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Bu aragtirmada 11-13 yas basketbolcularda iist gévde, alt gévde ve tiim govdeye uygulanan statik germe egzersizlerinin
postiiral kontrole etkisini tespit etmek amaglandi. Calismaya yas ortalamasi 11,44 + 0,89 yil, boy uzunlugu 158,25 + 7,79 cm,
viicut agirligr 54,19 + 12,30 kg ve spor deneyimi 2,34 + 1,17 y1l olan 16 erkek basketbol oyuncusu goniillii olarak dahil edildi.
Katilimeilar farkli giinlerde 4 ayr1 deney kosulunda arastirmaya dahil edildi: 1) Ust Govde Germe Egzersiz Grubu (UGGE),
2) Alt Gévde Germe Egzersiz Grubu (AGGE), 3) Karigik Germe Egzersiz Grubu (KGE), 4) Kontrol Grubu (K). Rastgele
olarak calisma kosullarina dahil edilen katilimeilar her biri 30 sn siiren ve aralarinda 15 sn dinlenme verilen statik germe
egzersizlerini yaklasik 12 dk uyguladilar. Statik germe egzersizleri 6ncesi ve sonrasinda postiiral kontrol Slgiimleri Denge
Hata Puanlama Sistemi (DHPS) kullanilarak gergeklestirildi. Kopiik zemin DHPS puanlari hem 6n testte hem de son testte
gruplar arasinda anlamli diizeyde farkli degildi (p>0,05). Kopiik zemin UGGE 6n test — son test fark puanlart AGGE’den
yiiksekti, KGE fark puanlari ise AGGE’den ve Kontrol grubundan daha yiiksekti (p<0,05). K6piik zeminde UGGE, AGGE ve
K gruplarinin 6n test — son test karsilagtirmalarinda anlamli farklilik bulunmadi (p>0,05), ancak KGE son test DHPS puanlari
on testten daha diisiiktii (p<0,05). Toplam DHPS puanlar incelendiginde; on testte, son testte ve fark puanlarinin arastirma
gruplar1 arasinda anlamh diizeyde farkli olmadig1 bulundu (p>0,05). UGGE, AGGE ve K gruplarmin &n test — son test toplam
DHPS puanlarinda farklilik gériilmezken (p>0,05) KGE’nin toplam DHPS puanlarinin son testte anlamli diizeyde azaldigi
tespit edildi (p<0,05). Sonug olarak; iist ve alt viicuda yonelik statik germe egzersizleri postiiral kontrolii etkilemedi, buna
kargin tiim viicuda yonelik statik germe egzersizleri postiiral salimin performansini artirdi.

Anahtar kelimeler: Basketbol, Postiiral kontrol, Statik germe

The Effect of Lower and Upper Body Static Stretching Exercises on Postural Control

Abstract

The study aimed to determine the effect of the lower body, upper body, and whole-body static stretching exercises on postural
control in basketball players aged 11-13 years. Sixteen basketball players joined the study on a voluntary basis (Age: 11.44 +
0.89 years, height: 158.25 £ 7.79 cm, weight: 54.19 + 12.30 kg, experience in sport: 2.34 + 1.17 years). Participants were
included in the study under 4 different experimental conditions on different days: 1) Upper Body Stretching Exercise Group
(UBSE), 2) Lower Body Stretching Exercise Group (LBSE), 3) Mixed Stretching Exercise Group (MSE), 4) Control Group
(C). Participants randomly included in the study conditions performed static stretching exercises for about 12 minutes, each
lasting 30 seconds and resting for 15 seconds between them. Postural control measurements were performed before and after
static stretching exercises using the Balance Error Scoring System (BESS). Foam surface BESS scores were not significantly
different between the groups in both the pretest and posttest comparisons (p>0.05). Foam surface UBSE pretest-posttest
difference scores were higher than LBSE, and MSE difference scores were higher than LBSE and C groups (p<0.05). No
significant difference was found in the pre-test and post-test comparisons of the UBSE, LBSE, and C groups on foam surface
(p>0.05), but the MSE post-test BESS scores were lower than the pre-test (p<0.05). When the total BESS scores were
examined, it was found that there was no statistically significant difference between the experimental groups in the pre-test,
post-test, and difference scores (p>0.05). While there was no difference in the pretest-posttest total BESS scores of the UBSE,
LBSE, and C groups (p>0.05), a significant decrease was found in the total BESS scores of the MSE in the posttest (p<0.05).
In conclusion, static stretching exercises for the upper and lower body did not affect postural control, whereas static stretching
exercises for the whole body increased the performance of postural sway.
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GIRIS

