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TAAHHUTNAME

Tez igindeki biitiin bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde
elde edilerek sunuldugunu, ayrica tez yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu

caligmada orijinal olmayan her tiirlii kaynaga eksiksiz atif yapildigini bildiririm.

Murat AYDOGDU



OZET

FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ BAZI PERFORMANS
PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSININ INCELENMESI

AYDOGDU, Murat
Yiksek Lisans Tezi
BEDEN EGITIiMI VE SPOR ANABILIM DALI
Tez Damgmant: Dr. Ogr. Uyesi Ahmet ATLI
Mart, 2021 77 Sayfa

Bu c¢alismanin amaci, farkli 1sinma protokollerinin bazi performans
parametreleri iizerine etkisinin incelenmesidir. Bu c¢alismaya 2020 yilinda Igdir ili
Tuzluca ilgesinde gergeklestirilen okul sporlari miisabakalarina katilan 12-15 yas
araligindaki 45 lisanshi erkek basketbol sporcusu goniillii olarak dahil edilmistir.
Katilimcilara statik 1sinma, dinamik 1sinma ve jogging 1sinma olmak iizere farkli 1sinma
protokolleri uygulanmistir. Farkli 1sinma protokolleri uygulandiktan sonra katilimcilarin
ceviklik, esneklik, dikey sigrama ve siirat test dlgtimleri alinmistir. Tiim degiskenler i¢in
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmustir. Farkli 1sinma protokollerinin
performans parametreleri tizerine etkisinin belirlenmesi igin tekrarli 6l¢iimlerde tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Farkin hangi 1sinma protokoliinden
kaynaklandigini belirlemek amaciyla Bonferroni post-hoc analizi uygulanmistir. Tim
islemler i¢in SPSS programi kullanilmig ve istatistiki islemler i¢in giiven araligi p<0,05
olarak kabul edilmistir.

Analiz sonuglarina gore, dinamik 1sinma sonrasi elde edilen esneklik ve dikey
sigrama degerlerinin, statik 1sinma ve jogging 1sinma sonrasi elde edilen degerlerden
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Siirat parametresinde
dinamik 1sinma sonrasi elde edilen degerlerin statik 1sinma ve jogging i1sinma sonrasi
elde edilen degerlerden istatistiksel olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Farkli 1sinma protokollerinin uygulanmasi sonrasinda elde edilen ¢eviklik degerlerinde
ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p>0,05).

Farkli 1sinma protokollerinin uygulanmasi sonucunda gruplar arasinda en yiiksek
esneklik ve dikey sigrama degerlerinin dinamik 1sinma grubunda elde edildigi tespit
edilmistir. Stirat degerlerine bakildiginda dinamik 1sinma grubunun diger 1sinma
gruplarina gore daha iyi performans gosterdigi tespit edilmistir. Ceviklik degerlerinde
ise gruplar arasinda performans bakimindan herhangi bir farka rastlanmamustir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik, Isinma, Jogging, Performans, Statik



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF DIFFERENT WARM-UP
PROTOCOLS ON SOME PERFORMANCE PARAMETERS

AYDOGDU, Murat
Master Thesis
DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS
Advisor: Dr. Lecturer Ahmet ATLI
March, 2021 77 Pages

The aim of this study is to examine the effects of different warm-up protocols on
some performance parameters. 45 licensed male basketball players between the ages of
12-15 who participated in the school sports competitions held in Tuzluca district of
Igdir province in 2020 were included in this study voluntarily. Different warm-up
protocols including static warm-up, dynamic warm-up and jogging warm-up were
applied to the participants. After applying different warm-up protocols, the participants'
agility, flexibility, vertical jump and speed test measurements were taken. Mean and
standard deviation values were calculated for all variables. One-way analysis of
variance (ANOVA) was used in repeated measurements to determine the effect of
different warm-up protocols on performance parameters. Bonferroni post-hoc analysis
was applied to determine which warm-up protocol caused the difference. SPSS program
was used for all operations and the confidence interval for statistical processes was
accepted as p<0,05.

According to the analysis results, it was determined that the flexibility and
vertical jJump values obtained after dynamic warm-up were statistically higher than the
values obtained after static warm-up and jogging warm-up (p<0,05). It was determined
that the values obtained after dynamic warm-up in the speed parameter were statistically
lower than the values obtained after static warm-up and jogging warm-up (p<0,05). No
statistically significant difference was found in the agility values obtained after applying
different warm-up protocols (p>0,05).

As a result of the application of different warm-up protocols, it was determined
that the highest flexibility and vertical jump values were obtained in the dynamic warm-
up group among the groups. Looking at the speed values, it was determined that the
dynamic warm-up group performed better than the other warm-up groups. On the other
hand, there was no difference between the groups in terms of performance in agility
values.

Keywords: Dynamic, Warm-Up, Jogging, Performance, Static
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1. GIRIS

Giintimiizde hem saglik amaciyla yapilan sportif bir aktivitede hem de
performans sporu ya da o spor brangina 6zgii bir antrenmanda, miisabaka ya da
antrenman periyodunda c¢alismaya isinma ile baslanmasi gerekmektedir (Kuter ve
Oztiirk, 1997). Ismnma, sporcunun performansini arttirmak igin olusabilecek
sakatliklarin oniine gegebilmek igin sporcunun miisabaka dncesi yapilacak yiiklemelere
mental ve fiziksel agidan adaptasyonunu saglamak adina genel egzersizlere yonelik ya
da bransa 6zgii ¢alismalar biitiinii olarak diisiiniilmektedir (Stamford, 1985; Murath ve
Sevim, 1993).

Insanlarin giinliik yasantisinda ister miisabik amagla olsun ister rekreatif amagla
olsun yapacaklar1 miisabaka veya sportif faaliyetlerde Oncelik olarak 1sinma

calismalarina yer verilmesi gerektiginden bahsedilmektedir (Kose, 2014).

Insan viicudunu bir biitiin olarak diisiindiigiimiizde birbirleriyle koordineli
sekilde calisan bir sistemi andirmaktadir. Yiiksek siddetli egzersizlerde kas 1sis1
43°C’ye ¢ikabiliyorken viicut 1s1sinin da 41°C’ye kadar yiikselebilmesinin bunu kanitlar
nitelikte oldugu diistiniilmektedir (Bangsbo, 1996).

Egzersiz Oncesi yapilan 1sinmada dncelikli amag kaslarin yeterince calistirilarak
viicut 1s1styla birlikte kas i¢i 1sinmanin yiikselmesini saglamaktir. Verimli bir 1sitnmanin
yapilamamast demek viicut 1sisinin 37°C’nin altina diismesi sonucu damarlardaki
genislik istenilen seviyede olmamakta, kan dolasimi yavaslamakta, kanin oksijen tasima
kapasitesi azalmakta, liflerde deformasyon olusma riski artmakta ve bunun da biiyiik
sakatliklarin hazirlayicisi olabilecegi diisiiniilmektedir. Bunlarin oniine gecebilmek i¢in
egzersiz ya da miisabaka Oncesi yapilacak 1sinma hareketlerinin yeterli diizeyde
yapilmasiyla olusabilecek sakatliklar en az diizeye ¢ekilmis olabilecegi belirtilmektedir
(Giinay ve Yiice, 2008).

Sportif faaliyetlerde nasil bir 1sinma metodunun uygulanacagi ¢cok 6nemli bir
husustur. Yapilan bilimsel arastirmalar incelendiginde sportif faaliyetler oOncesi
1sinmanin ¢ok onemli oldugu fakat hangi 1sinma metodunun sportif verimi daha ¢ok

arttiracagl yoniinde bir kaniya varilamadig belirtilmektedir (Fletcher, 2004).



Sportif faaliyetlerde, antrenmanlarda ve miisabakalarda sporcularin yeterli bir
performans sergilemesi ya da sakatliklarin 6niine gecebilmesi i¢in 1sinma hareketlerinin
yapilmasi 6nem arz etmekte ve bununla birlikte bransa uygun ve yeterli seviyede 1sinma

¢alismalarinin yapilmasi gerekmektedir (Kuter, 1997).

