygulama, eklem hareket
kapasitesini genisletmek ve kaslarin esneklik seviyesini artirmak amaciyla farkli

tiirde kuvvetlerin uygulanmasina dayanmaktadir (Walker, 2007).

2.2.1. Germe Egzersizi Yararlan

Esneme egzersizleri, amator ve profesyonel sporcularin yani sira antrendrler
tarafindan antrenman Oncesi 1sinma ve antrenman sonrasi soguma asamalarinda
siklikla tercih edilmektedir. Ayrica, spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve yaralanma
sonrast rehabilitasyon siireclerinde, doktorlar ve fizyoterapistler tarafindan da sikg¢a
tavsiye edilen bir yontemdir (Denerel, 2011).

Esneme egzersizlerinin  temel faydalarmi asagidaki gibi siralamak
miimkiindiir:

o Fiziksel yeterliligi ylikseltmek,

e Spora 0Ozgii hareketlerin daha kolay Ogrenilmesini ve uygulanmasini
saglamak,

o Kas boyundaki degisikliklerle (EHA) eklem hareket agikligini artirmak,

o Dikkatin gelisimine destek olmak,

e Yaralanma riskini azaltarak eklem, kas ve tendonlarin korunmasini saglamak,

o Kas sertligi ve gerginligini azaltmak,

o Kimyasal maddelerin iiretimini destekleyerek bag dokusunun daha esnek

hareket etmesine olanak tanimak.

Bu olumlu etkilerden dolayi, germe egzersizleri spor hekimligi alaninda fiziksel
performansi artirmak ve yaralanmalari 6nlemek amaciyla sikca tavsiye edilmektedir.
Ancak, germe egzersizlerinin farkl tiirleri bulunmaktadir ve bu tiirlerin avantajlari
ile dezavantajlari, yapilacak spor bransi ve aktiviteye bagl olarak degisiklik
gostermektedir. Dolayisiyla, egzersizlerin dogru se¢imi ve uygulanmasi, hedeflenen

faydalarin saglanmasi acgisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

12



2.3. Germe Egzersizi Cesitleri

Esneme, viicudun sabit durus pozisyonlariyla hedef alinan kas gruplar1 ve
iliskili tendon yapilarinin esneklik kapasitesini artirmay1 amaglayan bir yontemdir
(Walker, 2007). Esneme egzersizlerinden maksimum fayda saglamak ve sakatlanma
riskini en aza indirmek i¢in dogru tekniklerin tercih edilmesi biiyiikk 6nem tasir.
Sporcularin tercih ettikleri germe yontemleri, bransin gereksinimleri ve antrenman
programinin yapisina gore degiskenlik goOsterebilir (Weerapong ve ark.., 2004).
Germe yontemleri gesitlilik gdstermesine ragmen, genel olarak dinamik ve statik

germe olmak tiizere iki ana gruba ayrilmaktadir.

Dinamik germe egzersiz uygulamalari;

=  Dinamik Germe
=  Balistik Germe
= Aktif Izole Germe

Statik germe egzersiz uygulamalari;

= Statik Germe

» Pasif Germe

= Aktif Germe

* Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF)

»  Jzometrik Germe

2.3.1. Statik Germe

Statik germe, kaslarin sabit bir durus pozisyonunda tutulmasiyla
gerceklestirilen bir uygulamadirlsinma siirecinde, hedef kas gruplari genellikle
gevsek durumda iken, bu kaslar dikkatli ve kontrollii bir sekilde dogal hareket
sinirinin Gtesine tagiarak hafif bir gerilme hissi olusacak bigimde esnetilir ve bu

pozisyon kisa bir siire korunur. Pozisyonda kalma siiresi genellikle 15 ile 60 saniye
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arasinda degismekte olup, bu siire boyunca agriya neden olmaktan kaginilmasi biiyiik

Onem tasimaktadir (Alter, 2004; Baltaci ve ark., 2016; Walker, 2011).

Statik germe teknigi, sakatlanma riskinin diisiik olmasi ve minimal enerji
gereksinimi nedeniyle oOzellikle tercih edilmektedir. Bu yontemde dokuya zarar
verme olasilig1 oldukg¢a diisiik olup, kas yorgunlugu minimum diizeydedir. Golgi
tendon mekanizmasinin  destegiyle gerilme ami  kontrollii bir sekilde
gergeklestiginden, kas gerginligine ragmen agr seviyesi disiik seviyede kalir (Fox
ve ark., 2012). Bu ozelliklerinden dolay, statik germe, 6zellikle spora yeni baglamis
olan bireyler i¢in uygun olan bir yontem olarak kabul edilmektedir (Walker, 2011).

Bunun yami sira, statik germe, antrenman Oncesinde esnekligi, antrenman
sonrasinda kan dolasimimni iyilestirme, kaslar1 rahatlatma gibi amaglarla

kullanilmaktadir (Karatosun, 1991).

2.3.1.1. Statik Germe Uygulamalari

Statik esneme, kasin belirli bir pozisyonda hareketsiz bir sekilde tutulmasi
yoluyla ger¢eklestirilen bir uygulamadir. Kaslar, belirli bir siire boyunca (genellikle
10-30 saniye) gergin tutulur ve ardindan gevsetilir. Statik germe egzersizleri
genellikle antrenman sonrasinda, kaslarin sogutulmasi ve rahatlatilmasi amaciyla
yapilir. Bu germe tiirli, kaslarin esneklik kazanmasina yardimci olurken, aym

zamanda kas gerginligini azaltarak sakatlik riskini diisiiriir (Kog ve Demir, 2018)

2.3.1.2. Pasif Germe

Pasif germe, dis kuvvetlerin yardimiyla gerceklestirilen bir germe yontemidir
ve bu kuvvetler genellikle bir bagka kisi ya da cesitli aparatlar tarafindan saglanir
(Alter, 2004; Walker, 2011). Bu yontemde, germe hareketi tamamen dis kuvvetler
tarafindan gergeklestirilirken, birey aktif olarak siirece katilmaz. Pasif germe,
genellikle antrenman sonrasi soguma asamalarinda veya rehabilitasyon siireclerinde

tercih edilen bir tekniktir.
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Bu yontem sirasinda, hedef kas gruplar1 yavas gerilir ve de belirli bir siire
boyunca bu pozisyonda sabit tutulur; gerek goriildiigiinde gerilme siddeti artirilabilir.
Dis kuvvetlerin kullannmi sayesinde eklem hareket agikliginda Onemli bir artis
saglanabilir. Ancak, bu teknik, 6zellikle statik germeye kiyasla sakatlanma riski daha
yiiksek oldugu i¢in dikkatli bir sekilde uygulanmalidir (Sevim, 2010). Uygulama
sirasinda ani hareketlerden kagmilmasi ve kullanilan aparatlar ile tekniklerin

gilivenliginin saglanmasi biiyiik 6nem tasir (Alter, 2004; Walker, 2011).

2.3.1.3. Aktif Germe

Aktif germe, sporcunun kendi kontroliinde gerceklestirdigi bir germe yontemi
olup, temelinde ters kas grubunun kuvvetinden faydalanarak hedef kas grubunun
gerilmesini saglamak bu yontemlerin temel amacidir. Aktif germe, karsit kaslarin
kasilmasi yoluyla hedef kaslarin gevsemesini ve rahatlamasini amaclar. Aktif germe
sirasinda, kasin gerilme pozisyonunda genellikle 1-2 saniye sabit tutulmasi
onerilmektedir. Bununla birlikte, uzun siireli uygulamalar genellikle zorlayici
olabileceginden, bu yontemin 10-15 saniyeden daha uzun siire boyunca

uygulanmamasi tavsiye edilmektedir.

Aktif germe, oOzellikle dinamik germe egzersizlerine hazirlik amaciyla
kondisyon artirmada etkili bir yontem olarak kullanilabilir. Ayrica, rehabilitasyon

stireclerinde de destekleyici bir ara¢ olarak onerilmektedir (Walker, 2011).

2.3.1.4. PNF Germe

Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) germe yontemi, kas
gruplarinin néromtiskiiler faydalarini artirmayr hedefleyen 6zel hareketlerin bir
kombinasyonu olarak gelistirilmistir (Celebi, 2017). Bu yontem, pasif ve izometrik

germe tekniklerinin bir araya getirilmesiyle uygulanmaktadir (Walker, 2013).
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Ilk olarak II. Diinya Savasi sonrasi ddénemde, askerlerin rehabilitasyonu
amaciyla gelistirilen PNF germe, 19601 yillardan itibaren sporcular tarafindan
esnekligin ve performansin arttirilmasi i¢in tercih edilmeye baslamistir (Anderson,
2006). Bu teknik, esneklik kazandirmanin yani sira kas ile sinir sistemi arasindaki
baglantiy1 gelistirme 6zelligine de sahiptir (Walker, 2013). PNF germe sirasinda,
ilgili kas grubu statik germe ile maksimum uzunluga ulastirilir ve ardindan izometrik
bir kasilma ile diren¢ uygulanir. Her germe islemi arasinda 5-10 saniyelik dinlenme
siiresi yer almakta olup, bu siire¢ genellikle 8-10 tekrar boyunca siirdiiriiliir (Sevim,
2010).

Propriyoseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon (PNF) esneme, antrenman ve

miisabaka Oncesinde etkili bir yontem olarak degerlendirilmektedir (Bradley ve ark.,

2007).

2.3.1.5. izometrik Germe

Izometrik germe, pasif esneme tekniklerinden biri olup, hedeflenen kas
grubunun belirli bir siire boyunca kasil1 tutulmasi ile uygulanmaktadir. Bu yontemde,
kaslar kasilma sirasinda uzunluklarmi korurken gerilim artirilir. Izometrik germe
uygulamalarinda, kaslarin 10-15 saniye boyunca gerilmesi ve ardindan yaklagik 20
saniye dinlendirilmesi Onerilmektedir. Ancak, bu tir germe yoOnteminin fazla
gerilime neden olma potansiyeli nedeniyle ¢ocuklar ve gen¢ bireylerde genellikle

tercih edilmedigi belirtilmektedir (Walker, 2013).