Basketbol mevcut olan temel motorik 6zelliklerin gelismesine katki saglayan ve bu 6zelliklerin
uyumlu sekilde sergilendigi bir spor bransidir (Bektas vd., 2007). Basketbolcular miisabaka
veya antrenman esnasinda cesitli hareket modelleri uygularlar. Basketbolda bulunan hizli yon
degistirme, topla ilerleme, box-out ve ribaunt hareketleri gibi aktiviteler kor bolgesi ve
govdeler arasindaki biyomekanik iligskiyi belirtir ve farkli diizlemlerde kuvvet iiretimi ve
emilimi esnasinda stabilize ve hareketlilik olusturur (McGill, 2010). Basketbolda gabukluk
bilesenleri, yon degistirme, savunmaya dalis, top ilerleme ayn1 zamanda savunma pozisyonunu
alma hizlanma ve yavaglama hareketlerinden meydana gelmektedir (Meszler ve Vaczi, 2019).
Basketbolcularin, bu hareketleri, dar alanda ve en hizli bir sekilde yapabilmeleri yiiksek
koordinasyon becerisi (Boccolini vd., 2013), yiiksek kas kuvveti, kasilma hiz1 ve denge
performansiyla iliskilidir (Meszler ve Vaczi, 2019). Denge 6zelligi basketbol bransinda
koordinatif yeteneklerin en 6nemlilerinden biridir (Nikolaos vd., 2012).

Postiiral kontrol, gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel sistemleri igeren ¢oklu duyusal (gorsel,
vestibiiler ve somatosensoriyel) girdilerin entegrasyonunu igerir (Nashner vd., 1982;
Shumway-Cook ve Horak, 1986). Hareket sirasinda postiiral stabilitenin dogrulugu, sportif
performans icin ¢ok onemlidir (Ageberg vd., 2003). Postiiral kontroldeki yetersizlikler kas-
iskelet sistemindeki bozukluklar/yetersizlikler ile baglantilidir. Bu yilizden spinal stabilite,
denge ve postiiral kontroliin saglanmasinda kaslarin hayati éneme sahip oldugu diistiniiliir
(Morin vd., 2011; Vuillerme ve Boisgontier, 2008). Hem alt govde hem de {ist gévde kaslari
postiiral kontrolde etkin rol almaktadir (Belenkii vd., 1967; Pyykko vd., 1989).

Sporcularda performans artigin1 saglamak amacina yonelik olarak miisabaka ve antrenman
oncesi submaksimal aerobik egzersizle cesitli germe (dinamik, statik ve balistik germe,
proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon) uygulamalari gergeklestirilmektedir (Behm ve
Chaouachi, 2011; Holt ve Lambourne, 2008). Bunun neticesinde kas esnekliginin artacagi ve
buna bagli olarak da performansin gelisebilecegi, sakatlik risklerinin azaltilabilecegi on
gorlilmektedir (Page, 2012). Germe egzersizleri sinirsel uyarilar1 artirarak kas boyunda
uzamay1 ve eklem hareket agikliginda artmay1 saglamaktadir. Uygulanan germe egzersizlerinin
sinir iletim hizi ve kas kasilma hizin1 artirmasi nedeni ile propriosepsiyonun olumlu
etkilenecegi diisiintilebilir (Malone vd., 1996; Safran vd., 1988).

Germe egzersizleri, performansa olas1 etkilerinden dolay1 arastirmacilar tarafindan merak
konusu haline gelmis, alt ve list govdeye uygulanan germe egzersizlerin performansa nasil etki
ettigine dair ¢alismalar gergeklestirilmistir (Chatzopoulos vd., 2014; Kaya, 2004; Morrin ve
Redding, 2013). Kaya (2004), alt gévdeye uyguladig1 germe egzersizleri sonucunda hamstring
ve triceps surae kaslarinin gerilmesinin postiiral kontrol performansinda iyilesme neden
oldugunu bildirmistir. Chatzopoulos ve digerleri (2014) ise iist govdeye uyguladigi 30 sn germe
egzersizinin postiiral kontrol performansina olumsuz etki ettigini saptamistir. Bu caligmalardan
farkli olarak Morrin ve Redding (2013) sporcularda 30 sn’lik germe egzersizlerinin postiiral
kontrole olumlu ya da olumsuz bir etkisinin olmadigin1 bildirmistir.