Sportif faaliyetler o6ncesinde yapilacak verimli bir 1sinma caligsmasi ile hem
maksimal kas kuvveti gelistirilmekte hem de sportif performansta gelisim olduguna

inanilmaktadir (Young, 2002).

Gecmisten gilinlimiize kadar en ¢ok kullanilan 1sinma calismalar1 arasinda sportif
verimi olumlu etkileyen ve olusabilecek sakatliklar1 engelledigi diistintilen hafif
tempoda aerobik kosu ve germe egzersizlerinin en popiiler 1sinma ¢alismalari arasinda

yer aldig1 belirtilmektedir (Yamaguchi, 2006).

Norolojik ve fizyolojik mekanizmalar araciligiyla performansi arttiran ve kas
hasar1 riskini azaltan i1sinma, germe ve masaj tekniklerinin olumlu etkilerine birgok

bilimsel ¢alismada rastlanmaktadir (Callaghan, 1993).

Biitiin sportif faaliyetler, antrenmanlar ve miisabakalardan Once 1sinma
hareketleri, statik veya dinamik germe egzersizleri, genel olarak yapildiktan sonra ana
evreye veya calismaya baslanilmaktadir. Bir baska ifade ile; antrenmanlarda ve
miisabakalarda yapilacak olan 1sinma, statik germe ve dinamik germe hareketleri
yapildiktan sonra antrenmanin veya miisabakanin diger evresine gegilmesi gerektigi ya

da miisabakanin baslatilmas gerektigi diisiiniilmektedir (Unlii, 2008).

Arastirmalarin incelenmesi sonucunda, statik germe hareketlerinin aktivite
oncesi yapilmasinin, sporcunun performansina olumlu yonde katkida bulundugu,
sakatlik riskini 6nleyici oldugu ve viicudumuzun durus pozisyonunun da gelisimine etki
ettigi ifade edilmektedir (Duncan and Woodfield, 2006). Bu etkiler ¢ergevesinde statik
germe hareketlerinin hem cocuklar hem de yetiskinler i¢in uygun bir 1sinma metodu
oldugu disiiniilmektedir (Young and Behm, 2002). Yetiskinleri ele alan birkag bilimsel
caligmaya gore basarili performansin maksimal gii¢ gelisimiyle dogru orantili oldugu
saptanmis ve ayni zamanda akut statik germe hareketlerinin performans tiirlerine negatif
yonde bir egiliminin oldugu belirtilmektedir (Cornwell et al., 2001; Young and Behm,
2002; Young and Behm, 2003; Nelson et al., 2005).



Ayrica dinamik egzersizlerin esneklik gelisimine etkisi ile alakali bazi
aragtirmacilarin siiphelerine rastlanmaktadir (Shrier and Gossal, 2000). Diisiik siddetten
arttirarak orta siddete gecis asamasinda yapilan dinamik 1sinma egzersizlerinin
cocuklarda ve yetiskinlerde statik germe hareketlerine yardimci baska bir secenek
olusturulabilecegi diisiiniilmektedir (Shrier and Gossal, 2000; Herbert and Gabriel,
2002; Faigenbaum et al., 2005).

Sporun i¢inden gelen antrendrler ve sporcular tecriibelerinden yola c¢ikarak
yapmis olduklar1 degerlendirmelerde ¢alismalardan once yapilacak i1sinma, germe ve
masaj hareketlerinin kisiye veya sporcuya faydali olduguna inanmaktadirlar. Hatta
1sinma ¢aligmalarinin, masaj tekniklerinin ve gerdirme hareketlerinin egzersiz oncesi
calismalarda performansin yilikselmesine, sinirsel, zihinsel ve fizyolojik mekanizmalar
neticesinde eksantrik egzersizlerde olusabilecek kas hasari riskinin azalmasina etki

edebilecegine inanilmaktadir (Weerapong, 2005).

Bu ¢alismanin amaci farkli 1sinma protokollerinin esneklik, sigrama, ¢eviklik ve
slirat performansi tizerine etkilerini aragtirmaktir. Bu amaca yonelik olarak genel 1sinma
sonrasinda statik 1sinma, dinamik 1sinma ve 5 dakikalik jogging kosusunun esneklige,
dikey sigramaya, ¢eviklige ve 30 m siirat performansina pozitif ve negatif etkileri tespit
edilip, elde edilen bilgilerden yola c¢ikilarak c¢esitli Onerilerde bulunulacaktir.
Arastirmada varilmak istenen sonug; 1sinma sonrasinda yapilan statik ve dinamik germe
egzersizlerinin uygulanma seklinin esneklik, dikey sigrama, g¢eviklik ve siirat
performansina olan etkilerini ortaya koymaktir. Arastirmadan beklenilen Kkatki,
tilkemizde ve diinyada spor yapmakta olan bireylere ve antrenérlere bilimsel veriler

dogrultusunda yardimci olabilmektir.

1.1. Calismanin Amaci
Bu calismanin amaci, farkli i1sinma yontemlerinin esneklik, dikey sigrama,
ceviklik ve siirat performansi tlizerine etkisinin belirlenmesidir. Bu amagla, ¢alismanin

denenceleri maddeler halinde asagida siralanmistir.
1. Statik 1sinma yonteminin esneklik performansi tizerine etkisi vardir.
2. Statik 1sinma yonteminin dikey sigrama performansi tizerine etkisi vardir.

3. Statik 1sinma ydnteminin siirat performansi tizerine etkisi vardir.



4. Statik 1sinma yonteminin ¢eviklik performansi tizerine etkisi vardir.

5. Dinamik 1sinma yonteminin esneklik performansi tizerine etkisi vardir.

6. Dinamik 1sinma yonteminin dikey sigrama performansi lizerine etkisi vardir.
7. Dinamik 1sinma yonteminin siirat performansi iizerine etkisi vardir.

8. Dinamik 1sinma yonteminin ¢eviklik performansi izerine etkisi vardir.

9. Jogging 1sinma yonteminin esneklik performansi izerine etkisi vardir.

10. Jogging 1sinma yonteminin dikey sigrama performansi {izerine etkisi vardir.
11. Jogging 1sinma yonteminin siirat performansi lizerine etkisi vardir.

12. Jogging isinma yonteminin geviklik performansi tizerine etkisi vardir.

1.2. Calismanin Simirhihiklari

1. Bu ¢alisma, 12-15 yas arasindaki erkek basketbolcular ile sinirli tutulmustur.

2. 2020 yili i¢inde Tuzluca ilgesinde okul sporlar1 basketbol miisabakalarinda

yer alan 45 erkek sporcu ile sinirli tutulmustur.
3. Olgiimlerin alinmast ii¢ (3) giin ile sinirl tutulmustur.

4. Performans Ol¢limleri her oOl¢iim giinii 14:00-16:00 saatleri ile sinirh

tutulmustur.

5. Farkli 1sinma yontemleri statik germe, dinamik germe ve jogging isinma

grubu olarak sinirh tutulmustur.
6. Statik germe hareketleri bes germe hareketi olmak iizere sinirlt tutulmustur.

7. Dinamik germe hareketleri yedi germe hareketi olmak fizere simirh
tutulmustur.

8. Jogging 1sinma grubu sadece bes dakika kosu olmak tizere sinirli tutulmustur.

9. Esneklik performans Ol¢iimii otur-eris test sehpasi kullanilarak smirh

tutulmustur.
10. Sigrama performanst dikey sigrama testi ile sinirli tutulmustur.
11. Siirat performansi 30 m siirat testi ile sinirl tutulmustur.

12. Ceviklik performansi T-testi kullanilarak sinirhi tutulmustur.



13. Katilimeilar her test i¢in iki kez 6l¢iim yapilmak iizere sinirli tutulmustur.
14. En iyi sonug kayit altina alinmak tizere sinirli tutulmustur.

