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OZET

Kopiik Silindir ve miyofasyal gevsetme uygulama yontemleri giinlimiizde sportif aktiviteler
oncesi 1sinmalarda ve aktivite sonrasinda ¢oke¢a wuygulanmaktadir. Bu yontemler
gelistirilmeye ve arastirilmaya acik yontemlerdir. Bu calismanin amaci, quadriceps kas
grubuna uygulanan statik germe ve kopuk silindir egzersizlerinin kassal dayaniklilik
performansina olan akut etkilerini incelemektir. Calismaya, 18-32 yas araliginda, 21 goniillii
erkek birey katilmistir. Calisma ¢apraz deney desenine gore gerceklestirilmistir. Calisma 4
seansta gerceklesmistir. i1k seansta sabah katilimcilarin boy, viicut agirhg, viicut yag yiizdesi
Olctimleri gergeklesmistir. Daha sonra katilimcilar rastgele olarak 3 gruba ayrilmislardir; 1.
grup statik germe grubu (SG), 2. grup kopiik silindir grubu (KS) ve 3. grup kontrol grubudur
(KG). Daha sonraki 3 seansta katilimcilar grup degistirerek ¢calismaya devam edilmistir. Seans
degisimlerinde katihmcilara 48 saat dinlenme verilmistir. Seanslara baslamadan o6nce
katilimcilarin 1 tekrar maksimal agirliklar: belirlenmistir . Katilimcilarin kassal dayaniklilik
performanslari leg extension makinesinde tekrar testi ile belirlenmistir. Katiimcilar kassal
dayaniklilik testini 1 tekrar maksimal agirliklarinin %70 siddeti ile gercgeklestirmislerdir.
Statik germe ve kopiik silindir egzersizleri on test ve son test arasinda 3 set ve her set 30
saniye olacak sekilde uygulanmistir. Setler arasinda katilimcilara 30 saniye dinlenme
verilmistir Katilimcilarin 6n test ve son testte yapabildikleri en fazla tekrar sayisi istatistiksel
analizlerde kullanilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde Friedman ve Wilcoxon testi
kullanilmistir. Istatistiksel analiz sonuglarina goére statik germe egzersizi sonrasi tekrar
sayllarinda anlamli azalma oldugu (p<0,05), koépik silindir egzersizi sonrasin da ise
istatistiksel olarak anlamli artis oldugu saptanmistir (p<0,05). Sonug olarak quadriceps kas

grubu Uzerine 3 set 30 saniye gerceklestirilen statik germe egzersizlerinin quadriceps kassal
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dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigi ancak kopiik silindir egzersizlerinin kassal
dayaniklilik performansini olumlu etkiledigi bulunmustur. Bu nedenle kassal dayaniklilik

performansi dncesi koptik silindir egzersizlerinin gerceklestirilmesi dnerilebilir.

Anahtar Kavramlar: Germe, koptik silindir, 1sinma, egzersiz, miyofasyal gevsetme

Bilim Kodu: 130101
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ABSTRACT

Foam Roller and myofascial release application methods are widely used in warm-ups before
and after sports activities. These methods are open to development and research. The aim of
this study is to examine the acute effects of static stretching and foam roller exercises applied
to the quadriceps muscle group on muscular endurance performance. 21 volunteer male
individuals between the ages 18-32 participated in the study. The study was carried out
according to the crossover design. The study was carried out in 4 sessions. In the first session,
the participants' height, body weight and body fat percentage were measured in the morning.
Then the participants were randomly divided into 3 groups; The 1st group is the static
stretching group (SG), the 2nd group is the foam roller group (KS), and the 3rd group is the
control group (KG). In the next 3 sessions, the participants changed groups and continued to
study. During the session changes, the participants were given 48 hours of rest. Before
starting the sessions, the participants' 1 repetition maximal weights were determined. The
muscular endurance performances of the participants were determined by the repetition test
on the leg extension machine. Participants performed the muscular endurance test with 70%
of their 1 repetition maximal weight. Static stretching and foam roller exercises were
performed in 3 sets between the pre-test and post-test, each set lasted 30 seconds. The
participants were given 30 seconds of rest between the sets. The maximum number of
repetitions that the participants could do in the pretest and posttest was used in statistical
analysis. Friedman and Wilcoxon tests were used in the statistical analysis of the data.

According to the results of the statistical analysis, it was determined that there was a
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significant decrease in the number of repetitions after the static stretching exercise (p<0,05),
and there was a statistically significant increase after the foam roller exercise (p<0,05). As a
result, it was found that static stretching exercises performed on the quadriceps muscle
group for 3 sets of 30 seconds adversely affected the quadriceps muscular endurance
performance, but foam roller exercises positively affected the muscular endurance
performance. For this reason, it may be recommended to perform foam roller exercises

before muscular endurance performance.
Key Terms: Stretching, foam roller, warm-up, exercise, myofascial release

Science Code: 130101
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GIRIS

Giiniimiizde spor bilimi, hizla gelisen teknolojiye sahip olmasi ve yapilan ¢alismalarla bilgi
birikimin artmasi sebebiyle kendini siirekli olarak gelistirmektedir. Sporcular {izerinde
yapilan performans arttirmaya yonelik ¢alismalar 6nem arz etmektedir.

Gerek miisabaka oncesi gerek antrenman Oncesi yapilan 1sinma egzersizleri, germe
egzersizleri ve koplk silindir egzersizlerine yonelik literatiire bakildiginda sporcu
performansini arttirmaya yonelik ¢calismalarin oldugu goriilmektedir.

Isinma egzersizlerinin kan akisimi hizlandirmak, kas isisini yiikseltmek ve kas tendon
uyumunu arttirmak amaciyla yapildigi goriilmektedir (Smith, 2004).

Cogunlukla 1sinma egzersizleri yarismalardan 6nce uygulanmaktadir (Ekstrand, Gillquist, ve
Liljedahl, 1983). Ayrica 1sinma egzersizleri, kaslar1 aktif hale getirerek sakatlanma durumunu
en diisiik seviyeye diisiirmektedir (Kose ve Atan, 2015).

Bilinen 1sinma tekniklerinin yaninda antrendrler ve fizyoterapistler tarafindan sikc¢a
kullanilan “Képiik Silindir (Foam Roller)” uygulamasi olduk¢a popiiler hale gelmistir.
Miyofasyal salinimi aktif hale getirdigi, kas dokusunda ise uzamay1 artirdig1 séylenen kopiik
silindir egzersizleri, esneklik ile birlikte performans {zerindeki etkileride merak
uyandirmistir (Woods, Biskop, ve Jones, 2007).

Miyofasyal gevsetme teknigi kasin proksimal boéliimiinden baslanarak kasin distal kismina
dogru veya tersi yonde foam roller iizerinde ileri geri dalgalanmalar seklinde uygulanan bir
tekniktir (Powers, Howley, ve Quindry, 2007). Bu dalgalanma yumusak doku iizerine basing
uygular ve dokuyu gererek yumusak doku ile kopiik silindir arasinda siirtlinme meydana
getirir. Dalgalanmalardan tUretilen siirtinme, fasyanin isisinin artmasina neden oldugu
soylenebilir (Bailey, 2014). Siirekli uygulanan basin¢ dokudaki agriy1 azaltip, dolasimi
artirdigl, kaslarin lizerindeki fasyayr aktiflestirdigi ve eklem hareket agisini gelistirdigi
soylenmektedir (Fama, Brian, Bueti, ve David, 2011). Kopiik silindir egzersizinin atletik
performansi diisiirmeden kalca, diz ve ayak bilegi eklem hareket aciklig1 artirabilecegi ve kisa
siireli fayda saglayabilecegi 6ne siiriilmektedir (Cheatham, Kolber, ve Cain, 2017).

Cekme ve gerilme kuvveti olarak tanimlanabilen, bag doku ve kaslarin uzamasi igin
gerceklestirilen ve 1sinmalarda da kullanilan 6nem arz eden egzersizler germe egzersizleri
olarak adlandirilir (Amiri ve Kellis 2015)

Yarismaci sporcular veya bireyler, yarisma veya antrenman oncesinde sakatlanma riskini
azaltmak ve performansi yiikseltmek amaciyla, diisiik siddetli aeorobik antrenmanlarin
arkasindan germe egzersizleri uygulanmaktadir (Bacurau, Monteiro, Ugrinowitsch, Tricoli,
Cabral, ve Aoki, 2009).

Genel olarak germe cesitleri statik, dinamik, proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon ve
balistik germedir. Bunlardan bazilar1 yarismacilar yada bireyler tarafindan c¢ogunlukla
kullanilmaktadir (Zakas, Doganis, Papakonstandinou, Sentelidis, ve Vamvakoudis, 2006).

Bu calismanin amacit ve Onemi; bu calismanin amaci statik germe ve kopiik silindir
egzersizlerinin kassal dayaniklilk performansi iizerine olan etkisinin arastirilmasi.
Antrenmanlardan ve miisabakalardan 6nce uygulanan i1sinma egzersizleri sakatlik riskini
diisiirmek amaciyla ve performansi artirmak icin gerceklestirilmektedir. Giintimiizde sik¢a
kullanilan koépiik silindir ve statik germe uygulamalari da 1sinma evresinde yer alan
uygulamalardandir. Kopiik silindir sikistirilmis képiigiin hafif silindirik tiiptidiir. Gliniimtizde
hem miisabik hem de rekreatif amag¢h yapilan antrenmanlarda sik¢a kullanilan bir
uygulamadir. Fiziksel antrenmanlara baslamadan 6nce veya fiziksel antrenman esnasinda



kullanilan képiik silindir, miyofasyal gevsetme veya dayaniklilik, esneklik gibi akut etkiler
icin kullanilan ekipmandir.

Problem ctiimlesi:

Quadriceps kasina uygulanan statik germe ve kopilik silindir egzersizlerinin kassal
dayaniklilik performansina akut etkisi var midir ?

Alt problemler:

1. Quadriceps kasina uygulanan statik germe egzersizinin kassal dayaniklilik performansina
akut etkisi var midir ?

2. Quadriceps kasina uygulanan kopiik silindir egzersizinin kassal dayaniklilik performansina
akut etkisi var midir ?

Hipotez:

HO: Quadriceps kasina uygulanan statik germe egzersizinin kassal dayanikilik performansina
akut etkisi yoktur.

H1: Kopiik silindir egzersizinin kassal dayaniklilik performansina akut etkisi vardir.

HO: Quadriceps kasina uygulanan koépiik silindir egzersizinin kassal dayaniklilik
performansina akut etkisi yoktur.

H1: Quadriceps kasina uygulanan kopilik silindir egzersizinin kassal dayaniklilik
performansina akut etkisi vardir.

Bu arastirmada katiimcilarin 8 saat uyudugu, egzersizleri biitliin 6zverisi ve ictenlikle
gerceklestirdigi, uygulama oncesinde herhangi bir takviye gida vb almadig1 varsayilmstir.

Arastirma Kayseri ili, Talas ilgcesinde son 3 aydir diizenli spor yapan herhangi bir sakatlig
olmayan 18-32 yas arasinda ki erkek bireylerden olusmustur.



1. BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Kas Fizyolojisi

Kemikler ve eklemler, iskeleti meydana getirip kaldirag gorevi gorseler de kendi baslarina
hareket etme kabiliyetleri yoktur. Oysaki viicudun ana fonksiyonlarindan biri hareket
etmektir. Kas, uyarilma 6zelligi olan, mekanik olarak kasilmasi ve boylarini kisaltma ve
uzatma becerisine sahip olan dokulardir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Fiziksel is veya egzersizler kaslar tarafindan meydana getirilir. Viicut hareketliligin cogu kas
kasilmasi ile olmaktadir. Kaslar, agirlik olarak viicudumuzun %45’ini olusturur. Kasilma ve

gevseme yetenegi olan kaslar viicudumuzda 217 ¢ift civarindadir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Hareket etmemiz, adenozin trifosfat icerisindeki kimsayal olan enerjinin mekanik enerjiye
dontismesi ile meydana gelmektedir (Sonmez, Vatansever ve Boliikbas 2022).