Aragtirmalarin bulgulan statik germe egzersizlerinin postiiral kontrole etkileri konusunda
celisen bilgiler sunmaktadir (Chatzopoulos vd., 2014; Kaya, 2004; Morrin ve Redding, 2013).
Ayrica bolgesel ve tiim govdeye yonelik statik germe egzersizlerinin etkileri bilinmemektedir.
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Vuillerme ve digerleri (2007) ayak bilegi, diz veya omuz bdlgesi yorgunlugu ile
kiyaslandiginda govde kaslarinin yorgunlugunun postiiral kontroliine etkisinin daha belirgin
oldugunu bildirdi. Bu durum alt gévde kaslar1 gibi list govde kaslarinin da postiiral kontroliin
saglanmasinda etkin oldugunu isaret etmektedir. Dolayisiyla, bolgesel olarak uygulanan statik
germe egzersizlerine kiyasla tim govdeye uygulanan statik germe egzersizlerinin postiiral
kontrole etkisinin daha belirgin olacagr oOngoriilmektedir. Bundan dolay1 arastirmada;
basketbolcularin alt ve tist gdvdelerine yonelik olarak uygulanan statik germe egzersizinin
postiiral kontrole etkisini tespit etmek amaglanmaistir.

METOT

Arastirma Modeli
Calismada, nicel arastirma yontemlerinden deneme modeli uygulanmaistir.

Arastirma Grubu

Calismaya 16 erkek basketbolcu goniillii olarak katildi. Sporcularin yaslar1 11,44 + 0,89 yil,
boy uzunluklari 158,25 + 7,785 cm, viicut agirliklar: 54,19 + 12,30 kg ve spor deneyimleri 2,34
+ 1,165 yildi. Arastirma baslamadan once katilimcilara ve ebeveynlerine arastirma hakkinda
bilgi verildi ve goniillii onam formu okutulup imzalatildi.

Katilimcilar farkli giinlerde ve 4 ayr1 deney kosulunda saat 14:00 ile 16:00 arasinda 6zel bir
diyet programi uygulamadan arastirmaya dahil edildi: 1) Ust Gévde Statik Germe Egzersizleri
Grubu (UGGE), 2) Alt Gévde Statik Germe Egzersizleri Grubu (AGGE), 3) Karisik Statik
Germe Egzersizleri Grubu (KGE) 4) Kontrol Grubu (KG). Ogrenme ve uygulama etkisini en
aza indirgemek amaciyla katilimcilar 4°lii gruplara ayrildi ve farkli siralama ile her bir deney
kosuluna dahil edilmeleri saglandi. Katilimcilar her bir arastirma kosulu icin 2 kez Denge Hata
Puanlama Sistemi (DHPS) testine dahil edildi. UGGE, AGGE ve KGE gruplar statik germe
egzersizleri dncesi ve sonrasinda 2 kez DHPS testine alinirken KG, ilk DHPS testi sonrasi 5
dk’lik diisiik tempolu kosu sonrasinda 2. DHPS testine alind1.

Arastirma Yaymn Etigi
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan 07.03.2022 tarih ve E.248141 sayv/karar ile onaylanmstir.

Veri Toplama Araglar

Statik Germe Egzersizleri: UGGE ve AGGE kosullarinda katilimcilar Tablo 1°de verilen statik
germe egzersizlerini yaparken KGE ise list ve alt govde statik germe egzersizlerinden (1, 3, 5
ve 7 numaral1 egzersizler) olusan karma bir protokol uyguladilar. Her bir deney kosulunda 8
adet statik germe egzersizi uygulandi.
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Tablo 1. Statik germe egzersizleri

Ust Govde Germe Egzersiz Hareketleri Alt Govde Germe Egzersiz Hareketleri

1. Kollar1 Diiz Olarak Geriye Gotiirme 1. Sirtiistii Yatarak Kol Biikme

2. Kollar Gergin Bas Ustiine Kaldirma 2. Oturarak Ayak Ucuna Degme

3. Omurga Dondiirme 3. Yana Yatarken Quadriceps Germe

4. Enseden Asag1 Germe 4. One-Hamle (Eskrimci)

5. Gogiis Onde Kol Caprazlama 5. Diziistii Oturarak Quadriceps Germe

6. Diiz Kollarla Yana Egilme 6. Yarim Ag¢ik Bacak Oturusu

7. Oturarak Geriye Uzanma 7. Agik Bacak Oturusu (A¢ik Kanath Kartal)
8. Sag-Sol Bakma 8. Ayakta Bacak Kaldirarak Diz Bitkme

