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BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarmin
eserlerinden yararlanilmast durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu liniversite veya baska bir iniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Bu arastirmanin amaci uygulanan farkli germe yontemlerinin erkek basketbol
sporcularmin sigrama, ¢eviklik ve slrat performans diizeylerinin karsilastirilmasidir.
Arastirma, tarama modelinde tasarlanmistir. Calismaya en az 5 yil basketbol oynamis
ve hala oynamaya devam eden yas ortalamalar1 17,69+1,08 yil olan 16 basketbolcu
katilmistir. Sporculara 72 saat arayla farkli glinlerde sirasiyla germe olmayan Kosu
Yontemi (KY), Statik Germe (SG), Dinamik Germe (DG) ve Self - Miyofasyal
Gevsetme (SMFG) yontemleri uygulanmis ve ardindan belirlenen sigrama, siirat ve
ceviklik testleri alinarak gosterdikleri performans diizeylerine bakilmistir. Veriler
IBMM SPSS 25 programina aktartilarak analizler uygulanmistir. Degiskenlerin
normallik analizi Shapiro-Wilk analizi ile degerlendirilmis olup verilerin normal
dagilim gosterdigi belirlenmistir. Tanimlayici istatistik olarak betimsel analiz
farkliliklarin karsilastirilmas: igin ise Oneway ANOVA analizi tercih edilmistir.
Ortaya ¢ikan farkliliginin belirlenmesi i¢in post hoc analizlerinden bonferonni tercih
edilmistir. Countermovement Jump (CJM) ve 20 metre surat testlerinde KY ve DG
yontemlerinin SMFG yontemi uygulandiktan sonra alinan performans skorlarina
kiyasla daha iyi seviyede oldugu tespit edilmistir. Uygulanan diger yontemler arasinda
anlaml bir farklilik tespit edilememistir. T-Test ¢eviklik testinde ise yontemler arasi
anlaml bir farkliliga rastlanmamistir. Sonug olarak, ma¢ ya da antrenman sirasinda
oyunculari performans 6zelliklerini arttrmak i¢in dncesinde uygulanacak ismma
asamasinda baslangicta SMFG ve statik germe uygulamalarinin optimal olarak entegre
edilmesi ardindan dinamik germe uygulamalarinin kullanilmasi ile performansta akut

olarak yiikselislerin saglanabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Statik Germe, Dinamik Germe, Miyofasiyal

Gevsetme



SUMMARY

This research examines to evaluate the acute effects of different stretching methods
applied to the jumping, agility, and speed performance of male basketball players. This
research was designed using a scanning model. 16 basketball players, who played
basketball for at least 5 years and still continue to play, with an average age of
17.69+1.08 years, participated in the study. Athletes were applied to the Running
Method without sequential stretching, Static Stretching, Dynamic Stretching and Self-
Myofascial Release (SMFR) on different days with 72 hours intervals, and then the
determined jump, speed and agility tests were taken and their acute effects were
examined. Data were transferred to the IBMM SPSS 25 program, and analyses were
performed. The normality analysis of the variables was evaluated using the Shapiro-
Wilk test, and it was determined that the data showed a normal distribution.
Descriptive analysis was used for descriptive statistics, and one-way ANOVA analysis
was preferred for comparison of differences. To determine the resulting difference,
Bonferroni were preferred from post hoc analysis. In the Counter Movement Jump
(CIM) and 20 meters speed tests, it was determined that the running and dynamic
stretching methods were better than the performance scores obtained after the SMFR
method was applied. No significant differences were found among the other methods.
In the T-Test agility test, no significant differences were found between methods. As
a result, an acute increase in performance can be achieved by optimally integrating
SMFR and static stretching applications at the beginning and then using dynamic
stretching applications during the warm-up phase to increase the performance

characteristics of the players during the match or training.

Keywords: Basketball, Static Stretching, Dinamic Stretching, Myofacial Release
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GIRIS

Basketbol tiim diinyada hem izleyici hem katilimc1 olarak kitlesinin her gegen
giin artt181, taraftarlarinca seyir keyfi yiiksek olarak goriilen bir spor dalidir. Dinamik,
yiikksek tempolu ve buna bagl olarak atletik performans seviyesinin giin gectikge
yiikseldigi bransta kurallar bile bu seviyelere uyum saglamak amaciyla
degistirilebilmektedir. Tiim takim sporlar1 gibi basketbol da fiziksel 6zellikler ile
birlikte oyun siiresi, ¢abuk ve dogru oynama, dogru karar verme gerekliligi
diistiniildiigiinde; biyomotor 6zellikler, teknik — taktiksel farklar ve deneyim gibi
parametreler basarmin saglanmasinda énemlidir (Kog ve Biiyiikipekei, 2010). Gin
gectikce artan popdileritesi ile daha fazla ilgi ve bununla birlikte oynan basketbolu daha
1yl seviyeye c¢ikarma ihtiyact dogurmaktadir. Cok daha iist diizeylerde atletik

perfromans gosterme zorunlulugu ise atletik performansa olan ilgiyi arttrmistur.

Basketbol sporu bransin ihtiyaglar1 dogrultusunda icerisinde sprintler, ani yon
degisiklikleri, sigramalar, hizlanmalar ve yavaslamalar (Kizilet, Atilan ve Erdemir,
2010) gibi patlayici ve siirdiiriilmesi gerecken becerilerin oldugu karmasik bir spor
bransidir. Igerisinde “ribaunt, blok, sut, sicrama, yon degistirme, kisa sprintler’gibi
siddeti yiiksek aktivitelerle birlikte periyotlar arasinda siddeti diisiikk hareketlerin de
yer aldig1 yaklasik 450 m2 sahada oynanan aerobik ve anaerobik 6zellikler barindiran
basketbol (Cohan, 2009), basketbolcularin anaerobik gii¢ ve pek ¢ok kondisyonel

Ozellikler bakimindan en iist diizeyde olmas1 gerekliligini olusturmaktadir.

Basketbolcunun oyunu en iist seviyelerde oynabilmesi i¢in uygulanan yillik
planlama ve periyotlama icerisinde atletik performans antrenérleri, her kondisyonel
ozelligin optimal gelismini saglamak adma detayli programalar yapmaktadir. Bu
kazanilmis perfromans 0&zelliklerinin sahaya en yiiksek diizeyde aktarilmasini
saglamak da en az bu programlamalar kadar 6nemli hale gelmektedir. Basketbolda
mag¢ Oncesi yapilacak ¢alismanin yorgunluk ortaya ¢ikarmayacak ve sebep oldugu
aktivasyonlar ile performansin artacag sekilde optimal olarak dizayn edilmesi mag

icerisinde belirleyici rol oynayabilmektedir.

Bir ma¢ veya antrenman Oncesi, yapilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler
biitiinliigline 1sinma denmekle birlikte 1snma, yapilan c¢alisma veya girilecek

musabaka i¢in vucudun hazir hale getirilmesi anlammnda kullanilan terim olarak
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kullanilmaktadir (Akgun, 1989). Isinma temel olarak kas — tendon esnekligini, kan
akigini, viicut 1s1s11 ve hareketligini arttirarak viicudu aktiviteye hazirlama prensibine
sahiptir (Smith, 1994). Fizyolojik bakimdan viicut 1sisin ve kan akiginin artmasini,
biyomekanik a¢idan kas sertligini kontrol edilmesini, norolojik olarak ise
koordinasyon becerisinin ve proprioseptif duyarliligin artmasi 1sinma ile gergeklestigi
belirtilmektedir. Bunlarla birlikte 1sinma, nabzin artmasi ile solunum frekansmin ve
volimiinin yikselmesi, kan dolasiminin diizenlenmesini ve kas vizkositesinin
azaltilmasi ile hareket genisliginin arttirilmasini saglamaktadir. (Atesoglu, 2007).
Insanlar {izerinde yapilan hem esnemeyi hem de aktif 1sinmay1 birlikte inceleyen
arastirmalar, kas sertligindeki diisiisiin germenin degil artan viicut 1si1sin bir sonucu

oldugunu géstermistir (Rosenbaum ve Hennig, 1995; McNair ve Stanley, 1996).

Ismnma rutinlerinin biiyiilk pargasini olusturan germe egzersizleri performans
iizerinde olusturacagi negatif ya da pozitif yondeki tiim etkiler antrenorler ve sporu
yapan kisi i¢in 6nemli bir konu olmustur (Woolstenhulme, Griffiths, Woolstenhulme
ve Parcell, 2006). Germe egzersizlerinin sportif aktivite oncesi yapilmasinda iki amag
vardir: birincisi, sportif aktivite yapilirken kisinin yeterli eklem hareket acgikligina
ulagmasini saglamak; bir digeri ise, kas sertliginin diisiiriilmesi ile yaralanma riskinin
azaltilmasmu istenerek, kasta uyum gosterme yetenegini arttirmaktir. Bransa uygun ve
dogru tercih edilen yapilan germe egzersizleri performansi yiikseltip, yaralanmalar1
azaltirken, uygun olmayan ve yanlis tercih edilmis germe egzersizleri performansi
diisiirerek dolayli olarak yaralanmalara neden olabilir (Islegen, 2013). Performansin
kritik Ooneme sahip oldugu bu bransta negatif etkilerin olusmamasin1 ve tiim
performans 6zelliklerinin {ist diizeylerde olmasini saglayacak mag¢ dncesi yapilacak
optimal 1sinma igerisinde kullanilacak germe yontemlerinin tespit edilebilmesi ve en

yiiksek faydayi saglayacak sekilde kullanilabilmesi gereklidir.

Germe yontemlerinin fizyolojik ve norolojik etkileri farklilik gdstermektedir.
Statik germe, eklem hareket agikligini arttirmanin etkili bir yolu olarak gosterilmisken
(Bandy, Irion ve Briggler, 1997) anaerobik gii¢ gerektiren performans ¢iktilarinda
sinirsel iletimdeki azalma ile kasa giden noral durtliyl azaltan pasif gerilmeden
kaynaklanan akut noral inhibisyona neden olmakta ve (Knudson, Bennett, Corn, Leick
ve Smith, 2001), uygulama ile birlikte tendon yapisiimn degismesi ile aslinda tendonu

harekete daha uyumlu hale getirirken daha diisiik kuvvet {iretimi oranina ve kas

2



aktivasyonunda gecikme ile karakterize edilerek performansta diisiis ile baglantili

oldugu diisliniilmektedir.

Dinamik germe egzersizleri ile viicut 1sis1 artisi, kas sertligini kontrol edilmesini,
koordinasyon becerisinin ve proprioseptif duyarliligin arttigi rapor edilmistir.
Yiikselen nabza bagli olarak kan dolasgiminin hizlanmasi, solumun frekansi ve
voliimiinin yukselmesi ile enerji ve oksijen kullaniminin artmasini, kan dolasiminin
diizenlenmesini ve kas vizkositesinin azaltilmasi ile hareket genisliginin arttig:
diistiniilmektedir. Bunlarla birlikte sinir-kas aktivasyonunu saglayarak atletik
performans tzerinde olumlu etkiler (Gourgoulis, Aggeloussis, Kasimatis, Mavromatis
ve Garas, 2003) ve ilgili performans ¢iktilarinin yiikselmesi ile karakterize
edilebilmektedir. Balistik germe egzersizleri ise eklem hareket acikligi sonuna kadar
tekrarlayan ve hizli hareketlerden olusmaktadir (Lima, Brown, Wong, Leyva, Pinto,
Cadore ve Ruas, 2016). Bununla birlikte, bu teknigi bilmeyen veya esneklik diizeyi
diisiik kisilerde bu teknikle fazla yaralanma riski (Wyon, 2016) ile iliskili oldugu i¢in

Onerilmemekle birlikte bu ¢calismada da kullanilmamastir.