Insan viicudu ii¢ cesit kas dokusundan olusmaktadir.

a- Diuz Kas
b- Kalp kasi
c- Cizgili (iskelet ) kasi

1.1.1. Diiz kas

Otonom sinir sistemince uyarilarak istemsiz kasilan diiz kaslar, mikroskoptan bakildiginda
enine olarak cizgi goriiniimiinde olmadig1 icin diiz kas isminin almistir. Iskelet kasina gére
daha yavas kasilmaktadir fakat kasilmasi cizgili kasa gore daha ritmik ve siireklidir. i¢

organlarda ve kan damarlarinda bulunmaktadirlar (S6nmez ve ark, 2022; Giinay, 2001).
1.1.2. Kalp kasi

Goriinim olarak ¢izgili kaslara benzemekte fakat ¢izgili kasin tersine istem disi olarak ¢alisip
otonom sinir sistemi taradindan kontrol edilmektedir ve sadece kalpte bulunur. Kalp kasinin
mitokondrileri ¢izgili kas dokusundan daha c¢ok ve biiyiiktir. Kalp kasi lifleri diger kas

dokularina gore daha kisadir ve dallanma gdsterir (S6nmez ve ark, 2022; Giinay, 2001).
1.1.3. Cizgili (iskelet) kaslar

Iskelet kas1 olarak da isimlendirilen cizgili kaslar, aktin ve miyozin flamentlerinin diizen
icinde dagildig1 ve istemli olarak kasilan ve cizgili goriintiiye sahip kaslardir. Iskelet kas1 5

Oonemli gorevi yerine getirir.
- Hareket etmek (kosmak, cekmek, itmek, vurmak v.b)
- [¢ organlar korumak

- Viicutta 1s1 liretimi yapmak



- Mekanik is yapmak
- Viicutta postiir i¢in kuvvet saglamak

Kas lifi endomisyum olarak isimlendirilen bag doku ile ¢cevrelenir ve bu sekilde diger kas
liflerinden ayrisir. Kas lifi demetlerini (fasikiil) saran bag doku perimisyum olarak
isimlendirilir. Fasya (fasikilleri bir arada tutan doku) kasin tiim ylizeyini saran dokudur.
Epimisyum kasi tamamen sarip ¢evreleyen fibréz bag dokudan olusan dokuya denir (Sonmez
ve ark, 2022; Giinay, 2001)

1.1.4. Fasya

Fasyanin anlamina literatiir de bakildig1 zaman, kasi kilif gibi saran bag dokudan meydana

gelen yapi olarak sdylenir.

Elastik lifler tarafindan desteklenen kolajen lifler, orijinal sekillerine donme egilimindedir.
Boylece fasiyal doku deformasyondan sonra eski haline donme yetenegi gosterir. Nedeni,
icerisindeki kollojen ve elastik liflerin birlikteligine bagh olmaktadir . Fasyadaki kolajen ve
elastik liflerin orani, bolgedeki doku lizerindeki fonksiyonel yiike bagl olarak degisir. Doku
yliksek ¢cekme kuvvetlerine maruz kalirsa, kolajen ylizdesi artar ve daha az elastik lifler
ortaya c¢ikar. Viicudun bir bolgesi siirekli olarak degismekteyse, denge elastik liflere dogru
kaydigini gosterir, bu durumda kolajen lifleri degistirilerek elastikiyet arttirilir. Boylece fasyal
sistem yasam boyunca degisen fonksiyonel ihtiyaclara uyum saglayabilir. Adaptif kapasite,
yashiliga, yani interstisyel bosluktaki elastik liflerin sayis1 azalana ve kati1 kollajen liflerinin

sayis1 artana kadar azalmaz (Kurul, 2019).

Fasya, tiim viicut yapilarinin birbirleriyle baglanti ve iletisimini saglar ve siirekli bir olagan
yap1 olusturur. Fasyaya esneklik veren elastin ve fasyaya giic veren kollajen, fasyanin jole
benzeri ara turiiniinde bulunur. Sinirler ve lenf diigiimleri ayrica kan damarkar1 agisindan
zengindir. Esnek ve yumasak sekle sahip olan saglikli fasya, kas liflerinin gerilmesine be

biiziilmesine izin verir (Cakmak, 2021).

Sekil 1.1. Fasya (wikipedia)

Diinya genelinde spor organizasyonlarinin sayisinin arttirilmasi ve spor basarilarinin
gelismesi de aktif sporcularin yogun egzersiz sirasinda fasyanin dnemini arttirmaktadir.
Fasya, gii¢ aktarimi sirasinda bir kasin kasilmasina ve gevsemesine izin veren bir bag dokusu

tabakasidir. Visseral fasya, Yiizeysel faysa ve derin faysa olmak lizere katmanina, anatomik



lokasyonuna ve islevine gore 3’e ayrilir. Her bir tabakanin kendine has histolojik ve anatomik
ozellige sahiptir (Cakmak, 2021).

1.1.4.1. Visseral Fasya

Viicut bosluklarini, sinirleri, kan damarlarim1 ve organlari g¢evreleyen fasyadir (Cakmak,
2021).

1.1.4.2. Yiizeysel Fasya

Birbirine gecmis gevsek kolajen ve oldukea elastik liflerden olusan lifli bir bag dokusudur.
Tenimizin altinda olan fasyadir. Tim viicutta bulununan, siralanisi ve kalinligi viicut
ylzeyine, cinsiyetine ve bolgesine gore degisiklik gostermektedir. Yiizeyel fasya; kutanoz
sinirler, lenf ve kan damarlar1 icerir. Viicudun 1s1 kaybini durumuna Kkarsi viicudu
korumaktadir (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Deri sinirleri, lenf ve kan damarlarim1 bulundurur.Kulak kepgesi, klitoris, goz kapaklari, penis
ve skrotumda ¢ok incedir. Bazi bolgelerde; Ayak tabaninda, avug icinde ve kafa derisinde
fazla kollajen lifler bulundurur. Bu, derinin alttaki yapilar tizerinde hareketini kolaylastirir.
Viicudu 1s1 kaybindan korur (Acarkan ve Nazlikul, 2017; Cakmak, 2021).

1.1.4.3. Derin Fasya

Kaslarin igerisine gomiilii oldugu fasyadir. Kaslara bagli iyi organize edilmis lifli tabakalardir.
Iskelet-kas sisteminin cesitli bilesenlerinin biitiinlestirerek, hat uzunlugunca kas giiciiniin

iletililmesine yardima olur (Kurul, 2019).

Diz eklemine hareket saglayan bircok kas vardir. Fleksorler sadece bacak yiikiinii alirken,
ekstansorler ise tiim viicut yukiini tasirlar. O ylzden alt ekstremitelerde ekstansor kaslar
baskindir. Ekstansorlerin gelismis olmasi, viicudun dik durmasi ve ayaklar lizerinde hareket

etme ve ylriime ihtiyacindan dolayidir.
1.1.5. Quadriceps

Quadriceps 4 kastan meydana gelmektedir. Bunlar; Rectus Femoris, Vastus Lateralis, Vastus

intermedius, Vastus Medialis.
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Sekil 1.2. Quardriceps kasi1 (wikipedia)

1.1.5.1. Rectus Femoris

Diz ekleminin tek ekstansor kasidir ve en verimli dinamik yapisidir. Bu kas grubu, patella ve
patellanin tendonu yardimiyla diz ekleminin stabilizasyonunu saglar. En giiclii bacak
ekstansor kasi olan quadriceps femoris, bir postural kastir. Diz ekleminde bacag1 uzatir ve
ylriime, kosma, tirmanma, atlama ve tekmelemede ¢ok 6nemli bir islevi yerine getirir
(Akgakaya, 2021).

1.1.5.2. Vastus Lateralis

Quadriceps kasmin en biiyiik olan bélgesidir. Gorevi dizi ekstansiyona getirmektir. lyi
dengelenmis ve giiclii bir quadriseps kasi, ziplamak, ayakta durmak ve yerden nesneleri
kaldirmak icin sert bir sekilde tekmelemek icin gereklidir (Cael, 2014).

1.1.5.3. Vastus Intermedius

Vastus intermedius rectus femorisin altinda yer alan kaslarindan biri. Femurun 6n tarafina
sikica baglanir ve femura gii¢lii bir ¢ekis saglar. Vastus intermedius'un lifleri, vastus medialis
ve lateralis kadar egik degildir. Bu kasin amaci dizi ekstansiyon yaptirmaktir. Quadrisepsin
diger genis kaslarindan daha kiiciiktiir, ancak hareket sirasinda giicliidiir (Cael, 2014).

1.1.5.4. Vastus Medialis

Vastus Medialis liflerinin siralanisi orta kisimdadir ve vastus lateralis kasinin disa dogru olan
cekmesini dengelemektedir. Gorevi dizi ekstansiyona getirmektir. Bu iki kas arasindaki denge
ve esneklik, patellanin femur boslugunda diizgiin hareket etmesine yardimci olur (Cakmak,
2021).



1.1.6. Kasilma tiirleri

1.1.6.1. izometrik Kasilma

Kasin gerilmesinde yiikselis olurken, kasin boyunda ve eklem a¢isinda degisiklik olmayan
kasilma seklidir. Bu sebeple izometrik kasilmalar statik bir kasilmadir (Ergun, 2014; Giinay
ve Cicioglu, 2001).

1.1.6.2. izotonik Kasilma

Kastaki gerilim ayni kalarak kaslarin uzama ve kisalma degisikliklerinin gozlemlendigi
kasilma seklidir. Buna bagh olarak izotonik kasilmada 2 tip bulunmaktadir. Konsantrik ve
eksantirik kasilmalar (Ergun, 2014; Bilge, 2013).

1.1.6.2.1. Konsantrik kasilma

Kasta gerilim sabit kalirken, kas boyunun kisalmasiyla olusan kasilmalardir (Ergun, 2014).
Eklemdeki ac¢ida kisalma olmasiyla konsantrik kasilma , kaslarda kuvvet olusumunu baslatir
(Ertan, 2012).

1.1.6.2.2. Eksantrik kasilma

Kasta gerilim sabit kalirken, kas boyunun uzamasiyla olusan kasilmalardir. Bu tip kasilmalar
ile egzersiz kontrollii ve yavas uygulanir. Yani negatif bir is yapilmis olur (Ergun, 2014; Glinay
ve Cicioglu, 2001).

1.1.6.3. izokinetik Kasilma

Bu kasilmada biitiin eklem hareket aralig1 boyunca kas ayni siiratte maksimum olarak kasilir.
Bu kasilma tiiriine en iyi verilecek 6rneklerden birisi serbest stil de ylizmektir. Son zamanlara
tedavi alaninda ayni1 zamanda ¢esitli kuvvet degerlerinin arastirilmasinda, kas kuvvetinde ve
dayanikliligin gelistirilmesinde izokinetik ¢alismalar yaygin olmustur (Kannus ve Jarvinen,
1990).

1.2. Isimnma

Isinma, zihinsel ve fiziksel olarak performanstan 6nce sporcunun hazirlanmasi asamasi
olarak bilinmektedir (Stamfored, 1985). Sporcuyu antrenmana veya miisabakaya
hazirlamada ve sporcunun performansini ylikseltmeye yonelik uygulama olarak isimlendirilir
(Hedrick, 1992).

[sinma, antrendr ve sporcular tarafindan gézlemlendiginde performansi iyilestirmeye yonelik
yapilan egzersizlerin tiimidiir. Viicudu kademeli sekilde fiziksel yiiklenmelere ve psikolojik
yluklenmelere hazirhgim1 saglamak ve sakatlanmay1 diisiirmek amaciyla branslarda

yapilmaktadir. Isinmay1 toparlarsak kas 1sisinin yilikselmesiyle meydana gelen igsel



degisiklikler araciligl ile metabolik foktorlerin iyi duruma getirilmesi olarak tanimlanir
(Girses ve Akgiil 2019).

