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ÖNSÖZ

Sportif performansın önemi arttıkça bu alanda yapılan 
bilimsel çalışmalar daha çok önem kazanmaktadır. Bu 
çalışmalar daha çok sportif performansın arttırılmasına veya 
sportif performanstaki düşüşlerin engellenmesine yöneliktir. 
Kısa süreli yüksek şiddetli patlayıcı tarzda hareketler birçok 
spor branşı içerisinde yer almaktadır. Bu tür hareketlerdeki 
performans sporcuların başarılarında önemli bir etkendir. Bu 
nedenle sporcular müsabakalarda bu tür hareketler sırasında 
en yüksek performansı gösterebilmek için antrenman 
programlarını düzenlemektedirler. Germe egzersizleri de bütün 
spor branşlarında yaygın olarak kullanılmaktadır. Bu nedenle 
germe egzersizlerinin sportif performans üzerine etkilerini 
araştıran çalışmalar yapılmaktadır. Germe egzersizlerine 
özellikle antrenmanın ısınma veya soğuma fazında daha çok yer 
verilmektedir. Germe egzersizlerinin kendisinden sonra gelen 
sportif performansı nasıl etkilediği ve bu etkilerin ne kadar süre 
devam ettiğinin belirlenmesi sporcular ve antrenörler açısından 
oldukça önemlidir. Bu kitap germe egzersizlerinin anaerobik 
performans üzerine etkileri ve bu etkilerin ne kadar süre devam 
ettiğinin belirlenmesi açısından sporcu ve antrenörlere katkı 
sağlayacaktır.

Bu kitabın yazılması ve bu kitabın türetildiği yüksek 
lisans tezinin gerçekleştirilmesinde, emeği geçen herkese 
teşekkürlerimizi sunarız.

Dr. Erbil Murat AYDIN

Dr. Yılmaz UÇAN
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SİMGELER VE KISALTMALAR
 

%	 : Yüzde

 	 : Aritmetik Ortalama

15SG	 : 15 Saniye Grubu

30SG	 : 30 Saniye Grubu

Ach	 : Asetilkolin

Ark	 : Arkadaşları

ATP	 : Adenozin Trifosfat

cm	 : Santimetre

dk	 : Dakika

DS	 : Dikey Sıçrama

g	 : Yerçekimi İvmesi

GTO	 : Golgi Tendon Organ

h	 : Yükseklik

kg	 : Kilogram

KG	 : Kontrol Grubu

KO	 : Kareler Ortalaması

KT	 : Kareler Toplamı

LSD	 : Least Significant Difference (En Küçük Anlamlı Fark)

m	 : Metre

OF	 : Ortalamaların Farkı

PAPw	 : Peak Anaerobic Power (Zirve Anaerobik Güç)
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PNF	 : Proprioseptif Nöromusküler Fasilitasyon 

ROM	 : Range of Motion (Hareket Genişliği) 

SD	 : Serbestlik Derecesi

SH	 : Standart Hata

sn	 : Saniye

SPSS	 : Statistical  Package for the Social Science (Sosyal  
                Bilimler İçin İstatistik Paket Programı)

SS	 : Standart Sapma

t	 : Süre

Simgeler ve Kısaltmalar
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