[zometrik germe sirasinda, viicudun belirli bir bélgesi sabit bir dirence kars1
hareket etmeksizin kasilma gergeklestirir. Bu teknik, eklem hareketine neden
olmadan kas dayaniklili§in1 ve kuvvetini artirmada etkili bir yontem olarak kabul

edilmektedir (Alp, 2016).

2.3.2. Dinamik Germe

Dinamik germe, kaslarin ve eklemlerin aktif hareketlerle esnetildigi, hareketli

bir germe yontemidir. Bu teknik, kaslarin tam hareket agikliginda calistirilmasi ve
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esnetilmesi amaciyla uygulanir. Dinamik germe esnasinda kaslar siirekli hareket eder
ve gerilme kuvveti kasin kendi giiciiyle saglanir. Bu germe yoOntemi, antrenman
oncesi kaslar1 1sitmak ve performansi artirmak icin siklikla tercih edilir. Dinamik
germe, esnekligi ve hareket kabiliyetini artirarak sporcularin antrenman sirasinda

daha iyi performans gostermelerine yardimci olur (Kara ve Demir, 2019).

2.3.2.1. Dinamik Germe Uygulamalari

Dinamik germe, viicut uzuvlarinin, eklemlerinin ya da ekstremitelerinin
kontrollii hareketlerle esnetilmesi yoluyla uygulanan bir germe yontemidir. Bu
yaklagim, hareketli germe hareketlerini igermekte olup, bireylerin eklem hareket
acikligini ve esneklik araligini artirmay1 hedefler. Dinamik germe sirasinda sallanma,
yaylanma veya sicrama gibi kontrollii hareketler kullanilarak, eklemler ve kas

gruplart aktif bir sekilde ¢alistirilir (Walker, 2011).

2.3.2.2. Aktif izole Germe

Aktif izole esneme yontemi, kas gruplar1 arasindaki koordinasyonu saglamak
ve esneklik seviyesini yiikseltmek i¢in uygulanan bir tekniktir ve belirli kaslarin
kontrollii bir bigimde izole edilerek caligtirlmasini kapsar (Nelson ve Kokkonen,
2007). Bu teknikte kaslarin kisa siireli ama tekrarli gerilmesi esas alinir, bdylece
hedef kas grubunda artan hareketlilik saglanir. Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilen
ve "The Mattes Method" olarak da bilinen bu teknik, kas gruplar: tizerinde kontrollii
bir sekilde calismayir hedefler. Bu yontemin temel prensibi, ilk olarak gerilim
altindaki agonist kasin gevsetilmesini, ardindan antagonist kasin kontrollii ve nazik

bir sekilde kasilmasini saglamaktir.

Bu germe teknigi, kaslarin gerilmis pozisyonda kisa siireli (1-2 saniye)
tutulup ardindan serbest birakilmasi seklinde uygulanir. Genellikle 5 ila 10 tekrar
yapilir. Aktif izole esneme, hareket odakli bir yontemle kaslarin esnekligini

gelistirirken, zit kas gruplarmin devreye girmesiyle hedef kaslarin rahatlamasim
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destekler. Bu teknik, kas gruplart arasindaki uyumu saglayarak hareket kapasitesinin
artirilmasina destek olur (Walker, 2013).

2.3.2.3. Balistik Germe

Balistik germe, kaslarin ve eklemlerin hizli ve ani hareketlerle esnetildigi,
dinamik bir germe yontemidir. Bu teknikte kaslar, hizla gerilerek tekrar gevsetilir ve
esneme sirasinda kaslara kuvvetli ve hizli bir gerilim uygulanir. Balistik germe,
kaslarin maksimum esneklik seviyesine zorlanarak gerilmesini saglar ve hareketler
genellikle tekrarlayan sigramalar, ani bacak sallamalari veya kol hareketleri gibi
dinamik hareketler igerir (Erdogan ve Kog, 2019). Bu teknik 6zellikle patlayici giic
gerektiren spor dallarinda, sporcularin kaslarini maksimum hareket agikligina

hazirlamak amaciyla kullanilir.

2.4 Kuvvet

Kuvvet, bir kasin gereksinim dogrultusunda en yiiksek ¢abayla dinamik ya da
statik gerilim olusturma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Kaslar, kimyasal
enerjiyl mekanik ise dontistiirerek hem giinliik yagam aktivitelerinin hem de sportif
hareketlerin gerceklestirilmesini miimkiin kilar. Bu baglamda, kasilma mekanizmasi
yoluyla viicudun hareket etmesini saglayan kuvvet iiretimi, kas sisteminin temel

islevlerinden biridir (Parpucu, 2009).

Kas kuvveti, genellikle kisa siire i¢ginde giic liretme yetenegi olarak tanimlanir
ve mekanik giic (W), yapilan is (J) ile gecen siire (s) oranina gore hesaplanir
(Ikemoto ve ark., 2007). Arastirmalar, kuvvet parametresinin antrenman uygulama
hizlar1 iizerindeki etkilerini incelemis ve orta, hizli ve yavas hizlarda gerceklestirilen
antrenman yliklemelerinin, yalnizca tek bir hizda yapilan antrenmanlara oranla daha
yiiksek kas kuvveti gelistirdigini ortaya koymustur. Buna gore, yavas tempoda
yapilan hareketler yavas kasilan kas liflerini, hizli tempoda yapilan hareketler ise

hizli kasilan kas liflerini daha etkili bir sekilde aktive etmektedir (Weineck, 2011).
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Kuvvet, sportif performansin belirlenmesinde temel motor yeteneklerden biri
olarak kabul edilmektedir. Bireylerin kaslarin1 kullanarak, kendi viicut agirligina ya
da dis direnglere kars1 koyma becerisi, maksimum kasilma giicli liretme kapasitesi
olarak tanimlanabilir. Antrenman yontemlerinin se¢imi ve uygulanmasi, sporcunun
yas1, spor bransinin gereksinimleri, antrenman ytiiklenebilirligi, yiiklenme siiresi ve
sporcunun antrenmana ayirabilecegi zaman gibi bir¢ok faktore bagli olarak farklilik

gostermektedir (Akarsu, 2009; Aktas, 2010; Yaprak ve ark., 2009; Weineck, 2011).

Kuvvet uygulamalar1 genellikle izometrik (statik) ve izokinetik (dinamik)
olmak tizere iki farkli sekilde gergeklestirilir. Motor iinite aktivasyonu ve bu
aktivasyonun derecesi gibi faktorler, kasilma tiirleri iizerinde farklilik yaratabilir.
Ayrica, kuvvet ve hiz arasindaki etkilesim sonucunda elde edilen ¢ikti, giic olarak
adlandirilir. Bu baglamda, kuvvet {izerinde meydana gelebilecek degisimlerin, giig
tiretimi iizerinde dogrudan etkili oldugu belirtilmektedir (Reichard ve ark., 2005;
Stone ve ark., 2003).

2.4.1. Statik Kuvvet

Statik kuvvet, kaslarin belirli bir pozisyonda hareket etmeksizin, sabit bir
sekilde kasilarak {tirettigi kuvvet tiriidiir. Statik kuvvet sirasinda kaslarin uzunlugu
degismez; kaslar, bir dirence kars1 sabit pozisyonda kuvvet iiretir. Bu tiir kuvvet,
kaslarin hareket etmeden bir pozisyonda direng gostermesi gerektigi durumlarda
onemlidir (Acar ve Yildirim, 2020). Statik kuvvet egzersizleri, sporcularin belirli bir
pozisyonda dayaniklilik kazanmasini saglar ve kaslarin giliclenmesine katkida

bulunur.

Statik kuvvet, genellikle izometrik kasilma ile iligkilidir. Izometrik kasilma
sirasinda kaslar kasilir, ancak eklem hareketi gergeklesmez; bu da kaslarin hem
kuvvetini hem de dayanikliligini artirir. Ornegin, duvara dayanarak yapilan itme
hareketi veya plank pozisyonunda kalma gibi egzersizler, statik kuvvet gelistirmeye

yonelik ¢aligmalardir (Kara, 2019).
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2.4.2. Dinamik Kuvvet

Dinamik kuvvet, kaslarin hareket ederek, kasilma ve gevseme siiregleri
sirasinda trettigi kuvvet tiirtidiir. Bu kuvvet tiirtinde kaslarin boyu degisir; kaslar
kasildiginda kisalir ve gevsediginde uzar. Dinamik kuvvet, agirlik kaldirma, kosma,
ylizme ve c¢esitli spor aktiviteleri sirasinda kaslarin hareketle birlikte kuvvet
iiretmesini gerektirir. Bu kuvvet tiirii, kaslarin hareket boyunca direng gostermesi ve

stirekli giig tiretebilmesi anlamina gelir (Kog ve Demir, 2019).

Dinamik kuvvet, iki ana kasilma tiirlinii igerir:

Konsantrik Kasilma: Kasin kisaldig1 ve dirence karst kuvvet iirettigi kasilma
tiiriidiir. Ornegin, bir agirh@ yukar1 dogru kaldirirken biseps kaslarinin kisalarak

kuvvet tiretmesi konsantrik kasilmaya ornektir (Kaya, 2020).

Eksantrik Kasilma: Kasin uzadigi ve direng gosterdigi kasilma tiiriidiir.
Omegin, agirhg yavasca indirdigimizde biseps kaslarinin uzamasi eksantrik
kasilmaya Ornektir. Eksantrik kasilmalar, kas kuvvetini artirmada ve dayaniklilig:

gelistirmede onemli bir rol oynar (Celik, 2019).