[sinmanin iki 6nemli amaci sunlardir; birincisi antrenmanin iceriklerine bireyi hazirlamak,
ikincisi kas1 aktif hale getirerek sakatlanma riskini azaltmaktir (Woods, Bishop ve Jones,
2007). Isinma, sporcularin asin yiiklemelere karsi hazirhk olarak tanimlanabilir. On
yuklenme seklinde adlandrilabilir (Sevim, 2007). Egzeriz, performansin nasil bir
tamamlayicis1 gibi goriiliiyorsa, 1sinmada bu kisa zamandaki tamamlayic1 seklimde ele
alinmalidir (Bishop, 2003). Tiim spor branslarda miisabaka ya da egzersizden dnce genel
olarak 1sinma uygulanir (Cervantes ve Snyder, 2011). Genel olarak kabul edilebilir ki 1sinma
egzersizleri sakatliklar1 azaltmay1 ve performansi ylikseltmeyi hedefler (Lee, 2014). Genel
olarak sporcular fazla yiiklenilen egzersizlere girmeden o©nce antrenman programina
yogunlugu az fiziksel egzersizleri dahil ederler. Germe ve 1sinma cogunlukla serbest zaman
ve misabik amaglardan 6nce wuygulanan ilk egzersiz metodudur. Egzersizde ve
miisabakalarda sakatlanma ve yaralanmalarin 6ntline gecilmesi icin antrenmandan 6nce

uygulanacak olan 1sinma egzersizleri cok dnemlidir (Shellock ve Prentice, 1985).
1.2.1. Isinmanin 6nemi

Zihinsel ve fiziksel olarak, uygulanacak antrenmandan veya yarismalardan once Kkisilerin
veya miisabik yarismacilarin yiiklenmeye uyumlu sekilde hazir olmasini ve odaklanmasini

amaclayan egzersizlerin biitiiniidiir (Stamfored, 1985).

Antrenmanda yiliklenmelerden 6nce motor performansi ylikseltmek ve sakatlik riskini
azaltmak i¢in 1stnma antrenmanlari yapilir. Onemli amaclarindan birkagi olan kas akisini, kas

1s1sin1 ve fizyolojik cevaplar ylikseltmektedir (Gelen, Merig ve Yildiz 2010).

1.2.2. Isinmanin tiirleri

Ozel 1sinma ve genel 1sinma olarak ayrilmaktadir. Biiyiik kas gruplarinin isinmasinda
kullanilan tiirdiir. Yarisma veya antrenmana yonelik, 6zel kas gruplarina gore 1sinma
bicimidir (Akglin N,1994; Sevim Y, 2007).

1.2.3. Genel 1sinma

Tim viicudu aktif ederek harekete gecirilmesini saglayarak ve viicut islevlerini olabildigince
artirmak amaciyla uygulanan egzersizlerdir. Genel isinmadaki 6nem ise, viicudun isleyisini iyi
bir bicimde, tiim spor branslarina uygun olacak sekilde ve bir¢cok kas grubunu icine alarak

antrenmana veya yarismaya hazir olunmasini saglamaktir (Kose, 2014).



Uygulanan egzersizler tiim spor branslar icin ortak olan jogging, hafif yiiriiylisler, sicrama,

acma, germe, gibi genel uygulamalardir (Taskin, 2002).

Genel 1sitnma amaci viicut 1sisin1 ve kas 1sisini yiikseltmesi gibi, kalbi ve dolasim sistemini
hazir hale getirmektir. Genel 1sinma yontemleri ile viicut i1sinin artmasiyla beraber, 6zel
1sinmaninda hizlanmasini saglar. Genel 1sinma bazi zamanlarda egzersize 6zel kiyafetler ile
desteklenebilir(Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007).

Koése, (2014) gore genel 1sinmalar lic asamada gézlemlenir;

1- Ilk 1sinma asamasinda diisiik tempolu kosu egzersizleri yapilarak i¢ organ sistemleri
harekete gecirilmelidir. Kalbin dakika basina atim sayisi artiritlir ve dakikada nefes alip

vermesi artar ve viicudun 1sis1 yiikselir.

2- Isinmanin ikinci agamasinda kasin uygulamasindaki agiy1 bliyiitme egzersizleri uygulatir.
Bu egzersizlere hareket genisligini artirici egzersizler ya da kiiltiir - fizik uygulamalar1 dahil
edilebilir. Egzersizlerde biitiin eklemler icin yapilan egzersizler genis a¢1 ile yavasca ve
sakince yaptirilmalidir. Esneklik egzersizleri kisiyi cok zorlamadan uygulanmalidir.

3- Isinmanin son evresinde ise antrenman programinda uygulanacak olan 6zel egzersizlerin
oncesinde, egzersizlerin maksimal kuvvetin %80’i ile kisa siirede yapilarak 1sinma

gerceklestirilir.

1.2.4. Ozel 1sinma

Ozel 1sinmada hedef, genel 1sinmanin arkasindan yapilacak olan egzersize, yarismaya veya
0zel olarak sporcuya yonelik olan hazirliklardir. Viicudu fiziksel ve zihinsel olarak
miisabakaya hazirlar. Uygulanacak olan egzersizde en cok calistirllacak ve etki altinda
kalacak bolgeler 1sindirilir. Kaslar arasindaki uyumun saglanmasinda énemlidir. (Karakurt,
2000). Ozel 1sinma agamasl, egzersizin esas béliimiinde uygulanacak olan aktivite icin
organizmay1 hazirlamaktir (Bompa, 2013).

Ozel 1sinma; egzersiz ve yarismaya yonelik olarak 6zel kas gruplan icin 1sinma bicimidir
(Akgilin N,1994; Sevim Y, 2007).

Ozel 1sinmada ki uygulamalar, egzersizin veya miisabakanin sekline, bransin gerektirdigi
becerilere gore tespit edildigi gibi, ayrica sporcunun ihtiyaci olan ekstiremite ve kas
gruplarina gore de planlanmalidir (Bompa, 2013). Ozel 1sinma asamasi, egzersizin ana

uygulama yerinde yapilacak olan antrenman i¢in organizmay1 alistirmaktir (Bompa, 2013).



1.2.5. Isinmanin uygulanis sekilleri
[sinma uygulanis sekline gére 3 boéliimden olusur

1-Aktif 1sinma
2-Pasif 1sinma

3-Zihinsel (Mental) Isinma
1.2.5.1. Aktif Isinma

Aktif 1sinma, egzersizlerden veya miisabaka dncesinde uygulanan ve bilinen 1sinma seklidir.
Efordan 6nce metabolik hareketliligi ve 1s1y1 ylikseltme amaciyla uygulanan aktivite bicimidir
(Shellock ve Prentice, 1985).

Aktif 1sinmanin en uyumlu 1sinma bicimi olabilmesi icin, sporcunun zihinsel ve psikolojik

olarak hazir olmasi gerekmektedir (Karakurt, 2000).

Aktif 1sinmanin verimliligi bircok unsura dayanmaktadir. Bu unsurlar; siddet, yogunluk ve
toparlanma siiresidir. Isinmanin icerisinde meydana gelen degisiklikler, ilerleyen zamanda

performansi etkileyen unsurlar olabilirler (Bishop, 2003).

Aktif 1sinma 2 unsurda siiflandirilmistir. Ozel aktif 1sinma ve genel aktif 1sinma (Safran,
Seaber, ve Garrett, 1989).

Aktif 1sinma, performans veya brans esnasinda uygulanan kasa veya kas gruplarina gore
yapilan 1sinma g¢esididir. Aktif 1sinma sekli etkin bir 1sinma bicimidir. Nedeni ise yarismaciy1
performansi i¢in ihtiyaci olan kas gruplarina yonelik ¢alistirmasidir. Sporcunun miisabaka

veya yogun olan antrenmanlara hazir olmasini saglar (Shellock ve Prentice, 1985)

Genel aktif 1Isinmadaysa, bransa veya kas bolgelerine 6zellikle yogunlagsmayan, tim viicudu

icerisine alan uygulamalardir. Yiiriiyls, germe ve agma gibi (Shellock ve Prentice, 1985).

1.2.5.2. Pasif Isitnma

Pasif 1sinma, viicudun dis etkenlere bagh olarak viicut isisinin ve kas 1sisinin yiikseltmesidir.
Sicak dus, sauna, sicak su torbasi gibi 6rnekler verilebilir (Safran, Seabes, ve Garrett, 1989).

Ovalama ve dus ile yapilan 1sinmada, dokudaki damarlarin biiylimesi, genislemesi ile yilizeyde
1sinma olmaktadir. Masaj, gerilmis olan kaslar1 rahatlatmak ve gevsetmek amaciyla yapilir.

Aktif 1sitnmanin tamamlayici faktorii olarak goriilmektedir (Muratli, 2007).
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Beraber ya da farkli uygulanan, 1sitici, masaj veya dus gibi ekipmanlari icersinde bulundurur.
Aktif ve pasif 1sinmanin ayni seviyede bulundugunu diisiinen ve savunan bazi arastirmacilar
ile, bu sekilde diisiinen ve savunanlari dogru kabul etmeyen ve pasif 1sinmanin fiziksel
performansa olumsuz etki edebilecegini diisiinen ve savunan arastirmacilar da mevcuttur
(Abanoz, Beyleroglu, ve Sahin, 2018). Fizyolojik olarak kanlanmay: yiikselterek ciltte kanin
akisini kolaylastiran, arterlerin (kiiciik arterlerin) ve kilcal damarlarin vazodilatasyonunu
(genislemesini) saglayan pasif 1sinmanin aktif isinmanin yerini tutmadigini savunmustur
(Taskin, 2002).

1.2.5.3. Zihinsel (Mental) Isinma

Mental 1sinma fiziksel bir 1sinma tiri degildir. Miisabaka ya da antrenman Oncesi
uygulanacak hareketlerin ya da egzersizlerin zihinde canlandirilmasidir. Amaci néral sistemi
uygulanacak olan egzersize hazirlamaktir. Birey kendini dis ortamdan soyutlayarak
uygulayacagl egzersize odaklanir. Genellikle teknik ve koordinasyon iceren branslarda
(jimnastik, Kkayak, judo gibi) bu sistem uygulanmaktadir. Kuhn'un tamamladigi
calismadasinda 5 dakika =zihinsel 1sinma wuygulayanlarin, hicbir sekilde 1sinma
uygulamayanlara gore performansinda artis goriilmiistiir. Isinma cesitlerinde birgok calisma
yapilmis olup, toplanan veriler aktif 1sinma seklinin performansi pozitif olarak artirdig
gorilmiistiir. Aktif 1sinma ile beraber pasif 1sinma yapilmasinin sakatlanmayr minimum
seviyeye dlsiirecegi diisiiniilerek beraber uygulanmasi tavsiye edilmistir. Olusabilecek
sakatlanmalarin oniine gecmek icin zihinsel 1sinma da 6nemlidir. Isinma egzersizlerinde

pasif, aktif ve mental 1sinma uygulamalari beraber yapilmalidir (Tiimer 2015).
1.3. Germe

Germe antrenmanlari kas ve bag dokuyu esnetmek ve uzatmak icin yapilan, ¢ogunlukla
egzersizlerden once 1sinma amaciyla kullanilan uygulamalardan biridir (Amiri ve Kellis,
2015). Sporcu, egzersiz ya da miisabaka oncesinde performansim yiikseltmek ve sakathk
riskini diisiirmek icin disiik veya orta siddette germe egzersizleri yapmalidir (Spernoga, Uhl,
Arnold, ve Gansneder, 2001; Bacurau ve ark, 2009).

Germe egzersizlerinin cogunlukla kullanilan 4 varyasyonlar (statik, dinamik, balistik,
proprioseptif ndromuskiiler fasilitasyon) vardir, bunlarin bazilar1 sporcular tarafindan
antrenmanlara dahil edilmektedir (Zakas, 2005).

Icerisinde germe egzersizlerinide bulunduran isinma egzersizleri, miisabakalarda elde
edilecek olan performans:1 etkiledigi, ayrica sakatlanmada azaltici etkisinin oldugu
dusiintldigiinde, antrenman ve miisabaka oncesinde uygulanmasi gereken bir egzersiz
olarak onem arz etmektedir (Dogan, 2004; Yamaguchi ve Ishii, 2007). Germe egzersizleri
sakatliklarin Oniline gecilmesi, kastaki gerilimin disiiriilmesi ve performansin istenilen

duruma gelebilmesi icin tavsiye edilmektedir (Unick, Kieffer, Cheesman, ve Feeney, 2005).
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Dogru yapilan egzersiz tekniginde, agonist ve antogonist kaslarin karsilikli olarak gevseme
becerileriyle kasin esnekliginde 6nemli bir etken olmaktadir. Iyi gelisen eklem esnekligi
egzersizin bliylik genislikte uygulanmasini saglar.Bu sebeple bransa gore uygulamalarda,
bransin ihtiya¢ duydugu egzersizlere yer verilmesi gerekmektedir (Murath 2007). Germe
egzersizlerinin zamaninin uzamasi egzersizin kasin yapi ve fonksiyonlarinin etkinlik siiresini
artirmaktadir (Papadopoulos, Siatras, ve Kellis, 2005). Bireylerin beslenme durumlari,
egzersizlere katilma seviyeleri ve yasam tarzlari, iskelet kas sistemlerinin degismesiyle
alakalidir alakalidir (Pratt, Macera, ve Blanton, 1999).