1.3. Kuramsal Temeller
1.3.1. Isinma

Isinma, egzersiz veya miisabaka dncesi kaslar1 yiiklenmelere hazir hale getirerek
sakatliklar1 6nlemeye yardimci olan ve ayni zamanda sportif verimin yukar1 ¢ekilmesine
olumlu katki saglayan bir evredir (Kose, 2014). Isinmanin ne oldugu hakkinda bir¢ok

arastirmacinin kullanmis oldugu tanimlamalar bulunmaktadir.

Isinma antrendrlerin ve sporcularin goziiyle betimlendiginde performansi yukari
¢cekmek icin antrenmanin vazgegilmez bir pargasidir. Genel olarak tiim branglarin
temelinde yer alan isinma hareketleri kademeli sekilde mental ve fiziksel agidan
sporcuyu yapilacak olan antrenmanlara hazirlamak ve olusabilecek sakatliklarin 6niine
gecmeye calismak igin tercih edilmektedir. Isinma g¢aligmalari, viicut 1sisinin
yiikselmesiyle birlikte kas i¢i sicakliktaki artis vasitasiyla metabolik tepkilerin
iyilestirilmesi seklinde ifade edilmektedir (Giirses ve Akgiil, 2019).

Sporcularin miisabaka dncesi yapilan antrenmanlarda taktik ve stratejik acidan
belirlenen gorevlere zihinsel ve fiziksel agidan gerekli hazirliklar yapilarak en uygun
adaptasyonun saglanmasim1 ilke edinmis egzersizler biitlinli 1sinma olarak

tanimlanmaktadir (Sevim, 1997).

Isinma genellikle tim branslarin miisabakalarina hazirlanirken 6ncelikli olarak
yapilan caligmalardir. Issnmanin etkileri hakkinda yapilan literatiir taramalarinda ¢ok
fazla bilimsel ¢aligma olmamasina ragmen, en yiiksek performansi yakalamak icin
antrenorlerin ve sporcularin genel kanaati, miisabakalarda ve miisabaka oncesi hazirlik

evresinin en temel alistirmalar1 olarak goriillmektedir (Bishop, 2003).

Isinma kavramini karsilayan bir¢ok agiklamanin olmasinin yaninda ¢ogunlugun
kabul ettigi goriis, sportif faaliyetlere baglamadan once kisiyi ¢aligmaya adapte eden,
hazirlayan hareketler biitiinii olarak ifade edilmektedir (Zorba ve Saygin, 2001).

Isinma hareketleri, ¢alismanin en temel ve olmazsa olmaz evresidir. Isinma
sporcunun motivasyonunu saglayarak sportif performansini en {ist seviyeye c¢ikaran ve

bu zaman zarfinda da olusabilecek yaralanma ve sakatliklarin 6niine gegebilen bir evre
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oldugundan olduk¢a 6nem arz etmektedir (Ergen, 2002). Isinma evresinde yapilan
uygulamalar sporcunun gerekli motivasyonunu saglayarak, sporcuyu mental ve fiziksel
yiiklenmelere hazir hale getirmesine yardimci olabilecegi disiiniilmektedir

(Chwalbinska-Moneta, 1989).

Isnmadaki temel amag¢ viicut ve kas i¢i 1sisinin yiikselmesinin ve bu sayede
genisleyen damarlardan kan akis hizinin artiginin saglanmasiyla birlikte olusabilecek
fizyolojik tepkileri yukar1 yonde ¢ekmektir. Sportif faaliyetler dncesi yapilan 1sinma
hareketleri sporcularin motorik o6zelliklerinde gelisim saglayarak sporcudan saglanan
verimi arttirmakta ve olusabilecek yaralanmalarin Oniine gegebilmek igin tercih

edilmektedir (Gelen ve ark., 2010).

Sportif faaliyetlerin genel olarak hepsinde kullanilan 1sinma ¢alismalar1 esasinda
sporcularin tizerlerine diisen gorevlere mental ve fiziksel agidan hazirlanabilmesi

seklinde ifade edilmektedir (Bompa, 2000).

Isinma, sporcunun bedenen hangi bransa yonelik ¢alisma yapacaksa o bransin
gereklerine uygun sekilde kendisini yiiklenmelere hazirlama evresidir (Renklikurt,
1991). Buna paralel olarak 1sinma evresinde bazi fizyolojik tepkimeler olugsmaktadir.
Viicut 1sisimin artmasiyla kas i¢i sicaklik yiikselir ve buna bagli olarak genisleyen
damarlarda daha fazla kan ve daha fazla oksijen taginarak kalp atim sayisinda, solunum
frekansinda, kas gelisiminin saglanmasinda ve eklem hareket genisliginin artmasinda

olumlu katki saglandig: belirtilmektedir.

1.3.2. Isitnma cesitleri
1.3.2.1. Genel 1sinma

Sportif faaliyetlerin ilk evresi olan genel 1sinma hareketleri tiim viicuttaki kas
gruplarimi ¢alistirmay1 hedefleyerek sporcunun sportif verimini iist degerlere ¢ikarmay1
ama¢ edinir. Cok sayida kas grubuna yonelik bir 1sinma sekli olan genel 1sinma
hareketleriyle birlikte kosu, yiizme, yon degistirme gibi aktivitelerle viicuttaki 1s1 artis
saglanarak kanin oksijen tasima kapasitesi yiikselmekte ayrica yiiklenme 6ncesi kaslar
ve tendonlar genel 1sinma evresinde uyarilarak yiiklenmeye hazir hale getirilmektedir

(Bompa et al., 2015).

Genel 1smnma evresi biiyiik kas gruplarima ve tiim viicuda yonelik, viicut

fonksiyonlarindan olabildigince iyi bir performans saglamak i¢in yapilan hazirliklar
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biitiinii olarak degerlendirilmektedir (Unlii, 1992). Genel 1sinma c¢alismalarinda hedef
olarak ¢ok sayida kas gruplarina yonelik ve ayni zamanda tiim branglara uygunluk
gosterebilecek sekilde hareketler yapilarak viicut fonksiyonlarinda bir gelisimin
kaydedilmesidir. Genel olarak tiim branslara yonelik hareketler olacagindan her bransin
temelinde olan 1sinma hareketleri; jogging, yiiriiyiisler, agma, germe seklindeki her
seviyeye uygun hareketler yer almalidir. Performansin gelistirilebilmesi agisindan da
biitiin kas gruplarina yonelik yapilan 1sinma ¢alismalar1 daha ¢ok fayda saglamaktadir

(Taskin, 2002). Genel 1sinma ¢alismalari {i¢ evreye ayrilabilir:

a. Bu evrede yapilan hafif tempolu 1sinma hareketleriyle viicut 1sis1 yiikselmeye
baslayarak kalbin kalp atim hizi ve soluk alip verme performansinin yiikseltilmesi
hedeflenir. Bransa gore uygunluk saglamak amaciyla genel ya da O6zel 1sinma

evrelerinde top ile ¢alismalar da yapilabilir.

b. Bu evrede ilk evrenin iizerine koyarak ilerlemek gerekmektedir. Yapilan
fiziksel hareketler ile galisan kas gruplarina hareket genisligi yavasca kazandirilarak

biitiin eklemlerin zorlamadan en genis noktaya kadar esnetilmesi amaglanir.

. Son evrede ise genelden 6zele dogru bir gecis yapilarak hangi bransa ya da
hangi kas grubuna yonelik c¢alisilacaksa yapilacak olan hareketler kisa siire icinde

yaklasik % 80’e varan gii¢le uygulanir (Kése, 2014).

1.3.2.2. Ozel 1s1nma

Hangi spor bransina yonelik calisma yapilacaksa o spor bransinin gereklerine
uygun kas gruplarinin c¢alistirilarak hem belirlenen hareketlerin  koordinasyonu
gelistirilmekte hem de kaslar1 yapilacak yiiklenmeye hazirlayarak kaslarin dayaniklilik

seviyesi arttirilmaktadir (Sevim, 1995).

Isinma bir biitiin olarak diisiiniildiigiinde 6zel 1sinma, genel 1sinmadan hemen
sonra gelen 1sinma g¢alismalarmin geri kalan bolimidir. Bransa yonelik o6zellikli
egzersizlerin uygulanmasindaki yeterliligin ilgili viicut kaslarinin istenilen seviyede

kanlanmast ile iligkili oldugundan bahsedilmektedir (Muratli, 2007).