2.4.3. Kuvvet Olciim Yontemleri

Kas giicii 6l¢timleri hem sportif performansin degerlendirilmesinde hem de
tedavi sonrasi elde edilen sonuglarin analiz edilmesinde dnemli bir rol oynamaktadir.
Bu 6l¢lim yontemleri, sistematik sekilde gergeklestirilen maksimal kasilmalarla kasin
tiretebilecegi en yiiksek kuvveti belirlemek amaciyla kullanilmaktadir. Kas giicii,
izotonik, izometrik  ve  izokinetik  Ol¢im  yOntemleri  araciligiyla

degerlendirilebilmektedir (Parpucu, 2009)
Bu 6l¢iimler, dinamometre, ve maksimum tek tekrar testi gibi geleneksel

yontemlerin yani sira, bilgisayar destekli elektromekanik sistemler ve izokinetik

yontemler kullanilarak da gergeklestirilebilmektedir (Sen, 1997).
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2.4.3.1. izometrik Yontem

[zometrik yéntem, kaslarin uzunlugunda bir degisiklik olmadan, belirli bir
pozisyonda sabit kalarak kuvvet iiretmesini saglayan bir egzersiz yontemidir.
[zometrik kasilma sirasinda, kaslar belirli bir dirence karsi kuvvet iiretir, ancak
kaslarin boyu degismez ve eklem hareketi gergeklesmez. Bu yontem, kas
dayanikliligin1 ve kuvvetini artirmak amaciyla kullanilir ve genellikle sporcularin
sabit pozisyonda maksimum kuvvet iiretmesini gelistirmek i¢in tercih edilir (Erdogan

ve Yildirim, 2019).

Izometrik yontem, ozellikle gii¢, dayaniklilik ve stabilizasyon gerektiren spor
dallarinda yaygin olarak kullanilir. Ornegin, kaya tirmanis1, jimnastik, halter ve giires
gibi spor dallarinda sporcularin belirli pozisyonlarda uzun siire kalmalar1 gerektigi

durumlarda izometrik kuvvet biiylik bir avantaj saglar (Kara, 2020).

2.4.3.2. izotonik Yontem

Dinamik yontemle kas kuvvetinin degerlendirilmesi, eklem hareket agiklig
boyunca belirli agirliklarin tasinmasina dayanan bir prensip tizerine kuruludur. Bu
yontemde, yiikiin kas iizerinde olusturdugu direng, hareket aciklifinin ug
noktalarinda artig gosterirken, orta noktalarda daha diisiik seviyede kalmaktadir.
Sonug olarak, izotonik dl¢iimler sirasinda kasin gerilimi, eklem hareket agikliginin
yalnizca belirli bir boliimiinde en {ist seviyeye ulasmaktadir (Parpucu, 2009; Powers

ve Howley, 1997).

Izotonik testlerin bazi kisitliliklart mevcuttur. Bu testlerde hareket hizinin
kontrol edilememesi ve yardimci kaslarin (aksesuar kaslar) harekete katkida
bulunabilme olasiligi, Olglim  sonuglarinin  dogrulugunu olumsuz  yonde

etkileyebilmektedir (Bayat, 2007; Parpucu, 2009).
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2.4.3.3. izokinetik Yontem

Izokinetik yontem, kaslarin hareket hizinin sabit tutuldugu ve kaslarin hareket
boyunca maksimum direngle calistign bir antrenman yontemidir. Izokinetik
egzersizlerde, kaslarin olusturdugu kuvvet, egzersiz cihazlar1 tarafindan sabit bir
hizda kontrol edilir. Bu sayede, kasin hareket siiresince uyguladigi kuvvetin her
aninda direng seviyesi sabit kalir ve kasin her agidan esit derecede ¢alismasi saglanir
(Kara ve Yildiz, 2019). izokinetik antrenmanlar, kas kuvvetini, dayamkliligimi ve
dengeyi gelistirmek i¢in etkili bir yontemdir ve sporcularin performansini artirmada

o6nemli rol oynar.

Izokinetik egzersizlerde kullanilan cihazlar, kaslarin hareket hizini sabit
tutarken, kaslarin uyguladigi kuvvete bagh olarak diren¢ seviyesini otomatik olarak
ayarlar. Ornegin, sporcu bacagmi belirli bir hizda hareket ettirirken, cihaz bu hizin
korunmasimi saglar ve kaslarin tam hareket agikliginda direngle karsilasmasini
miimkiin kilar. Bu tiir egzersizler, kaslarin hareket boyunca optimal bir sekilde

calismasini saglar (Kog, 2020).

2.4.3.4. Maksimal Kasilma Yontemi

Sportif performansin degerlendirilmesinde Maksimum Istemli Kasilma
(Maximum Voluntary Contraction- MVC) olgtimleri sikga tercih edilen bir
yontemdir. Bu 6l¢lim, kisinin istemli bir kasilma sirasinda iiretebildigi en yiiksek
kuvvet seviyesini ifade eder. MVC olglimleri, kas boyunda herhangi bir degisim
olmadan izometrik diizenekler kullanilarak yapilir ve bu 6l¢iimlerin sonuglari, kas
liflerinin gili¢ liretme yetenegi, motor birimlerin aktivasyon seviyesiyle dogrudan

iligkilidir (Aslankeser, 2010).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, deneysel calisma modeli temel alinarak tasarlanmistir.
Deneysel calisma modeli, bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken {izerindeki
etkilerini analiz ederek neden-sonug iliskisini belirlemeye yonelik bir yaklagimdir
(Campbell ve Stanley, 2015). Calismada bagimsiz degiskenler sekiz haftalik statik ve
dinamik germe egzersizleri olup, bagimli degiskenler ise hamstring ve quadriceps
kas gruplarmin farkli agisal hizlardaki (30°/s ve 240°/s) izokinetik kuvvet
parametreleridir. Arastirmada iki deney grubu yer almistir: statik germe grubu ve
dinamik germe grubu. Katilimcilar, rastgele atama yOntemiyle gruplara ayrilmistir
(Johnson ve Christensen, 2019). Statik germe grubu katilimcilarina yalnizca statik
germe protokolii, dinamik germe grubu katilimcilarina ise dinamik germe protokolii
uygulanmistir. Arastirma dncesinde ve sonrasinda tiim katilimcilarin kas kuvveti ile
hareket acikligt (ROM) oOlglimleri izokinetik dinamometre kullanilarak
gergeklestirilmistir (Cook ve Campbell, 2007). Deneysel tasarimda, diistik acisal hiz
(30°/s) ve yiiksek acisal hiz (240°/s) olmak iizere iki farkli hizda 6l¢iim yapilmistir.
Bu tasarim, farkli hizlardaki kuvvet iiretim diizeylerini gozlemleyerek statik ve
dinamik germe protokollerinin patlayic1 giic ve esneklik iizerindeki etkilerini
karsilastirmaya olanak saglamistir (Fletcher ve Anness, 2007; Swanson, 2006).
Olgiimler sonucunda, her iki protokoliin de ROM degerleri iizerinde benzer etkiler
gosterdigi, ancak dinamik germenin yliksek hizdaki patlayict kuvvet iiretiminde daha

avantajli oldugu belirlenmistir (Little ve Williams, 2006; Yamaguchi ve ark., 2007).

3.2. Arastirmanin Katihmcilari
Arastirmanin katilimci grubu, Balikesir ilinde atletizm branginda sprint

yapan, 18-25 yas aralifinda diizenli fiziksel aktiviteyle ugrasan saglikli 64 erkek
bireyden olusmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde G*Power 3.1.9.4
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paket programi kullanilmis ve 0.50 etki biyiikligi ile 0.05 giiven araligina gore
caligmanin, 64 katilimer ile yriitiilmesi gerektigi hesaplanmis ve bu sayi, amagh

ornekleme teknigi ile belirlenmistir.

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’de, katilimcilarin (n=64) yas ortalamasmin 19.72 oldugu, boy
ortalamasinin ise 173.45 cm oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin agirlik ortalamasi
67.95 kg olarak tespit edilmistir. Ayrica, beden kitle indeksi (BKI) incelendiginde
katilimcilarin 22.63 bki ortalamasina sahip oldugu ve bu degerin siniflandirmada

normal olarak yer aldigi belirlenmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Viicut agirhigr ve bki 6l¢timleri, Tanita BC 418 Segmental profesyonel baskiil
kullanilarak, boy uzunlugu ise Mesilife Mst-200 cihaz ile 6l¢iilmiistiir. Hamstring ve
quadriceps kuvvetinin olgimiinde ise isomed 2000 izokinetik dinamometre cihazi

kullanilmistir.

Sekil 3.1. Mesilife Mst-200
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Sekil 3.2. Tanita BC418 elektronik baskiil.
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Izokinetik Dinamometre: Isomed 2000 izokinetik dinamometre, kas
kuvvetini, dayanikliligini, performansini degerlendirmek ve rehabilitasyon
stireglerini desteklemek amaciyla kullanilan ileri diizey bir cihazdir. Izokinetik
Olgiimler, hareket hizi sabit tutularak kas gruplarinin olusturdugu kuvvetin
Olclilmesine dayanir. Bu cihaz, sporcularin kas performansini objektif bir sekilde
degerlendirme ve antrenman siireclerini bireysel ihtiyaglara gore optimize etme
firsati sunar (Brown, 2000). Isomed 2000, farkli eklem agilar1 ve kas gruplari
tizerinde konsantrik ve eksantrik kuvvet dl¢limleri yapma olanag: tanir. Bunun yam
sira, cihazin yazilimi sayesinde degerlendirilen kas grubuna ait maksimal kuvvet,
giic, is kapasitesi ve dengesizlik gibi parametreler detayli olarak analiz edilebilir
(Hisli ve Arikan, 2015). Bu o&zellikleri sayesinde Isomed 2000, sporcularda kas
dengesizliklerinin belirlenmesi ve performans artirict antrenman planlarinin
olusturulmasinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Yilmaz, 2020). Ayrica
rehabilitasyon stirecinde kas gruplarindaki asimetriler ve fonksiyonel bozukluklar, bu
cihaz aracilifiyla tespit edilerek tedavi siireci izlenebilir. Isokinetik degerlendirme,
hareket hiz1 ve ag1 kontrolii ile tekrarlayan 6l¢iimler yapabilme kapasitesi sayesinde