Katilimcilar germe egzersizleri oOncesinde 5 dakika diisiik tempolu diiz kosu (jog)
gerceklestirdi. Her bir germe egzersizi statik olarak gercgeklestirildi. Katilimcilarin germe
egzersizlerini hatasiz olarak uygulayabilmeleri amaciyla ¢alisma Oncesi uygulanacak
egzersizler gosterilerek pratik yapmalar: ve deneyim kazanmalari saglandi. Her bir germe
egzersizi 30 saniye uygulandi, egzersizler arasinda 15 saniye dinlenme verildi. Her bir
arastirma grubuna yaklagik 12 dakika statik germe egzersizi uyguladi.

Postiiral Kontrol Testi: Bu testlerin kullaniomindaki amag, saga-sola ve One-arkaya
salinimlarini belirlemektir (Konradsen ve Magnusson 2000). Basketbolcularin postiiral kontrol
diizeyleri Ingilizce ismi “Balance Error Scorring System (BESS)” ve Tiirkgesi “Denge Hata
Puanlama Sistemi (DHPS) olan test ile saptand1 (Erkmen ve vd., 2009). DHPS; iki farkli
zeminde (kopiik zemin ve diiz zemin) tek bacak, ¢ift bacak ve tandem olmak tizere 3 farklh
durus pozisyonunu icermektedir. 20 sn’lik test siiresince katilimcilar gozler kapali ve herhangi
bir destek olmadan test pozisyonlarin1 siirdiiriirler. Kopiik yiizey uygulamasinda 50x41x6 cm
boyutlarinda orta yogunluklu bir kopiik blok kullanildi (Airex Balance Pad, Alcan Airex AG,
CH5643 Sins/Switzerland). DHPS, sporcularin test kosullarindaki gergeklestirdikleri hatalarin
belirlenerek buradan postiiral salinima dair performansin belirlenmesine dayanmaktadir. Test
durusu sirasinda yapilan her hata 1 puan olarak hesaplanir ve bir testin toplam hata sayisi en
yiiksek 10 olarak kabul edilir. Her test durusunun hata sayilar1 toplanarak toplam DHPS puani
belirlenir. Test sirasinda hatali kabul edilen 6 farkli durum bulunmaktadir. Bu hatalar; elleri
[liac’1n iist kismindan kaldirmak, gozleri agmak, adim atmak, sendelemek veya diismek, ayagin
on boliimiini ya da topuk kismini yerden uzaklagtirmak, kalga eklemini 30°den daha fazla
fleksiyon ya da abdiiksiyon yapmak, 5’sn den fazla test pozisyonu disinda kalmak olarak
degerlendirildi. Testin giivenirliligi ve puanlamasi Riemann ve Guskiewicz (2000) tarafindan
gergeklestirildi.

Veri Analizi

Calismadaki tiim 6l¢timler ortalama ve standart sapma (Std. Sapma) olarak sunuldu. Verilerin
normallik dagilimi Shapiro Wilk testi ile sinandi. Normallik dagilimi sonuglarina gore ¢oklu
gruplarin karsilastirilmasinda ANOVA ve Kruskal Wallis-H testleri, bagimsiz 2 grubun
karsilagtirllmasinda t-testi (Independent t-testi) ve Mann Whitney-U testleri, bagimli 2 grubun
karsilagtirilmasinda t-testi (paired t-testi) ve Wilcoxon testleri kullanildi. Anlamhilik diizeyi
olarak p<0,05 kabul edildi. Istatistiksel veriler SPSS (22.0 versiyonu) paket programiyla
gergeklestirildi.
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BULGULAR

Katilimcilarin kisisel verileri Tablo 1°de, uygulanan germe egzersizi dncesi ve sonrasi Olgiilen
postiiral kontrol degerleri Tablo 2’de 6zetlenmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici bilgiler