Sporcularin hedeflenen kas gruplarinin g¢alistirilmasi i¢in en etkili ¢alisma
metodu 6zel 1sinma teknigi ¢alismalaridir. Bu ¢alismanin sonunda sporcu hem 6zellikli

kas gruplarimin iizerine yogunlagsmakta hem de yapacagi aktivite i¢in hazirliklarim



tamamlamis olmaktadir (Shellock and Prenticwe, 1985). Ozel 1sinma ¢alismalari
baslamadan Once iyi bir planlama ile ¢alistirilmak istenilen kas gruplarindan hangi
becerilerin  sergilenmesi isteniyorsa ona gbre planlama yapilmasi1 gerektigi
belirtilmektedir (Bompa, 2013).

Ozel 1sinma iki béliimden olusur: Birinci evrede genel 1smma esaslari, ikinci
bolimde ise bransa ozgii esaslar uygulamir. Ikinci béliimde sporcu bransa 6zgii
koordinasyon becerilerini gelistirerek hem sakatliklar1 6nleyebilecegi hem de mental ve

fiziksel olarak miisabakaya hazir hale gelebilecegi diistiniilmektedir (Kdse, 2014).

Birinci evrede sporcular hep birlikte calisarak, ikinci evrede ise her sporcu
bireysel olarak ve bransin gereklerine gore kendi ihtiyacina uygun hareketlerle 1sinma
caligmalarinin uygulanmasi gerektiginden ya da bunlarin farkli sekilde de

uygulanabileceginden bahsedilmektedir (Tiimer, 2015).

1.4. Issnmanin Uygulanis Bicimleri
1.4.1. Aktif iIsinma

Aktif 1sinma yontemi, esas olarak calisilacak olan hareketlerin 6zeti ya da
hizlandirilmis calismalarin biitiinii seklinde ifade edilmekte ve ayni1 zamanda yaygin

olarak kullanilan bir 1sinma metodu olarak gériilmektedir (Dadebo et al., 2004).

Yapilan literatiir taramalarinda 1sinma c¢aligmalarindaki en etkili yolun
yiiklenilmek istenilen kaslarin aktif bir sekilde calistirilarak egzersize hazir hale
getirilmesi  olarak goriilmektedir (Taskin, 2002). Aktif 1sinma ¢alismalarini
orneklendirmek gerekirse; yiiriiyiis, yavas ve hizli kosular, esnetmeler, kol, bacak ve
viicut ¢evirmeleri, sigramalar gibi c¢alismalarin kullanilabilecegi belirtilmektedir

(Ozkaptan, 2006).

Aktif ve pasif 1sinma metotlart hem sakatliklari 6nlemek hem de sportif
performans verimini gelistirmek i¢in miisabaka oncesi ¢alismalarda ve miisabakalarda

en sik kullanilan yontemler olarak yerlerini almaktadir (Fradkin et al., 2006).

1.4.2. Pasif 1sinma
Sportif faaliyetler veya miisabakalarin 6ncesinde sporcularin isinmasi dis
etkenlere bagl bir sekilde gergeklestirilir. Bu etkenler masaj, sicak dus, sauna gibi

uygulamalar olarak érneklendirilebilir. Ozellikle aktif 1s1nma ile birlikte uygulandiginda



yaralanmalar1 ve sakatliklar1 6nleyici bir etkisinin oldugundan bahsedilmektedir (Unlii,
2008).

Egzersizlere baslamadan 6nce sporcular dis etkenlere yonlendirilmektedir. Bu
metotla sporcunun aktif bir sekilde hareket etmesi kisitlanir ve sicaklik veren pomatlar,
diyatermi, masaj, sicak dus ve sauna gibi uygulamalarla sporcunun 1sinmasi saglanir.
Bu yontem ile yapilan 1sinmanin aktif 1sitnmanin gdstermis oldugu etkiyi saglamadigi,
ciltteki kilcal damarlar1 genislettigi, cilt salgilarin1 yiikselttigi ve cilde daha fazla kan

gelmesine katkida bulunuldugu vurgulanmaktadir (Taskin, 2002).

Bu yontemle yapilan 1sinma aktif 1sinma kadar etkili olmasa da bazi spor
bransglarinda bu tiir 1sinma uygulamalarinin performansa pozitif bir etkisinin oldugu
diisiiniilmektedir. Aktif 1sinma yonteminde kan dolasimi alti kat yiikselirken, bu
uygulamalarla en fazla 2-3 kat yiikseldigi saptanmistir. Pasif 1sinma aktivitelerinin daha
siirl ve fazla performansla yapildigi belirlenmis, 1sinma yapilmayan gruplara gore ise
% 1 performans artis1 gézlemlenmistir. Pasif 1sinma yontemlerinin, aktif isinmanin bir
tamamlayicisi, destekleyicisi olarak uygulanmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Ayrica;
pasif 1sinma uygulamalar ile aktif 1stnma ¢aligmalar1 birlikte uygulanirsa olusabilecek

sakatlik ve yaralanmalarin dniine gegilebilecegi bildirilmektedir (Taskin, 2002).

Pasif 1sinma ile viicut 1s1s1 arttirilarak genisleyen damarlarda daha fazla oksijen
taginmasi sonucu metabolizmadaki enerji sistemleri gelistirilir. Bununla birlikte kaslarin
tepe gerilme siirelerinde diigiis goriiliir ve esneklik becerilerinin artmasiyla atletik

performansin yiikselmesi saglanir (Neiva et al., 2014).

1.4.3. Mental (Zihinsel) 1sitnma

Sportif faaliyetler 6ncesinde sporcularin yeterli motivasyonunun saglanmasi ve
psikolojik hazirliklarinin yapilmasi olarak goriilmektedir (Sevim, 1995). Bu metot
uygulanirken fiziksel bir hazirlik yapilmamakla birlikte sporcular miisabaka dncesinde
yapacag1 hareketleri zihinlerinde siirekli tekrar ederek sinir sistemini uyarir ve bdylece
kendisini dis etkenlerden korur ve biitiin diislincesini yapacagi hareketler iizerine

yogunlastirmis olur (Zubari, 1994).

Miisabakalarda ve sportif faaliyetlerde 1sinma stratejileri esnasinda kullanilan
zihinsel metotlari, elit seviyedeki sporcularin diger sporculara nazaran daha fazla

kullandig1 diistintilmektedir (Arvinen et al., 2007). Basarili olimpiyat sporcularinin fark
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yaratan Ozelliklerinden birisi, miisabaka Oncesi zihinsel performans stratejilerinin

kullanilmas olarak goériilmektedir (Taylor et al., 2008).

Isinma siiresi: Isinma siiresi sporcularin dayaniklilik seviyeleri, ortam sicaklig
ve viicudun fizyolojik hazirhigiyla iligkili olmakla beraber 20-30 dakika arasinda veya
daha uzun siirelerden olusmaktadir. Kisa mesafe kosan atletler i¢in 10 dakikalik bir
1sinma siiresi yeterli olabilir ama bu slire uzun mesafe kosan sporcular i¢in yeterli

olmamakta ve bransin gereklerine gore bu siireler degismektedir (Bompa, 2013).

Her bransin niteligine gore 1sinma siireleri farklilik gosterirken bu branslar igin
istenilenden daha fazla siirede 1sinma ¢aligmalarinin yapilmasi yararh degildir. Yani 15
dakikalik siirenin yeterli oldugu i1sinma, 5 dakika i¢inde tamamlanirsa 15 dakikalik
isinmanin  daha etkili oldugu sdylenebilirken 15 dakikalik 1sinma 30 dakikada
tamamlanirsa pek bir degisikligin olmayacag belirtilmektedir (Giindiiz, 1995).