Hareket agikligmi arttirmasi ile birlikte self - miyofasyal gevseme (SMFG)
yonteminin kas agris1 algismi azaltmasi, basing agri esigini yiikseltmesi ve kan
dolagimindaki olumlu etkileri nedeniyle SMFG’nin toparlanma aracit olarak
kullanilabilecegi soylenebilmektedir (Kurt ve Kafkas, 2018). Bununla birlikte aktivite
oncesindeki etkileri miyofasyal salimim ile yapiya uygulanan baski sonucunda motor
tinitede ateslenme hizinin azalmasi (Beardsley ve Skarabot, 2015) etkisini ortaya
cikarabilmektedir. Tiim bunlardan yola ¢ikarak ma¢ Oncesi en yliksek verimin
alinmasinin saglanabilmesi i¢in optimal 1s1nma seansinda en etkili sonucu verebilecek

germe yonteminin belirlenmesi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Bu arastirmada farkli germe yontemlerinin sigrama, siirat ve ¢eviklige etkilerini
incelemek i¢in uygulama sonrasinda CJM, 20 metre siirat ve T — Test performans

testleri sonuglar1 kullanilmastir.
Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci uygulanan farkli germe yontemlerinin erkek basketbol
sporcularinin  sigrama, ¢eviklik ve silirat performanslarina akut etkinin

degerlendirilmesidir. Literatlirde farkli germe uygulamalarmin performansa farkli



sekilde etki ettigi gozlemlenmistir bu dogrultuda arastirma sonunda uygulanan
yontemlerin olumlu ya da olumsuz etkileri, etki biiyiikliikleri karsilastirilip
performansin yliksek sekilde saglanabilmesi icin en uygun aktivite Oncesi

caligmalarinin olusturulmasinda rol oynamasi beklenilmektedir.

Arastirmanin Onemi

Her gecen giin atletik performansin daha da yiikseldigi ve daha onemli hale
gelmeye Dbasladigi basketbol sporunda, agrlikli olarak kullanilan anaerobik
parametrelerin en yiliksek performans seviyesinde olabilmesi i¢in optimal 1smmma
asamasi igerisinde kullanilabilecek en dogru germe yonteminin belirlenmesi agisindan
onemlidir. Literatiirde farkli 1smma g¢alismalarinin etkisinin 6lgiildiigii ¢alismalar
incelendigi zaman secili 1sinma protokollerinin dikey sicrama, siirat ve ceviklik
performansina olan akut etkisinin belirlendigi ¢alismalarm igeriklerinin daha smirli

olmasi agisindan bu ¢alisma 6nem arz etmektedir.
Problem Cumlesi

Erkek basketbol oyuncularina uygulanan germe yontemleri arasinda sigrama,

srat ve geviklik parametreleri arasinda bir farklilik var mi?
Alt Problem Cuamleleri

Farkli germe yontemlerinin sicrama parametresi Uzerinde farkli etkileri var

midir?
Farkli germe yontemlerinin strat parametresi tizerinde farkl etkileri var midir?

Farkli germe yontemlerinin ceviklik parametresi Uzerinde farkli etkileri var

midir?
Varsayimlar
e Aragtirmaya katilan grubun evreni temsil ettigi varsayilmigtir.

e Calisma grubunun ¢alismanin amact ve Onemini anladiklar

varsayilmistir.

e (Caliyma grubunun uygulama ve Olclimler sirasinda maksimum

performans gosterdikleri varsayilmistir.



e (Calisma grubunun daha Oncesinde benzer uygulama siireclerine tabi

olduklar1 varsayilmigtir.
Sinirhhiklar

e Bu arastirma Tiirkiye Basketbol Gengler Liginde miicadele eden yaslar1
16 — 19 arasinda degisen 16 erkek basketbol oyuncusu ile

siirlandirilmastir.

e Bu arastrma sporculardan elde edilen testlerin verileri ile

siirlandirilmastir.
Arastirmanin Hipotezleri

Hia: Dinamik germe yontemi uygulamasi sonrasi sicrama performansinda

arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Hip: Dinamik germe yontemi uygulamasi sonrasi silirat performansinda

arasmda anlamli bir farklilik vardir.

Hic: Dinamik germe yontemi uygulamasi sonrasi c¢eviklik performansinda

arasmda anlamli bir farklilik vardir.

Hig: Statik germe yontemi uygulamasi sonrasi sigrama performansinda

arasmda anlamli bir farklilik vardir.

Haie: Statik germe yontemi uygulamasi sonrasi siirat performansinda arasinda

anlamli bir farklilik vardir.

Hif: Statik germe yontemi uygulamasi sonrasit g¢eviklik performansinda

arasmda anlamli bir farklilik vardir.

Hig: SMFS yontemi uygulamasi sonrasi sigrama performansinda arasinda

anlaml bir farklilik vardir.

Hin: SMFS germe yontemi uygulamasi sonrasi siirat performansinda arasinda

anlaml bir farklilik vardir.

Hii: SMFS germe yontemi uygulamasi sonrasi ¢eviklik performansinda

arasmda anlamli bir farklilik vardir.



BiRINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

Basketbol, iki ayr1 takimin oyun kurallar1 smirliliginda topu rakibinin
¢emberinin iginden gegirerek sayr kazanilan, rakibin ataklarmnin iyi bir savunma
yapilarak engellenmeye ¢alisildigi, erkekler ve kadinlarin oynadigi (Pamuk ve ark.
2008), sahada bes kisinin bulundugu ama toplam on iki kisiden olusan iki takim ile
amacinin daha yiksek say1 elde etmek oldugu brans, siirekli olarak yiiksek siddette
yapilan hiicumlar ve savunmalar, {istiin teknik beceri ve karmagsik taktiksel unsurlar
icermekte ve glinlimiiziin en popiiler sporlar1 arasinda yer almaktadir. Basketbol, pek
cok uUlkede federasyona sahip olan, 61 milyondan fazla oyuncu ve buyik izleyici

kitlesi ile oldukc¢a popiiler bir spor bransidir (Dingbudak ve Siiel, 2021).

1.1. Basketbol Bransinin Yapisal Ozellikleri

Basketbolun mag karakteristigi i¢inde bulunan bransa 6zgii, fiziksel ve fizyolojik
kapasite, biyomotor ozellikler, teknik yapi, taktiksel anlayis ve disiplin faktorleri
takim1 antrene eden kisiler ve spor bilimciler ¢ok 6nemlidir (Kiling, 2008). Basketbol
oyuncusu, oyun i¢erisinde miimkiin olan en kisa siirede potaya giderek say1r bulma
amaci ile hareket ederken hizlanmalar, yavaslamalar, sigramalar ve yon degistirmeler
gibi pek ¢ok dnemli beceriyi kapsayan performans 6zellikleri gostermektedir (Arpak,
2019; Usgu, 2015; Oz, 2018). Basketbol “ribaunt, blok, sut, sigrama, yon degistirme,
ani yon degistirme kosular ve kisa sprintler siddeti yiiksek aktivite periyotlar arasinda
siddeti diisiik hareketlerin yer aldigi yaklasik 450 m2 sahada oynanan aerobik ve
anaerobik bir spor bransidir (Cohan, 2009). Basketbol hiicumda ve savunmada tim
sporcularin aktif oldugu, ani yon ve hiz degistirmeleri iceren, ¢cok sayida kondisyonel
ozellik gerektiren bir spor dali olarak bilinmektedir. Bu noktadan bakildiginda
basketbolcularin anaerobik gili¢ bakimindan en iist diizeyde olmasi gerektigi kanis1
olugmaktadir. Basketbol sporunun, hizlanma ve yavaglama gibi hareket 6rnekleri, yon

degisiklikleri ve sigramalar isteyen, becerileri i¢eren bir yapist vardir (Kizilet vd.,
2010).

Basketbolda hiz, ¢eviklik, sigrama performanslarinin ve anaerobik giiciin brans

uzerinde onemli ve belirleyici oldugu ve bu performans parametrelerin arttirilmasi



basketbol bransmna olumlu etki saglarken, bu performans parametrelerini azaltacak
unsurlarm  da ortadan kaldirilmasi basketbol icin O6nemli faktér oldugu

distiniilmektedir.

1.2. Basketbol Brangi ve Biyomotor Ozellikler

Biyomotor oOzellikler, insanin temel hareket Ozellikleri olarak kabul
edilmektedir. Bunlar dayamiklilhik, kuvvet, siirat, hareketlilik, esneklik ve
koordinasyondur (Akgun, 1989). Neredeyse tum fiziksel hareketlerde kuvvet, sirat,
dayaniklilik ve bunlarin karisimi olan koordinasyon aktiviteleri kullanilir. Biyomotor
ozellikler de kuvvet, siirat, dayaniklilik ve koordinasyon gibi hareket elementlerini
kapsar. Bu pargalarin tiimii biyomotor 6zellikleri olusturur (Glinay, Siktar ve Siktar,
2017).

Yuksek verimin ulagilmasinda biyomotor oOzelliklerin katkisi iki etmen

tarafindan belirlenmektedir:

1. Sporun 6zelliklerinin yansimasi olarak;

2. Her 6zelligin spor dalinin gergeklesmesine katki derecesine gore gelistirilme diizeyi.
Bu nedenle spor dalinin gereksinimlerini karsilamak i¢in antrenman biyomotor
Ozelliklerin bilesimindeki baskin iliskiye bagli olarak, antrenman evresine gore

yapilmalidir (Bompa, 1998).

Basketbol fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerin olabildigince yiiksek seviyede
olmasi gereken bir spor bransidir. Anaerobik giiciin ¢ok biiyiik 6neme sahip olmasiyla

beraber patlatic1 giic, siirat, kuvvet ve zamanlama arasinda basariy1 getiren bir uyum

vardir (Orhan, Pulur ve Erol, 2008).

1.2.1. Kuvvet

Kaslarin ya da kas grubunun, bir dirence karsi koyabilmesi veya dirence
dayanabilmesi kuvvet olarak adlandirilir. Genel olarak, bir maksimum efor olarak
oOlgiiliir. En yiiksek kuvveti dinamik egzersizler bakimindan bulmak i¢in bir tekrar
maksimal (1TM) 6l¢timii belirtilirken, istemli maksimal kasilma statik egzersizler

icinse maksimal istemli kasilma (MCV) olarak belirtilir (Islegen, 2013).



Kuvvet ‘bir direng karsisinda belirli olgiide dayanabilme’ yetenegidir.
Organizmanin somut ve motorik olan bir gorevi yapabilmek amaciyla istemli olarak
ortaya c¢ikardigi hareketin karakteristik bir 6zelligi demektir. Kuvvet; organizmanin
bir dig direnci kaslar sayesinde karsilamasi ya da yenmesidir. Sporcularin
performanslarini yiikseltmek i¢in tiim spor disiplinleri kuvveti kullanirlar (Giinay vd.,

2017).

Basketbol bransi, i¢erisinde kuvvet ve tiim bilesik kuvvet 6zelliklerini barindiran
bir spordur. Cok ¢esitli durum ve pozisyonlarda paslarin atis kuvvetleri, uzak
mesafeden ya da sigrayarak atilan sutlar1 esnasindaki kol ve sigcrama kuvvetleri, ikili
miicadeleler, serbest atiglarda uygulanan kuvvetler, pota alt1 ribauntlarindaki govde

kuvveti ve pek ¢ok pozisyon bunun 6rneklerindendir (Atli, 2009).

Basketbol karsilasmasi sirasinda oyuncular, yiiksek hizlarda pek cok hareket,
sigramalar, yon degistirmeler ve kisa mesafe kosular1 yapmaktadir. Thtiyag duyulan
tiim bu becerilerin yiiksek performans ile yapilmasinda kuvvetin rolii cok biiyiiktiir.
Bu nedenle basketbolda genel kuvvet ile birlikte amaca yonelik kuvvet antrenmanlari
da her yas grubu ve antrenman diizeyi i¢cin gegerli ve dogru sekilde mutlaka
uygulanmalidir. Kuvvet antrenmanlari i¢in brangin ihtiyaci olan parametreler goz

oniinde bulundurulmalidir. (Atilan, 2010).

1.2.1.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, kaslarin sinir sistemi aktivasyonuyla istemli olarak kasilmasi
sonucu trettigi en biiyiikk kuvvettir. Demek oluyor ki sporcunun bir tekrarda

uygulamasi miimkiin olan en biiyiik kuvvet seviyesi anlamina gelmektedir (Cakiroglu,

1997).

Maksimal kuvvet kendi i¢inde iki ayr1 gruba ayrilir. Dinamik kuvvet, aktif bir
sekilde uygulanan direnci yenerken, statik kuvvet ise uygulanan diren¢ karsisinda
kuvvetin var olan durumunu korudugu hareketin gergeklesmedigi kuvvettir (Muratls,

Kalyoncu ve Sahin, 2011).

1.2.1.2.  Patlayict Kuvvet

Kas ile MSS (Merkezi sinir sisteminin) birlikte ¢aligmasi sonucunda bir direnci

yenebilmek i¢in kuvvetin en yiliksek hizda meydana gelmesi ile olusan ¢esididir. Kas,
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kasilmast ile stiratli bir yiiklenme ve direnci algilayarak tepki verme istegine
girmektedir (Ozkara, 2002). Sinir-kas sisteminin hizl1 sekilde olusan bir kasilmayla

dirence kars1 koyabilme becerisidir (Sevim, 1997).