Degiskenler N Ort. S En Diisiik En Yiiksek
Yas (y1l) 16 11,44 0,89 10,00 13,00
Boy Uzunlugu (cm) 16 158,25 7,79 147,00 173,00
Viicut Agirhg (kg) 16 54,19 12,30 40,00 78,00
Spor Deneyimi (yil) 16 2,34 1,17 1 4
Tablo 2. Arastirma gruplarina gére DHPS puanlari (Ortalama + Std. Sapma)
DHPS Puanlarn ~ Gruplar On Test Son Test Fark
Diiz Zemin Ust Govde Statik Germe 12,44 + 4,49 11,75 £5,11 0,69 + 4,00
Alt Govde Statik Germe 11,06 £ 4,43 11,19 £4,53 -0,13 £3,26
Karisik Statik Germe 10,81 + 4,74 10,44 + 4,75 0,38 +3,03
Kontrol 11,94 + 4,71 11,75 £ 6,04 0,19+£524
Kopiik Zemin Ust Govde Statik Germe 12,44 +£ 4,82 10,69 + 4,71 1,75 + 3,30F
Alt Govde Statik Germe 11,13 £5,37 11,75 +£4,52 -0,63 £3,79
Karisik Statik Germe 11,88 £3,18 9,25+ 3,73* 2,63 +2,39%%
Kontrol 11,56 £ 4,55 12,06 £ 5,21 -0,50 + 4,63
Toplam DHPS Ust Gévde Statik Germe 18,38 +7,33 18,19 £ 8,43 0,19 £ 6,66
Alt Govde Statik Germe 16,44 + 7,47 16,75 +£ 7,59 -0,31 £5.,84
Karisik Statik Germe 17,44 £ 7,05 14,56 +7,57* 2,88 £2,80
Kontrol 17,56 + 7,34 18,06 + 9,56 -0,50 £ 6,13

* [statiksel olarak 6n testten daha diisiiktii (p<0,05); + Alt govde statik germeden istatiksel olarak daha yiiksekti
(p<0,05); i Istatiksel olarak kontrol grubundan daha yiiksekti (p<0,05)

On testte dlgiilen diiz zemin DHPS puanlari gruplar arasi karsilastirildiginda anlamli farklilik
tespit edilmedi (F3,63=0,434; p = 0,729). Son testte 6l¢iilen diiz zemin DHPS puanlar1 gruplar
arasi karsilastirildiginda anlamli farklilik bulunmadi (F3,63=0,234; p = 0,872). On test — son
test farklar1 karsilastirildiginda da benzer sekilde gruplar arasi istatistiksel farklilik
belirlenmedi (F@,63=0,117; p = 0,950). Diiz zemin DHPS puanlarinin 6n test — son test
karsilagtirmasinda; iist govde statik germe (t=0,688; p=0,502), alt govde statik germe (t=-
0,153; p=0,880), karisik statik germe (t=0,495; p=0,628) ve kontrol (t=0,143; p=0,888) gruplar1
arasinda anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05).

Kopiik zeminde elde edilen DHPS puanlari hem 6n testte (F3,63)=0,236; p = 0,871) hem de son
testte (Ki-Kare=3,908; p = 0,272) arastirma gruplar1 arasinda istatistiksel olarak farkli
bulunmadi (p>0,05). Ancak 0n test — son test farklarinin karsilastirmasinda gruplar arasi
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anlaml farklilik bulundu (Ki-Kare=12,617; p = 0,006). Arastirma gruplar1 arasindaki ikili
karsilagtirma sonuclarina gore; list govde statik germe kopilik zemin DHPS puan farkinin alt
govde statik germe puan farkindan daha yiiksek oldugu (U=72,000; p=0,035), iist gévde statik
germe fark puanlar ile karisik statik germe fark puanlart arasinda fark olmadigi (t=-0,859;
p=0,397), st govde statik germe fark puanlar ile kontrol grubu fark puanlari arasinda fark
olmadig1 (t=1,583; p=0,124), karisik statik germe fark puanlarinin alt gévde statik germe fark
puanlarindan daha yiiksek oldugu (U=49,500; p=0,002), alt gévde statik germe fark puanlar
ile kontrol grubu fark puanlar1 arasinda anlamli fark olmadig1 (U=124,500; p=0,897) ve karigik
statik germe fark puanlarinin kontrol grubu fark puanlarinda daha yiiksek oldugu belirlendi
(t=2,398; p=0,023). Kopiik zemin DHPS puanlarinin 6n test — son test karsilastirmasinda; st
govde statik germe (t=2,123; p=0,051), alt govde statik germe (Z=-1,285; p=0,199) ve kontrol
grubunda (t=-0,432; p=0,672) anlamli farklilik tespit edilmezken karisik statik germe son test
DHPS puanlarinin 6n testten daha diisiik oldugu tespit edildi (t=4,392; p=0,001).