Genel olarak branslarin 1sinma siireleri farklilik gosterir. Yapilan bilimsel
arastirmalar incelendiginde branslar icin ortalama isinma siireleri 10 dakika ile 30
dakika arasinda oldugu goriilmektedir. Isinma stireleri belirlenirken sportif faaliyetlerin
yapilacagi ortam, saat ve hava sicakligi gibi etkenler de dikkate alinmalidir. Bazi
bilimsel c¢aligmalarda 1sinma siiresinin yapilacak olan sportif faaliyet siiresinin
tamaminin % 20 ile % 30’u arasinda bir siire olmasi gerektiginden bahsedilmektedir

(Bilgin, 2015).

Isinma ve antrenman durumu: Antrenmanin siddeti ve kapsami, uygulanacak
olan branglarin 6zelliklerine ve sporcunun antrenman durumuna gore planlanmalidir
(Unlii, 1992). Antrenman yapan sporcu ile antrenman yapmayan sporcu arasinda
uygulanacak caligmalarin farkli olmasi gerekmektedir. Eger calismalar farkli olmazsa
hem sporcularin sakatlanma riski artacak hem de sporcular arasinda haksiz rekabet

olusacaktir.

Isinma ve yas: Isinma c¢alismalart sporcularin yas kategorilerine gore
diizenlenmelidir. Yash sporcularda 1sinma c¢alismalari kademeli olarak ve yavas bir
sekilde diizenlenerek daha uzun bir zamana yayilmalidir. Yiiklenmenin limiti

ayarlanmal1 ve yasli sporcularin dinlenmelerine miisaade edilmelidir. Geng sporcularda
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bu durumlarda biraz esneklik saglanabilir. Daha kisa siirede geng sporcular istenilen

seviyeye ulasacaktir (Sevim, 1995).

Isinma psikolojisi ve uyum: Miisabaka oncesi sporcularin zihinsel ve psikolojik
olarak hazirlanmas1 miisabakaya adapte olmasini saglar ve motivasyonunu yiikseltir. Bu
esnada mental 1sinma kendiliginden ortaya ¢ikarak sporcunun yarigmadaki verimine etki

etmekte ve sporcuyu hazir hale getirmektedir (Sevim, 1995).

Isitnma ve spor dali: Isinma galismalari spor bransmin Ozelliklerine gore
planlanmalidir. Isinma c¢aligmalarinin farklilik gostermesinin baslica nedeni olarak
bransa gore farkli kas gruplarmin calistirilmak istenmesidir. Ornegin; futbolda alt
ekstremite kaslar1 calisirken, voleybolda iist ekstremite kaslari ¢alismaktadir. Yarisma
Oncesi 1sinma genel olarak 25-30 dk siirmekte ve bunlarin 1/3’ii genel 1sinma, 2/3°1 6zel

1sinmadan olusmaktadir (Sevim, 1995).

Isitnma ve iklim sartlari: Isinma hareketleri havanin 1sinmasiyla daha kisa,
havalarin sogumasiyla daha uzun siire uygulanmaktadir. Sicak havalarda istenilen viicut

1s1sina daha kolay ulasilirken soguk havalarda daha zor ulagilmaktadir (Sevim, 1995).

Isinma ve bireysel farklihk: Insanlar kas yapisi, kilosu, viicut yapisi, viicut yag
oranlart gibi 6zellikler bakimindan farkliliklar gosterebilmektedir. Bundan dolay1 da
1sinma hareketleri yapilirken sporcularin bireysel farkliliklart muhakkak g6z oniinde
bulundurulmalidir. Sporcularin bazilari kisa siirede bazilart ise uzun siirede 1sinirlar. Bu
yiizden galismalar planlanirken genel hazirligin yaninda bireye 6zgii planlamalar da

yapilmalidir (Sevim, 1995).

Isitnma periyodu: Isinma ¢alismalarinin siireleri yapilacak olan bransin cinsine
gore farkli olabilmektedir. Yeterli ve verimli bir 1sinmanin performansa katki sagladigi

ve genel olarak bu anlayisin kabul edildigi belirtilmektedir (Bishop, 2003).

Isinma ¢alismalarinin i1yi bir etki gdstermesi i¢in sporcunun uygun seviyede
sicakliga ulagmasi ve bu calismalarin en az yorgunluga neden olmasi gerekmektedir.
Isinma g¢aligmalarinin baglamasindan itibaren ilk 3-5 dk i¢inde kaslardaki sicakligin
artmaya baslamasiyla birlikte ortalama 20 dk i¢inde kaslar standart bir sicakliga ulagmis
olur (Saltin and Gagge, 1968). Ayrica 1sinma ¢alismalari, sporcularin maxVO, tiikketim

kapasitelerinin % 60’1n altinda bir seviyede uygulanirsa daha az yiiksek enerjili fosfat
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tilketimine neden olacagindan bu seviyedeki bir 1sinma programi kas sicakligini
arttirmakta ve enerji kaynaklarini tiiketmedigi icin de performansa pozitif etki

saglamaktadir (Karlsson et al., 1970).

Ismmanin organizmadaki fizyolojik etkileri: Sportif faaliyetlere katilacak
olan sporculara uygun sekilde diizenlenen 1smmma ¢alismalarinin fizyolojik
degisikliklere neden olduguna ve bu caligmalarda yer alan sporcularin bir dahaki
calisgma i¢in mental agidan odaklanarak istenilen performansa ulasabilecegi
belirtilmektedir (Neiva et al., 2015).

Isinma ¢alismalar1 ile birlikte viicut 1sis1 yiikselerek damarlardaki direnci
diisirmekte ve kaslara giden kanin artmasini saglamaktadir. Boylece kas gelisimi
saglanarak toksin maddelerin uzaklastirilmasi daha ¢abuk ger¢eklesmektedir (Taskin,
2002).

Verimli sekilde yapilacak 1sinma calismalari ile olusabilecek sakatliklarin 6niine
gecilebilmektedir. Isinma caligmalart ile kaslarda, eklemlerde, kikirdak dokularda ve
deride esneklik olusmakta ve olusabilecek sakatliklara karsi koruyucu bir etki
saglayabilmektedir. Sportif faaliyetlere katilan sporcularda zaman ilerledik¢e eklem
hareket genisliginin artmasiyla hem sporcunun tekniginin gelismesine hem de
sakatliklarin azalmasina katkida bulunur. Yeterince 1sinma saglanamamast durumunda
viicut sicakligi 37°C’nin altina diismekte, damarlardaki daralma sonucu kan dolagimi

azalmakta ve bu durum lif kopmalarina sebep olabilmektedir (Taskin, 2002).

Kas ici sicakligin arttirilmasi ile metabolizmanin verecegi tepkilerde hizlanma
goriliir, esnekligin gelisimini engelleyen etmenler azalir, kasin kasilma hizim gelistirir,
kaslarin uyarilmasini saglar, sinir iletim hizin1 en yiiksek seviyeye c¢ikarir ve kaslarin

tiretecegi kuvvette artis saglanabilecegi belirtilmektedir.

Kalp debisinin arttirilmast ile Kkalbin pompalayacagi kan miktarinda artis
gortliir, kalp hizinda artis goriiliir, kalp kas1 ve dokularin daha 1yi beslenmesi saglanir,
total periferik direncin azalmasi saglanir (kan akisina karsi olusan direng azalir) ve aktif

olan kaslarin ¢aligip 1sinmasiyla damarlarin genisleyebilecegi savunulmaktadir.
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Solunum dakika hacminin arttirilmasi ile Solunumda artis saglanir, dinlenme
esnasinda akcigere giren ¢ikan gaz hacminde (tidal voliim) artis saglanir ve akcigerdeki

gaz degisiminin uygun duruma getirilecegi diistiniilmektedir.

Motor etkinligin arttirilmasi ile gelistirilen hareket algisi ile kikirdak kalinlagir.
Hareket algisinin gelistirilmesinde, kikirdagin kalinlasmasinda, eklemlerin daha iyi
korunmasinda, eklem hareketliliginin daha fazla goriilmesinde ve kaslarin uyumlu

calismasina pozitif etki saglamaktadir.