objektif ve giivenilir sonuglar elde edilmesine olanak tanir (Donmez, 2019).
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Sekil 3.3. Isomed 2000 izokinetik dinamometre.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu calismanin verileri, On test ve son test tasarimi kullanilarak elde edilmistir.
Katilimcilar, toplam 64 kisi olup, her biri 32 kisilik iki gruba ayrilmistir: statik germe
grubuyla dinamik germe grubu. Tim katilimcilar, c¢aligma oOncesinde gerekli
bilgilendirmeler yapildiktan sonra yazili onam formlarmi doldurmustur. On test
Olciimleri, Isomed isokinetik dinamometre cihazi kullanilarak gerceklestirilmistir.
Her iki bacak i¢in, 30°/s ve 240°/s agisal hizlarinda hamstring ve quadriceps kas
kuvveti ol¢iilmiistiir. Katilimcilar, cihazda uygun pozisyonda yerlestirilerek, her iki
bacak i¢in ayr1 ayri Ol¢im yapilmig ve Ol¢iim sirasinda gerekli sabitlemeler
saglanmistir. On testlerin tamamlanmasmin ardindan, katihmcilar 8 haftalik bir
germe protokoliine tabi tutulmustur. Statik germe grubundaki katilimcilar, haftanin
belirli gilinlerinde statik germe egzersizleri uygularken, dinamik germe grubundaki
katilimcilar dinamik germe egzersizleri yapmistir. Her iki protokol, bilimsel
literatiire uygun olarak tasarlanmis ve egzersizlerin dogru uygulanmasina dikkat
edilmistir. Protokoliin tamamlanmasinin ardindan son test dl¢limii yine ayni sartlar
altinda ve ayni cihaz kullanilarak yapilmistir. Bu testte de her iki bacak i¢in 30°/s ve
240°/s acisal hizlarda hamstring ve quadriceps kas kuvveti 6l¢iilmistiir. Tim 6lglim

verileri, caligma sonunda analiz edilmek tizere kaydedilmistir.
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Sekil 3.4. izokinetik dinamometre 6l¢iimii.
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3.5. Egzersiz Protokolii

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

Tablo 3.2. Statik germe egzersizleri.

Siire (her

Egzersiz Hrijdtij kas bir ;I;ekls’ar Aciklama
g tekrar) yist
Hamstring Hamstring 20-25 Ayakta veya Otuf arak ,d.i?leriniZi diiz
- 3-4 tutarak one dogru egilin ve ayak
germe Kaslar1 saniye
parmaklariniza ulasmaya caligin.
Bir elinizle ayak bileginizi tutarak
Quadriceps Quadriceps 20-25 3-4 topugunuzu kalganiza dogru ¢ekin.
Germe Kaslar1 saniye Dizleri bir arada tutarak kaslarda
olusan gerginligi hissedin.
Ellerinizle duvara dayanarak bir
bacagimizi arkada diiz tutun, diger
Gastrocnemius Baldir 20-25 3.4 bacagimizi  onde  hafif  bikili
Germe Kaslar1 saniye pozisyonda yerlestirin.  Arkadaki
topugunuzun yere bastifindan emin
olun ve baldir kaslariizi gerdirin.
Bir bacagmizi o6ne, digerini arkaya
Kalca Kalga 20-25 alarak lunge pozisyonuna gegin.
Fleksorleri Fleksor . 3-4 Kalganiz1 asagi dogru indirin ve on
saniye N o
Germe Kaslar1 bacaginizin  dizinin ayak ucunu

gegmemesine dikkat edin.

Statik germe programi: Isinmanin ardindan alt ekstremite kaslarina
(hamstring, gastrocnemius ve quadriceps kas gruplar1) yonelik germe egzersizleri
uygulanmistir. Statik germe egzersizleri, her bir kas grubu i¢in 20-25 saniye siireyle,

sabit 3 tekrar ve 1:1 dinlenme siiresi ile gerceklestirilmistir (Samson ve ark., 2012).
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Tablo 3.3. Dinamik germe egzersizleri.

Siire (her

Egzersiz Hreds Fkas bir Tekrar Aciklama
grubu tekrar) sayisi

Dizlerinizi sirayla gogsiiniize dogru
Yiiksek Diz Kalca 10-15 10-15 hizlica ¢ekerek yiiriiyiin. Her adimda
Cekme Fleksorleri saniye tekrar  bir dizinizi yukart kaldirim  ve

ellerinizle destekleyin.

Ayak parmaklarinizin ucunda
Bi.l.ldll' Baldir 10-15 10-15 yﬁkselin" ve ardlgdan topukilarllnm
Yiikselme ve Kaslart saniye tekrar kontrolli bir sekilde yere indirin.
Inme Hareketi hizli ve dengeli bir sekilde

tekrarlayn.

Bir bacagimizi 6ne dogru atarak lunge
Lungeile Yana  Quadriceps,  10-15 10-15 Eom,yonun? geglm’kardmd;n,. d.lger
Germe Kalga, Bacak saniye tekrar acaginizi one alarak yan degistirin,

Hareket sirasinda  govdenizi  dik
tutmaya §zen gosterin.

Bacaginizi 6ne dogru hizlica kaldirin
Dlnam|I_< Hamstring 10-15 1015 V¢ ard1_ndan diger bac.a-gl kaldirarak
Hamestring Kaslari sanive tekrar hareketi devam ettirin.  Hareket
Germe y sirasinda  bacaklarinizi  miimkiin

oldugunca diiz tutmaya ¢aligin.

Dinamik germe programi: Isinmanin ardindan alt ekstremite kaslarina
(hamstring, gastrocnemius ve quadriceps) yonelik dinamik germe egzersizleri
uygulanmistir. Dinamik germe egzersizleri, her bir kas grubu i¢in 15 saniye stireyle,

hareketli 3 tekrar ve 1:1 dinlenme siiresi ile gergeklestirilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda, katilimcilardan edinilen veriler, isomed 2000
izokinetik dinamometre kullanilarak Ol¢lilmiis ve analiz edilmek i¢in SPSS 30.0
istatistik paket programina aktarilmistir. Verilerin normallik varsayimi, Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile degerlendirilmis ve normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Verilerin analizinde, ol¢iimler arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar:
karsilagtirmak i¢in bagimsiz Orneklem T testi (Independent Samples T-Test)
uygulanmistir. Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi (p) 0.05 olarak
belirlenmistir. Bu baglamda, bulgularin istatistiksel anlamliligi  bu  kriter

dogrultusunda degerlendirilmistir.

29



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Statik germe egzersizlerinin 30°/s agisal hizda uygulanan sag ve sol bacak
performansina yonelik sonuglarin analizi.

Degisken Test n X Ss t p
i} On Test 32 102.22 2271
BT (Nm) Hamstrin Sag Son Test 32 10331 o133 00 0.84
g o On Test 32 8941 1985 oo 0,08
Son Test 32 89.06 19.69 ' '
w On Test 32 148.06 24.89
PT (Nm) Quadriceps Sag Son Test 32 148.63 2070 10 0.92
P ol On Test 32 138.09 2097 . .
Son Test 32 137.22 20.65 ' '
. On Test 32 1.49 0.26
H/Q oram Sag Son Test 32 1.47 o1g O 0.73
Sof On Test 32 158 027 o 097
Son Test 32 1.58 0.28 ' '
Sag On Test 32 154 035 o 085
. Son Test 32 1.56 0.33
PT/Kg Hamstring -
Sof On Test 32 1.35 030 . 0.4
Son Test 32 1.34 0.29 ' '
Sag On Test 32 2.23 0.41 -0.06 0.95
PT/Kg Quadriceps Son Test 32 2.24 0.33
g P ol On Test 32 208 034 .o 0,63
Son Test 32 2.07 0.34 ’ '
w On Test 32 4063 11.68
PP (W) Hamstrin Sag Son Test 32 4197 ogs 00 0.62
g oo On Test 32 3503 029 . -
Son Test 32 3419 10.99 ‘ ‘
] On Test 32 4744 1057
. Sag Son Test 32 4769 995 010 0.92
PP (W) Quadriceps -
Sof On Test 32 4231 1256, 0.62
Son Test 32 41.59 12.73 ' '
. On Test 32 55.56 7.85
ROM Hamstrin Sag Son Test 32 5888 739 T4 0.09
J ol On Test 32 55.84 1006 ., 078
Son Test 32 56.63 8.41 ’ '
. On Test 32 5813 8.26
ROM Quadriceps Sag Son Test 32 5972 g11 078 0.44
P o On Test 32 5791 75 e 049
Son Test 32 5931 8.68 ‘ ‘
**=p<0.01, *=p<0.05.
Tablo 4.1de 30°s agisal hizdaki sag ve sol bacak parametreleri

incelendiginde 8 haftalik egzersiz sonucuna gore 6n ve son test degerleri arasinda

tiim parametrelerde anlaml bir fark bulunmamistir. (p>0,05).



Tablo 4.2. Statik germe egzersizlerinin 240°/s agisal hizda uygulanan sag ve sol

bacak performansina yonelik sonuglarin analizi.

Degisken Test n X Ss t p
T
PT (Nm) Hamstring OonT €S 32 60.78 12'12
Sol n Test : : 012 090
Son Test 32 60.41 12.47
On Test 32 92.38 15.87
Sag Son Test 32 94.03 1241 04 064
PT (Nm) Quadriceps __On €s : .
Sol On Test 32 95.84 15.26 0.04 0.97
Son Test 32 95.69 15.39
On Test 32 1.78 0.39
Sag 0.56 0.58
Son Test 32 1.73 0.28
H/Q oram -
Sol On Test 32 1.60 0.22 016 0.88
Son Test 32 1.61 0.22
On Test 32 0.81 0.19
Sag -0.59 0.56
. Son Test 32 0.83 0.16
PT/Kg Hamstring -
On Test 32 0.92 0.20
Sol 0.12 0.91
Son Test 32 0.91 0.20
On Test 32 1.39 0.25
Sag -0.45 0.66
. Son Test 32 1.42 0.22
PT/Kg Quadriceps -
On Test 32 1.44 0.22
Sol 0.04 0.97
Son Test 32 1.44 0.22
On Test 32 128.28 19.27
Sag -1.49 0.14
. Son Test 32 136.63 25.20
PP (W) Hamstring -
On Test 32 120.00 18.66
Sol -0.24 0.81
Son Test 32 121.16 19.35
On Test 32 142.38 23.29
Sag -1.34 0.19
. Son Test 32 150.81 26.99
PP (W) Quadriceps -
On Test 32 155.19 23.55
Sol -0.14 0.89
Son Test 32 156.03 23.47
ROM Hamstring OonT - 32 108.28 1.87
sol n Test : : 219 0.03*
Son Test 32 107.31 1.65
Sag On Test 32 74.19 2.12 303 0.01**
ROM dri Son Test 32 72.50 1.19
Quadriceps On Test 32 7150 213
Sol 0.39 0.35
Son Test 32 71.31 1.65

**=p<0.01. *=p<0.05.

Tablo 4.2°de 240°/s agisal hizdaki sag ve sol bacak parametreleri
incelendiginde 8 haftalik egzersiz sonucuna gore On test ve son test degerleri
arasinda ROM Hamstring sag ve sol bacak ile ROM Quadriceps sag bacak
parametrelerinde anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Diger tiim parametrelerde

anlamli fark bulunmamistir. (p>0,05)
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Tablo 4.3. Dinamik germe egzersizlerinin 30°/s agisal hizda uygulanan sag ve sol

bacak performansina yonelik sonuglarin analizi.