Toplam DHPS puanlar incelendiginde; arastirma gruplarinin 6n test (F3,63)=0,190; p=0,903),
son test (F3,63=0,653; p=0,584) ve 6n test — son test fark puanlarinin (F3,63)=1,272; p=0,292)
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi bulundu (p>0,05). Toplam DHPS puanlarinin
On test — son test karsilagtirmasinda; tist gdvde statik germe (t=0,113; p=0,912), alt govde statik
germe (t=-0,214; p=0,833) ve kontrol gurubunda (t=-0,326; p=0,749) Ol¢iimler arasinda
anlaml degisim tespit edilmezken karisik statik germe grubunun son testte DHPS puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli azalma (t=4,105; p=0,001) belirlendi.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma 11-13 yas basketbolcularda iist ve alt govde statik germe egzersizlerinin postiiral
kontrole etkisini tespit etmek amaciyla yapildi. Calismada iist govde (UGGE), alt gévde
(AGGE) ve karisik (KGE) olmak iizere li¢ germe egzersiz uygulamast gergeklestirildi.
Arastirma sonuglara gore, basketbolculara uygulanan UGGE’in postiiral kontrol iizerinde bir
etkisi olmadig1 belirlendi. AGGE uygulanan statik germe egzersizlerine bakildiginda ise
benzer sekilde postiiral kontrol performansinda etkisi olmadigi saptandi. Fakat KGE’nin
postiiral kontrol iizerinde pozitif yonde etki ettigi istatistiksel olarak bulundu.

Egzersizler ve sportif yarigmalar 6ncesinde genellikle kassal statik germe hareketleri tercih
edilmektedir. Kassal statik germe egzersizlerinin aym1 zamanda sporcunun performansini
arttiracag1 ifade edilmektedir (Goldspink, 1976).

Postiiral kontrol puanlarma gére, KGE germe egzersizi UGGE ve AGGE germe egzersizinden
daha iyi postiiral kontrol performans puanlari gosterdi. Bu aragtirma ile uyumlu bulgular
saptayan Nelson vd., (2012), Azeem ve Sharma (2014) ve Akyiiz vd., (2017) statik germe
egzersizlerinin postiiral kontrol {izerinde olumlu etkilerini bildirmistir. Nelson ve digerleri
(2012) tniversite 6grencilerine (21 erkek ve 21 kadin) ve sorf sporu yapan 10 erkek sporcu
iizerinde gerceklestirdigi arastirmasinda, kalga diz ve ayak kaslarina yonelik yapilan germe
egzersizleri sonrasinda iiniversite 0grencilerinin postiiral kontrollerinde iyilesme oldugunu
belirtmistir. Azeem ve Sharma (2014) futbolculara statik ve dinamik germe egzersiz
protokolleri uygulamislar ve futbolcularin denge performansini iyilestirme her ikisininde esit
derecede etkili oldugunu ifade etmislerdir. Akyiiz vd., (2017) geng futbol oyuncularini dahil
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ettigi arastirmasinda; statik germe, dinamik germe ve kontrol gruplarini kiyaslamis ve statik
germenin postiiral kontrole pozitif etkisi oldugunu bildirmistir.