Psikolojik etkilerin arttirilmas1 ile miisabakalarda veya miisabaka o6ncesi
yiiklenmelerde sporcularda saglanacak giiven artisi, motivasyon, algilama ve dikkat
etme gibi oOzellikler sporcunun istenilen konuma gelmesine yardimci olmaktadir

(Broussal, 2019).

Ismmanin psikolojik etkileri: Sporcunun kendisini motivasyonel ve
konsantrasyonel acidan hazirlamasidir.  Sporcular arasinda psikolojik ozellikler,
yarisma Oncesi reaksiyonlart ve psikolojik durumlari farklilik gosterebilmektedir.
Miisabakalara katilacak olan her sporcunun miisabaka dncesinde mental agidan hazirlik
yapacagin dikkate almalar1 gerekmektedir. Isinma 6zellikle psikolojik karaktere gore
uygulanmalidir. Bu sayede sporcunun konsantre olmasi saglanir ve mental agidan tiim
dikkatlerini miisabakaya vermeleri kolaylastirilmis olur. Motivasyonun saglanmasi,
isinmanin  etkisini 6nemli oranda yiikseltir bu da basarinin en etkili anahtaridir.
Miisabakaya katilacak sporcular miisabaka Oncesi yapilacak 1sinma c¢aligmalarinda
kendisini  psikolojik olarak hazirlamakta, konsantre olmaya ve stres atmaya
caligmaktadirlar. Yapilan 1sinma calismalariyla sporcular kendilerine giiven asilamaya
ve kendilerinde olusacak giivenle rakiplerini baski altinda tutmak hedeflenmektedir

(Giinay, 2008).

Yapilan 1sinma calismalari ile sporcularin hareketlilik diizeyi artar. Sporcularin
ruhsal agidan ve kassal acidan gerilimi diiser. Hareketlerin yapilmasiyla ve miicadelenin

sergilenmesiyle motor beceri ve performans gelisiminde istikrar saglanmis olur.

Psikolojik olarak gegirilen bir hastalik, travma ya da yorgunluk sporcunun
hazirlik durumunu etkileyebilmektedir. Sporcularin, aileleriyle alakali ya da kendisiyle
alakali kaygilara ve buna benzer olumsuz durumlara ya da disiincelere kafasinda yer

vermemesi gerektigi belirtilmektedir (Baser, 1986).
13



Sporcudan istenilen 1sinma seviyesinin saglanamamasi durumunda genel olarak
sporcularda davranis gevsekligi, keyifsizlik, tembellik, hareketlerden sikilma,
bilinmeyen sebepten dolayr yorulma, asik suratlilik, yeterince girisimci olamama ve
irade giiciinde zayiflik gibi belirtiler olusabilmektedir. Sporcular yeterince miicadele
edemez ve var olan gii¢lerini kullanmada problem yasayabilmektedirler. Bu durumlarla
birlikte, kaslarda kramp olugmasi, nabiz bozuklugu, kassal gerginlik, koordinasyon
eksikligi, performansta istikrarli bir ¢izginin olmamasi, hata artisi, kaslarda, tendonlarda
ve eklemlerde agr1 olugsmasi gibi olumsuz durumlara da rastlanma olasiliginin ytiksek

oldugu savunulmaktadir (Unlii, 1992).

1.5. Isinmada esnekligin 6nemi
Yapilan bilimsel arastirmalara gore esneklik; fiziki uyumun eklemlerin normal
acikligr cercevesinde faaliyet gosterebilme yetenegi seklinde ifade edilmektedir

(Akandere, 1999).

Sportif faaliyetlerde ve miisabaka 6ncesi yapilan 1sinma ¢aligmalarinda esneklik
hareketleri de uygulanmaktadir. Bu boliimde yapilan germe egzersizleri sporcularin
sakatlanma veya yaralanma riskini azaltmasiyla birlikte performanslarini da olumlu
yonde etkilemektedir. Isinma g¢alismalarinin i¢inde germe hareketlerinin planlanmast;
hareketlerin se¢imi, esneklik yontemi, set ve tekrar sayilari, bransa uygun esneklik
hareketlerinin dogru belirlenmesi sporcunun sagligi ve performansini yukari ¢ekme
acisindan 6nemli bir husustur. Yapilan bilimsel arastirmalarin incelenmesi sonucunda,
antrenman Oncesi 1sinma ¢alismalarinda uygulanan statik germe egzersizleri, maksimal
kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik gerektiren hareketlerde sporcularin
performanslarinda diisiis goriilmiis, dinamik germe hareketlerinin uygulanmasi sonucu

ise performansta yiikselme gozlemlenmistir (Bilge, 2013).

Esnekligi etkileyen faktorleri; kemik yapisi, kaslar, baglar, tendonlar, yas,
cinsiyet ve bunlara ek olarak 1sinma g¢alismalar1 belirtilmektedir. Bunlarin haricinde
aktif olarak hareket eden kisilerin aktif olmayan kisilere nazaran daha esnek olduklari
saptanmaktadir. Esneklik, sporcularin koordinasyon becerilerini ve tekniklerinin
gelisimine etki gOstermesiyle birlikte esneklik egitimi antrenmanin olmazsa olmaz bir

stireci olarak goriilmektedir (Akandere, 1999).
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1.6. Esneklik (Fleksibilite)

Esneklik kavrami yapilacak arastirmalarin amacina ve ilgili oldugu bilim dalina
bagl olarak farkli sekillerde tanimlanabilmektedir. Beden egitimi ve spor bilimlerinde
esneklik; eklem veya eklem gruplarinin hareket genisligi seklinde ifade edilmektedir
(Smith, 1994).

Ayrica esneklik;
- Serbest sekilde hareket edebilme yetenegidir.

- Viicudun bir ya da birden ¢ok uzvunun sabit bir hizda genis agilarda belirli bir

amag i¢in uygulanabilecek hareketlerin gergeklestirilmesidir.

- Aktif ve pasif esnetme hareketleri ile normal olan eklem ve yumusak doku

hareket genisliginin arttirilarak tam hareket genisligine ulasabilme kabiliyetidir.

- Eklemlerin veya eklem serilerinin agri olmadan ve limitsiz bir sekilde hareket

genisligine kusursuz ve rahat sekilde uygulayabilmesidir.

- Kas ve tendon yapisina zarar vermeden eklemlerin uygun genislikte hareket

ettirilebilmesi seklinde ifadeler de literatiirde bulunmaktadir (Alter, 2004).

- Hareketlilik ya da eklem hareket genisligi eklemlerin kendi seviyelerindeki
aciklik gergevesinde yapabildikleri biikiilebilme, donebilme ve katlanabilme hareketleri
olarak agiklanabilecegi belirtilmektedir (Sar1, 2001).

Esnekligi etkileyen faktorler

1. Eklemlerin yapssi, sekli, baglar ve kirigler esneklige etki etmektedir. Bunlarin
cok esnek olmasi sporcularin biiyiikk bir hareket zenginligine sahip olmasim

saglamaktadir.

2. Ekleme yakin olan ya da eklemle birlesik yapida bulunan kaslar kisinin

esneklik seviyesine etki etmektedir.

3. Cinsiyet ve yas etkenleri esneklige direkt etki eden faktorlerin en Oniinde yer
alir. Belirli bir diizeyde kadinlar, geng erkeklere nazaran daha esnek olmakta ve en

yiiksek esneklik seviyesine 15-16 yas araliginda gelmektedirler.

4. Bir hareketin acisin1 genel viicut 1sistyla birlikte 6zel kas 1s1s1 belirlemektedir.

Kaslarin lokal olarak 46°C’ye kadar isitilmasi sonucu esnekligin % 20 artacagini,
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kaslarin 1sisinin lokal olarak 18,5°C’ye kadar diismesiyle esnekligin % 10-20 oraninda

azalacagini belirtilmektedir.

5. Esneklik giiniin her saatinde farklilik gosterebilmektedir. Hareket genisliginin
en yiiksek oldugu saatler; 10-11 ile 16-17 saatleri arasi olarak belirtilirken, hareket
genislik seviyesinin en az oldugu zamanin ise sabah erken saatlerde oldugu
belirtilmistir. Giin boyunca merkezi sinir sisteminde ve kas geriliminde olan biyolojik

degisimlerin bunlara neden olarak gosterilebilecegi belirtilmektedir.