Degisken Test n X Ss t p
) On Test 32 117.91 19.61
BT (Nm) Hamstrin Sag Son Test 32  118.22 1655 007 0.95
g Sol On Test 32 10519 1841 001 0,99
Son Test 32 10513 16.83 : '
_ On Test 32 160.00 21.41
BT (Nm) Quadriceps Sag Son Test 32 16413 1776 08 0.40
P Sol On Test 32 14756 19.66 033 074
Son Test 32 14594 20.04 : '
) On Test 32 1.38 0.20
H/O Sag Son Test 32 1.42 0.25 -0.65 0.52
oram Sol On Test 32 143 0.22 0.20 0.84
Son Test 32 1.42 0.26 ’ '
] On Test 32 171 0.30
B T/Ka Hamstrin Sag Son Test 32 171 024 004 0.97
g g ol On Test 32 152 0.27 001 0,99
Son Test 32 1.52 0.25 ’ '
Sas On Test 32 232 031 o 0.40
PT/Kg Quadriceps Son Test 32 2.38 0.28
g P ol On Test 32 214 0.29 00 o7
Son Test 32 2.12 0.31 ’ '
_ On Test 32 40.09 774
BP (W) Hamstrin Sag Son Test 32 40.66 gs2 0% 0.79
Y On Test 32 3309 788 .. o
Son Test 32 33.50 7.81 ’ '
] On Test 32 4653 8.55
PP (W) Quadriceps Sag Son Test 32 47.00 837 0% 0.83
T On Test 32 3968 947 . o
Son Test 32 40.50 8.21 ’ '
] On Test 32 5653 5.90
ROM Hamstrin Sag Son Test 32  57.22 308 0% 0.59
g ol On Test 32 5450 45 o0 o005
Son Test 32 56.97 5.16 ’ '
] On Test 32 5834 6.56
ROM Quadriceps Sag Son Test 32 5978 439 n03 0.31
P ol On Test 325800 562 . .o
Son Test 32 58.81 493 ’ '

**=p<0.01. *=p<0.05.

Tablo 4.3.’e bakildiginda dinamik germe egzersizinin 30°/s agisal hizdaki sag

ve sol bacak parametrelerinden ROM Hamstring sol bacak paramatresinde 6n ve son

test arasinda anlamli fark tespit edilirken (p<0,05), kalan diger parametrelerde

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamstir. (p>0,05).
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Tablo 4.4. Dinamik germe egzersizlerinin 240°/s agisal hizda uygulanan sag ve sol

bacak performansina yonelik sonuglarin analizi.

Degisken Test n X Ss t p
] On Test 32 5269 11.46 .
BT (Nm) Hamstrin Sag Son Test 32 5884 1118 218 0.03
g Sol On Test 32 6216 1216 .o 0.08
Son Test 32 62.22 11.45 ' '
5 On Test 32 88.34 15.21
PT (Nm) Quadriceps Sag Son Test 32 9159 1204 092 0.36
P ol On Test 32 96.91 1362 .. 0.8
Son Test 32 96.41 13.18 ' '
) On Test 32 1.70 017
H/Q oran Sag Son Test 32 164 051 068 0.50
! Sol On Test 32 1.58 0.14 042 0.67
Son Test 32 1.61 0.43 ' '
. On Test 32 0.76 0.17 N
B T/Ka Hamstrin Sag Son Test 32 0.86 o182V 0.04
g g ol On Test 32 090 019 o 0.0
Son Test 32 0.90 0.17 ' '
. On Test 32 1.28 0.24
PT/Kg Quadriceps Sag Son Test 32 133 021 083 0.41
g P ol On Test 32 141 023 .. 0,90
Son Test 32 1.40 0.22 ) '
_ On Test 32 122.09 19.41
BP (W) Hamstrin Sag Son Test 32 12463 1980 0% 0.61
g ol On Test 32 12084 1550 05
Son Test 32 12325 15.00 : '
. On Test 32  136.25 26.37
PP (W) Quadriceps Sag Son Test 32 138.84 2662 039 0.70
P Sol On Test 32 15731 2018 0o
Son Test 32 159.84 20.42 ’ '
. On Test 32 109.09 1.15
ROM Hamstrin Sag Son Test 32 108.75 0sa M%7 0.18
g ol On Test 32 108.66 129 Lo o
Son Test 32 10741 1.27 ' '
) On Test 32 74.09 1.96 -
ROM Quadriceps Sag Son Test 32 7259 067 ool
P ol On Test 32 7172 L78 o ™
Son Test 32 7163 1.18 : '

**=p<0.01. *=p<0.05.

Tablo 4.4.¢ bakildiginda dinamik germe egzersizinin 240°/s agisal hizdaki
sag ve sol bacak parametrelerinden PT (Nm) Hamstring sag bacak, PT/Kg Hamstring
sag bacak, ROM Quadriceps sag bacak ve ROM Hamstring sol bacak
parametrelerinde 6n ve son test arasinda anlamli fark tespit edilirken (p<0,05), kalan

diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. (p>0,05).
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Tablo 4.5. Statik ve dinamik germe egzersizlerinin 30°/s agisal hizda sag ve sol
bacak parametreleri i¢in on-test ve son-test sonuglar1 arasindaki farkin

analizi.
Degisken Test n X Ss t p
. On Test 32 0.31 8.88
Sag -0.38 0.71
. Son Test 32 1.09 6.93
PT (Nm) Hamstring -
On Test 32 -0.06 4.06
Sol 0.34 0.74
Son Test 32 -0.34 2.84
. On Test 32 4.13 24.97
Sag 0.70 0.49
. Son Test 32 0.56 10.27
PT (Nm) Quadriceps -
On Test 32 -0.06 4.06
Sol -0.19 0.85
Son Test 32 -0.34 2.84
. On Test 32 0.04 0.25
Sag 1.23 0.23
Son Test 32 -0.02 0.14
H/Q oram -
On Test 32 -0.06 4.06
Sol -0.27 0.79
Son Test 32 -0.34 2.84
. On Test 32 0.00 0.13
Sag -0.47 0.64
. Son Test 32 0.02 0.10
PT/Kg Hamstring -
On Test 32 -0.06 4.06
Sol 0.38 0.71
Son Test 32 -0.34 2.84
. On Test 32 0.06 0.36
Sag -0.27 0.79
. Son Test 32 0.56 10.27
PT/Kg Quadriceps -
On Test 32 -0.06 4.06
Sol 1.55 0.13
Son Test 32 -0.34 2.84
. On Test 32 0.56 3.67
Sag -0.76 0.45
. Son Test 32 1.34 461
PP (W) Hamstring -
On Test 32 -0.06 4.06
Sol 1.47 0.15
Son Test 32 -0.34 2.84
. On Test 32 0.47 3.54
Sag 0.23 0.82
. Son Test 32 0.25 4.26
PP (W) Quadriceps -
On Test 32 -0.06 4.06
Sol 0.82 0.42
Son Test 32 -0.34 2.84
n T 2 ) .
Sag On Test 3 0.69 6.65 177 0.09
ROM H tri Son Test 32 3.31 3.74
amstrin -
g On Test 32 -0.06 4.06
Sol 0.87 0.39
Son Test 32 -0.34 2.84
n T 2 ) .
Sag On Test 3 0.69 6.65 016 0.88
ROM Quadri Son Test 32 3.31 3.74
uadriceps -
P On Test 32 -006 4.06
Sol -0.41 0.69
Son Test 32 -0.34 2.84

**=p<0.01. *=p<0.05,

Tablo 4.5’¢ bakildiginda 30°/s agisal hizdaki sag ve sol bacak parametrelerinde;

dinamik ve statik germe egzersizlerinin 6n ve son test arasindaki farklarin

karsilastiritlmasinda higbir parametrede anlamli bir fark bulunmamistir. (p>0,05).
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Tablo 4.6 Statik ve dinamik germe egzersizlerinin 240°/s agisal hizda sag ve sol
bacak parametreleri i¢in on-test ve son-test sonuglar1 arasindaki farkin

analizi.
Degisken Test n X Ss t p
Sag On Test 32 6,16 18,31 116 0.25
PT (Nm) Hamstrin Son Test 32 1,78 8,63
g o On Test 32 0,06 17,36 014 089
Son Test 32 037 1,93 ' ’
i} On Test 32 3,25 12,96
PT (Nm) Quadriceps Sag Son Test 32 1,66 10,23 0.55 0,59
S, On Test 32050 201 oo s
Son Test 32  -016 2.49 ' ’
. On Test 32 -0,07 0,56
HO Sag Son Test 32  -0,05 0,40 013 090
orant Sof On Test 32 0,03 0,49 029 077
Son Test 32 0,01 0,06 ' ’
5 On Test 32 0,09 0,27
B T/Ka Hamstrin Sag Son Test 32 0,03 0,13 119 024
g g o On Test 32 0,00 0,25 012 ool
Son Test 32 0,01 0,03 ' ’
Sag On Test 32 0,05 0,19 0,49 0,63
PT/Kg Quadriceps Son Test 32 0,03 0,14
J Ty On Test 32 001 004 or ose
Son Test 32 0,00 0,04 ' ’
. On Test 32 2,53 22,97
PP (W) Hamstrin Sag Son Test 32 8,34 25,09 098 033
g o On Test 32 241 19,75 03 073
Son Test 32 116 585 ' ’
Sag On Test 32 2,59 3,41 247 0,02
PP (W) Quadriceps Son Test 32 8,44 13,45
P o On Test 32 253 8,53 077 045
Son Test 32 0,84 7.46 ' ’
. On Test 32 -0,34 1,26
. Sag Son Test 32  -0,62 1,48 090 0,37
ROM Hamstring =
Sol On Test 32 -1,25 1,52 057 057
Son Test 32 097 1,89 ' ’
Sag On Test 32 -1,50 2,06 0,44 0,66
ROM dri Son Test 32 -1,69 1,97
Quadriceps o On Test 32 -0,09 2,07 020 085
Son Test 32 -0,19 1,80 ' '