Kuvveti maksimum ¢aba ve minimum zamanda olusturulmasi ile patlayici giic

ozelligi olarak da adlandirilmaktadir (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2006).

1.2.1.3.  Kuvvette Devamlilik

Siire acgisindan uzun olan kuvvet antrenmanlarinda organizmanimn yorgunluga
kars1 direnebilme yetenegidir (Bompa, 2000). Kuvvette devamlilik, uzun bir zaman
araliginda organizmanin yiiksek seviyedeki yiiklenmelere devam etmesini saglayan ve
yorgunlugu yenebilmesini agiklayan, kaslarin kasilmay siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Zorba 1999). Kuvvetin ve dayanikliligin birlesimi sonucunda,

kuvvette devamlilik ortaya ¢ikmaktadir (Magnusson Gleim ve Nicholas. 1992).

Basketbol oyun motifi, kosu ve bu esnada uygulanan tekrarli devamli sigramalar,
rakibi gegmeye yonelik ¢esitli hareketler, pas ve sut teknikleri icermekle beraber
basketbola 6zgii teknik ve 6zel dayaniklilik arayisi kuvvette devamliligi gerekli kilar

(Karaca, 2021; Giiler, 2016; Atli, 2009).

1.2.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, sportif performans esnasinda aerobik ve anaerobik
metabolizmanin yorgunluga karsi1 direnerek performansi devam ettirebilme yetenegi
ve kas veya kas grubunun uzun siire boyunca kasilmalara devam ederek, siirekli olarak

enerji saglamasi olarak aciklanabilir (Demirci, 2013; Diindar, 2013).

Sporcularda dayaniklilik parametresinin yilikselmesi; performans gosterirken
verimin artmasi, toparlanma 6zelliginde gelisim, daha az sakatlanma riski, psikolojik
olarak daha yiiksek dayaniklilik, reaksiyonda devamlilik ve yorgunluk nedeniyle
teknikte olusabilecek hatalarin azalmasini saglayabilmektedir (Sahin, 2015).

1.2.2.1.  Aerobik Dayaniklilik

Uzun siireli olarak yiiklenmelere devam edebilmek performansin en dnemli
gostergelerinden olmakla birlikte aerobik dayaniklilik, enerji iiretiminin yeterli oksijen

ile saglandig1 metabolizma siirecinde yiiklenmelerin siirdiiriilmesidir. Bu demektir ki
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enerji saglayan maddelerin okside olup kullanilabilmesi igin yeterli miktarda
oksijenlenme saglanabilmesi durumunda burada yeterli aerobik dayanikliliktan
bahsedilmektedir (Oral, Yalniz ve Deniz, 2016).

1.2.2.2.  Anaerobik Dayaniklilik

Sporcunun enerji ihtiyaci oksijen kullanilmadan, kisa siirede anaerobik sistem
ile saglanir. Bu siire¢ hiicrelerde depolanmig adenozin trifosfat (ATP) ve ATP’nin
yenilenmesi ile acil enerji ihtiyacina karsi calisan kaslara enerji saglanabilmesi
anlamma gelir. Fizyoloji uzmanlarmin biiyiik bir kism1 bu enerji sistemi ile liretilen
enerjinin yeniden sarj edilme geregi duymadan 30 saniyeye kadar devam edebilecegi
konusunda hemfikirdir. Sonug olarak ATP Uretimi igin oksijene ihtiya¢ duymayan
anaerobik metabolizma aerobik metabolizma ile birlikte de calisabilir. Egzersizin
siddetine ve siiresine bagli olarak iki sistemden biri daha baskin olabilmektedir. 30
saniyenin altinda siiren yiiksek yogunluklu egzersizler i¢in kullanilan sistem ise

anaerobik enerji sistemidir (Unver, 2021; Bomba ve Haff, 2015).

Anaerobik metabolizmanin devreye girmesi i¢in performansin yiiksek giic
ciktilar1 igermesi, sprintler veya tekrarl sprintler gibi yliksek hizda aktiviteler olmasi

gerekmektedir. Bu tarz aktiviteler yliksek siddette olarak smniflandirilabilir.

Her brans gereklilikleri dogrultusunda kendine 6zeldir ve kondisyonel olarak
blylk 6neme sahiptir. Basketbol brans1 40 dakikalik 4 periyot igerinde 4 -8 km
arasinda degisen mesafeler kat edilirken oynama siiresine de basketbolun aerobik
kapasite baskin bir gibi goriilmesi ile iliskilendirilir. Basketbol miisabakas1 incelendigi
zaman ani durmalar, sicramalar, yon degismeler, kisa sprintler, tekrarli hiicum ve
savunma drilleri, perdelemeler ve bitirisler oyunu aerobik ortamdan uzaklastirarak

daha ¢ok anaerobik enerji sisteminin kullanildig1 bir hale getirir (Parlak, 2018).

1.2.3. Sirat

Organizmanin miimkiin olabilecek en yiiksek hizla istenilen hareketleri

uygulama becerisi siirat olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Fizyolojik olarak incelendiginde siiratin ardinda kaslar ve emir veren sinir
sisteminin yiiksek hizda ¢aligma becerisi siiratin performans seviyesi hakkinda bilgi

vermektedir (Murath vd., 2007).
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Basketbol oyuncusu miisabaka igerisinde hizli hiicumlardan skor elde etmek ya
da hizli hiicuma ¢ikmis olan oyuncuya yetiserek savunabilmek, uzaga atilan paslari
saha digina ¢gikmadan yakalayabilmek ya da pas aralarina girerek topa sahip olabilmek,
savunma oyuncusunu gecebilmek ya da hiicum oyuncusunun geg¢ip say1 bulmasimni
engellemek, topsuz kosular yapip dogru oyun taktigini saglamak gibi oyunun
getirecegi pek ¢ok durum agisindan bransta basari saglanmasi i¢cin performans

acisindan sporcuda yiiksek olmas1 beklenen bir parametre oldugu diisiiniilmektedir.

1.2.4.  Ceviklik

Uyarana karst bir tepki olusmasi nedeniyle yon degistirme, yavaslama,
hizlanma, durma ve tekrar hareket etme bircok bransta ihtiya¢ duyulan bir performans
faktori olarak belirtilmekte olan geviklik sporcunun ihtiyag duyulan anda hizli ve
efektif sekilde yon degistirmesini saglayan lokomotor beceri olarak tanimlanir.
Cevikligi kapsayan hareketler 6zellikle saha sporlarinda fazlaca bulunmakta oldugu
gozlemlenmektedir. Bunun 1s181nda ¢eviklik, motor kontrolii korurken, aniden durma,
yon degistirme ve hizlanmanm dogru ve etkili bir bigimde gergeklestirilmesi olarak

tanimlanir (\VVerstegen ve Marcello, 2001).

Futbol ya da basketbol gibi bir¢ok bransta rakibin yaptig1 hareket sonucu ya da
topun ani olarak yon degistirmesine karsi tepki verilmesi durumlarinda olusan anlik
yon degistirmelerin varhigi belirtilmektedir (Paul, Gabbett ve Nassis, 2016; Young ve
Farrow, 2006). Bir¢ok sporda karsi takim oyuncusundan kurtulabilmek, oyuncuyu
aldatmak veya yakalamak i¢in oyun i¢indeki ani gelisecek herhangi bir duruma tepki
vermek, daha c¢evik sporcularin skor elde etmesi agisindan avantaj saglayabilecegi ve

savunmada basari elde edebilecegi durumlar olarak belirtilmektedir (Paul vd., 2016).

Hiicum esnasinda savunma yapan oyuncuyu gecerken oldugu gibi savunma
yaparken de hiicum oyuncusunun sayi bulmak icin yapmayi tercih edecegi her
harekete karsi onu durdurabilmek ve say1 bulmasina engel olabilmek i¢in basketbol

branginda ¢eviklik 6nemli bir yere sahiptir (Oz, 2018).

1.2.5. Esneklik

Iskelet kas1 ve tendonun uzama kabiliyeti esneklik olarak tanimlanabilmektedir

ve bunu degerlendirmek igin esneklik dl¢iimleri yapilmaktadir. (Gleim ve McHugh,
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1997). Kalitsal olarak farklilik gosterebilen eklem yapilari, konnektif doku
elastikiyeti, kas vizkositesi, yas cinsiyet ve viicut tipi gibi ¢esitli faktorler esnekligi
etkileyebilmektedir (Otman, Demirel ve Sade, 1995). Statik esneklik, bir eklem veya
bir dizi eklem i¢in mevcut olan hareket araligi olarak tanimlanir. Sporcu gevseme
talimatin1 aldiginda gerceklesen, statik esnekliktir. Eklemin baglar1 ve kapsiiliiniin
neden olabilecegi asir1 eklem hareketliligiyle ya da gergin kasimn etkilerinin sonucu
olarak ortaya c¢ikan siki bir eklem kapsiilii ile artrik eklem etkenleri arasinda ayrim
yapamamak esneklik Olgcme konusunda yanlis sonuglar elde etmeye sebebiyet
verebilir. Dinamik esneklik ise antrenman veya yarigsmada goriilen hareket
gereksinimlerini daha yakindan kopyaladigi i¢in basketbol gibi bir bransta atletik
performansa daha uygun olabilecegi diisliniilmektedir (Hedrick, 2000). Dinamik
esneklik programlari, viicudu aktiviteye hazirlamak icin spora 6zgii fonksiyonel
hareket temelli egzersizlerden olusur ve bir spor aktivitesiyle iligkili hareketleri analiz
ederek, bu hareketlere dayali olarak esnekligi ve dengeyi yapilan esnemelerle

gelistirilir (Hedrick, 1993).

1.2.6. Koordinasyon

Kaslar ve onlara emirler gonderen sinir sisteminin is birligi i¢inde c¢alismasi
koordinasyon anlamima gelmektedir (Ergen vd., 2007; Tittel 1988). Her spor bransinda
basarili motor 6grenme, hareket becerisi ve sporun gerektirdigi hareket becerilerinin
yapilabilmesinin temelinde koordinatif beceri yer almaktadir (Ergen vd., 2007
Lephart Pincivero, Giraldo ve Fu, 1997). Temelinde santral ve duyusal motor sitemi
yatan koordinasyon, i¢sel ve digsal geribildirim mekanizmalari ile kas i¢i ve kaslar
arasi uyumu uygun hale getirme anlamini kapsayan bir terimdir denilebilir (Ergen vd.,
2007). Koordinasyonun sportif olarak, istemli ya da istemsiz olarak hareketlerin
uyumlu, diizenli ve amaca yonelik olarak uygulanmasmi saglayan sinirsel bir giic

anlamina gelmektedir (Dalkiran, 2016; Yildiz, 2007).

1.3. Ismnma

Sporcunun basarili olmasmin temeli, yiiksek performans ciktilarnm verimli
sekilde siirdiirtilebilmesi ile alakalidir. Isinma, sportif performans sergilenirken ortaya
cikacak herhangi bir duruma fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmak

anlaminda kullanilan bir terimdir (Bompa, 2000). Farkli tanimlari ile birlikte 1sinma,
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egzersize ya da sportif performansa baslamadan Once uygulanan tiim hazirlik
periyodudur (Zorba, 2001). Isinma, viicut sicakligin1 maksimalin altinda egzersizlerle
1 ya da 2 derece arttirilarak kas kompliyansini, (Elastik yapilar {izerinde birim basing
degisikligine karsi hacimde ortaya ¢ikan degisim kompliyans olarak bilinmektedir)
sinir sistemi performansini, enzim aktivasyonunu arttirmay1 hedefleyerek performans
hazirhiginda rol oynar. (Serefoglu, 2016; Bishop 2003; Young ve Behm 2002).
Antrendr ve sporcular performansi iist diizeye g¢ikarmak, eklem hareket araligini
arttrmak ve agr1 olasiligint minimuma indirmek amaciyla 1sinma c¢aligmalari
performans Oncesi uygulamayi onermislerdir (Alter, 2014). Bransa gore iyi ya da
uygun sekilde uygulanacak optimal 1sinma programinin performans: aktivasyon
sonrasi potensiyasyon ile noromiiskiiler kuvvet gelisiminin artmasi, kas sertliginin
azaltilmasi, viicut sicakligmin yikseltilerek egzersize hazirlanmasi, oksijen
kullannminin arttirilmasimnin  saglanmasi yoluyla arttrmasina fakat yorgunlugun

getirdigi negatif etkilerin olusturmamasina dikkat edilmelidir (Bizzini, 2013).