Germe antrenmanlariyla alakali yapilan c¢alismalara bakildiginda statik germe
antrenmanlarinin kas giicii dikey sigrama (Kokkonen, Nelson, ve Cornwell, 1998), ve siirat
kosusu (Nelson, Driscoll, Landin, Young, ve Schexnayder, 2005) gibi anaerobik egzersizleri
negatif olarak etkiledigi belirtilmistir.

Yarismadan oOnce gerceklestirilen statik germe, performansin etkilenmedigini bildiren
calismalar da mevcuttur (Beydokhti, 2015; Unick ve ark. 2005). Eklem hareket acisini
maksimum seviyeye ulastirdigl icin sprint performansi yukari ¢ikaran ve 1sinmanin yaninda
yapilan statik germe egzersizlerinin anaerobik performansi negatif olarak etkilemedigini
gerceklestirilen calismalarda gosterilmistir (Samson, Button, Chaouachi, ve Behm, 2012;
Connolly, HammerPowell, ve O’connor, 2020). Esnekligi artirmak icin yapilan germe
egzersileri icinde en giivenli ve kolay teknik oldugu i¢in (Franco, Signorelli, Trajano, ve De
Oliveira, 2008), statik germe egzersizlerinin normal 1sinmada en ¢ok kullanilan egzersiz tiirii
oldugu gozlemlenmistir (Bacurau ve ark, 2009). Statik germe egzersizleri, sakathik riski ve
gerilme direnci az, verimliligi iyi olan egzersizlerdendir ve eklem hareket genisliginin artmasi
nedeniyle baska germe egzersizlerine gore bakildiginda kullanis agisindan daha iyi oldugu
bildirilmistir (Heyward ve Gibson, 2014).

Statik germe, kasin gerildigi en tepe noktasina kadar gerilmesi ve bu noktada belirlenen
stirede devam etmesidir (Dogan, 1988).

1.3.1. Germe c¢esitleri
Germe Antrenmanlari 4 gruba ayrilir.

1- Statik germe

a- Aktif germe

a- Pasif germe

b- Izometrik germe

2- Balistik germe

3- Dinamik Germe

4- PNF germe (Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon)
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1.3.1.1. Statik Germe

Hedeflenen kaslarin ¢ok az rahatsizlik hissedilen fakat aci olusmayacak bicimde hareket
genisliginin son noktasina kadar getirilip bu sekilde bir miiddet (10 - 30 sn) durmayi
icermektedir. Kasin gerilebildigi son noktaya ulasildiktan sonra, bu noktada belirlenen siire
boyunca germeyi devam ettirerek yapilan egzersizlerdir (Winters, Blake, Trost, Marcello-

Brinker, Lowe, Garber, ve Wainner, 2004).
1.3.1.1.1. Aktif germe

Statik aktif germe olarak isimlendirilir. Yardim olmadan kisinin kendi agonist kas giiciiyle
ekstremiteyi hedeflenen pozisyona ulastirmasini ve bu pozisyonu korumasini icerir. Aktif
statik germe agonist kasin kuvvetini ve esnekligini gelistirmeye yardimci olur (Kaya, 2004).
Agonist kas giicli hari¢ antrendr veya makine yardimi gibi herhangi bir yardim uygulanmaz.
Yapilmasi gii¢ bir germe egzersizi oldugu icin pozisyonun 10 - 15 saniye kadar korunmasi
yeterlidir (Winters ve ark., 2004).

-4
oA

>

Sekil 1.3. Aktif Germe (Walker, 2007)
1.3.1.1.2. Pasif germe

Statik pasif germe olarak isimlendirilir. Ekstremitenin antrenodr veya baska bir ekipman
yardimiyla viicudun baska bir boéliimiinii kullanarak belirli agiya getirilmesiyle ve bu ac1 ve
pozisyonda tutulmasi ile gergeklestirilir (Bilge, 2013).
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Sekil 1.4. Pasif Germe (Walker, 2007)

1.3.1.1.3. izometrik germe

Statik pasif germe teknigidir. Gerilmis olan kas grubunun uzun siire kasilmasini saglayan bu
egzersiz kas grubu istiinde biiyiik gerilime neden olur (Appleton, 1998; Walker, 2011).
Fakat bu teknik artmis statik pasif esnekligin gelismesi i¢in kullanilacak en hizh
yontemlerdendir. Statik Pasif izole germe ya da statik aktif izole germeye gore daha etkindir.
Statik izometrik germe sirasinda ihtiya¢ duyulan direng bireyin kendi uzuvlari, antrenér, bir
nesne (duvar gibi) ya da makinayla saglanir. Istenilen kas grubuna uygun statik pasif germe
durumuna getirilir ve bu pozisyonda gerilen kasin 7 - 15 saniye dirence karsi kasilmasi
istenir. 2 ile 5 tekrar ve tekrarlar arasi 20 saniye dinlenme zamani bulunacak bicimde
uygulanir (Appleton, 1998; Walker, 2011).

Sekil 1.5. Izometrik Germe (Walker, 2007)
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1.3.1.2. Balistik Germe

Viicudun agirligi ile uygulanan, eklem hareket genisliginin olmasi gereken acilarini sonuna
kadar olan, ziplama, sallanma ve yaylanarak gerceklestirilen germe egzersizleridir. Bu
egzersizler eklemlerdeki hareket alaninin genislemesini saglar (Alter, 2004; Walker 2007).
Bu egzersizler hareket icerisinde olan viicudun momentumunu kullanarak hedeflenen
bolgenin olmasi gereken eklem hareket agikliginin ilerisine dogru uygulanir (Appleton,
1998). Balistik germe yaralanmalara neden olabilir ve bu durumda yarardan ¢ok zarari
olabilecegi diisiiniildiigl icin sedanter veya egzersize yeni baslayacak bireylerde pek tercih
edilmez (Walker, 2011).

Sekil 1.6. Balistik Germe (Walker, 2007)

1.3.1.3. Dinamik Germe

Kas liflerinin olabildigince gerilmis pozisyonda iken kasilmasinin saglanmasidir (Bilge, 2013).
Dinamik germede vicut kendi agirligi kullanarak, nazik ve kontrollii sekilde uygulanan,
olmasi gereken eklem hareket agikligi limitleri icende olan yaylanma ve sallanma egzersizin
yapilmasini gerektiren bir germe seklidir (Walker, 2007; Celebi, 2001).

Antagonist kas grubu kontraksiyonunu ve koordinasyonunu barindirir. Egzersiz 6ncesinde
1sinmada onerilen germe bi¢imidir (Shrier, 2004).

Balistik germe yonteminden farkli olarak eklem hareket aciklig1 icinde daha yumusak, yavas
ve kontrollii bir sekilde uygulanan yaylanma hareketlerini iceren germe teknigidir (Appleton,
1998; Walker, 2011). Uygulamalar akici ve diizenlidir (Walker, 2011).

15



1.3.1.4. PNF Germe (Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon)

Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon (PNF) germe, statik pasif esnekligin arttirilmasinda
tercsh edilen en verimli yontemlerdendir. Bu uygulama, maksimal statik esneklige
ulasilmasinda izotonik kasilma ve izometrik germenin karisimidir (Alpkaya, 1994).
Proprioseptif Noromtskiiler Fasilitasyon rehabilite amagl kullanilmis ve gelistirilmistir. Bu
uygulama kas gruplarinin gerilmesini, daha sonra kasilmis durumdayken gilice karsi
izometrik sekilde kasilmasi ve daha sonrasinda, hareket agisinin limitine gelinceye kadar
tekrar olarak gerilmesi olarak aciklanir. Birden fazla teknigi olan PNF germe, maksimal statik
germe icin dnce tercih edilen kas - tendon grubunun maksimum izometrik kasilmasindan
sonra ayni kas — tendon grubunun statik olarak kontraksiyonudur (tut - gevse) igeren
yontemdir (Rees, Murphy, Watsford, Mclachlan, ve Coutts, 2007; Sharman, Cresswell, ve Riek,
2006; Appleton, 1998). Egzersizler 4- 5 saniyelik maksimal izometrik kasilmalari takiben 15
- 30 saniye icerisinde degisen pasif germeler biciminde ve 3 - 4 tekrarl yapilabilir (Young ve
Elliott, 2001). Tekrarlar arasinda en az 20 saniye dinlenme arasi olmahdir (Appleton, 1998).
Genellikle rehabilitasyon i¢in uygulanan PNF germe, eklem hareket agikhiginin ve Kkas
kuvvetinin artmasinda da etkilidir (Walker, 2011).
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Sekil 1.8. PNF Germe (Walker, 2007)

1.3.2. Germe siireleri

Statik germe siirelerini Amerikan Spor Saghgi Yiksekokulu ( ACSM) 15-30 saniye, Ulusal
Kuvvet ve Kondisyon Dernegi ( NSCA) ise 30 saniye 6nermektedir.

Yapilan calismalarda statik germe uygulamalarinda tavsiye edilen en uygun tutma siirelerinin
6 - 60 saniye (Dalrymple, Davis, Dwyer, ve Moir, 2010) ve 10-30 saniyen (Freitas, Vilarinho,
Vaz, Bruno, Costa, ve Mil-Homens, 2015) araliginda oldugu gosterilmistir. Baska
arastirmalarda ise son noktada 10 -30 saniye slirecince tutmanin eklem hareket agikligini
arttirdigini, ve net olmasada (Freitas ve ark, 2015), son noktada uzun zaman tutmanin daha
az ek faydasinin olma durumu tespit edilmistir (Winters ve ark., 2011).

Degisik stirelerde uygulanan statik germe egzersizlerinin sportif performans iizerine farkh
etkileri olabilmektedir. Performanstan sonra yapilan statik germe uygulamalarin siiresi

uzadikca kastaki esneklik durumuda artar (islamoglu, 2015; Nelson ve ark., 2005).

1.4. Miyofasyal Gevsetme

Miyofasyal gevsetme yontemi ilk defa 1981 senesinde Michigan Universitesinde
kullanilmistir (Manheim, 2008). ilk kullanim tarihinden bugiiniimiize kadar bircok ortopedik
alanda uygulanmistir. Fizyoterapi ve manuel terapi branslarinda uygulanmasi yayginlasmistir
(Donmez, 2019).
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Miyofasyal gevsetme, yumusak dokulara uygulanan ve bireyin viicudundaki geri bildirimine
gore uygulanan agisi, kuvveti ve zamanmi degisebilen, yumusak dokudaki sinirhliklar

iyilestirme amacli germe olarak tanimlanmistir (Dénmez, 2019).

Miyofasyal gevsetme sadece tendonlarin ve Kkaslarin uzatilabilmesi o6zelligi ile birlikte,
kasilma meydana gelmis ve gergin olan kaslara masaj etkisi olusturarak yumusak doku
hasarini ve yara dokusunu rahatlatma etkisi vardir (Macdonald, Penney, Mullaley, Cuconato,
Drake, Behm, ve Button, 2013).

Antrenmanlardan 6nce ve sonra uygulanan germe ve gevsetme egzersizlerinin genel olarak
nedeni atletik performansi iist diizeye ulastirmaktir (Nelson ve ark., 2005). Antrenman
oncesinde yapilan statik germelerin performansin olumsuz yonde etkilenebilecegi ve ihtiyac
olan enerjinin yiikselebilecegi diisiiniilmektedir (Wilson, Hornbuckle, Kim, Ugrinowitsch, Lee,
Zourdos, ve Panton, 2010).

Miyofasyal gevsetmenin sportif aktivitelerde ki uygulamalar1 genellikle eklem hareket aralig:
ve esneklige gore yapilan uygulamalardir. Bu uygulamalar miyofasyal gevsetmenin esneklik
ve eklem hareket araligi izerine pozitif etkilerinin oldugu gorilmiistiir (MacDonald ve ark.,
2013; Skarabot, Beardsley, ve Stirn, 2015). Miyofasyal gevseme uygulamasiyla dokudaki kan
akis hizini yiikselttigi, kas fibrillerindeki 6dem ve spazmdan olusan gerilimi, aciy1 diistirdiigii
bilinmektedir (Schroeder ve Best, 2015).