**=p<0.01. *=p<0.05.

Tablo 4.6 incelendiginde 240°/s acisal hizda sag ve sol bacak parametreleri icin statik

ve dinamik germe egzersizlerinin 6n ve son test sonuglar1 arasinda PP(W)

Quadriceps parametresinde sag bacakta anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Diger kalan tiim parametrelerde anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu aragtirmadan elde edilen bulgular degerlendirildiginde;

Tablo 4.1'de yer alan statik germe egzersizlerinin 30°/s agisal hizda sag ve sol
bacak izokinetik kuvvet parametreleri tizerindeki etkileri incelendiginde, 6n test ve
son test sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Bu sonug, statik germe egzersizlerinin maksimum kuvvet {iretme kapasitesi
tizerinde beklenen diizeyde bir etki yaratmadigini gostermektedir. Literatiirde statik
germenin kuvvet unsurlar1 iizerindeki etkisi konusunda farkli bulgular rapor
edilmistir. Ornegin, Nelson ve ark. (2001) tarafindan yapilan bir ¢alismada statik
germenin ani kuvvet iliretme performansini gegici olarak azalttig bildirilmistir. Diger
yandan, Kay ve Blazevich (2012) tarafindan gergeklestirilen bir meta-analizde,
germe siiresi kisa tutuldugunda kuvvet kaybinin minimal oldugu, ancak daha uzun
siireli germelerin kuvvet lizerindeki olumsuz etkilerini artirabilecegi ifade edilmistir.
Bu baglamda, calismamizda germe siiresinin ve katilimcilarin performans
seviyelerinin etkisinin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Hamstring ve quadriceps
kas gruplar1 i¢in H/Q oraninda da anlamli bir degisim gozlemlenmemistir. H/Q orani,
kas gruplart arasindaki dengenin bir gdOstergesi olarak sakatlik riskini
degerlendirmede kritik 6neme sahiptir. Farkli ¢aligmalar, germe egzersizlerinin bu
oran iizerindeki etkisi konusunda farkli sonuclar bildirmistir. Ornegin, Croisier ve
ark. (2008), optimal H/Q oraninin korunmasinin alt ekstremite sakatlik risklerini
azaltmada onemli oldugunu belirtmistir. Ancak, Witvrouw ve ark. (2004) dinamik
egzersizlerle desteklenmeyen statik germenin kas dengesizligini azaltmada yeterli
olmadigini ifade etmistir. Bu durum, ¢alismamizin bulgulariyla ortiismektedir. Kas
kuvvetinin viicut agirligina oranlandigr PT/Kg degerleri de incelendiginde anlaml
bir fark saptanmamistir. Bu durum, viicut agirligina gore normalize edilmis kas
kuvvetinde belirgin bir artis olmadiginmi gostermektedir. Dinamik gii¢ parametreleri
acisindan degerlendirildiginde ise hamstring ve quadriceps kas gruplarina ait peak
power (PP) degerlerinde de anlamli bir fark gézlemlenmemistir. Bu bulgu, statik

germe egzersizlerinin hizli kuvvet iretme kapasitesini etkilemedigine isaret

36



etmektedir. Behm ve ark. (2016) tarafindan yapilan ¢alismada da statik germenin
anaerobik patlayici gii¢ iiretimi iizerindeki etkisinin sinirli oldugu rapor edilmistir.
Bunun aksine, bazi arastirmalar, ozellikle sporcularin esneklik kazanmalarina
yonelik programlar uygulandiginda, uzun donemde hareket aciklifinda artis
saglandigint ileri stirmiistiir. Hareket agikligt (ROM) degerleri incelendiginde de
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Ancak, Magnusson ve ark. (1996), diizenli statik
germe programlarinin esneklik kazaniminda belirgin artiglar saglayabilecegini
belirtmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, 6zellikle kuvvet kazanimi hedeflenen sporcular
icin statik germenin tek basina yeterli olmayabilecegini ortaya koymaktadir. Esneklik
artirma amactyla kullanilan statik germe egzersizlerinin, dinamik kuvvet artig1 ve
patlayic1 giic gereksinimlerinde etkili olmayabilecegi géz oniinde bulundurulmalidir.
Dinamik germe ve pliometrik egzersizlerin de dahil edildigi programlarin, kuvvet ve

hiz kazanimlarinda daha etkili olabilecegi bilinmektedir.

Tablo 4.2 incelendiginde, 240°/s acisal hizda yapilan statik germe
egzersizlerinin sag ve sol bacak izokinetik kuvvet parametreleri {izerindeki etkileri
degerlendirildiginde, on test ile son test sonuglart arasinda yalnizca hareket agikligi
(ROM) degerlerinde anlamli bir fark oldugu goriilmiistir (p<0,05).Bu bulgu,
ozellikle hamstring ve quadriceps kaslarinin hareket agiklig1 bakimindan statik germe
protokoliiniin bir gelisme sagladigini gostermektedir. Magnusson ve arkadaslarinin
(1996) calismalarinda, uzun siireli statik germe protokollerinin hareket acikliginda
onemli tyilesmeler sagladigi vurgulanmistir. Bu durum, esneklik artirici etkilerin
ozellikle yiiksek agisal hizlarda daha belirgin olabilecegini diisiindiirmektedir. Diger
parametrelerde anlamli bir degisim gdézlenmemistir (p>0,05). PT (Peak Torque)
degerleri agisindan, hamstring ve quadriceps kaslarinda her iki bacak i¢in de anlamh
bir farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgu, statik germe egzersizlerinin maksimum
izokinetik kuvvet liretme kapasitesi iizerinde belirgin bir etkisinin olmadigini ortaya
koymaktadir. Nelson ve ark. (2001) yaptig1 calismada da statik germenin akut
donemlerde kuvvet kaybmna neden olabilecegi, ancak uzun vadede bu etkinin
stabilize olabilecegi belirtilmistir. Ayrica, Kay ve Blazevich (2012) tarafindan
yapilan meta-analizde, farkli agisal hizlarda gerceklestirilen izokinetik Ol¢timlerin
germe egzersizlerine farkli tepkiler verdigi ve yiiksek acisal hizlarda kuvvet kaybinin
daha az belirgin oldugu ifade edilmistir. H/Q oranlar1 agisindan degerlendirildiginde,

sag ve sol bacak arasinda anlamli bir degisiklik gozlemlenmemistir. Bu bulgu, kas
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gruplar1 arasindaki dengenin korunmaya devam ettigini gostermektedir. Ancak,
Croisier ve ark. (2008), kas dengesizliginin sakatlanma riskini artirabilecegini ve
dinamik kuvvet egzersizleri ile desteklenmeyen statik germenin bu dengenin
saglanmasinda yeterli olmayabilecegini belirtmistir. PT/Kg degerleri incelendiginde,
hem hamstring hem de quadriceps kas gruplarinda viicut agirligina goére normalize
edilmis kas kuvvetinde anlamli bir artis gozlemlenmemistir. Statik germenin,
ozellikle dinamik ve patlayici giic gerektiren sporlarda kas kuvveti artis1 iizerinde
dogrudan etkili olmadig1 bilinmektedir. Behm ve ark. (2016) ¢alismasi da bu bulguyu
destekler niteliktedir. PP (Peak Power) degerleri agisindan da anlamli bir farklilik
bulunmamasi, statik germe egzersizlerinin patlayict gii¢ iiretimi iizerinde beklenen
iyilesmeyi saglamadigini gostermektedir. Ozellikle yiiksek hiz gerektiren spor
dallarinda dinamik germenin daha etkili oldugu literatiirde genis Olgiide kabul
gormektedir. Ornegin, Fletcher ve Jones (2004) yaptiklari calismada dinamik germe

egzersizlerinin anaerobik performans lizerindeki olumlu etkilerini rapor etmislerdir.

Tablo 4.3'te sunulan verilere gore, 30°/s agisal hizda dinamik germe
egzersizlerinin sag ve sol bacak izokinetik kuvvet parametreleri {izerindeki etkileri
incelendiginde, yalnizca hamstring kas grubuna ait hareket acikligi (ROM) degerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gozlemlenmistir (p<0,05). Bu bulgu, dinamik
germe protokoliinlin hareket agikligini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.
Dinamik germenin kas esnekligi lizerindeki olumlu etkileri, Behm ve Chaouachi
(2011) tarafindan yapilan ¢alismalarda da vurgulanmistir. S6z konusu arastirmalarda,
dinamik germenin eklem hareket agikligini artirdigi, ancak bu artigin kas kuvveti ve
dengesine etkisinin protokol siiresine ve uygulama sekline bagli oldugu belirtilmistir.
PT (Peak Torque) degerleri acisindan degerlendirildiginde, hamstring ve quadriceps
kas gruplarinda hem sag hem de sol bacak i¢in anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p>0,05). Bu bulgu, dinamik germe egzersizlerinin maksimum kuvvet {iretme
kapasitesi iizerinde kisa vadede belirgin bir etkisi olmadigini gostermektedir. Ancak,
Fletcher ve Jones (2004) dinamik germenin ani kuvvet iiretiminde artis
saglayabilecegini, Ozellikle maksimal kuvvet gerektiren kisa siireli aktivitelerde
performansi destekleyebilecegini ifade etmislerdir. H/Q orani incelendiginde, sag ve
sol bacak arasinda anlamli bir degisiklik saptanmamistir. Literatiirde optimal H/Q
oraninin korunmasinin sakatlanma riskini azaltmada kritik oldugu bilinmektedir

(Croisier ve ark., 2008). Ancak c¢alismamizda dinamik germenin Kkaslar arasi
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dengenin korunmasinda belirgin bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir. PT/Kg
degerlerinde de anlamli bir degisim gozlemlenmemistir (p>0,05). Bu sonug, dinamik
germenin viicut agirhigina goére normalize edilmis kas kuvveti iizerinde dogrudan bir
etki yaratmadigini gostermektedir. Dinamik germenin patlayict kuvvet {iretimi
tizerindeki etkisi ise PP (Peak Power) degerleri iizerinden degerlendirildiginde
anlamli bir farklihik ortaya c¢ikmamistir (p>0,05). Ancak literatiirde, Ozellikle
plyometrik egzersizlerle desteklenen dinamik germe protokollerinin anaerobik gii¢

tiretiminde etkili oldugu bildirilmistir (Faigenbaum ve ark., 2006).