Fizyolojik bakimdan viicut 1s1sin ve kan akisinin artmasini, biyomekanik agidan
ise kas sertligini kontrol edilmesini, noérolojik olarak ise koordinasyon becerisinin ve
proprioseptif duyarliligin artmasi 1simma ile gergeklestigi belirtilmektedir. Bunlarla
birlikte 1s1nma, nabzin artmasi ile solunum frekansinin ve voliimiiniin artmasi, enerji
ve oksijen kullannminin artmasini, kan dolasimmin diizenlenmesini ve kas
vizkositesinin azaltilmasi ile hareket genisliginin arttirilmasini  saglamaktadir.
(Atesoglu, 2007). Insanlar {izerinde yapilan hem esnemeyi hem de aktif 1s1nmay1
birlikte inceleyen arastirmalar, kas sertligindeki diisiisiin germenin degil artan viicut
1s1sin bir sonucu oldugunu gostermistir (Rosenbaum ve Hennig, 1995; McNair ve
Stanley, 1996).

Caligmalar, sportif aktivitenin uygulanmasidan 6nce dinamik germe gibi daha
diisiik siddetlerden baslayarak daha yiiksek yogunluga dogru devam edecegi sekilde
yapilan istemli kasilmalarin, sinir-kas aktivasyonunu saglayarak atletik performans

uzerinde olumlu etkiler saglayacagini ileri siirmiislerdir (Gourgoulis vd., 2003).

1.3.1. Germe Egzersizleri

Gosterilecek olan sportif performansin 6ncesinde hazirlanmak i¢in kullanilan

1stnma formalarindan biri olan germe egzersizlerinin performans lizerinde olusturacagi
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negatif ya da pozitif yondeki tiim etkiler antrenorler ve sporu yapan kisi i¢in dnemli
bir konu olmustur (Woolstenhulme vd., 2006). Germe egzersizlerinin sportif aktivite
oncesi yapilmasinda iki amag vardir: birincisi, sportif aktivite yapilirken kisinin yeterli
eklem hareket acikligina ulagsmasmi saglamak; bir digeri ise, kas sertliginin
diigliriilmesi ile yaralanma riskinin azaltilmasini istenerek, kasta uyum gosterme
yetenegini arttirmaktir. Branga uygun ve dogru tercih edilen yapilan germe egzersizleri
performans: yiikseltip, yaralanmalar1 azaltirken, uygun olmayan ve yanlis tercih
edilmis germe egzersizleri performansi diisiirerek dolayli olarak yaralanmalara neden

olabilir (Islegen, 2013).

1.3.1.1. Germe Yontemleri

Farkli popiilasyonlarda bir¢ok farkli germe teknigi uygulanmistir. Bu germe
teknikleri pasif, aktif statik, dinamik ve balistik germe olarak siniflandirilabilir (Lima

vd., 2019).

1.3.1.1.1. Pasif ve Aktif Statik Germe

Statik germe ise hedef ekstremitede, eklemin hareket acikligmin son noktasinda
agr1 esigi siir kabul edilerek amaca gére 15 — 60 saniye arasinda beklenerek
olusturulur (Serefoglu, 2016; Norris 1999; Young ve Behm 2002). Statik germe, eklem
hareket acikligini arttirmanin etkili bir yolu olarak gosterilmistir (Bandy vd., 1997).
Bu esneme seansini genellikle oyuncularin hazirlandiklar1 spor veya etkinlige benzer
dinamik germe hareketleri ger¢eklestirecekleri bir beceri provasi boliimii izler (Young

ve Behm 2002).

Pasif statik germe, elastik yapilarm bir siire boyunca hiz degisikligi olmaksizin
harici bir kuvvet tarafindan gerilmesi olarak tanimlanir. Aktif statik germe de pasif'ile
benzerdir fakat kisinin kendi viicut kuvvetini uygulamasini igerir. Statik germe, kasin
hareket araligmin sonuna dogru, yakin veya maksimum rahatsizlik noktasma kadar
uzatilmasindan ve bu pozisyonun herhangi bir ek kuvvet uygulanmadan uzun bir siire
(yani 15-60 s) tutulmasindan olusur (Behm ve Chaouachi, 2011; Kay ve Blazevich,
2012).
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1.3.1.1.2. Dinamik Germe

Dinamik germe, tam veya neredeyse tam bir hareket aciklig1 izerinde hareketler
gerceklestirmeyi igerir (Behm v 2015). Dinamik germe, kontrolli olarak eklem
hareket agikligini zorlamadan, genellikle germe egzersizi uygulanacak kas grubunun
antagonist kaslarinin kasilmasi ile yapilan hareketlerdir (Serefoglu, 2016). Bu
hareketler kontrollii kosullar altinda orta hatta nispeten hizli agisal hareketler ile
gerceklestirilir.  Statik germe teknikleri olumlu ve O©nemli hareket acgikligi
tyilestirmelerine yol agsa da uzun siireli statik germenin kas performansinda ve kas
giicii ¢ikisinda diisiislere yol actigi belgelenmistir (Kay ve Blazevich, 2012). Son 20
yilda statik esnemenin neden oldugu performans bozukluklarina iligkin raporlar
nedeniyle, ozellikle ana antrenman odagi olarak yiliksek diizeyde esneklige sahip
olmayan atletik 1sinmalar da dinamik esnemenin popiilaritesinde bir artis yasandigi

gozlemlenmistir (Behm vd., 2019).

1.3.1.1.3. Balistik Germe

Balistik germe, tiim eklem hareket acikligi boyunca hizli ve aktif hareketleri
icerir (Behm, Blazevich, Kay ve McHugh, 2015). Eklem hareket a¢iklig1 sonuna kadar
tekrarlayan ve hizli hareketlerden olusur (Lima vd., 2016). Bununla birlikte, bu teknigi
bilmeyen veya esneklik diizeyi diisiik kisilerde bu teknikle fazla yaralanma riski var
gibi gorinmektedir (Wyon, 2016). Germe teknigine kasin hizli sekilde gerilmesini
icerdiginden kas vizkositesine bagli olarak kasin sertligini arttirabilme ihtimaline kars1
yaralanmaya dolayli olarak neden olabileceginden bu g¢aligmada balistik germe

egzersizi kullanilmamastir.

1.3.1.1.4. Self - Miyofasyal Salinim (SMFS)

Fasya; tiim viicudu saran elastokollajen yapidaki bir konnektif dokudur (Boehme
ve Boehme, 1991) ve igerisinde su, kan damarlari, sinirler, lenf diigiimleri, mekanik
ve kimyasal reseptorler bulunmaktadir (Freiwald, Baumgart, Kilhnemann ve Hoppe,
2016). Fasya 3 katmandan olugmakla birlikte saglikli bir fasya yumusak, biikiilebilir
bir yapidadir ve kas fibrillerinin kasilip-uzayabilmesine olanak saglamaktadir
(Boehme ve Boehme, 1991). Ayrica kas iskelet sisteminin biyomekanik yapisinda
onemli bir yere sahiptir. Kas ve fasya birbiriyle myofasyal sistemi olustururlar

(Beardsley ve Skarabot, 2015). Miyofasyal salinim (MFS), yumusak doku
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yapisikliklarini tedavi etmek, agriy1 hafifletmek ve kas iyilesmesini gelistirirken doku
hassasiyetini, 6demi ve iltihab1 azaltmak i¢in kullanilmaktadir. Self - Miyofasyal
Salinim (SMFS), MFS'ye benzer oldugu iddia edilen, bireylerin kendi viicut kiitlelerini
bir koplik rulo iizerinde veya bir rulo masaj aleti ile yumusak dokulara baski
uygulamak i¢in kullandiklari, masaj terapisti veya diger egitimli personel ihtiyacini
ortadan kaldiran bir tekniktir (MacDonald, Penney ve Mullaley 2013). Son on yilda
popiiler hale gelen (Boyle, 2006) bir yumusak doku mobilizasyon teknigi olan
SMFS’nin de MFR ile ayn1 prensipler altinda kisinin kendisine uygulamasi ile manuel
olarak gerceklestirilir. SMFS, yumusak doku kisitlamalarmin giderilmesinde giderek
daha yaygin bir uygulama haline gelmektedir. Arastirmacilar, SMFS teknigini
kullandiktan sonra eklem hareket agikliginda 6nemli bir artig gézlemlediler ve SMFS
ile tedaviden sonra kas kuvvetinde azalma veya performansta degisiklik
gOzlemlemediler (Kalichman, 2017). Amerikan Masaj Terapi Dernegi'ne gore
SMFS'in kas gerginligi ve katilinin azalmasi, daha fazla eklem hareket acikligi
saglamas1 hata gelismis atletik performans iizerinde faydalar1 oldugu diistiniilmektedir
(Kennedy ve Blair, 2011). Bununla birlikte ¢alismalarda SMFS’nin kaslara kan akigini
arttirdigini, kasmn  oksijenlenmesini  sagladigini, 6demi azalttigini, laktat
eliminasyonunu arttirdigmi (Cheatham, Kolber, Cain ve Lee, 2015) ve buna bagh
olarak gecikmis kas agrisinin olumsuz etkilerini azaltarak toparlanmaya Kkatki

sagladigmi bildirmislerdir (Kurt ve Kafkas, 2018).

Literatiir incelendigi zaman SMFS tekniklerinin germe yontemlerine benzer
sonuglar sagladigmin goriilmesi bu ¢alismaya SMFS tekniklerinin de eklenmesinin

fayda saglayabilecegi diislincesini olusturmustur.

1.3.2.  Germe Egzersizlerinin Performans Uzerindeki Akut Etkileri

Germenin akut etkisindeki énemli bir faktor, bir kastaki pasif gerilimin, esneme
hizina bagli olmasidir. Bu oran bagimliligi su anlama gelir: Bir kastaki gerilme direnci
giiclii bir sekilde esnemenin zamanlamasma baghdir. Bu 6zelligine viskoelastisite
denir. Germe ne kadar hizli olursa, kasin sertligi o kadar yiiksek olacaktir. Kaslarin,
tendonlarin ve baglarin viskoelastik tepkisi, yavas bir esnemenin ayni1 uzunlukta daha
hizl1 bir esnemeye gore daha az pasif gerilim yaratacagi anlamima gelir (Knudson,
2006). Kasm viskoelastik 0Ozelligini etkileyerek germe egzersizlerinin akut

uygulanmasi yapildiginda kas-tendon uzunlugu arttirilir. Eklem hareket agikliginda
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artiy ve germeye direngte olusan degisimler; strese bagl gevseme gibi etkileri de
kapsar. Saglikli kisilerin iskelet kaslarina yavas ve pasif sekilde uygulanan germe
egzersizleri noral etkileri ile alakali olarak minimal kas kasilmalarina neden olur (Ryan
Beck ve Herda, 2008). Boylece motor noron uyarilma orani azaltilir (Guissard,
Duchateau ve Hainaut, 2001); hareketin ayni oranindaki germeye direng azalacaktir.
Direngteki bu azalma kas sertligini diisiirecek veya kasin uyumunu yiikseltecektir.
Pasif kas sertligini azaltmaya yonelik yapilan germe egzersizlerinin siire, siddet ve
siklig1 bakimindan; performansa ve yaralanmanin Onlenmesine etkisini agiklayan
literatir azdir. Katilimcinin germe sirasinda agr1 duydugu nokta germe egzersizlerinin

siddeti kabul edilmektedir (Islegen, 2013).

Germenin akut etkisindeki diger bir faktor, gerinmeyi takiben kas giliciindeki
degisiklikleri icerir. Kasm gerilmesi, kastaki pasif gerilimde bir artisa neden olur.
Hayvan modellerinde yapilan arastirmalar, kasa zarar verebilen kuvvetin, maksimum
tiikenis kuvvetinin %16 ila %30'u kadar diisiik veya %16 ila %25 kadar kiiciik bir
uzamada olabilecegini gostermistir (Noonan, 1994; Sun, 1998; Tsuang, 1998). 20 ila
40 saniyelik statik esneme erkekler ve kadimnlarda izometrik kuvvette Onemli
azalmalara neden oldugu goriilmistiir (Knudson ve Noffal, 2005). Statik germe
sonras1t maksimim kuvvet testlerinde (Kokkonen, 1998), sigramada (Church, 2001),
slratte (Fletcher ve Jones, 2004), ve kas dayanikliliginda (Nelson Kokkonen ve Arnall,
2005) yilizde 4 ile 30 arasinda diislis gozlenmistir (Knudson, 2006). Son on yilda
insanlar iizerinde yapilan arastirmalar, statik germenin akut etkisinin, kas giiciindeki
ciktilarda bir azalma oldugunu kesin olarak dogrulamistir (Knudson, 2000). Kas
performansindaki statik germenin neden oldugu diisiisler, ndromiiskiiler inhibisyon ve
azalan kasilma kuvveti ile yaklasik olarak esit derecede iligkili gériinmektedir (Avela,
1999) ve durumun bir saate kadar surebilecegi ifade edilmektedir (Fowles, 2000).
Germe ilgili en biiyiik, prospektif ¢aligsmalarin, germenin yaralanma oranlari iizerinde
higbir etkisi olmadigint géstermektedir (Pope, 1998; Amako, 2003). Statik germenin
akut etkisi, cogunlukla artan esneme toleransi nedeniyle hareket araliginda 6nemli bir
artig ve kas performansinim ¢ogu bicimindeki dnemli bir azalma gibi gériinmektedir.