6. Esnekligi negatif yonde etkileyen etkenlerden birisi de kaslardaki kuvvetin az

olmasi olarak gosterilebilir.

7. Kisinin yorgunluk seviyesi ve duygusal ac¢idan durumu esneklige etki
etmektedir. Kisinin o anki pozitif yondeki duygusallig1 negatif yondeki duygusalligina
gore esneklige olumlu yonde katki saglamaktadir (Bompa, 2000).

Esnekligin fizyolojik etkileri: Kaslar ve tendonlar esneklik calismalari ile
uzamaktadirlar. Bunlarin uzamasi sonucu kas gerginligi azalir ve hareket edebilme
yetenegini arttirmaktadir. Esnekligi gelismemis olanlarda hareket edebilme yetenegi
azalir, gergin ve sert kaslarin olugsmasina sebep olmaktadir. Esneklik caligmalarinda
kaslar, tendonlar ve dokular bir biitiin olarak c¢alisirlar ve Dbirbirlerinden
etkilenmektedirler. Esneklik ¢alismalarinin olmasi gerektigi siire ve yiiklenmenin sikligi

kisilere gore ve yiiklenilmek istenilen kaslara gore degisim gosterebilmektedir.

Her kasmn belli bir sicaklik derecesi vardir. Esneklik ¢alismalar1 kaslarin
esnekligini arttirmasina yardimci olurken, agri esiginin de gelismesine katkida
bulunmaktadir. Esneklik hareketleri yapilirken kasin kuvveti ile aci hissetmenin
oncesindeki hareket genisligi birbirleriyle iliskilidir. Myotatik germe refleksi, kasin ¢ok
fazla ve hizl1 gerilmesi sonucu olusabilecek sakatliklarin ve yaralanmalarin 6nlenmesini
saglar. Kaslarin uzunlugu ve gerginligi hakkinda bilginin kas igcikleri (proprioseptorler)

ile verildigi distiniilmektedir (Bilge, 2013).

1.7. Germe
Kaslarin esnekligini gelistirmek ya da eklemlerin hareket agikligini arttirmak
icin i¢ ve dig glicle uygulanan hareketler biitiinli olarak ifade edilmektedir. Sportif

faaliyetlerden 6nce yapilan germe calismalariyla kas tendon {initesinin esnekliginin ve
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uzunlugunun artmasma yardimei olmaktadir. Yapilan ¢alismalar sonucu esnekligin
artmasiyla, sportif performansta yilikselme goriiliir ve olusabilecek sakatliklarin ve

yaralanmalarin 6niine gegerek sakatlanma riskinin en aza indirilmesini saglamaktadir.

Germe calismalar1 6zellikle kas giicii ve esneklik gerektiren bale, aerobik ya da
doviis sporlart gibi branglarda ¢ok onemli yer tutmaktadir. Bazi arastirmacilar esneklik
olusumunun germe c¢alismalarinin neticesinde ortaya ¢iktigini diisiinmektedirler. Fakat

germe i¢in heniiz net bir sekilde agiklama yapilamamistir (Weerapong, 2004).

Germe cesitleri: Germe teknigini tanimlamak gerekirse; calisma programina,
sporcu segimine, sporun cinsine goére bir¢ok teknik belirtilmektedir (Weerapong, 2004).
Germe egzersizleri ¢esitlerine gore gelistirilen kurallarin ve tekniklerin amaci; germe
egzersizlerinden faydalanarak sakatlanma ve vyaralanma riskini diisiirmek olarak
goriilmektedir (Walker, 2007).

Bu teknikler 4 boliimden olusmaktadir:
1) Statik Germe

2) Dinamik Germe

3) Balistik Germe

4) PNF Germe (Sekir ve ark., 2009)

Statik germe: Belli bir noktaya kadar gerilen kaslarin, belli bir siire 0 noktada
hareket yapmadan kalarak uygulanan egzersiz tiirtidiir. Antrenman ve yarigsmalardan
once 1sinma caligmalart ve germe egzersizleri yapilmaktadir. Statik germenin genel
olarak aerobik kosulardan sonra uygulanan yillardir 1sinmanin vazgecilmez bir boliimii

oldugu belirtilmektedir (Behm, 2011).

Germe sitireleri ortalama 15-30 saniye (S) arasinda bir zaman almaktadir
(Fletcher, 2017). Statik germe sporcularin sakatlanma riskini minimuma indirmesi
sebebiyle germe yontemleri i¢inde kullanigh ve giivenilir olan germe metodu olarak
goriilmektedir. Bu sebeple hareketsiz kalan veya diizensiz spor yapan kisiler ile spora
yeni baslayan kisiler i¢in en uygun germe metodu olarak kullanilmaktadir (Behm,

2011).
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Yapilan bilimsel arastirmalarda, statik germenin performansi olumsuz yonde
etkiledigi ¢ok fazla ¢alismanin olmasina ragmen son zamanlarda statik germenin
zararsiz olduguna dair calismalar da bulunmaktadir. Statik germenin zararsiz olma
sebepleri arasinda profesyonel sporculara uygulanmasi ve gerilme siiresinin kisa
tutulmasindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Hatta germe bozukluklarini
onlemek ve performansa katki saglamak icin 1sinma ¢alismalarinin hemen ardindan

dinamik germe egzersizleri uygulanmalidir (Behm, 2011).

Son zamanlarda yapilan literatiir ¢aligmalarinda miisabaka oncesi yapilan statik
germe egzersizlerinin siirat, giic ve kuvvet tiretimine engel oldugu, performansi asagi
cektigi distiniilmektedir (Marinho, 2017). Siirati gelistirmek igin statik germe
egzersizleri yerine dinamik germe egzersizlerinin uygulanmasi gerektigi belirtilmektedir

(Oliveira, 2017).

Sekil 1.1. Statik Germe (Walker, 2007)

Dinamik germe: Dinamik germe yontemi bir germe durusunda eklem hareket
acikligi seviyesi ne kadar ise kaslar o seviyeye gelinceye kadar uzatiimakta ve seri
tekrarlarla kasilma ve gevsemeyi saglamakta ve ayni zamanda eklem hareketinin direnci

olarak da ifade edilmektedir (Zorba ve Saygin, 2007).

Dinamik germe, kisinin hareket halindeyken kaslarin uzayabilirlik sinirlarini
asmadan aktif hareket aralig1 boyunca kontrollii hareketler zinciri seklinde ve miisabaka
oncesi 1sinma veya hazirlanmanin bir boliimii olarak ifade edilmektedir (Fletcher and

Jones, 2004).
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Eklemde olusan direncin harekete karsi koyabilmesi olarak ifade edilmektedir.
Bir baska deyisle, kuvvetin harekete kars1 direng gostermesi olarak da kabul edilebilir.
Dinamik germe egzersizleri genellikle ritmik sekilde ve degisken bir tempoda yapilan
hareketler biitiintidiir. Sportif faaliyetlerde ve miisabaka 6ncesinde 1sinma ¢alismalarinin
icinde kullanilmasinin performanst olumlu ydnde etkiledigini belirten calismalarin

oldugu bilinmektedir.

Performans sporcularinin sik kullandigr ve patlayict kuvvet performansina
katkida bulundugunu ortaya koyan caligmalar da mevcuttur. Cogunlukla isinma
evresinde statik germe hareketlerinden daha ¢ok dinamik germe hareketleri tercih
edilmektedir. Dinamik germe egzersizlerinin hem esnekligi gelistirdigi hem de kuvveti

artirdigr diistinilmektedir (Polat, 2018).
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Sekil 1.2. Dinamik Germe (Walker, 2007)

Balistik germe: Balistik germe, sadece kisinin kendi viicut agirlig: kullanilarak
uygulanan, eklem hareket acikliginin normalin iistiinde kas gruplarimi zorlamak
amactyla yapilan yaylanma ve ziplama tarzinda hareketleri kapsayan germe

hareketleridir.