Miyofasyal gevsetme uygulamalarinda genellikle kullanilan ekipman kopiik silindirdir. Kopiik
silindir bireyin ekstra agirlik kullanmadan kendi viicut agirhigiyla uygulandigi bolge tizerinde
olusturdugu basing sebebiyle dokular1 gevsettigi, eklem hareket aralig1 artisinda faydah
oldugu ayni1 zamanda masaj etkisi olusturduguda bildirilmektedir (Binbir, 2022).

Kopiik silindir uygulamasinin kaslardaki uyumsuzlugu diizelttigi ve kastaki yorgunlugu
diisiirdigii ayrica eklemlerdeki esnekligi artirdig bildirilmektedir (Curran, Fiore, ve Crisco,
2008). Kopiik silindir uygulama esnasinda siirtiinme kuvveti ortaya ¢ikmaktadir. Siirtiinme
kuvveti sebebiyle uygulanan bolgede 1s1 artisi oldugundan kan akisi artmaktadir. Ayrica,
dokularda olusan degisimlerin etkisiyle yapisan lifler ayrilir ve dokunun esnemesine olumlu
katkida bulundugu gézlemlenmistir (Sefton 2004).

Kopiik silindir ilk defa 1950 yillarinda Dr. Moshe Feldenkrais tarafindan viicutta denge
calismasi icin destek amagcl kullanmistir. Bu silindirler ahsaptan yapilmistir. 1970 yillarinda
ilk ytksek yogunluklu kopiik silindirler iiretilmistir. 1987 yilinda fizyoterapist Sean Gallagher

bu ekipmani kendi kendine ilk defa masaj aleti olarak kullanan kisi olmustur.

Kopiik silindir hem 1sinmay1 arttirmak ve antrenman sonrasinda toparlanmayi hizlandirmak

gibi etkileri vardir (Moraleda, Rosillo, Gonzalez, ve Martinez, 2020).

Kopiik silindir uygulamasinda yumusak dokudaki iyilesmeyi saglayan faktor mekanik stresin

kuvveti ve uygulama siiresidir (MacDonald ve ark. 2013). Koépiik silindir ugulamasinin
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hamstring kasi iistiinde Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon uygulamasi olan tut - gevse

metodu gibi olan etkisi bulunmustur (Junker ve Stoggl 2015).
1.4.1. Kopiik silindir c¢esitleri

Kopik silindir olarak da adlandirilan Foam Roller ebati, dokusu ve sekli bakimindan 8

cesittedir.

1- Uzun Kopiik Silindir

2- Epe Kopiik Silindir

3- Dokulu Epe Kopiik Silindir

4- Bolmeli Kopiik Silindir

5- Rumble Roller

6- Roga Kopiik Silindir

7- Eva Kopiik Silindir

8- Rollga Kopiik Silindirdir (Kahraman, 2018).

1.4.1.1. Uzun Kopik Silindir

Uzunlugu 36 ya 6 in¢ yani 91,44 santime 15,24 santimetredir olan bu koéptk silindir

viicudumuzda sirt gibi biiytik kas gruplarinda ¢alismasinda kolaylik saglar.

Resim 1.4.1.1. Uzun Képiik Silindir https: //www.foam-roller.com/ Erisim Tarihi
(28.04.2022)

1.4.1.2. Epe Kopiik Silindir

Uzunlugu 30 santimetre ile 45 santimetre arasinda degisebilen bu kopiik silindir, ebat olarak

kiiciik oldugu icin istenilen baskiy1 biiytik kas gruplarinda karsilayamayabilir.
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Resim 1.4.1.2. Epe Kopiik Silindir https://www.foam-roller.com/ Erisim Tarihi (28.04.2022)

1.4.1.3. Dokulu Kopiik Silindir

Uzunlugu 15 santimetre olan bu képtik silindir, tizerindeki kiiciik ¢ikintilar sayesinde

kaslardaki sinirleri harekete gecirilmesini saglar.

Resim 1.4.1.3. Dokulu Képiik Silindir https://www.foam-roller.com/ Erisim Tarihi
(28.04.2022)

1.4.1.4. Bolmeli Kopiik Silindir

Ustiinde kare seklinde cikintilar olan bu silindir 33 santimetre uzunlugundadir. Kaslarin

uyarilmasini saglayan bu kopiik silindir kaslarda parmak kullanilmis duygusu vermektedir.

Sekil
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Resim 1.4.1.4. Bolmeli Kopiik Silindir https://www.foam-roller.com/ Erisim Tarihi
(28.04.2022)

1.4.1.5. Rumble Roller

Uzunlugu 22 in¢ yani 55,88 santimetre olan bu kopiik silindir erisimi gii¢c kaslara daha kolay
sekilde ulagsmasini saglar. Sert ve kuvvetli uygulandiginda kas ve kemik dokusuna hasar

verebilmektedir. En ¢ok gluteus kas grubunda kullanilir.

Resim 1.4.1.5. Rumble kopiik silindir https://www.foam-roller.com/ (Erisim Tarihi
28.04.2022)
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1.4.1.6. Roga Kopiik Silindir

Uzunluk olarak 45 santimetre olan ve 3 ayri boéliimden olusan bu kopiik silindir, hizh
kullanim amaciyla i¢ katmanindaki sopa ile uygulanir. ikinci katmanda ise epe kopiik silindir

olarak isimlendirilen mavi bdlge, dokuyu uyarmak i¢in uygulanir.

Resim 1.4.1.6. Roga Koptik Silindir https://www.foam-roller.com/ Erisim Tarihi
(28.04.2022)

1.4.1.7. Eva Kopiik Silindir

Orta boélgesinde birka¢ santim derinligi olan, pvc kaplamasi bulunan ve bundan dolay1 aci
hissi verebilen bir kopiik silindirdir. Bu nedenle omurgada yapilmasindan uzak durulmalhdir.

Resim 1.4.1.7. Eva Kopiik Silindir https://www.foam-roller.com/ Erisim Tarihi
(28.04.2022)
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1.4.1.8. Rollga Kopiik Silindir

Erector spinae ve kalf kas grubuna yapilmasi daha uygun kopiik olan bu kopiik silindir,
egimleri sayesinde gastrocnemius kasinin ayrilarak aktif edilmesini amagclar. Saglam bir

yapisi oldugu i¢in uzun zaman kullanilabilir.

Resim 1.4.1.8. Rollga Képiik Silindir https://www.foam-roller.com/ Erisim Tarihi
(28.04.2022)

Kopiik silindirler genel olarak ( 36 in¢ x 6 in¢ ) ayrica ( 18 in¢ x 6 in¢ ) olarak iki ebattadir
(Skarabot ve ark, 2015; Macdonald ve ark, 2013).Kopiik silindir uygulanisi esnasinda
bireyler kaslara baski ve kuvvet uygulamasi icin kendi viicut agirhiklarini kullanirlar. Koptik
silindirler birden fazla boyut, sekil ve malzemeden olusurlar (Pearcey, Bradbury-Squires,
Kawamoto, Drinkwater, Behm, veButton, 2015). Koplik silindirler genellikle st viicutta
bulunan kaslar i¢in uygulanmaktadirlar. Baski st viicut tarafindan yuvarlanma yapilarak
baslatilir (Pearcey ve ark., 2015).
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2. BOLUM
YONTEM

Arastirma Kayseri ili, Talas ilcesinde gerceklestirilmistir. Calismaya son ii¢ aydir diizenli
olarak haftada 4 giin kuvvet egzersizi yapmis ve herhangi bir sakatligl olmayan, 18 yasindan
biiylik 32 yasindan kiiglik 21 erkek birey gonillii olarak katilmistir. Katilimcilara
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” doldurulmustur. Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan

Arastirmalar Etik Kurulu'ndan ¢alisma i¢in etik kurul izni alinmistir (Ek-1).

Arastirma c¢apraz deney deseni modeli kullanilarak gerceklestirilmistir. Calismaya
baslamadan 6nce ¢alismada uygulanacak olan statik germe, kopiik silindir ve leg extension
egzersizlerinin alistirmalar1 gergeklestirilmistir. Alistirma evresinden sonra katilimcilara 1
hafta dinlenme verilmistir. Calisma boyunca her bir birey icin 6l¢limlerin alinmasi farkh
glnlerde yer alan toplamda 4 seansta gerceklestirilmistir. 1. seansta sabah katilimcilarin boy,
vicut agirhigl, viicut kompozisyonu 6lgtimleri yapilmistir. Daha sonra katilimcilar rastgele
olarak 3 gruba ayrilmistir; 1. grup statik germe grubu (SG), 2. grup kopiik silindir grubu (KS)
ve 3. grup kontrol grubudur (KG). Daha sonraki 3 seansta katilimcilar grup degistirerek
calismaya devam etmislerdir. Ornegin calismaya SG’de baslayan bir katiimcr bir sonraki
seansta KS ve daha sonraki seansta da KG'de yer almistir. Bu sekilde biitiin katilimcilar her
bir uygulamaya katilmislardir. Seans degisimlerinde katilimcilara en az 48 saat dinlenme

verilmistir. Calisma deseni Sekil 2.1’de gosterilmistir.
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2.1.1. Viicut kompozisyonu 6l¢ciimleri

Katilimcilarin boy uzunluklar1 stadiometre ile Ol¢tilmiistiir. Katilimcilarin boy uzunluklar:
yalin ayakla ve ayaklar bitisik haldeyken, viicut agirligi bacaklara dengeli dagilmis bicimde
alinmistir. Katilimeilarin viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi 6l¢climleri Tanita BC 601 marka
viicut analiz cihazi kullanilarak yapilmistir. Viicut agirligi ve viicut yag ytzdesi olglimleri
esnasinda katilimcilar sort ve tisort giymis halde c¢iplak ayakla cihaz tlzerine ¢ikmislardir.
Olgiimlerin alinmadan 6nce katilimcilarin dikkat etmesi gereken hususlar agiklanmistir.
Olgiimler giiniin ayn saatinde ve tiim viicut dinlenmis olarak alinmstir. Olgiimler éncesinde

katilimcilar, kafein veya herhangi bir baska uyarici almamasi icin uyarilmistir.

2.1.2 Isinma
Katilmcilar egzersizlerden Once orta siddette 5 dakikalik kosu ve ardindan 2 dakikalik
yuriiyus seklinde 1sinma gergeklestirmistir.

2.1.3. Kassal dayaniklilik 6l¢ciimii

Kassal dayanikliligi belirlemek icin leg extension makinesi kullanilmistir. Calismaya
baslamadan o©nce katilmcilarin 1 tekrar maksimal (1TM) agirliklar1 belirlenmistir.
Katilimcilar kassal dayaniklilik testini belirlenen 1TM'nin %70’i siddetinde gerceklestirmistir
(Neto, Cedin, Dato, Bertucci, de Andrade Perez ve Baldissera, 2015). Katilimcilarin 6n test ve
son testte yapabildikleri en fazla tekrar sayisi kayit edilerek istatistiksel analizlerde

kullanilmistir.

2.1.4. Egzersizler

Bu calismada katilimcilar quadriceps kas grubuna yonelik statik germe ve koptk silindir
egzersizleri yapmislardir. Her iki egzersiz de 3 set ve her set 30 saniye uygulanmistir. Set
aralarinda 30 saniye dinlenme verilmistir. On testten sonra uygulama gruplarn statik germe
veya koptk silindir egzersizlerini gerceklestirirken kontrol grubu 4 dakika pasif dinlenmistir.
Uygulama gruplar statik germe ve kopiik silindir egzersizlerinden sonra, kontrol grubu ise

dinlenmeden sonra son test olarak kassal dayaniklilik testi gerceklestirmislerdir.
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Resim 2.1. Leg Extension Uygulamasi

Resim 2.2. Leg Extension Uygulamas
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Resim 2.3. Statik Germe Uygulamasi
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Resim 2.4. Kopiik Silindir Uygulamasi



Resim 2.5. Kopiik Silindir Uygulamasi

2.1.5 istatistiksel analiz

Calisma grubuna ait tamamlayic istatistikler i¢in verilerin ortalama ve standart sapma
(X'£SS) degerleri kullamlmigtir. Biitiin verilerin normal dagihm 6zellikleri Shapiro-Wilk
normallik testi ile kontrol edilmistir. Veriler normal dagilim géstermedigi i¢in grup i¢i 6n test-
son test degerlerinin karsilaghirilmasi i¢cin Wilcoxon isaretli siralar testi kullamlmigstir.
Gruplarin kassal dayaniklilik testinden elde edilen tekrar sayilarin 6n test-son test farklarimin
karsilagtirilmasi i¢in Friedman testi kullanilmistir. Gruplar arasinda ki farkin belirlenmesi
icin de Wilcoxon isaretli siralar testi kullamlmistir. Biitiin istatistiksel analizler i¢cin anlamlilik

seviyesi p<0,05 kabul edilmistir. Analizler SPSS 25 paket programinda yapilmistir.
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3. BOLUM
BULGULAR

statik germe ve kopilk silindir
dayaniklilik performansi1 degerleri

Bu boliimde katimcilarin tanimlayici 6zellikleri,
egzersizlerinin 6ncesinde ve sonrasinda kassal
gosterilmistir.