Germe ayrica kasta dnemli akut stres gevsemesine neden olmaktadir (Knudson, 2006).

Dinamik germenin temelinde uzamalar ve kisalmalar igeren istemli kasilmalar

bulunmakta olup bu istemli kasilmalarin ilimli bir seviyeden yiiksek yogunluga dogru
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artig1 seklinde uygulandiginda sinir — kas fonksiyonlarinimn arttirilabilecegini ileri stiren
caligmalar bulunmaktadir (Gelen, 2008). Dinamik germe teknikleri, daha ¢ok spora
veya aksiyona 0zgii dinamik hareketlerden olustugu ve doku viskozitesini azaltabilen
ve noral iletim hizini artirabilen viicut sicakliginda artiglara yol agar ve dolayisi ile
vizkositeyi diisiirebilir (Behm, 2015). Dinamik germe ayni zamanda kas tendon
iinitesindeki degisikleriyle birlikte da kalp hizi, ¢ekirdek sicakligi ve kan akisi gibi
artan metabolik faktorler olusmakta (Paradisis, Pappas, Theodorou, Zacharogiannis,
Skordilis ve Smirniotou, 2014) ve bu etkiler dinamik sekilde yapilan germe
calismalarinin  performans iizerine olumlu etki saglayabilecegi diisiincesini

olusturmaktadir.

Foamroller ile uygulanan miyofasyal salinim, vaskiiler plastisite ve yumusak
doku restorasyonu saglayarak performans ve iyilesme iizerinde ¢ok sayida pozitif
terapotik etki sagladigi sdylenebilmektedir. (Anderson, Wise, Sawyer ve Nathanson,
2011). Miyosafyal salinimin akut olarak eklem hareket acikligini arttirmak i¢in etkili
bir yontem oldugu (MacDonald, Penney, Mullaley, Cuconato, Drake, Behm ve Button,
2013) esneklik iizerinde olumlu etkilere sahip oldugu caligmalarca belirtilmekte ve
hedeflenen kas grubuna vazodilatasyon yanit1 olusturulmasini saglayarak (Okamoto,
Masuhara ve Ikuta, 2013) salinim uygulanan bélgelerde kan akismin artmasini ile
olusan sikisik histen kurtarp bdlgenin hareketliligini arttirrp ayni1 zamanda
oksijenlenmesine de fayda saglamaktadir (Peacock, Krein, Silver, Sanders ve Von
Carlowitz, 2014). Bununla birlikte, miyofasyal salinim ile yapiya uygulanan baski1
sonucunda motor iinitede ateslenme hizmin azalmasi ile uygulandiginda Pacini ve
Ruffini korpuskilleri sinir sistemini uyararak miyofasyal sistemdeki gerimi
azaltmaktadir (Beardsley ve Skarabot, 2015), motor {initedeki ateslenme hizlarinin

diismesi de performansin diigmesi anlamina gelebilmektedir.
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IKiNCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu c¢aligmada arastirma grubunu, en az 5 yil basketbol oynamig ve hala
oynamaya devam eden yas ortalamalar1 17,69+1,08 yil, 16 erkek basketbol oyuncusu
olusturmaktadir. Arastirmada tek grup yer almaktadir ve sporculara testlerden dnce
uygulanan farkli germe yontemlerinin secili performans ¢iktilari tizerinde olusturdugu
akut degisimlerin incelenmesi amaglanmistir. Olciimler &ncesinde sporculara
calismanin amaci agiklanip, ayrmtilar ile birlikte ¢calismanin herhangi bir asamasinda
ayrilma konusunda 6zgiir olduklar1 agiklanmistir. Katilacaklari test ve uygulamalarda
maksimum performans sergileyebilmeleri igin testler suresince sozel olarak motive
edilmislerdir. Test bataryalari, takimm antrenman sahasina kurulmus ve planlanan
germe yontemi yaptirildiktan sonra olglimler yorgunlugun etkilerini minimuma
indirmek i¢in ve antrenman programlarinm uygunlugu dahilinde 72 saat arayla gintn
ayni saatinde alinarak sporculara uygulanan se¢ili yontemlerin ayni testler iizerinde

olusturacagi etkisi incelenmistir.

Arastirma, nicel arastirma tarama modelinde tasarlanmistir. Tarama modeli,
gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlenmeyi amaclayan
ve arastirmaya konu olan birey, olay ya da nesneyi kendi kosullar1 igerisinde oldugu

gibi tanimlanmaya ¢alisan arastirma modelidir (Karasar, 2008).

2.2. Cahsma Grubu

Arastirmani amaci dogrultusunda arastrma grubunu, en az 5 yil basketbol
oynamis ve hala oynamaya devam eden yas ortalamalar1 17,69+1,08 yil, 16 erkek
basketbol oyuncusu olusturmaktadir. Arastirmada tek grup yer almistir. Arastirma
grubuna dahil olma kriteri olarak en az 5 yil spor 6zgegmise sahip ve aktif olarak bir

spor kuliibiinde basketbol oynama sart1 belirlenmistir.

Sporcular miisabaka donemi icerisinde olduklari i¢in testlerin alindigi dénem

icerisinde antrenmanlarina devam etmislerdir.
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2.3. Verilerin Toplanmasi

2.3.1. Beden Agirhgi, Yag Oram ve Boy Uzunlugunun Ol¢iilmesi

Sporcularm yaglar1 yil olarak kaydedilecek, hassasiyeti 0,01 cm sahip olan dijital
boy Olgerle ayakkabisiz l¢tim yapilmis ve boy uzunlugu 6l¢iimii sirasinda sporcular
yalin ayak ve ayaklar1 birbirine temas ederek, kafa ve viicut dik bir agida karsiya bakar
durumda (Kurhan,2021; Eken, 2022) almmistir. Viicut agirligi 6l¢iimii sporcularin
yalin ayak ve sadece sortlariyla, hassasiyet oran1 = 100gr elektronik tartinin (Tanita
TBF 401 A, Japonya) belirlenmis alanlarina esit olarak basarak alinip kilogramlari ve

yag oranlari elde edilmistir.

2.3.2.  Secili Biyomotor Ozelliklerin Olguilmesi

Farkli germe yoOntemlerinin sec¢ili performans parametrelerine etkilerini
incelerken yorgunlugun etkilerini minimuma indirmek ic¢in testlerin 72 saat arayla
almmas1 belirlenmistir. Her testin ii¢ kez tekrarlanarak en yiiksek performanslar
dikkate alinmis ayrica testler yiiksek yogunluklu fosfojen sistem performans
uygulanmasi kapsaminda oldugu icin tekrarlar arasinda yiliksek antrenman hacminin
ortaya ¢iktig1 (Dinger ve Erdemir, 2019) tam dinlenme prensibi ile 3 dakikalik

dinlenme siiresi (Ulupinar, 2020; Wells, Selvadurai ve Tein, 2009) uygulanmuistir.

2.3.2.1.  Sigrama Performans Degerlendirmesi (Countermovement Jump

Test):

Sporculardan salinim yapmayacak sekilde elleri belinde sabit tutarken viicudun
dik oldugu pozisyonda, dizleri biikerek yapilan ¢okme hareketinden sonra
yapabilecegi en yiiksek kuvvet ile yukari sigramalari istenmistir (Kizilet vd., 2010).
Kullanilan Smartjump Vertical Jump Testing. Fusion Sport dlclim aleti ile 3 kez test

alinip en 1iyi skor kaydedilmistir.

2.3.2.2.  Ceviklik Performansinin Degerlendirilmesi (T — Test):

T- Test sporcunun g¢eviklik performansini gérmek i¢in dnemli bir performans
testidir. 4 adet koni sekildeki gibi diizenlenir, sporcu A noktasindan baglar,
yapabilecegi en yiiksek hizda B noktasmna gelir ve koninin taban kismina dokunur,

ayaklar1 caprazlamadan ve gdvdesinin yoniinii degistirmeden sola ilerler ve sol eliyle
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C noktasindaki koninin tabanina dokunur hemen ardandan saga dogru yan olacak ve
gbdvdenin yonii degismeyecek sekilde D noktasina kadar ilerler ve sag eli ile koninin
tabanina dokunur, tekrar sola ilerleyerek B noktasina doniip koninin tabanina dokunur
ve son olarak geri geri olacak sekilde A noktasina geri donerek siirenin durmasini
saglar. Geriye dogru kosu yapilirken giivenlik i¢in yumusak mat ve bir gozcii A

noktasinin arkasinda bulundurulmustur.

Sekil 1. T - Test Parkuru

B
ca a 4°
- 5M - 5M =
AR AR AR
10M
Am
AR

Klasik T- Test (Semenick, 1990), yard ile olgiiliirken iilkemizde kullanilan
uzunluk birimi olan metreye ¢evrilerek modifiye edilmistir.
2.3.2.3.  Siirat Performansinin Degerlendirilmesi (20 Metre Sirat Testi):

Calismaya katilan sporcular siiratlerinin belirlenmesi amaci ile 20 metre olarak
belirlenmis alanda maksimal hizla kogsmus, kosulan siire baslangi¢ ve bitis ¢izgilerinde
bulunan Smart Speed, Fusion Sport fotosel ile 6lglilmiis ve 3 kez uygulandiktan sonra

en 1yi skor kaydedilmistir.
2.3.3. Basketbolculara Uygulanan Germe Yontemleri

2.3.3.1. Aerobik Nitelikli Kosu Yontemi

Her sporcunun boyunun, viicut kitlesinin ve Inbody degerlerinin 6lgiilmesinin
ardindan sporculara, kan akigini hizlandirmak, kas 1sisin1 yiikseltmek ve kas tendon

uyumunu arttrmak amaciyla (Smith, 2004) 5 dakikalik hafif yogunluklu aerobik
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nitelikli kosudan (Killduf, Bevan, Kingsley, Owen, Bennett, Bunce ve Cunningham,

2007) olusan standart bir 1sinma uygulanmaigtir.

2.3.3.2. Statik Germe Yontemi

Statik uygulamalarm 30 saniye olarak yapilmasi kisilerin rahatsizlik
hissetmeden ve kas gerilimini arttrmadan uygulayabilmesine olanak saglarken ayni
zamanda da esneklik antrenmanlarinda 6nerildigi gibi American College of Sports
Medicine (ACSM), statik germe suresinin 15-30 saniye olmasini, National Strength
and Conditioning Association (NSCA) ise 30 saniye boyunca statik germeyi esneklik
saglanmasi i¢in onermektedir (Williams, 2011). Calismada statik germe yontemi, 5
dakikalik hafif yogunluklu aerobik nitelikli kosu (Killduf vd., 2007) ardindan alt
ekstremite kas gruplarina (gluteal kaslar, adiiktorler, quadrisepsler, hamstringler ve

gastroknemiuslar) 30 saniye tek set olarak uygulanmstir.

Tablo 1. Statik Germe Uygulamalari

Statik Germe Siresi
Oturarak Kalgca Germe 30sn x 1
(Seated Twist Glute Stretch) (Sag ve sol toplam 1 dk.)
Uzanarak Hemstring Germe 30sn x 1
(Lying Hamstring Stretch) (Sag ve sol toplam 1 dk.)
Ayakta Egilerek Calf Germe 30snx 1
(Standing Bent-Over Calf Stretch) (Sag ve sol toplam 1 dk.)
Ayakta Quadriceps Germe 30sn x 1
(Standing Quadriceps Stretch) (Sag ve sol toplam 1 dk.)
(Ayakta Adduktor Germe) 30sn x 1
Standing Adductor Stretch (Sag ve sol toplam 1 dk.)
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2.3.3.3.  Dinamik Germe Yontemi

Calismada dinamik germe yontemi, 5 dakikalik hafif yogunluklu aerobik
nitelikli kosu (Killduf'vd., 2007) ardindan alt ekstremite kas gruplarina (gluteal kaslar,
aduktorler, quadrisepsler, hamstringler ve gastroknemiuslar) yonelik olarak sag igin
30 saniye ve kontralateral sol kas grubu i¢in 15 tekrar saglanacak sekilde 30 saniye ve
2 set (Haddad, Dridi, Chtara, Chaouachi, Wong, Behm ve Chamari, 2014) olarak

uygulanmigstir.