Fakat bu ¢aligmalarin aksine sonug belirten Behm vd., (2004), Chatzopoulos vd., (2014) Costa
vd., (2009), Handrakis vd., (2010), Kaya (2004) ve Morrin ve Redding (2013) ise UGGE ve
AGGE uygulanan statik germe egzersizinin postiiral kontrol {izerinde bu arastirmadan farkl
sonuglar ortaya koymustur. Behm ve digerleri (2004) akut bir statik germenin postiiral kontrole
etkisini arastirdig1 ¢alismasinda alt ekstremite bolgesinde bulunan hamstring, quadriceps ve
plantar flexors kaslarina germe egzersizi uygulamistir. Arastirma protokolii 3 set tizerinden 45
sn statik germe egzersizi seklinde gerceklestirmis ve 45 sn uygulanan statik germenin postiiral
kontrolii olumsuz etkiledigini belirtmistir. Kaya (2004) ise alt govdeye yonelik yaptigi
(hamstring ve triceps surae) 6 haftalik germe egzersizinin postiiral kontrol iizerinde etkisini
incelemis ve Ol¢limler arastirma Oncesi ve sonrasinda alinmistir. Arastirma sonuglari
neticesinde statik germe egzersizinin postiiral kontrole pozitif etki ettigini belirtmistir. Costa
vd., (2009) 28 kadin katilimci ile ylriittiigli arastirmada 3 ayrn giinde farkli statik germe
stirelerinin postiiral kontrol iizerindeki etkisini incelemistir. Caligmada 15 saniye ve 45 saniye
postiiral kontrol egzersizi karsilagtirllmis ve 45 saniye uygulanan statik germenin postiiral
kontrolii etkilemedigi, 15 saniyelik statik germenin ise postiiral kontrole olumlu etkiledigini
bildirmistir. Handrakis vd., (2010) orta yasl bireyler {izerinde uyguladigi 30 sn tutuslu toplam
10 dakika germe egzersizinin postiiral kontrolii gelistirdigini bildirmistir. Chatzopoulos ve
digerleri (2014) ise farkli germe egzersizlerinin iist ekstremitelerin postiiral kontrol {izerindeki
akut etkilerini karsilagtirmistir. Yaslar1 17,3 + 0,5 yil olan toplam 31 lise dgrencisi kadin
sporcuya statik germe egzersizlerini 3 dakika jog kosusu sonrasi 30 sn ve toplamda 7 dakika
seklinde uygulayarak gergeklestirmistir. Calisma verilerine gore statik germenin postiiral
kontrol iizerinde negatif etki ettigini bildirmistir.

Statik germe egzersizlerinin Akytiz vd., (2017), Coratella vd., (2021) Leblebici vd., (2017),
Morrin ve Redding (2013) ve Vatansever ve Akalp (2020) postiiral kontrol iizerinde pozitif
veya negatif yonden etki etmedigini bildirmislerdir. Morrin ve Redding (2013) 10 kadn
dansciya 30 sn boyunca statik germe egzersizi uygulamis ve statik germe egzersizinin negatif
veya pozitif yonden bir etki etmedigini saptamistir. Akyiiz vd., (2017) ise yaslar1 16 olan 10
basketbol sporcusuna uyguladigi statik germe egzersizinin postiiral kontrol {izerinde bir etkisi
olmadigini belirtmiglerdir. Leblebici ve digerleri (2017) farkli gerilme egzersizlerin postiiral
kontrole etkisini arastirdigi caligmasinda aktif olarak spor yapan erkek bireyler iizerinde
gerceklestirmistir. Calisma prosediirii 3x30 sn statik germe egzersizi olarak uygulamstir.
Vatansever ve Akalp (2020) farkh siirelerde germe egzersizi uyguladigi 18-21 yas aras1 12
geng erkek katilimcei iizerinde yaptigl arastirma verilerine gore 15 sn, 30 sn ve 45 sn germe
egzersizinin postiiral kontrole olumlu veya olumsuz bir etki etmedigini bildirmislerdir.
Coratella vd., (2021) ise statik germe egzersizinin gerilmeden 6nce, sonra ve 15 dk ve 30 dk
gectikten sonra postiiral kontrol iizerinde etkisine bakmig ve arastirma sonucunda postiiral
kontrol puanlarini etkilemedigini belirtmislerdir.

Sonug olarak, arastirmamizda elde ettigimiz veriler basketbolculara uygulanan UGGE ve
AGGE’nin postiiral kontrol iizerinde olumlu veya olumsuz yonden etki etmedigi saptandi.
Fakat KGE formunda uygulanan statik germenin postiiral kontrolii iyilestirdigi belirlendi. Bu
konu ile ilgili aragtirma yapacak yazarlar farkli yas ve cinsiyet {izerindeki etkisinin olup
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olmadig1 arastirilabilir. Ayrica alt govde veya iist govdeyi baskin olarak kullanan spor
branglarinda da karsilastirma yapilabilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Arastirmanin Dizayn1-YK, OC, AA, NE; Verilerin
Toplanmasi-FK, AGO Istatistiksel Analiz-AA, NE; Makalenin Hazirlanmasi- YK, OC, AA.
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