Tablo 3.1. Statik Germe ve Képiik Silindir uygulamasinda Katihmc1 Tammlayici Ozellikleri

Degisken X SS

Yas (Y1) 24,24 3,02
Boy (cm) 178,10 5,42
Viicut Agirhigi (kg ) 78,56 7,89
Viicut Yag Yiizdesi (%) 24,20 2,81
1TM (kg) 95,43 6,35

Katilimcilarin yas ortalamasi 24,24+3,02 yil olup, katilimcilarin boy ortalamasi 178,10+5,42
cm olarak bulunmustur. Viicut agirliklar: ise 78,56+7,89 kg olarak bulunmustur. Viicut yag
yluzdesi 24,20+2,81 % olarak ve maksimal bir tekrar agirliklar1 95,43+6,35 kg olarak
bulunmustur. (Tablo 3.1).

Tablo 3.2. Gruplarin kassal dayaniklilik performanslari 6n test ve son test verileri

Degisken Uygulamalar On Test (X+SS) | Son Test (X£SS) A% p
Kassal Statik Germe 19,90+1,37 17,43+1,33 -12,41 | 0,000
Df"(YTirll(lll“ilrllk Kopiik Silindir | 19,76+1,51 20,76+1,64 506 | 0,001
Sayisi) Kontrol Grubu |  20,52+1,66 20,10+158 | -205 | 0,087

Gruplarin kendi icinde tekrar sayilarinin 6n test-son test degerlerinin karsilastirilmasi icin
yapilan Wilcoxon isaretli siralar test sonug¢larina gore statik germe grubunda anlaml azalma
(p<0,05), koptik silindir grubunda anlamlh artis (p<0,05) bulunurken kontrol grubunda

anlaml bir fark saptanmamistir (p>0,05).

Kassal dayaniklilik i¢in gerceklestirilen leg extension testinden elde edilen tekrar sayilarinin
gruplar arasi karsilastirilmasi i¢in yapilan Friedman testine gore gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (x2(2)= 40,52, p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in kullanilan Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglarina gore farkin her

i¢ grup arasinda da oldugu saptanmistir (p=0,000).
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4. BOLUM
TARTISMA

Calismanin amaci statik germe ve kopiik silindir egzersizlerinin kassal dayaniklilik tizerine

akut etkilerini incelemekti.

Arastirma bulgularina gore statik germe egzersizinin akut olarak kassal dayaniklilik
performansini dusiirdiigli gozlemlenmistir. Bizim bulgularimiza paralel olarak yapilan
calismalarda statik germenin performansi olumsuz yonde etkiledigine dair calismalar yer
almaktadir. Siatras ve ark., (2005) elli katiimcinin 5 gruba ayrilarak gergeklestirildigi ve
statik germenin siliresinin quadriceps izokinetik kuvveti {izerine etkisinin arastirildigl
calismasinda, 30 saniyenin {lstiinde gerceklestirilen statik germenin izokinetik giici
diisiirdiigii ve maksimal kuvvete ihtiyac duyulan performanslar éncesinde uygulanmamasi
gerektigini bildirmistir. Nelson ve ark., (2005) 16 sprinter ile gerceklestirdikleri bir
calismada statik germenin 20 metre kosu siiresinde artisa neden oldugu, bu sebeple

performansin diisebilecegi sonucuna ulasilmislardir.

Fantini, Menzel, ve Chagas, (2007) ise hamstring kasina 4 tekrak ve 20 saniye olarak
gerceklestirilen statik germe uygulamasinin dikey sicrama performansimi etkilemedigini
bildirmislerdir. Unick ve ark., (2005) buna benzeyen baska bir arastirmada 3 set
gerceklestirilen 4 egzersizden meydana gelen ve her uygulamanin 15 saniye oldugu germe
egzersizleri sonucunda dikey sicrama performansinda degisiklik olmadiginmi bildirmislerdir.
Evans, (2006) 2 setten olusan ve 30 saniye yapilan, 5 uygulamadan olusan statik germe
egzersizlerinin dikey sicrama performansina negatif etkisinin oldugunu bildirmislerdir.
Miller, (2020) ise yaptif1 calismada wingate testinden Once uygulanan statik germe

egzersizlerinin anaerobik gii¢ performansini diisiirdiigiinii tespit etmistir.

Ogura, Miyahara, Naito, Katamoto ve Aoki, (2007) ise hamstring kasinda gergeklestirilen 30
saniye ve 60 saniye siireyle uygulanan statik germe egzersizlerinin akut etkisinin incelendigi
arastirmada, uygulanan bu germe siirelerinin kasin boyunda anlaml fark olusturdugu, ama
iki slire arasinda anlamh fark olmadig, diger agidan ise hamstring kasinin iiretmis oldugu
kuvvetin 60 saniye germe sonrasinda anlaml sekilde diistiigii, kontrol grubunda ise (30 sn)

anlaml farkin olmadig1 bulunmustur.

De Paiva Carvalho, Prati, De Alencar Carvalho, ve Dantas, (2009) ise ger¢eklestirmis olduklari
calismada, 15 saniye stireli 3 set ve 5 hareketten olusan statik germe egzersizlerinin, sicrama

performansini disiirdiglinii bildirmislerdir.

Dalrymple, Davis, Dwyer, ve Moir, (2010) ise iiniversite kadin voleybol sporcularinda statik
germenin dikey sicrama egzersizine olan etkisinin arastirilmasinda, 5 dakikalik hafif bir kosu

ve ardindan 3 set ve her set 15 saniye olacak sekilde, 20 saniye dinlenme ile statik germe
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egzersizleri yaptirilmistir. Bu calismada dikey sicramada anlamli fark bulunmadigini

bildirmislerdir.

Tiitiincli, (2017) erkek futbolcularda gerceklestirilen statik germe egzersizlerinin dikey
sicrama Uzerine olan etkisinin arastilirildigi calismada, 2 set ve 30 saniye uygulanan statik

germe egzersizlerinin anaeorobik giicii olumusuz etkiledigini belirtmistir.

Ferber, Osternig, ve Gravelle, (2002) ve Papadopoulos ve ark, (2005) ise statik germe
egzersizlerinin sliresinin uzun olmasinin (30 saniye ve lizerinde) performansi diistirdiigiinii
saptamislardir. Robbins ve Scheuermann, (2008) yaptiklar1 calismada statik germe 2, 4 ve 6
set ve 15 saniye olarak gerceklestirilen egzersizlerinde, set sayisi1 arttikca dikey sigrama

performansinin distiigiinii bildirilmislerdir.

Islamoglu, (2015) 25 goéniillii katilimcinin oldugu, statik germenin dikey sigrama tizerine olan
etkisini arastirdig1 ¢alismasinda, statik germe egzersizleri 10 sn, 20 sn, 30 sn ve 40 sn olarak
gerceklestirlmistir. Bu ¢alismada artan statik germe siiresinin dikey sicrama performansini

diistirdiigii gosterilmistir.

Kokkonen ve ark., (1998) 1 tekrar maksimal olarak yaptirilan leg extension hareketinde

uyguladig statik germe egzersizinin, performansi %8,1 olarak diislirdiigiinii tespit etmistir.

Knudson, Bennett, Corn, Leick, ve Smith, (2001) ise statik germenin dikey sigrama
performansi lzerine akut etkisin arastirdig1 calismada, 3 set ve 15 saniye olarak uygulanan
statik germenin, dikey sicramada herhangi bir degisiklige neden olmadigini bildirmistir.

Young ve Elliot, (2001) pasif statik germenin dikey sicrama performansi iizerine akut etkisini
arastirdigi, 5 dakika hafif 1sinma kosusundan sonra 3 set ve 15 saniye siiresince
gerceklestirilen, set arasi1 20 saniye dinlenme verilen calismada, dikey sicrama

performansinda bir degisiklik olmadigin bildirmislerdir.

Nelson ve ark., (2005) 15 yetiskin bireyle yapilan calismada, leg extension egzersizinde statik
germenin kuvvete olan akut etkisinin arastirilmasi amaciyla, 4 set ve 30 saniye olarak

uygulanan statik germe egzersizilerinin performansi diistirdiigiini bildirmisleridir.

Behm ve Chaouachi, (2011) dinamik germe siliresinin uzamasi sonucu performansin
artabilecegini gostermislerdir. Genel olarak sakatliklar1 en aza indirmek ve performansi
artirmak i¢in, yogun antrenmanlar o6ncesi dinamik germelere yer verilmesi gerektigini
belirtmislerdir. Egzersizlerde olasi sakatlanmay1 en aza diisiirmek icin statik germelerin

diisiik yogunluk ve kisa siireli olarak uygulanmasi gerektigini bildirmislerdir.

Yamaguchi ve Ishii, (2007) yapmis oldugu 30 saniye olarak uygulanan statik germe ve
dinamik germenin leg extension egzersizindeki kuvvete olan etkisinin arastirildig1 calismada,
statik germenin kuvveti disiirdiigii fakat dinamik germeden sonra kuvvetin arttigini

gozlemlemistir.
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Opplert ve Babault, (2018) dinamik germenin peformans iizerinde olumlu etkileri oldugunu
bildirmislerdir. Kastaki 1s1 artis1i bunun nedeni olarak gésterilmistir. Bu sebeple 1sinmanin
amaci eklem hareket agikligini ve kas giicli artirmak oldugunda dinamik germe yontemlerinin

statik germe yontemlerine gore alternatif olarak uygulanabilecegini belirtmislerdir.

O'Sullivan, Murray, ve Sainsbury, (2009) dinamik germelerin ¢eviklik, hiz ve kuvvet gibi
performans degerlerini iyilestirdigini fakat statik germenin bu degerleri diisiirebilecegini
bildirilmislerdir. Fakat esnekligin statik germe ile dinamik germeye gore daha fazla

gelisebilecegini belirtmislerdir.

Statik germe ile ilgili yapilan performans ¢alismalarinda anlasildig tizere 30 saniye lizerinde
gerceklestirilen statik germe egzersizleri performansi negatif yonde etkiledigine dair
sonuglarin ¢ogunlukta oldugu gorilmektedir. Bunun sebebi uygulanan statik germe
egzersizlerin kaslarin dinlenmesini engelledigi ve gerilime bagh olarak kasi kuvvet

antrenmani yapiyor gibi kasilmasi olarak aciklanabilir.

Su, Chang, Wu, Guo, ve Chu (2017) ve MacDonald ve ark., (2013) kopiik silindir egzersizleri
esnekligi ve eklem hareket acikligim1 artiracagini, kassal performansi olumlu olarak
etkiledigini kabul edilebilecegini, bu sebeple de kopiik silindirin 1sinmada kullanilabilecegini

diisiinmektedirler.

Koptlik silindirin miyofasyal gevsemeyi saglayarak statik germeye gore daha hizh
toparlanmay1 saglayabileceginden dolay1 performansa olumlu etkisi olabilecegi

diistintilmektedir.