Tablo 2. Dinamik Germe Uygulamasi

Dinamik Germe

Siresi

Ayakta Yana Bacak Savurma
(Standing Hip Swing)

1 dakika
(30 sn boyunca 15 tekrar x 2)

Ydurlyerek Quadriceps Germe
(Walking Quadriceps Stretch)

1 dakika
(30 sn boyunca 15 tekrar x 2)

(Diz Cekerek Yiiriiylis)
High-knee walk

1 dakika
(30 sn boyunca 15 tekrar x 2)

Diiz Bacak Uzanma
(Straight-leg march)

1 dakika
(30 sn boyunca 15 tekrar x 2)

Dizleri Bukerek Yurime
(Lunge walks)

1 dakika
(30 sn boyunca 15 tekrar x 2)

2.3.3.4.  Self - Myofasial Salinim (SMFS) Yontemi

SMFR ybntemi, 5 dakikalik hafif yogunluklu aerobik nitelikli kosu (Killduf vd.,
2007) ardindan alt ekstremite kas gruplarina (gluteal kaslar, adiiktorler, quadrisepsler,
hamstringler ve gastroknemiuslar) yonelik foam roller kullanilarak viicut agirligiyla
olusturulan basingla birlikte her yuvarlanmanimn 1,2- 1,5 saniye (Pearcey, Bradbury-

Squires, Kawamoto, Drinkwater, Behm ve Button, 2015) slirmesiyle toplam 10 kez
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ileri — geri yuvarlanma yapilarak esnekligin artacagmin diistiniildiigi sekilde 30 saniye
tek set (Kafkas, Ilbak, Eken, Cmarli, Sahin Kafkas, Yilmaz’n. 2018; Peacock, Krein,
Antonio, Sanders, Silver ve Colas, 2015) olarak uygulanmustir.

Tablo 3.Self - Miyofasyal Salinim (SMFS) Uygulamasi

SMFS Sdiresi
Oturarak Kalga Germe Sag 30 sn (10 tekrar), Sol 30 sn. (10
(Seated Glute Stretch) tekrar)

Oturarak Hemstring Germe
Seated Hamstring Stretch

Sag 30 sn (10 tekrar), Sol 30 sn. (10
tekrar)

Oturarak Kalf Germe
(Seated Calf Stretch)

Sag 30 sn (10 tekrar), Sol 30 sn. (10
tekrar)

Yzlsti Quadriceps Germe
(Prone Lying Quadriceps Stretch)

Sag 30 sn (10 tekrar), Sol 30 sn. (10
tekrar)

Yuzusti Adduktor Germe
(Prone Lying Adductor Stretch)

Sag 30 sn (10 tekrar), Sol 30 sn. (10
tekrar)

2.4. Verilerin Analizi

Veriler IBMM SPSS 25 programma aktartilarak analizler uygulanmustir.

Degigkenlerin normallik analizi Shapiro-Wilk analizi ile degerlendirilmis olup

verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Tanimlayict istatistik olarak

betimsel analiz farkliliklarmn karsilagtirilmasi i¢in ise Oneway ANOV A analizi tercih

edilmigtir. Ortaya ¢ikan farkliliginin belirlenmesi i¢in post hoc analizlerinden

bonferonni tercih edilmistir.



UCUNCU BOLUM

BULGULAR
Tablo 4. Arastirma Degiskenlerinin Betimsel Analizi
Degiskenler n X+Sd
Yas 16 17,69+1,08
Boy 16 193,19+8,38cm
Kg 16 85,62+8,03kg
Yag Orani 16 7,82+1,61

Tablo 4 incelendiginde Katilimcilarin yas ortalamasi 17,69+1,08 yil, boy
ortalamast 193,1948,38 cm, vicut agirligi ortalamast 85,62+8,03 kg ve yag orani

ortalamas1 7,82+1,61 olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. Degiskenlerin Normallik Analizi (Shapiro-Wilk)

N Carpikhk Basikhk p
20 Metre 16 -,184 -, 755 ,185
Sprint Testi
T Testi 16 224 -,254 ,200
CMJ 16 -,604 ,044 ,300

Tablo 5’°de Shapiro-Wilk testi sonuglar1 incelendiginde, elde edilen puanlarda
normallikten sapmalarm oldugu gozlemlenmektedir. Shapiro-Wilk analizinin
uygulanmasi, verilerin normal dagilim durumunun saptanmasi amaciyla kullanilan
yontemlerden sadece bir tanesidir. Normal dagilim egrileri incelendiginde;
normallikten asir1 sapmalarin  olmadigr belirlenmistir. Biiytikoztirk (2007)
degiskenlerin ¢arpiklik basiklik degerlerinin 1 araliginda yer almasinin normallikten
asir1 sapmalar olmamasi seklinde agiklarken, Tabachnick ve Fidell (2013) ise,
degiskenlerin ¢arpiklik basiklik katsayilarinin +1,5 arasinda olmasi durumunda
verilerin normal dagilim gosterdigini ifade etmistir. Puanlarimda normallikten
sapmalarm olmadig, katsayilarm +1 ile £1,5 araliginda yer aldig1 ve verilerin normal

dagilim gosterdigi tespit edilmistir.
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Tablo 6. 20 Metre Siirat Testi Bulgulart

Degisken Yéntem N X£Ss F | p (Bor']:fi:‘;nni)
Kosu? 16 |2,95+0,13sn
Statik Germe® 16 |3,05+0,11sn
o Metre 5,006 | ,003* gza
prnt Testt | pinamik Germe® | 16 |2,94+0,12sn c
SMFGH 16 |3,08+0,13sn

*p<,050; **p<,001; Serbestlik derecesi (Df)=;3,63

Tablo 6 incelendiginde, germe yontemlerine gore 20 m siirat testinde gruplar
arasi istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Fzg3= 5,096;
p<,050). Ortaya ¢ikan farkliliimnin belirlenmesi i¢in yapilan post hoc analizinde
(bonferonni) kosu yontemi ile SMFR yontemi ve dinamik germe ile SMFR yontemi
arasindaki farkliliktan kaynaklandig1 belirlenmistir. Kosu yontemi sonrasi alinan 20
metre siirat testi performansinin, SMFR yontemi uygulandiktan sonra alinan teste gore
daha 1yi seviyede oldugu, dinamik germe yontemi sonrasi alman 20 m siirat
performansmi diizeyinin SMFR yontemine kiyasla daha iyi seviyede oldugu tespit
edilmistir. Uygulanan diger yontemler arasinda anlamli bir farklhilik tespit

edilememistir.

Tablo 7. T - Testi Bulgular1

Degisken Yéntem N | X+Ss F D (Boani:-Enni)
Kosu? 16 [10,14+0,53
] Statik Germe® | 16 |10,11+0,53
T - Testi 1,488 | ,227 -
Dinamik Germe®| 16 | 9,81+0,61
SMFG¢ 16 (10,10+0,32

*p<,050; **p<,001; Serbestlik derecesi (Df)=;3,63

Tablo 7 incelendiginde, germe yontemlerine gore T testinde gruplar arasi

istatistiksel agidan anlamli farkliligin olmadigi tespit edilmistir (F3 3= 1,488; p>,050).
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Tablo 8. Countermovement Jump Testi Bulgulari

Degisken Yontem N X+Ss F p Fark
Kosu® 16 | 42,00£3,72
Statik Germe® 16 | 40,18+3,60 a>d
CMJ 2,988 | ,025*
Dinamik Germe® 16 | 42,30+4,17 c>d
SMFG¢ 16 | 39,47+4,11

*p<,050; **p<,001; Serbestlik derecesi (Df)=;3,63

Tablo 8 incelendiginde, germe yontemlerine gore CMJ testinde gruplar arasi
istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Fze3= 2,988; p<,050).
Ortaya ¢ikan farkliligmn belirlenmesi i¢in yapilan post hoc analizinde (bonferonni)
kosu yontemi ile SMFR yontemi ve dinamik germe ile SMFR yontemi arasindaki
farklhiliktan kaynaklandigi belirlenmistir. Kosu yontemi sonrasi alman CMIJ testi
performansmin, SMFR yontemi uygulandiktan sonra alinan teste goére daha iyi
seviyede oldugu, dinamik germe yontemi sonrasi alinan CMJ performans diizeyinin
SMFR yontemine kiyasla daha iyi seviyede oldugu tespit edilmistir. Uygulanan diger

yontemler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

27



SONUCLAR VE ONERILER

Bu aragtirmanin amaci uygulanan farkli germe yontemlerinin erkek basketbol
sporcularmin patlayict  kuvvet, ¢eviklik ve sirat performans dizeylerinin
karsilastirilmasidir. Bu amag¢ dogrultusunda belirlenen germe uygulamalar1 sonrasi
CMJ testi, 20 Metre surat testi ve T — Test skorlar1 alinarak incelenmis ve analiz
edilmistir. Bu boliimde, elde edilen sonuglar ile daha dnce yapilmis olan ¢alismalardan
elde edilen bulgular karsilastirilarak benzerlik ve farkliliklar yorumlanmis ve

gerekeeler hakkinda fikir verilmistir.

Aragtirma bulgular1 incelendiginde yas ortalamasi 17,69+1,08 (yil), boy
ortalamasi 193,1948,38 (cm), viicut agirlig1 ortalamasi 85,62+8,03 (kg) ve yag orani
ortalamas1 7,82+1,61 (%) olan toplam 16 basketbolcunun katilim sagladigi

gorulmektedir.

Farkli germe galismalarinin performans {izerine etkileri, sporcunun en yiiksek
performans ¢iktilarina ulagsmasinin saglanmasi amaciyla ¢aligmalara konu olmaktadir.
Calismanin amaci dogrultusunda ¢alisma grubu olarak belirlenen basketbol
oyuncularma 72 saat arayla birbirini takip eden giinlerde 6nce germe olmayan kosu
yOntemi ardindan statik germe yontemi sonraki uygulamada dinamik germe yontemi
ve son olarak da SMFG yontemleri uygulandi ve ardindan sirasiyla CMJ testi, 20
Metre sirat testi ve T — Test skorlar1 aliarak performansa etkileri arastirildi. Bu
dogrultuda CMJ testi sonuglarinda ortaya SMFG ydntemi uygulandiktan sonra alinan
teste gore daha iyi seviyede oldugu, dinamik germe yontemi sonrasi alman CMJ
performans diizeyinin SMFG yontemine kiyasla daha iyi seviyede oldugu tespit

edilmis ve diger uygulamalar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

Didar (2021), amator voleybol oyuncularina uygulanan statik germe, dinamik
germe ve foamroller ile germenin performansa etkisine bakmayr amacladig:
caligmasinda germe yontemi uygulamadan 6nce belirlenen test almis ardindan segili
yontemi uygulayarak tekrar test alip germenin etkisine bakmistir. Caligmanin
sonucunda ise bu ¢aligma ile paralel olarak statik germe uygulamasmin dikey sigrama
tizerinde bir fark olusturmadigini bu ¢alisma ile paralel sekilde rapor ederken dinamik
germenin bu ¢aligmayla paralel olarak dikey sigrama yiiksekligi izerinde pozitif yonde

bir fark tespit etmistir. Ayn1 zamanda sag hemstring ve sag quadriceps kuvveti
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sonucunda da dinamik germe ve foamroller uygulamalar1 anlamli ¢ikmistir ancak
dinamik germe egzersizi foamroller uygulamasina gore daha anlamli oldugunu tespit
etmistir. Bir bagka calismada ise kadin basketbol ve buz hokeyi oyuncularindan olusan
katilimcilar iizerinde performans testlerden 2 dakika dnce uygulanan bir dizi dinamik
egzersizin statik esnetmeye kiyasla dikey sigrama performansinda belirgin yukseklikte
sonu¢landigini bildirmiglerdir (Dalrymple, Davis, Dwyer ve Moir 2010). Fama ve
Bueti (2011), foamroller ile yapilan ismmmanin kuvvet, giic ve reaktif giiciine akut
etkilerin incelemek amaciyla yapmis olduklari1 ¢alismada sonug olarak dinamik germe
uygulamasi ile yapilan ismmanin, foamroller ile yapilan isinmaya kiyasla CMJ
yiiksekliginde onemli bir artis tirettigini tespit etmislerdir. Ayn1 zamanda iki 1sinma
teknigi karsilastirilirken uygulanan foamroller rutininin squat jump ve depth jump

performanslarinda herhangi bir 6nemli degisiklik saglamadigini eklemislerdir.