Tablo 4.4’te yer alan verilere gore, 240°/s acisal hizda yapilan dinamik germe
egzersizlerinin sag ve sol bacak izokinetik kuvvet parametreleri {izerindeki etkileri
degerlendirildiginde, hamstring sag bacak i¢in tepe tork (PT) ve PT/Kg degerlerinde,
quadriceps sag bacak i¢in hareket acikligi (ROM) degerinde ve hamstring sol bacak
icin ROM degerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05).Bu
bulgular, dinamik germenin Ozellikle hareket agikligin1 artirma ve belirli kas
gruplarinda kuvvet kazanimlarim1 destekleme potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir. Magnusson ve ark. (1996) calismasinda dinamik germenin kas
esnekligini artirmada etkili oldugu vurgulanmistir. Ozellikle yiiksek agisal hizlarda
dinamik germenin daha fazla kas aktivasyonu sagladigi, boylece hareket acikliginin
genisledigi  bildirilmistir.  Diger  parametrelerde  anlamli  bir  degisim
gbozlemlenmemistir (p>0,05). PT (Peak Torque) quadriceps ve hamstring kas
gruplarinda bazi Olglimler agisindan anlamli farklilik olmamasi, literatiirde dinamik
germe egzersizlerinin etkisinin kas tipine ve uygulama protokoliine gore
degisebilecegi yoniindeki bulgularla uyumludur (Behm ve Chaouachi, 2011). Yiiksek
acisal hizda olgiilen patlayic1 kuvvet degerlerinde anlamli fark olmamasi, dinamik
germenin tek bagina anaerobik gii¢ liretiminde belirgin bir artis saglamadigina isaret
etmektedir. Faigenbaum ve ark. 2006), dinamik germenin pliometrik egzersizlerle
birlestirildiginde anaerobik gii¢ iiretimi {izerindeki etkisinin daha anlamli hale
geldigini belirtmistir. PT/Kg degerleri agisindan sag bacak hamstring kasinda tespit
edilen anlaml fark, viicut agirligina gére normalize edilmis kas kuvvetinde bir artis
oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, Fletcher ve Jones (2004) tarafindan yapilan ve
dinamik germenin kas aktivasyonu ve noromiiskiiler uyarilma seviyelerini
artirabilecegini One siliren c¢alismalart desteklemektedir. Ancak sol bacak

Olgtimlerinde anlamli bir fark bulunmamasi, kuvvet kazaniminda taraf farkliliklarinin
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olabilecegini diigiindiirmektedir. ROM degerlerindeki artiglar ise dinamik germenin
esneklik kazandirici etkisini agikca ortaya koymaktadir. Ozellikle quadriceps ve
hamstring kas gruplarindaki artislar, dinamik germenin genis bir hareket araligi
gerektiren aktivitelerde faydali olabilecegini gostermektedir. Ancak bu artisin
performans tlizerindeki uzun vadeli etkilerinin incelenmesi gerekmektedir. Witvrouw
ve ark. (2004), dinamik germenin yalnizca hareket agikligini degil, ayn1 zamanda kas
dengesini de iyilestirebilecegini rapor etmislerdir. Calismamizdaki bulgular, bu
iddialar1 kismen destekler niteliktedir. Genel olarak degerlendirildiginde, dinamik
germe egzersizleri Ozellikle yiliksek acisal hizlarda belirli kas gruplarinda hareket
acikligi ve kuvvet kazanimlart saglarken, tiim parametreler iizerinde homojen bir
iyilesme yaratmamaktadir. Bu nedenle, dinamik germe protokollerinin, sporcularin
brangina ve ihtiyaglarina gore Ozellestirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir.
Gelecekte yapilacak arastirmalarda farkli stireler, set sayilart ve kombinasyonlarin
kullanilmasi, dinamik germenin performans parametreleri tizerindeki etkilerinin daha

kapsamli bir sekilde incelenmesine katki saglayacaktir.

Tablo 4.5’te yer alan verilere bakildiginda, statik ve dinamik germe
egzersizlerinin 30°/s agisal hizda sag ve sol bacak parametreleri tizerindeki 6n test ve
son test sonuglar1 karsilastirildiginda, higbir parametrede istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Bu bulgu, statik ve dinamik germenin
maksimum kuvvet, patlayict gii¢ ve hareket acikli§i parametreleri lizerinde benzer
etkiler gosterdigini ve belirgin bir farklilik yaratmadigini ortaya koymaktadir. Bu
sonuglar, Kay ve Blazevich (2012) tarafindan yapilan meta-analiz ¢alismasinda
belirtilen, germe tiiriiniin kuvvet tiretimi tlizerindeki etkilerinin genellikle minimal
oldugu ve protokoliin siiresine, siddetine ve bireysel faktorlere bagli olarak
degisebilecegi yoOniindeki bulgularla uyumludur. PT (Peak Torque) degerleri
acisindan degerlendirildiginde, hamstring ve quadriceps kas gruplarinda her iki
germenin de On test ve son test sonuclari arasinda benzer sonuclar verdigi
goriilmektedir. Bu durum, Nelson ve ark. (2001) dinamik germe egzersizlerinin ani
kuvvet iiretimini desteklerken statik germenin genellikle noétral veya kisa vadede
azalan etkiler gosterebilecegini belirttigi bulgularla kismen ¢elismektedir. Ancak
calismamizda hem statik hem de dinamik germenin uzun siireli uygulanmasinda
etkilerin dengelendigi gozlemlenmistir. H/Q orani incelendiginde, her iki germenin

de kas gruplar1 arasindaki dengenin korunmasinda benzer etkiler gosterdigi
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anlasilmaktadir. Croisier ve ark. (2008), optimal H/Q oraninin korunmasinin sakatlik
riskinin azaltilmasinda kritik oldugunu vurgulamistir. Ancak, dinamik germe
protokoliiniin esnekligi artirdigi, statik germenin ise kaslarin pasif gerilim
ozelliklerini iyilestirdigi ifade edilmektedir. Calismamizda her iki protokoliin de H/Q
orani lizerinde benzer sonuglar vermesi, bu parametre lizerinde tek basina germenin
etkisinin sinirhi  olabilecegini gostermektedir. PT/Kg ve PP (Peak Power)
degerlerinde anlamli fark bulunmamasi, dinamik ve statik germelerin patlayici gii¢
ve viicut agirligima normalize edilmis kuvvet {iretimi acgisindan benzer etkiler
yarattigini ortaya koymaktadir. Behm ve Chaouachi (2011), dinamik germenin
performans artigini destekledigini, ancak bu artisin ancak yiiksek siddette uygulanan
protokollerle belirgin hale geldigini belirtmistir. Bu durum, mevcut c¢aligmada
kullanilan  protokoliin  patlayic1 glic artist  i¢in  yetersiz  kalabilecegini
diisiindiirmektedir. ROM (Range of Motion) degerleri agisindan statik ve dinamik
germeler arasinda anlamli fark bulunmamasi, esneklik kazanimi agisindan her iki
tirtin de benzer bir etki sagladigini gostermektedir. Ancak Magnusson ve ark.
(1996), uzun siireli uygulamalarda statik germe protokollerinin dinamik germeye
kiyasla esneklik artirici etkilerinin daha belirgin olabilecegini ifade etmiglerdir. Bu
baglamda, c¢alismamizda fark bulunmamasi, protokol siiresinin veya uygulama
yogunlugunun etkilerini sinirlayabilecegini diisiindiirmektedir. Sonug olarak, statik
ve dinamik germeler, 30°/s agisal hizda kas kuvveti, patlayici gii¢ ve hareket acikligi
parametreleri acisindan benzer etkiler yaratmistir. Bu bulgu, literatiirdeki bazi
caligmalarla ortiisiirken, farkli agisal hizlar ve protokol igeriklerinin dikkate alinmasi
gerektigini vurgulamaktadir. Gelecekte yapilacak arastirmalarin  farkli sporcu
gruplarin1 ve protokol varyasyonlarini igermesi, statik ve dinamik germe arasindaki

farklar1 daha net ortaya koyabilir.