O'Sullivan ve ark, (2009) goniillii olarak 7 erkek ve 10 kadindan olusan arastirmada, kopiik
silindirin kullanilarak alt ekstremite eklem hareket acikligi {izerine akut etkileri
incelemislerdir. 4 set, sabit basingla farkl stirelerde ( 1 set 5 saniye, 1 set 10 saniye, 2 set 5
saniye ve 2 set 10 saniye) gerceklestirilen kopiik silindir uygulamalarinin eklem hareket
acikliginda %4,3’liikk artisa sebep oldugu bildirilmistir. Dolayisiyla bu ¢alismada, kisa siireli
uygulanan kopik silindir ile artan eklem hareket acikligi ile performansta bozukluklarinin
olmamasinin altinda yatan nedenleri kopiik silindirin daha ¢ok masaj veya kendi kendine
miyofasyal gevsetme teknikleriyle (yani siirtiinmenin etkileri) iliskili oldugunu
diisiinmektedirler. Skarabot ve ark. (2015) ise yaptiklar1 arastirmada foam roller (képiik
silindir) ve statik germenin birlikte yapilmasi sonucu eklem hareket agikliginda en fazla artis

oldugunu belirtmislerdir.

Yapilan calismalara bakildiginda, bizim yapmis olugumuz calismay1 destekleyici bulgular
mevcuttur.3 set 30 saniye uygulanan statik germe egzersizlerinin kassal dayaniklilik
performansini akut olarak diistirdiigii ancak kopiik silindir egzersizlerinin kassal dayaniklilik

performansini artirdigi bulunmustur.
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SONUC VE ONERILER

Bu calismanin sonucunda statik germe egzersizlerinin kassal dayaniklilik performansini
olumsuz etkiledigi, koptik silindir egzersizlerinin ise kassal dayaniklilik performansini olumlu
etkiledigi bulunmustir. Calismamizda uygulanan statik germe ve kopilik silindir

egzersizlerinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (p<0,05).
Oneriler

Statik germe egzersizleri 3 set ve 30 saniye uygulandiginda akut olarak kassal dayaniklilik
performansimi diistirmustiir. Bu sebeple sporcularin kassal dayaniklilik performansindan

once belirtilen set ve siiredeki statik germeleri uygulamamasi 6nerilmektedir.

Kopiik silindir egzersizleri 3 set ve 30 saniye uygulandiginda akut olarak kassal dayaniklilik
performansini artirmistir. Bu sebeple sporcularin kassal dayaniklilik performansindan énce

belirtilen set ve siirede kopiik silindir egzersizlerini uygulamasi 6nerilmektedir.

Yapilacak olan diger arastirmalar katilimci sayilarini artirarak ve baska yas araliklarinda olan

bireylerde yapilabilir.

Bundan sonraki calismalarda kadinlarin da dahil edilecegi farkli gruplar ve branslarda ki

katilimcilara yer verilebilir.

Daha sonra yapilacak olan calismalarda statik germe ve kopiik silindir egzersizlerinin kronik

etkileri karsilastirilabilir.

35



KAYNAKLAR

Abanoz, B., Beyleroglu, M., Sahin, G. (2018). Issnma Oncesi Yapilan Lokal Spor Masajinin
Futbolcularda Baz1 Performans Degerlerine Etkisinin Incelenmesi. Social Sciences Studies
Journal, 4(18), 1774-1779.

Acarkan, T., & Nazlikul, H. (2017) Fasya Fonksiyonlari, Islevsel Gorevleri Ve Néralterapi
Yaklasimi. Bilimsel Tamamlayici Tip Regiilasyon Ve Noral Terapi Dergisi, 11(3), 9-15.

Akgakaya, C, M., (2021). Profesyonel futbolcularla rekreasyonel aktif bireylerin

hamstring/quadriceps (h/q) kuvvet oranlarinin karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi.

Akgiin, N. (1994). Egzersiz Fizyolojisi. 2 Baski. Ege Universitesi Basimevi, {zmir.

Alpkaya, U. (1994).PNF Stretching ve dinamik Stretching tekniklerinin hareket
genisliklerindeki artis1 ile reaksiyon, hareket ve tepki zamanlarina etkisinin
incelenmesi (Doctoral dissertation, Marmara Universitesi (Turkey)).

Alter, M. ]. (2004). Science of flexibility. Human Kinetics.

Amiri-Khorasani, M., & Kellis, E. (2015). Acute effects of different agonist and antagonist
stretching arrangements on static and dynamic range of motion. Asian journal of sports
medicine, 6(4).

Appleton, B. (1998). Stretching and Flexibility Everything you never wanted to
know. World, 68.

Bacurau, R. F. P., Monteiro, G. A., Ugrinowitsch, C., Tricoli, V., Cabral, L. F. Ve Aoki, M. S. (2009).
Acute effect of a ballistic and a static stretching exercise bout on flexibility and maximal
strength. The Journal Of Strength & Conditioning Research, 23(1), 304-308.

Bailey, U. (2014). Effect of vibration foam rolling and non-vibration foam rolling in the lower
extremities on jump height.

Behm, D. G., & Chaouachi, A. (2011). A review of the acute effects of static and dynamic
stretching on performance. European Journal of Applied Physiology, 111(11), 2633-2651.
Bilge, M. (2013). Stretching ilkeleri. Ankara, Nobel Yayincilik, 5-21.

Binbir, H. S. (2022). Taekwondo sporcularinda online foam roller ve core egzersiz egitimi
programinin dinamik denge, fonksiyonel hareket taramasi ve baz1 performans parametreleri
lizerindeki etkilerinin karsilastirlmasi (Master's thesis, Pamukkale Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii).

Bishop, D. (2003). Warm up II. Sports medicine, 33(7), 483-498.

Bompa, T. 0. (2013). Plyometrik. Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani. Ankara: Spor Yayinevi ve
Kitabevi.

Cael, C. (2014). Fonksiyonel Anatomi. Nobel Kitabevi.

Cervantes, S.J. Ve Snyder, A.R. (2011). The effectiveness of a dynamic warm-up improving
performance in college athletes. Journal Of Sport Rehebilitiation, 20(4), 487-493.

36



Cheatham, S. W,, Kolber, M. J., & Cain, M. (2017). Comparison of video-guided, live instructed,
and self-guided foam roll interventions on knee joint range of motion and pressure pain

threshold: a randomized controlled trial. International journal of sports physical
therapy, 12(2), 242.

Smith, C. A. (2004). The warm-up procedure: to stretch a brief review. The journal of
Orthopaedic and Sports Physical Therapy, 19(2), 12-17.

Connolly, G., Hammer, R. L., Powell, . A.,, & O’connor, P. L. (2020). A single bout of foam rolling
increases flexibility of the hip adductor muscles without compromising strength.
International Journal Of Exercise Science, 13(7), 938.

Cramer, ]J. T., Housh, T. ]., Weir, J. P,, Johnson, G. O., Coburn, J]. W., & Beck, T. W. (2005). The
acute effects of static stretching on peak torque, mean power output, electromyography, and
mechanomyography. European Journal of Applied Physiology, 93(5), 530-539.

Curran, P. F.,, Fiore, R. D., & Crisco, J. J. (2008). A comparison of the pressure exerted on soft
tissue by 2 myofascial rollers. Journal Of Sport Rehabilitation, 17(4), 432-442.
Cakmak,. D., (2021). Amator voleybol oyucularinda statik germe, dinamik germe ve foam

roller ile germenin performansa etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.

Celebi, M. M. (2001). Isinma ve germe egzersizlerinin propriosepsiyon iizerine etkileri. Tipta
Uzmanlik Tezi, Ankara Univeritesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Ankara.

Dalrymple, K. ]., Davis, S. E., Dwyer, G. B., & Moir, G. L. (2010). Effect of static and dynamic
stretching on vertical jump performance in collegiate women volleyball players. The Journal
of Strength & Conditioning Research, 24(1), 149-155.

De Paiva Carvalho, F. L., Prati, ]. E. L. R,, De Alencar Carvalho, M. C. G., & Dantas, E. H. M.
(2009). Acute effects of static stretching and proprioceptive neuromuscular facilitation on the
performance of vertical jump 1n adolescent tennis players. Fitness & Performance Journal
(Online Edition), 8(4).

Dogan, A. A. (1991). Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan farkli esnetme tekniklerinin
etkinligi (Doctoral dissertation, Marmara Universitesi (Turkey)).

Donmez, E. (2019).Foam roller uygulamasinin hamstring kasi performansi {izerine
etkileri (Master's thesis, Balikesir Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii).

Ekstrand, J., Gillquist, ]., & Liljedahl, S. 0. (1983). Prevention of soccer injuries: supervision by
doctor and physiotherapist. The American Journal of Sports Medicine, 11(3), 116-120.

Ergun, N, (2014). Fonksiyonel anatomi manuel terapistler icin kas iskelet anatomisi,
kinezyoloji ve palpasyon. Nobel Tip Kitabevleri, Istanbul. S. 50- 62. Uptate. Sports Medicine.
8(4), 239-50.

Ertan, H. (2012). Spor fizyolojisi ve mekanigi. Spor Bilimlerine Giris I¢inde, Eskisehir:
Anadolu Universitesi Yayinlari, 65-79.
Evans, T. (2006). The effects of static stretching on vertical jump performance.

Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi , Marshall University Science in Health and Physical
Education.

37



Fama, Brian J. And Bueti, David R. (2011). The acute effect of self-myofascial release on lower
extremity plyometric performance. Master Of Science In Exercise Science And Nutrition
Sacred Heart University.

Fantini, C., Menzel, H, & Chagas, M. (2007). Accute effect of quadriceps stretching on
performance and movement technique during squat jump. XXV ISBS Symposium, Brazil.

Ferber, R., Osternig, L. R., & Gravelle, D. C. (2002). Effect of PNF stretch techniques on knee
flexor muscle EMG activity in older adults.]Journal of electromyography and
kinesiology, 12(5), 391-397.

Franco, B. L., Signorelli, G. R,, Trajano, G. S. Ve De Oliveira, C. G. (2008). Acute effects of
different stretching exercises on muscular endurance. The Journal Of Strength & Conditioning
Research, 22(6), 1832-1837.

Freitas, S. R, Vilarinho, D., Vaz, ]J. R, Bruno, P. M,, Costa, P. B,, & Mil-Homens, P. (2015).
Responses to static stretching are dependent on stretch intensity and duration. Clinical
Physiology And Functional Imaging, 35(6), 478-484.

Gelen, E., Merig, B., & Yildiz, S. (2010). Farkli 1sinma protokollerinin siirat performansina akut
etkisi. Spor Klinikleri Spor Bilimleri, 2(1), 19-25.

Glinay, M., & Cicioglu, I. (2001). Spor Fizyolojisi, Gazi Kitapevi, 1. Baski, Ankara.

Giirses, V. V., & Akgiil, M. S. (2019). Futbolcularin 1sinmada uyguladiklari farkli germe
yontemlerinin dikey sicrama, siirat ve ceviklik performansina akut etkisi. Spormetre Beden
Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(1), 178-186.

Hedrick, A. (1992). Physiological responses to warm up. National Strength And Conditioning
Journal, 14(5), 25-27.

Heyward, V. H., & Gibson, A. (2014). Assessing muscular fitness. Advanced Fitness
Assessment, 129-154.

Islamoglu, I. (2015). Farkli statik germe siirelerinin siirat, ceviklik, sicrama ve esneklik
performans tzerine etkisi (Doctoral Dissertation, Yiksek Lisans Tezi On Dokuz Mayis
Universitesi, Samsun).

Junker, D. H. & Stoggl, T. L. (2015). The foam roll as a tool to improve hamstring
flexibility. The Journal Of Strength & Conditioning Research, 29(12), 3480-3485.

Kahraman, T. (2018). Taekwondocularda koptik silindir uygulamalarinin kalca eklem hareket
acikligina, dikey sicramaya ve patlayici giice akut etkileri (Master's thesis, Saglik Bilimleri
Enstitisii).

Kannus, P.,, & Jarvinen, M. (1990). Maximal peak torque as a predictor of peak angular
impulse and average power of thigh muscles-an isometric and isokinetic study. International
Journal of Sports Medicine, 11(02), 146-149.

Karakurt, A. (2000). Sporda 1sinmanin, 1sinma 6éncesi ve 1sinma sonrasi sicrama hareketine
etkisinin arastirilmasi. Yayimlanmamis Yiiksel Lisans Tezi, Dicle Universitesi, Saglik Bilimleri
Fakdltesi.

Kaya, F. (2004). iki farkll germe egzersizinin baz fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine
etkisi (Master's thesis, Saglik Bilimleri Enstitiisii).

38



Knudson, D., Bennett, K., Corn, R. 0. D., Leick, D., & Smith, C. (2001). Acute effects of stretching
are not evident in the kinematics of the vertical jump. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 15(1), 98-101.