Haghshena, Beydokhti ve Avandi (2014), farkli 1sinma protokolleri
uyguladiktan sonra voleybolcularda dikey sigrama performansi lizerine akut etkisini
incelemek amaciyla 6nce germe olmaksizin ardindan statik germe, dinamik germe ve
kombine edilmis germeden olusan protokollere sporcular1 tabi tutmuslardir ve
yaptiklar1 karsilastirmada anaerobik giicte, dinamik germe (49.09+7.04 cm) sonrasi
ortaya ¢ikan performansin statik (47.37+7.08 cm) germe uygulamasi ardindan
gosterilen performans karisinda dinamik germe lehine belirgin bir artis oldugu
sonucuna ulasmiglardir. Bu c¢alismadaki istatistiklerde anlamli bir fark ortaya
¢itkmamis olsa da dinamik germe yonteminin ortalamalara bakildiginda diger
yontemlere gore pozitif anlamla bir fark ortaya ¢iktig1 gériilmiistiir. Literatiirde yapilan

bazi ¢aligmalarin bizim ¢aligmamizla paralellik gosterdigi goriilmiistiir.

Kafkas vd., (2018) en az 3 yil diizenli fitness yapan 9 erkek katilimci ile yapmis
olduklar1 calismada 1sinma uygulanmayan evre, statik 1sinma, dinamik 1smma ve
Propriyoseptif Noromuskular Fasilitasyon (PNF) uygulamasi olmak tizere dort farkli
isinma protokolii uygulamis ve bu protokollerin 1 Maksimal Tekrar (1MT)
performansi iizerine akut etkisi incelemislerdir. IMT performans tizerindeki etkisini
incelemek amaciyla performans testlerinden tam skuat testi uygulandiktan sonra
ortaya IMT performansi sirasiyla 1smma uygulanmayan evrede (120,56 kg), PNF
(112,78 kg), statik 1sinma (106,67 kg), dinamik 1smnma (122,22 kg) arasinda
istatistiksel olarak farklilik oldugu tespit edilmis ve elde edilen bulgulara gore 1
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Maksimal Tekrar performansi agisindan en yiiksek performansm uygulanan dinamik
germe protokoliinden sonra ve en diisiik performansin ise statik germe protokoliinden

sonra elde edildigi goriilmiistiir.

Malin, Jordan, Cook, Dreager, Hagenbucher, Guilder ve Janot (2013) amaci,
statik germe ve miyofasyal gevsetmenin anaerobik gii¢c ¢ikisi lizerindeki etkilerini
belirlemek olan ¢calismasinda 9 erkek ve 14 kadin denekte gii¢ ¢ikisini degerlendirmek
icin bisiklet (30 saniyelik Wingate) testleri kullanmis, yontemler arasindaki farklari
belirlemek i¢in denekler arasinda tepe gilic c¢ikis1 ve giic diisiisii ylizdesini
incelenmiglerdir. Kadin deneklerde tepe gii¢ ¢ikisi, kontrole kiyasla statik germeyi
takiben 6nemli 6l¢iide azalmisken (Kontrol: 536.29 = 69.11 W, SS: 508.295 + 67.097
W), giis diisiis yiizdesi de kontrole grubuna kiyasla statik germe ve miyofasyal
uygulamalar1 sonrasinda 6nemli 6l¢iide azaldig1 (Kontrol: %44,951 £+ 9%5,29, SS:
%40,453 + %6,69, MR: %41,53 + %5,97) rapor edilmistir. Sonug olarak 5 dakikalik
isinmanin ardindan uygulanan esit siireli (20 dakika) statik germe ve miyofasyal
gevsetme uygulamasinin Wingate Anaerobik Giig testi ile elde dilen zirve gii¢ ¢iktisi
(Peak Power Output) iizerinde farkli etkilere sahip olmadigmi belirtilmistir ve bu

sonug bu ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

Cavanaugh vd., (2017), quadriceps {izerine gergeklestirilen foam roller
uygulamasinin antagonisti olan biceps femoris Tlizerindeki etkilerini inceleyen
calismalarinda, yiizeyel Elektromyografi-s (EMGQG) ile kaudriceps’e uygulanan foam
roller uygulamasinin antagonist kasm kassal aktivitesini azaltabilecegini
belirlemisglerdir. Bu baglamda, SMFR uygulamasindan Once antagonist-agonist
etkilesimi dikkat edilmesi gereken degiskenlerden oldugu goriilmektedir. Cavanaugh
vd., calismasi ile paralel olarak uygulanan SMFR yonteminin bu ¢alismada da
performans iizerinde negatif bir etkiye sahip oldugu sdylenebilmektedir ve bu ¢alisma

bulgular ile paralellik gostermektedir.

Li (2015) foam roller uygulamalarmin diz eklemi hareket agikliginimn yan1 sira
kuadriseps izokinetik ve izometrik kuvvet Uretimi tGizerindeki akut etkilerini incelemek
icin on iki saglikli, hafif ya da orta derecede fiziksel olarak aktif liniversite 6grencisinin
katilimu ile yaptig1 ¢alismada, ii¢ ayr1 glinde diz eklem hareket agikligi, kuadriseps
izokinetik ve izometrik zirve giic, foamroller uygulamasi sonrasi ve foamroller
uygulamasi olmadan 0l¢iilmiis sonu¢ olarak foamroller uygulamasi sonrasi hareket
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aciklig1 sekiz derece kadar 6nemli Ol¢tlide artarken diz eklemi izometrik ve izokinetik
zirve gug degerinde herhangi bir degisim tespit edilmedigini bildirmistir. Bununla
birlikte dikkati ¢eken Onemli bir nokta ise, foamroller uygulamasinin ardindan 9

katilimecinin izometrik zirve giic degerinde hafif bir diisiis gozlemlenilmistir.

Faigenbaum, Kang, McFarland, Bloom, Magnatta, Ratamess ve Hoffman (2006)
farkli 1sinma uygulamalarinin anaerobik performanslar lizerindeki akut etkilerini
inceledikleri arastirmada dinamik 1sinma ile kombine edilmis statik germe ve dinamik
germe uygulamalarinin siirat, saglik topu atma ve dikey sigrama performanslari

iizerinde pozitif yonde etkiledigine iligkin sonuglar elde etmislerdir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada 20 metre strat testi performansinin, sonuglari
incelendiginde Kosu yontemi sonrasi ortaya ¢ikan skorlarm SMFG ydntemi
uygulandiktan sonra alian test skorlara goére daha iyi seviyede oldugu ve dinamik
germe yontemi sonrasi tespit edilen 20 m slrat performansini diizeyinin SMFG
yontemine kiyasla daha iyi seviyede oldugu tespit edilmistir. Diger gruplar arasinda

anlaml bir farklilik tespit edilememistir.

Little ve Williams (2006), yaptiklar1 ¢alismada futbolcularda egzersiz 6ncesi
farkli 1stnma protokolleri uygulamis ve sonucunda dikey sigrama, 10 m sprint, 20 m
sprint ve ceviklik gibi futbolcular icin énemli olan motor kapasitelerine etkisine
baktiklarinda dinamik germe uygulamalar1 sonrasi yapilan Ol¢limlerde ilgili
performans parametreleri lizerinde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir artig

gozlemlendigi belirtilmislerdir.

Gelen, Merig ve Yildiz (2010), farkli isinma protokollerinin siirat performansina
olan akut etkilerini karsilastirmay1 amaglayarak birbirini izlemeyen giinlerde 52
kisiden olusan katilimci grubuna 3 farkli 1smma protokoliinii uygulamislar ve
sonucunda ise siirat kosusu gibi siddetli giice gereksinim duyulan aktiviteler éncesinde
dinamik egzersizlerin sporcunun performans gelisimi i¢in daha yararli olabilecegini

belirtmislerdir. Siirat performansi bulgular1 bu ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

Literatirde yapilan bazi ¢aligmalar mevcut ¢aligmayla benzerlik gosterdigi
gorilmektedir. Bununla birlikte Peacock, Krein, Silver, Sanders ve Von Carlowitz
(2014), dinamik bir 1snmaya ek olarak foamroller uygulamasi yapan SMFG

caligmasinin akut ciktisinin performansi etkileyip etkilemeyeceginin belirlenmesi
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amaciyla, atletik olarak antrenman yapan on bir erkek katilimciyla, iki 1sinma rutinini
karsilastiran, iki kosullu, dengelenmis, c¢apraz denekler ile yaptigi calismada
karsilastirilan iki 1sinma rutini, bir tiim viicut dinamik 1sinma ve tiim viicut kopik
yuvarlama seanst ile birlikte bir tiim viicut dinamik 1sinma uygulanmistir. Her 1sinma
kosulunun ardindan, denekler esneklik, gii¢, ceviklik, glic ve hiz testleri yapmis ve
sonu¢ olarak kullanilmis olan tiim yOontemlerin atletik performans testinde genel
gelismeler sagladigimi belirtmiglerdir. Peacock vd., (2014) yapmis oldugu ¢alismada

bir fark bulunamamis olmasi nedeniyle farkli bir sonug ortaya ¢ikmistir.

Literatiir incelendiginde, sicrama, silirat, maksimal kuvvet, anaerobik giic
performanst tizerinde farkli germe tekniklerinin etkileri incelendiginde mevcut
calisma ile paralel olarak dinamik germe egzersizlerinin performans iizerinde pozitif
etki olusturdugu goézlemlenmistir. Faigenbaum vd., (2005) yaptiklar1 ¢alismada farkli
1sinma protokollerinin akut etkilerini degerlendirdikleri arastirmalarmin sonucunda
normalden gittikce artan yogunlukta yapilan dinamik 1sinma uygulamalarinin gii¢

performansini aktive ettigini tespit etmiglerdir.

Mevcut calismada T — Test ¢eviklik testi performansmin, germe yontemlerine
gore T testinde gruplar arasi istatistiksel agidan anlamli farkliligm olmadig1 fakat
katilimc1 sporcularin  performans ortalamalarina bakildiginda dinamik germe

yonteminin pozitif yonde bir ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

Statik germe sirelerinin sirat, ¢eviklik, dikey sigrama ve esneklik performansi
iizerine etkisini arastirmak {izere 25 erkek 6grenci ile yaptig1 ¢alismada islamoglu
(2015), 4 ayr1 kas grubuna (gluteus, quadriceps, hamstring ve gastrocnemius) farkli
stirelerde (10, 20, 30 ve 40 sn) statik germe yapildiktan sonra olgiilen dikey sigrama
degerlerinde negatif yonde degisim saptanmis olmakla birlikte, germe siireleri arttik¢a
dikey sicrama degerlerinin diistiigiinii rapor etmislerdir. Siirat ve ¢eviklik performans
degerlerinde ise anlamli bir degisimin olmadigini tespit etmislerdir. Siirat ve geviklik
acisindan bakildiginda bu calisma ile paralel olarak bir sonug ortaya ¢ikarken dikey

sicrama acgisindan farkli bir sonug ortaya ¢ikmistir.

Mohammadtaghi, Sahebozamani, Tabrizi ve Yusof, (2010) yapmis olduklar1
caligmada ise uygulattiklar1 30 saniyelik 1 set statik germe sonrasinda Olgtiikleri
ceviklik degerlerine baktiklarinda 6nemli diisiisler oldugunu rapor etmislerdir benzer

olarak Kees (2007), statik germe egzersizlerinin “illionis testi” lizerinde olusturdugu
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akut etkinin inceledigi c¢alismasinda statik germenin c¢eviklik 6zelligi tizerinde
herhangi bir olumsuz etkisinin olmadigini rapor etmistir ki bu sonu¢ bu caligma

bulgulari ile farklilik gosterse de baska calismalarla paralellik gostermektedir.

Gurses ve Akgiil (2019), yaptiklar1 ¢alismada germe olmadan isinma, statik
germe, dinamik germe ve kombine isinma tasarilarmin istatiksel olarak g¢eviklik
performanst ilizerinde herhangi bir farka neden olmadigi tespit etmislerdir ve
literatlrde dinamik germenin ceviklik performansina olumu etki saglayacagi goriisii
olduk¢a yaygin oldugunu belirtmislerdir. Katilimci ortalamalarmma bakildiginda
dinamik germenin ortalama olarak daha iyi olmasi bu c¢alisma ile ortaya cikan

sonuglara benzer bir sonucun ortaya ¢iktigini gostermektedir.