Tablo 4.6’da statik ve dinamik germe egzersizlerinin 240°/s agisal hizda sag
ve sol bacak parametreleri {iizerindeki ©On test ve son test sonuglar
karsilagtirildiginda, yalnizca PP (Watt) quadriceps sag bacak parametresinde anlamli
bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Bu bulgu, dinamik germenin patlayic1 gii¢
tretiminde belirli kas gruplar1 iizerinde daha etkili olabilecegini gostermektedir.
Literatiirde, dinamik germenin ndéromiiskiiler uyarilmay1 artirarak ozellikle ytliksek
hiz ve patlayict hareketlerde performansi destekleyebilecegi vurgulanmaktadir

(Fletcher ve Jones, 2004). Bu calismada yalnizca sag bacakta anlamli bir fark
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bulunmasi, taraflar arasinda kas kuvveti ve kontrol mekanizmasindaki farkliliklari
disiindiirebilir. Diger tiim parametrelerde anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p>0,05). PT (Peak Torque), PT/Kg ve H/Q orami gibi kuvvet Olgiitleri agisindan
degerlendirildiginde, statik ve dinamik germelerin benzer etkiler gosterdigi
anlagilmaktadir. Behm ve Chaouachi (2011), germenin kas kuvveti iizerindeki
etkilerinin ¢ogunlukla kisa vadede sinirli kaldigini, ancak uygulama sekline gore bu
etkinin degisebilecegini belirtmistir. Calismamizda yiiksek agisal hizda dinamik
germenin kuvvet artisi tizerinde statik germeye gore anlamli bir {istiinliik saglamamis
olmasi, kullanilan protokol siiresi ve yogunluguyla iliskili olabilir. ROM (Range of
Motion) degerleri agisindan da anlamli fark tespit edilmemesi, her iki germenin
esneklik artiric1 etkilerinin benzer seviyede oldugunu gostermektedir. Ancak,
Magnusson ve ark. (1996), dinamik germenin kas esnekligini artirmada statik germe
kadar etkili oldugunu, ancak farkli kas gruplari arasinda bu etkinin degisiklik
gosterebilecegini ifade etmislerdir. Bu baglamda, mevcut calismadaki bulgular,
hareket acikligina yonelik gelisimin yalnizca germenin tiiriine degil, ayn1 zamanda
uygulama siiresine ve protokol siddetine de bagh oldugunu gostermektedir. Genel
olarak degerlendirildiginde, 240°/s a¢isal hizda yalnizca patlayici giic parametresinde
anlamli bir fark tespit edilmesi, dinamik germe egzersizlerinin hiz ve gii¢ gerektiren
aktivitelerde daha avantajli olabilecegine isaret etmektedir. Ancak, kas kuvveti ve
hareket aciklig1 parametrelerinde anlamli bir fark bulunmamasi, bu tiir egzersizlerin
diger performans Olciitleri iizerindeki etkisinin sinirlarin1 ortaya koymaktadir.
Gelecekte yapilacak arastirmalarin farkli germe siireleri ve kombinasyonlar
icermesi, germenin performans {izerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde

degerlendirmeye olanak tantyabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma, sekiz haftalik statik ve dinamik germe egzersizlerinin farkli agisal
hizlarda (30°/s ve 240°/s) hamstring ve quadriceps kas gruplarinin izokinetik kuvvet
parametreleri iizerindeki etkilerini kapsamli bir sekilde incelemistir. Elde edilen
bulgular, farkli germe protokollerinin kas kuvveti, patlayici giic ve hareket agiklig
tizerinde ¢esitlilik gosteren etkiler yarattigini ortaya koymustur. Dinamik germenin
ozellikle yiiksek hiz ve patlayici giic gerektiren hareketlerde avantaj sagladigi, buna
karsin statik germenin esneklik kazandirma agisindan daha etkili oldugu
gbzlemlenmistir. Ancak, genel anlamda her iki protokoliin de kas kuvveti lizerinde

anlamli bir iyilesme saglamadigi tespit edilmistir.

30°/s agisal hizda yapilan dlgiimlerde statik ve dinamik germe protokollerinin
izokinetik kas kuvveti parametreleri iizerinde anlamli bir farklilik yaratmadig:
belirlenmistir. Bu durum, diisiik hizda yapilan hareketlerde kas aktivasyonunun,
germe tlirlinden bagimsiz olarak benzer bir ndromiiskiiler yanit verdigini
diisiindiirmektedir. Statik germenin kasin pasif gerilim o6zelliklerini iyilestirdigi,
dinamik germenin ise kasin ndromiiskiiler hazirhigini artirdigy literatiirde yaygin
olarak belirtilse de bu c¢aligmada her iki protokoliin diisiik hizda benzer sonuglar
verdigi tespit edilmistir. Bu bulgu, germe egzersizlerinin etkinliginin agisal hiz gibi
faktorlere gore degisebilecegini ve diisiik hizlarda bu etkinin sinirli kalabilecegini

gostermektedir.

240°/s acisal hizda yapilan Olgiimlerde ise dinamik germenin &zellikle
quadriceps kas gruplarinda patlayici gii¢ liretimi acisindan belirgin avantaj sundugu
ortaya ¢ikmistir. Bu bulgu, dinamik germenin hiz ve giic gerektiren aktivitelerde
etkili olabilecegini desteklemektedir. Ancak, yalnizca sag bacakta anlamli bir fark
goriilmesi, taraflar arasinda kas kuvveti ve motor kontrol mekanizmasindaki
farkliliklar1 isaret etmektedir. Sol bacak Ol¢limlerinde fark bulunmamasi, bireysel
taraf baskinli§i veya noromiiskiiler kontrol farkliliklari gibi faktorlerin sonuglar

tizerinde etkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu sonuglar, dinamik germe
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uygulamalarinin her iki taraf i¢in simetrik ve dengeli bir sekilde uygulanmasinin

Oonemini vurgulamaktadir.

Hareket acikligi (ROM) parametreleri degerlendirildiginde, hem statik hem
de dinamik germe protokollerinin esneklik {izerinde benzer bir etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir. Statik germenin pasif esnekligi artirma potansiyeline sahip oldugu,
dinamik germenin ise aktif esnekligi gelistirebilecegi onceki calismalar tarafindan
ifade edilmistir. Ancak bu calismada, protokol tliriinden bagimsiz olarak ROM
degerlerinde biiyiik bir farklilik gozlemlenmemistir. Bu durum, hareket agikligi
tizerinde kalic1 bir artig saglanmasi i¢in daha uzun stireli germe uygulamalarinin veya

farkli yogunluklarin gerekliligini diisiindiirmektedir.

Bu bulgular dogrultusunda bazi 6nemli ¢ikarimlar yapilabilir. Dinamik
germenin performans artirict etkisi, Ozellikle hizli reaksiyon ve patlayict giic
gerektiren spor dallari i¢in tercih edilebilecegini gostermektedir. Statik germe ise
esneklik artirici ve sakatlik Onleyici stratejilerde yaygin bir sekilde kullanilabilir.
Ancak, her iki germe tiiriniin de farkli kas gruplar iizerindeki etkileri ve yanit
siireleri degiskenlik gostermektedir. Bu nedenle, sporcular icin bireysellestirilmis

germe programlarinin olusturulmasi biiylik 6nem tagimaktadir.

Bulgularin farkli agisal hizlarda farkli sonuglar vermesi, izokinetik kuvvet
Olctimlerinde protokol tiirliniin yani sira uygulama stiresi, set sayist ve yogunluk gibi
degiskenlerin etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Dinamik germe protokollerinin
pliometrik egzersizler veya diren¢ antrenmanlar1 ile desteklenmesi, patlayici
kuvvetin daha verimli bir sekilde artirilmasini saglayabilir. Benzer sekilde, statik
germenin, stabilizasyon ve denge egzersizleri ile birlestirilmesi, eklem hareket

acikliginin gelistirilmesi ve kas dengesizliklerinin giderilmesine katki saglayabilir.

Sonug olarak, hem statik hem de dinamik germenin sporcularin bransa ve
ihtiyaclara gore uygun sekilde kullanilmasi, performans artirict ve sakatlik onleyici
stratejilerin gelistirilmesine katki saglayabilir. Gelecekte yapilacak calismalar, daha
genis Orneklem gruplar ve farkli egzersiz protokollerini kapsayarak germe tiirlerinin

spor performansi tizerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde degerlendirebilir.
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EK-1. Etik Kurul Onayt

SAGLIK BILIMLERI GIRiSIMSEL

EKLER

T.C.

BALIKESIR UNIVERSITESI REKTORLUGU

OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURULU

IARASTIRMACININ BULUNDUGU
MERKEZ

KARAR FORMU
Statik ve dinamik germe egzersizlerinin hamstring ve

ARASTIRMANIN ACIK ADI iquadriceps kas kuvvetine etkigsi ¢
1 [ETIK KURULUN ADI Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Girisimsel
a E ‘ Olmayan Arastirmaler Etik Kurulu
E = KURUL ADRESI Balikesir Universitesi Cagis Yerleskesi 10145 Balikesir
i Q [TELEFON 0266) 612 14 18
‘= m [FAKS 0266) 612 14 17
“ [EPOSTA sb.etikkuruli@balikesir.edu.tr

KOORDINATOR/SORUMLU Prof. Dr. Numan ALPAY

ARASTIRMACI UNVANI/ADI/SOYADI :

KOORDINATOR/SORUMLU IAntreman Bilimi-Egzersiz Fizyolojisi

ARASTIRMACININ UZMANLIK ALANI ! i

KOORDINATOR/SORUMLU BAUN Spor Bilimleri Fakiiltesi

i
i

[VARSA IDARI SORUMLU
[UNVANI, ADI-SOYADI

DESTEKLEYICI

PROJE YURUTUCUSU (TUBITAK vb
kaynaklardan destek alanlar i¢in)
[UNVANI, ADI-SOYADI

'YARDIMCI ARASTIRMACI VE Orgun MANCIR |
BOLUMU BAUN Saghk Bilimleri Enstitiisii
IARASTIRMANIN TURU 'Kesitsel Arastirma

IKarar No: 2024/150

[Tarih: 10/09/2024

I Basvuru dosyast ile ilgili belgeler; arastirmanin gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak|
~ B .
A fincelenmis ve UYGUN BULUNMUS olup usuliine uygun gerceklestirilmesinde bilimsel ve etik]
S isakinca OLMADIGINA oy birligiyle karar verilmistir. Arastirmsanin tiim siireglerinde ilgili kurum,|
‘5 kurulus ve kisilerden gereken izinlerin alinmasindan arastirmacila: sorumludur.
ETIK KURUL UYELERI
- _— ' Aragtirma ile iliskisi .
Unvam Adi-Soyad1 Gorevi VAR YOK Imza
Prof. Dr. Sibel ERGUN Bagkan X
Dog. Dr. Hilmi BOLAT Uye X
Dog. Dr. Ozkan ISIK Uye X
Dog. Dr. Selda YORUK Uye X
Dog. Dr. Sevde AKSU Uye j X
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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 cevaplayimiz. 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, gostereceginiz dikkat ve ayirmis, oldugunuz zaman

icin 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 () Hayir
7) Bacak bolgenizde mevcut herhangi bir sakatlik var m1? () Evet () Hay1r
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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