Kokkonen, ]., Nelson, A. G. ve Cornwell, A. (1998). Acute muscle stretching inhibits maximal
strength performance. Research Quarterly for Exercise and Sport, 69(4), 411-415.

Konrad, A. ve Tilp, M. (2020). The time course of muscle-tendon unit function and structure
following three minutes of static stretching. Journal of Sports Science & Medicine, 19(1), 52.

Kose, B., Atan, T. (2015). Effect of different warm-up methods on flexibility jumping and
balance. Journal of Physical Education and Sports Science, 9(1).

Kubo, K., Kanehisa, H. ve Fukunaga, T. (2001). Is passive stiffness in human muscles related to
the elasticity of tendon structures?. European Journal of Applied Physiology, 85(3- 4), 226-
232.

Kurul, R. (2019). Servikal ve st torakal miyofasyal tetik nokta goriilen bireylerde fasyal
gevsetmenin agr1 ve yasam Kkalitesi lizerine etkisi. Doktora Tezi.

Lee, ]J. (2014). Warm-up essentials. New Studies In Athletics, 29(1), 7-11.

Macdonald, G. Z., Penney, M. D., Mullaley, M. E., Cuconato, A. L., Drake, C. D., Behm, D. G., &
Button, D. C. (2013). An acute bout of self-myofascial release increases range of motion
without a subsequent decrease in muscle activation or force. The Journal Of Strength &
Conditioning Research, 27(3), 812-821.

Manheim, C. ]. (2008). Introduction to myofascial release. The Myofascial Release Manual.
4ed. New Jersey: Slack Incorporated, 1-36.

McAtee RE and Charland J. (2007). Facilitated stretching. 3rd Ed., USA: Human Kinetics.

Miller J. M. (2020). Acute effects of static stretching on Wingate testing in men. The Journal of
sports medicine and physical fitness, 60(7), 974-978.

Moraleda, B. R, Rosillo, A. L., Gonzalez, ., & Martinez, E. M. (2020). Efectos del foam roller
sobre el rango de movimiento, el dolor y el rendimiento neuromuscular: Revisidon
Sistematica. Retos: Nuevas Tendencias En Educacion Fisica, Deporte Y Recreacidn, (38), 879-
885.

Muratl;, S.,, & Kalyoncu, O., Sahin, G. (2007). Antrenman ve miisabaka. Ladin Matbaas;,
Antalya.

Nelson, A. G., Driscoll, N. M., Landin, D. K,, Young, M. A., & Schexnayder, 1. C. (2005). Acute
effects of passive muscle stretching on sprint performance. Journal Of Sports Sciences, 23(5),
449-454.

Neto, . C,, Cedin, L., Dato, C. C., Bertucci, D. R,, de Andrade Perez, S. E., & Baldissera, V. (2015).
A single session of testing for one repetition maximum (1RM) with eight exercises is
trustworthy. ] Exerc Physiol Online, 18(3), 74-80.

Ogura, Y., Miyahara, Y., Naito, H., Katamoto, S., & Aoki, J. (2007). Duration of static stretching

influences muscle force production in hamstring muscles. Journal of Strenght and
Conditioning Research, 21(3), 788- 792.

39



Opplert, J., & Babault, N. (2018). Acute effects of dynamic stretching on muscle flexibility and

performance: an analysis of the current literature. Sports Medicine, 48(2), 299-325.

O'Sullivan, K., Murray, E., & Sainsbury, D. (2009). The effect of warm-up, static stretching and
dynamic stretching on hamstring flexibility in previously injured subjects. BMC
musculoskeletal disorders, 10(1), 1-9.

Papadopoulos, G., Siatras, T. H., & Kellis, S. (2005). The effect of static and dynamic stretching
exercises on the maximal isokinetic strength of the knee extensors and flexors. Isokinetics
and exercise science, 13(4), 285-291.

Pearcey, G. E., Bradbury-Squires, D. J., Kawamoto, J. E., Drinkwater, E. J., Behm, D. G., & Button,

D. C. (2015). Foam rolling for delayed-onset muscle soreness and recovery of dynamic

performance measures. Journal of athletic training, 50(1), 5-13.

Powers, S. K., Howley, E. T., & Quindry, J. (2007). Exercise physiology: Theory and application
to fitness and performance (p. 640). New York, NY: McGraw-Hill.

Pratt, M., Macera, C. A, & Blanton, C. (1999). Levels of physical activity and inactivity in
children and adults in the United States: current evidence and research issues. Medicine and
science in sports and exercise, 31(11 Suppl), S526-33.

Rees, S. S, Murphy, A. J.,, Watsford, M. L., Mclachlan, K. A., & Coutts, A. ]. (2007). Effects Of
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching On Stiffness And Forceproducing
Characteristics Of The Ankle In Active Women. Journal Of Strength And Conditioning
Research, 21(2), 572.

Robbins, . W., & Scheuermann, B. W. (2008). Varying amounts of acute static stretching and
its effect on vertical jump performance. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 22(3), 781-786.

Safran, M. R, Seaber, A. V., & Garrett, W. E. (1989). Warm-up and muscular injury prevention
an update. Sports Medicine, 8(4), 239-249.

Samson, M., Button, D. C., Chaouachi, A., & Behm, D. G. (2012). Effects of dynamic and static
stretching within general and activity specific warm-up protocols. Journal of sports science &
medicine, 11(2), 279.

Schroeder, A. N,, & Best, T. M. (2015). Is self myofascial release an effective preexercise and
recovery strategy? A Literature Review. Current Sports Medicine Reports, 14(3), 200-208.

Sefton, ]. (2004). Myofascial Release For Athletic Trainers, Part I: Theory and session
guidelines. International Journal Of Athletic Therapy And Training, 9(1), 48-49.

Sevim, Y. (2007). Antrenman bilgisi. Nobel Yayin Dagitim.

Sharman, M. ]., Cresswell, A. G., & Riek, S. (2006). Proprioceptive neuromuscular facilitation
stretching. Sports Medicine, 36(11), 929-939.

Shellock, F. G., & Prentice, W. E. (1985). Warming-up and stretching for improved physical
performance and prevention of sports-related injuries. Sports medicine, 2(4), 267-278.

Shrier, I. (2004). Does stretching improve performance? A systematic and critical review of
the literature. Clinical Journal of sport medicine, 14(5), 267-273.

40



Siatras, T. A, Mittas, V. P, Mameletzi, D. N., & Vamvakoudis, E. A. (2008). The duration of the
inhibitory effects with static stretching on quadriceps peak torque production. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 22(1), 40-46.

Skarabot, ]., Beardsley, C., & Stirn, I. (2015). Comparing the effects of self-myofascial release
with static stretching on ankle range-of-motion in adolescent athletes. International journal
of sports physical therapy, 10(2), 203.

Sénmez, T. G., Vatansever, S., Boliikkbas, G. M., (2022). Egzersiz ve spor fizyolojisi. Palme
Yayinevi 1sbn:978-605-282-819-9.

Spernoga, S. G., Uhl, T. L., Arnold, B. L., & Gansneder, B. M. (2001). Duration of maintained
hamstring flexibility after a one-time, modified hold-relax stretching protocol. Journal Of
Athletic Training, 36(1), 44.

Stamfored, B. (1985). Message for athletes. The Physican And Sports Medicine, 13(10), 178.

Su, H,, Chang, N. J., Wu, W. L., Guo, L. Y., & Chu, I. H. (2017). Acute effects of foam rolling, static
stretching, and dynamic stretching during warm-ups on muscular flexibility and strength in
young adults. Journal of sport rehabilitation, 26(6), 469-477.

Sullivan, K. M,, Silvey, D. B., Button, D. C., & Behm, D. G. (2013). Roller-massager application to
the hamstrings increases sit-and-reach range of motion within five to ten seconds without
performance impairments. International journal of sports physical therapy, 8(3), 228.

Taleb-Beydokhti, I. (2015). Static versus dynamic stretching: Chronic and acute effects on
Agility performance in male athletes. International Journal of Applied Exercise
Physiology, 4(1), 1-8.

Tagkin, H. (2002). Aktif ve pasif (masaj) 1sinmanin anaerobik giice etkisi. Selcuk Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrenérliik Egitimi Anabilim Dal Yiiksek Lisans Tezi, Konya.

Tiimer, M. (2015). Dinamik 1sinma sonrasi farkli dinlenme siirelerinin izokinetik bacak
kuvveti lzerine etkisi (Doctoral dissertation, Yiiksek Lisans Tezi). Gazi Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Titlinctd, 0. (2017). Futbolcularda araliklh ve statik germe yodntemlerinin anaerobik
performans lizerine etkisi. Yiikksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiist, Izmir.

Unick, ]., Kieffer, H., Cheesman, W., & Feeney, A. (2005). The acute effects of static and ballistic
stretching on vertical jump performance in trained women. Journal of Strength and
Conditioning Research, 206-212.

Unlii, N.M. (1992). Isinmanin fiziksel aktivite ve bazi fizyolojik degerler iizerine etkisi. Yiiksek
Lisans Tezi, Selcuk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Walker, B. (2007). The Anatomy of Stretching. Berkeley.

Walker, B. (2011). The anatomy of stretching: your illustrated guide to flexibility and injury
rehabilitation. North Atlantic Books.

Wilson, J. M., Hornbuckle, L. M., Kim, J. S., Ugrinowitsch, C., Lee, S. R., Zourdos, M. C., & Panton,
L. B. (2010). Effects of static stretching on energy cost and running endurance
performance. The Journal of Strength & Conditioning Research, 24(9), 2274-2279.

41



Winters, M. V,, Blake, C. G., Trost, J. S., Marcello-Brinker, T. B., Lowe, L., Garber, M. B, &
Wainner, R. S. (2004). Passive versus active stretching of hip flexor muscles in subjects with
limited hip extension: A Randomized Clinical Trial. Physical Therapy, 84(9), 800-807.

Woods, K., Biskop, P. Ve Jones, E. (2007). Warm up and streching in the prevention of
muscular injury. Sports Medicine, 37(12), 1089-1099.

Yamaguchi, T., & Ishii, K. (2005). Effects of static stretching for 30 seconds and dynamic
stretching on leg extension power. The Journal of Strength and Conditioning Research, 19(3),
677-683.

Yamaguchi, T., Ishii, K, Yamanaka, M. & Yasuda, K. (2007). Acute effects of dynamic
stretching exercise on power output during concentric dynamic constant external resistance
leg extension. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(4), 1238.

Young, W, & Elliott, S. (2001). Acute effects of static stretching, proprioceptive
neuromuscular facilitation stretching, and maximum voluntary contractions on explosive
force production and jumping performance. Research Quarterly For Exercise And Sport,
72(3), 273-279.

Zakas, A., Doganis, G., Papakonstandinou, V., Sentelidis, T., & Vamvakoudis, E. (2006). Acute
effects of static stretching duration on isokinetic peak torque production of soccer
players. Journal of Bodywork and Movement Therapies, 10(2), 89-95.

42



EKLER

EKk 1. Etik Kurul izni

PO ey s =
(10a9%0% HITIT UNIVERSITESI
HITIT GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURULU

OmiveRsiTes:

Sayr :2022-75 08/04/2022

Konu: Bagvuru Degierlendirme Sonucu
Saym Dr. Ogr. Uyesi Erbil Murat AYDIN
Etik Kurulumuza yapmus oldugunuz basvurunuzla ilgili kurul karanmiz ve ilgili bilgiler

asafida yer almaktadir.

Bilgilerinize rica ederim.

Bagvuru Numarasi 2022-72

Sorumlu Aragtirmaci | Dr. Ogr. Uyesi Erbil Murat AYDIN
Statik Germe ve Kopiik Silindir Egzersizlerinin Kassal Dayaniklik
Uzerine Akut Etkilerinin Incelenmesi

Arastirma Bashi

Toplants Tarihi 30.04.2022
Karar Numarast 2022-07

9 Aragtirma basvurunuz etik agidan uygun bulunmugtur

0 Arastwmaya Kurum Izniflzinleri alindiktan sonra b uygun b

[ Basvurunun, ekte belirtilen dizeltmelerin yapilmas: halinde tekrar degerlendirilmesine karar verilmigtir.*

) Arastirma projesi etik agidan uygun olmadigndan bagvurunun reddine karar verilmistir.

43