Secer ve Derya (2021), miyofasyal gevsetme yOntemlerinin alt ekstremite
sicakligl, esneklik, denge ve ceviklik iizerine akut etkilerini karsilastirmak amaciyla
gerceklestirilen calismalarinda dinamik germe Oncesi ve sonrasi alt ekstremite
sicakligi, esneklik ve ceviklik skorlar1 ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli skorlarinda artis ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal gevsetme
yontemi Oncesi ve sonrasi alt ekstremite sicakligi, esneklik, denge (anterior, postero-
medial, postero-lateral) ve ¢eviklik ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmus olup alt ekstremite sicakligi, esneklik, denge (anterior,
postero-medial, postero-lateral) ve ¢eviklik skorlarinda artis tespit etmislerdir. Bishop
2003 yilinda yaptig1 ¢alisma sonucunda aktif dinamik 1sinma sinir iletimini arttirir,
hiz-kuvvet iliskisini gelistirmesi ile ¢eviklik performansinin gelistirilebilecegini ve
glikojenoliz ile glikolizi arttirabilecegini rapor etmistir. Literatiir incelendiginde
yapmis oldugumuz calismanin aksine farkli germe yontemlerinin akut etkilerinin
ceviklik tizerinde degisimler sagladigi goriilmektedir. Bu ¢aligmada herhangi bir
anlamli fark ¢ikmamasi test yontemlerinin siralamasidan kaynakli olarak t — test son
sirada aldandigi i¢in Oncesinde uygulanan testlerin akut olarak yaptigi etkiden

kaynaklandig1 diigiiniilmektedir.

Germe tekniklerinin performans iizerinde akut etkilerinin incelendigi
calismalarda dinamik germe yonteminin bazi performans ¢iktilari iizerine pozitif ya da
negatif bir etkisi olmadig1 goriiliiyor olsa bile genel olarak aragtirmalar bu ¢aligma ile
paralel olarak dinamik germe yonteminin sigrama, siirat, maksimal kuvvet ve gii¢ gibi
parametreler iizerinde pozitif etkileri tespit edilmistir. Gourgoulis, Aggeloussis,
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Kasimatis, Mavromatis ve Garas (2003), fiziksel olarak aktif 12 yetiskin erkegin
katilimi ile yaptiklari calismada artan yogunluklu yarim squat uygulamalar1 sonucunda
sicrama performansinin  %2.4 oraninda gelistigini gormiislerdir. Bahsedilen
arastirmalarda dikey sigrama gibi yiiksek gilic gerektiren aktiviteler Oncesinde
yapilacak dinamik yiiklemeli kasilmalarin santral sinir sistemini uyardigi ve bu
uygulamalarin patlayici eforun sarf edilmesine miisaade ettigini one slirmiislerdir.
Behm vd., (2019) dinamik germenin performans tzerindeki olumlu etkileri ¢ madde
halinde agiklamislardir: Ik olarak saha igerisinde uygulanan hareket ve germe
egzersizinin benzerligi, ikinci olarak dinamik uygulamanin sinir iletim hizi, kas
kompliyans1 ve enzim aktivitesini arttirmasi, ¢cekirdek sicakligi yilikseltmesi ile Enerji
iiretiminin desteklenmesi, son olarak statik germe uygulamas1 aksine merkezi uyarimi

arttirma egiliminde olmasindan kaynaklanmaktadir.

Literatiir incelendiginde statik germe ydnteminin siirat, sigrama, ¢eviklik gibi
parametrelerin {izerinde bu calismada oldugu gibi herhangi bir etki olusturmadigi
goriilse de genel olarak bu calismadan farkli olarak negatif yonde etkiledigi
goriilmektedir. Negatif etki goren arastirmacilar bunun nedenlerini incelerken
Knudson, Bennett, Corn, Leick ve Smith (2001) tespit ettikleri dikey sigrama
performansindaki diisiisiin, hareketin kinematiginde herhangi bir degisiklik
bulamadiklar1 i¢in sinirsel iletimdeki azalmanin bir sonucu oldugunu O6ne
stirmiislerdir. Bunun, kasa giden noral diirtiiyii azaltan pasif gerilmeden kaynaklanan
akut noral inhibisyona atfedilebilecegi sonucuna varmuslardir. Kubo, Kanehisa,
Kawakami ve Fukunaga, (2001) yaptiklar1 ¢alismada, pasif gerdirmenin tendon
yapisini degistirdigini, aslinda tendonu daha uyumlu hale getirerek daha diisiik kuvvet
iiretimi oranina ve kas aktivasyonunda gecikmeye yol agtigini ileri siirmektedir. Kas
sertligindeki bu degisiklik dnemlidir ¢iinkii Kokhonen, Nelson ve Cornwell (1998) sert
bir kas tendon (nitesinin (MTU), kas kasilmasiyla iiretilen kuvvetin, uyumlu bir
MTU'dan daha etkili bir sekilde iletilmesine izin verdigini iddia etmektedirler.
Rosenbaum ve Hennig (1995) ve Avela, Kyrolainen ve Komi (1999) calismalarinda
ise pasif germe sonrasi kas kasilmasi ile elektromiyografik (EMG) uyarimda bir
azalma oldugunu gostererek bu argiimani desteklemektedirler. Bu nedenle Matsuo,
Iwata, Miyazaki, Fukaya, Yamanaka, Nagata ve Suzuki, (2019) yaptiklar1 statik germe

uygulamalari yliksek seviyeli atletik performans ihtiyaglari iceren aktivitelerde tavsiye
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etmezken dncesinde yapilan 1sinma periyodunun bir bileseni olarak kullanilabilecegini

Onermiglerdir.

Literaturdeki giincel ¢alismalara bakildiginda da ortaya statik germe yontemi
kadar eski olmayan bir yontem olan SMFG glindeme gelmektedir ve literatiirde de bu
arastirmadaki sonuglara paralel olarak genel anlamda secili performans skorlarinda
diisiise neden oldugu goriilmektedir. SMFG uygulamasinin performans diisiisi
saglamasina neden olarak miyofasyal salinim ile yapiya uygulanan baski sonucunda
motor linitede ateslenme hizinin azalmasi ile uygulandiginda Pacini ve Ruffini
korpuskiilleri sinir sistemini uyararak miyofasyal sistemdeki gerimi azaltmaktadir
(Beardsley ve Skarabot, 2015), motor {initedeki ateslenme hizlarinin diismesi de
performansin diismesi anlamina gelebilmektedir. SMFG yonteminin fizyolojik etkileri
statik germe ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir ve etkisi olmadigi yoniinde
calismalar da olmasina ragmen genel olarak elde edilen bulgular mevcut ¢aligma ile
paralellik gostermektedir. Tim bunlarla birlikte SMFG’nin kas agrist algisini
azaltmasi, basmng agr1 esigini yiikseltmesi ve c¢eviklik gibi bazi performans
parametrelerinde gelisime neden olmasi nedeniyle SMFG’nin toparlanma araci olarak

kullanilabilecegi soylenebilir (Kurt ve Kafkas, 2018).

Germe olmayan kosu yontemi, dinamik germe yontemi, statik germe yontemi ve
kendi kendine miyofasyal salinim yontemi uygulandiktan sonra alinan sigrama, siirat
ve ceviklik testleri performanslarina bakilmistir. Bulgulara bakildiginda germe
uygulanmayan kosu yoOnteminin ve dinamik germe yonteminin, sigrama ve siirat
ciktilar1 tizerinde SMFG yontemine kiyasla daha yiiksek oldugu goriilirken bu
calismada statik germe yontemi acgisindan anlamli bir fark bulunamamistir. Dinamik
germe ve kosu yontemlerinde performansmn artmis olmasi viicut 1sisin bir sonucu
olarak kan akismin artmasini, biyomekanik agidan ise kas sertligini kontrol edilmesini,
norolojik olarak ise koordinasyon becerisinin ve proprioseptif duyarliligin artmasi,
nabzin artmasi ile solunum frekansmin ve voliimiinlin artmasi, enerji ve oksijen
kullaniominin artmasmi, kan dolasmimimin diizenlenmesini ve kas vizkositesinin
azaltilmasi ile hareket genisliginin arttirilmasini (Atesoglu, 2007), ayni1 zamanda Sinir-
kas aktivasyonunu saglayarak performans uzerinde olumlu etkiler (Gourgoulis vd.,

2003) ortaya ¢ikmis olmast ile ilgili oldugu diistiniilmektedir.
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SMFG uygulamasi sonrasi ortaya performans skorlarinda bir diisiis ve anlamsal
bir farklilik ¢itkmamis olmasina ragmen katilicilarin ortalamalarina bakildiginda statik
germe yonteminde de goriilen diisiis incelendiginde bu durum igin sinirsel iletimdeki
azalma ile kasa giden noral durtliyt azaltan pasif gerilmeden kaynaklanan akut noral
inhibisyon (Knudson vd., 2001), tendon yapisin1 degismesi ile aslinda tendonu daha
uyumlu hale getirerek daha diisiik kuvvet iiretimi oranmna ve kas aktivasyonunda
gecikme (Kubo vd., 2001), miyofasyal salinim ile yapiya uygulanan baski sonucunda
motor iinitede ateslenme hizinin azalmasi nedeniyle Pacini ve Ruffini korpiiskiilleri
sinir sistemini uyararak miyofasyal sistemdeki gerimin azalmasi (Beardsley ve

Skarabot, 2015) ile ilgili oldugu disiiniilmektedir.

Sonug olarak, miisabaka ya da antrenmanlar sirasinda oyuncularin halihazirda
sahip olduklar1 performans 6zelliklerini arttirmak i¢in 6ncesinde uygulanacak 1sinma
asamasinda 6nce SMFG ve statik germe uygulamalarmin optimal olarak entegre
edilmesi ardindan dinamik germe uygulamalarinin arttirilmasi ile performansta akut

olarak yiikselislerin saglanabilecegi diisiiniilmektedir.
Oneriler;

e Kosu yontemi viicut 1sisinin artmasi nedeniyle kan akismnin artmasini,
solunum frekansmin ve voliimiiniin artmasi, enerji ve oksijen
kullaninminin artmasini, kan dolagiminin diizenlenmesini, kas sertligini
kontrol edilmesini, koordinasyon becerisinin ve proprioseptif
duyarliligin artmasi ve hareket genisliginin arttirilmasina olan etkileri ile
isinma periyodunda olmasi onemlidir fakat 1sinma siiresinin verimli
kullanilabilmesi ac¢isindan diiz kosular yerine brans spesifik
uygulamalarin oldugu aerobik nitelikli kosu yontemleri kullanilmasi

onerilmektedir.

e (Caligma sonunda elde edilen veriler SMFG uygulamasinin performans
ciktilar1 tlizerine negatif etkilerinden bahsetmektedir ve tek basina
kullanilmast 6nerilmemekle birlikte SMFG uygulamasinin miyofasyal
salinim etkileriyle, vaskiiler plastisite ve yumusak doku restorasyonu
saglamas1 ayn1 zamanda esneklik ve eklem hareket agiklig1 {lizerinde
olusturdugu olumlu etkileri, fasyanm gerginligini azaltarak hedeflenen

kas grubunda vazodilatasyon yanit1 olusturarak oksijenlenmenin
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artmasiyla performansta iyilesme saglamasi muhtemel bir uygulama
oldugu i¢in eklenmesi akut olmasa bile genel anlamda performansa katki
saglayacak oldugu disiiniilerek 1smma Oncesinde kullanilabilecek

onemli bir rutin olarak planlamaya dahil edilmesi 6nerilmektedir.

Calisma sonunda elde edilen bulgulara bakildiginda statik germe teknigi
kullanilarak elde edilen performans skorlarinda diger yontemlere kiyasla
anlaml bir fark ortaya ¢ikmamis olsa bile literatiirde genel olarak uzun
streler (+30 sn) uygulanan statik germenin performans ¢iktilarina akut
olarak negatif etki ettigi tespit edilen ¢aligmalar bulunmaktadir. Bununla
birlikte statik germenin kas esnekligi arttirmasi, eklem hareketliligine
olumlu etkiler saglamasi, daha genis hareket agikliklar1 saglayarak genis
bir hareket yelpazesi ile performansa olumlu etkiler sunabilecegi
diisiiniilmekte ve 15 — 30 saniyeler arasinda uygulanarak hem pozitif
etkilerinden yararlanilip negatif etkileri aza indirilerek 1sinma

periyodunun basina eklenmesi onerilmektedir.

Calisma sonunda elde edilen veriler incelendiginde dinamik germe
yontemi performansi pozitif etkileyerek daha yiiksek fayda saglamistir
bu durumda aktivite Oncesi dinamik germe egzersizlerinin 1sinma

periyodu i¢in germe yontemi olarak kullanilmasi onerilmektedir.
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