Kas lifleri gergin haldeyken yaylanma seklinde kasilmalarin olugmasi sonucu
kaslar refleks gostererek kisalmakta ve bu nedenle yapilan hareketlerin zararl: oldugu
belirtilmektedir. Kontrollii balistik germe hareketlerinin, hizli hamle yapmay1
gerektirecek hareketlerden 6nce uygulanmasinin, sporcuya pozitif katkida bulunacagi

ongoriilmektedir (TFF, 2018).
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Sekil 1.3. Balistik Germe (Walker, 2007)

PNF germe (Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon): Proprioseptif
Noromuskiiler Fasilitasyon, sozciiklerinin bas harflerinden olusan kasilma ve
esnetmenin beraber kullanildigi, sinir kas is birligini arttirmak i¢in diizenlenmis 6zel bir
germe cesidi olarak goriilmektedir. Oncelikli hedef sinir kas mekanizmasindaki iletisimi
kolaylastirmak ve bu iletisimi olabildigince giiclendirmeye ¢alismaktir. PNF yonteminin
statik esnekligi en hizli ve etkili gelistiren yontem oldugu diigiiniilmektedir. PNF
teknikleri, fizyoterapistlerin tedavi araci olarak kullanmasinin yani sira son zamanlarda
sportif faaliyetlerde kullanilan aktif ve pasif germe yontemlerine baska bir secenek
olarak uygulanmaktadir. Sporcularin performansini arttirmak igin futbol branginda
bilimsel yoOntemlerden yararlanilarak PNF teknigi gibi bir¢ok yenilik yapildig
soylenmektedir (TFF, 2018).

Calistirilmak istenilen kas grubunun hem kasilmasini hem de gerilmesini igeren
iist diizey esneklik caligmalarinda kullanilan germe metodudur. Pasif germe ve
izometrik germe yontemlerinin birlesmesinden olusmakta ve gelistirilen bu yontemin

rehabilitasyona ¢ok fayda sagladig: diistiiniilmektedir (Walker, 2007).
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Sekil 1.4. PNF Germe (Walker, 2007)

1.8. Sportif Performans ve Motorik Ozellikler

Genel olarak sporcularin  ve antrendrlerin asil  hedefi, sporcularini
ulagstirabilecekleri en yliksek performansa ulagtirmak olmalidir. Biitiin spor branslarinda
sporcu performansinin yiikseltilmesinde bilimsel metotlarin tercih edilmesinin ¢ok
onemli oldugu belirtilmektedir. Sporcularin esneklik, siirat, ceviklik, kuvvet ve
koordinasyon gibi motorik 6zelliklerinin ilerleme kaydetmesi hedeflenen spor bransina
yonelik uygulanan egzersizler ve antrenmanlar ile saglanabilecegi diisiiniilmektedir

(Kizilet, 2010).

Belirli bir psikomotor diizeyin kademelendirilmesi, sportif performans olarak
adlandirilmaktadir. Basit bir yapisi olmayan sportif performans spesifik etkenlerden
olugmaktadir. Hazirlanan ¢alisma planlarinin sporcularin gelisim kaydetmesi i¢in ¢ok
yonli olmas1 gerektiginden bahsedilmektedir. Ayrica c¢alismanin amaci, kapsami,
metodu ve diger faktorlerin performansin istenilen seviyeye ulagsmasinda 6nemli rol

oynadigi ifade edilmektedir (VVoracek et al., 2006).

Sportif performans: i¢ ve dis etkenler etkileyebilmektedir. i¢ etkenler, kisisel
etkenler olarak da belirtilmekte, bu etkenlere; antrenman seviyesi, yas, cinsiyet, fiziksel
uygunluk, motivasyon, saglik durumu, beslenme, doping gibi degiskenler Grnek
gosterilebilir. Dis etkenlere ise; irtifa, nem, sicaklik ve zemin sartlar1 gibi degiskenler
ornek gosterilmektedir. Bu faktorlerin sportif performans: pozitif ya da negatif yonde

etkileyebilecegi savunulmaktadir (Giinay, 1996).
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1.9. Ceviklik

Sportif faaliyetlerde ihtiya¢ duyulan bir¢ok performans parametresi vardir.
Ceviklik parametresinin de bu parametrelerin en Onemlilerinden biri oldugu
diistiniilmektedir. Ceviklik 6zelligini gelistirmek isteyen sporcularin oncelikle iyi bir
1sinma evresinden gegmesi gerekmektedir. Isinma galigmalarinin yeterli seviyede olmasi
hem viicudu komple bir sekilde yliklenmeye hazirlamakta hem de c¢evikligin

gelismesine katkida bulunmaktadir.

Ceviklik kavrami, sporun ¢ok fazla alaninda kullanilir ve her spor dali i¢in farkli
anlamlar tasiyabilmektedir. Bir bagka deyisle ilgili brangla alakali uygulanmak istenen
hareketlere gore ¢eviklik kavraminin kullanilabilecegi belirtilmektedir (Sporis et al.,
2010; Greig and Naylor, 2017).

Son zamanlarda yapilan ¢alismalar ile ¢evikligin siirat, kuvvet, yon degistirme
gibi fiziksel 6zelliklerin yani sira gorsel tarama, sezgileme, algilama ve karar verme gibi
biligsel parametrelere de etki ettigi goriilmektedir (Zemkova, 2016; Armstrong and
Greig, 2018).

Ceviklik, belli bir koordinasyon gerektiren hareketler esnasinda hizla yon
degistirirken viicut pozisyonunu koruyup kontrol edebilme becerisi olarak
goriilmektedir (Singh et al., 2015). Bireysel sporlardan farkli olarak 6zellikle takim
sporlarinda istenilen performansa ulagmada 6nemli bir etken olarak kabul edilmektedir

(Drake et al., 2017).

Kisinin sprint, kuvvet, denge ve yon degistirme gibi becerilerinin g¢evikligi
etkiledigi bilinmektedir. Yalniz ¢eviklik performansini degerlendirmede bunlardan hig
birisinin tek basina yeterli olmayacag belirtilmektedir (Zemkova, 2016; Armstrong and
Greig, 2018). Kisacasi sporcu ¢ok hizli olabilir ya da ¢ok iyi yon degistirebilir ama

biligsel becerileri yeterli degilse ¢evik olarak nitelendirilmesi dogru degildir.

Cevikligin sadece alt ekstremite kas gruplarindan ibaret olmadig1 ve tiim viicut
fonksiyonlarmin koordineli oldugu bir yap1 olarak da diisiiniilmesi gerektigi
belirtilmektedir (Young and Farrow, 2006). Yani c¢evikligin gelistirilmesi i¢in yapilan
hareketlerde tiim viicudun katilimu ile birlikte bunlara baz: bilissel faktorlerin de dahil
edilmesi gerekmektedir. Ceviklik ¢alismalarinda muhakkak bir uyarana ve bunlara bagh

biligsel etkenlere de yer verilmesi gerekmektedir. Cevikligin arttirilmast i¢in video
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destekli metotlarm maliyetinin  fazla olmasi ve =zaman kavrami agisindan
uygulanmasinin da zor olmasi ile birlikte bilissel faktorlerin gelisimi agisindan oldukca

faydali oldugu diistintilmektedir (Paul et al., 2016).

1.10. Sicrama

Sicrama hareketleri sporun her alaninda kullanilabilen egzersizlerden
olusmaktadir. Sigrama ¢alismalarindan ©nce yeterli seviyede 1sinma ¢alismalari
yapilarak kaslarin, eklemlerin ve baglarin yliklenmeye ya da yapilacak ¢alismaya hazir
hale getirilmesi gerekmektedir. Isinma calismalarinin verimli sekilde yapilmasi
sporcunun sigrama performansinin yiikselmesini ve olusabilecek sakatliklarin

onlenmesini saglayacaktir.
Sigramalar 3 ana baglik altinda incelenir:
1) Yatay Sigramalar
2) Derinlik Sigramalari
3) Dikey Sigramalar

Yatay sicramalar: Sagital diizlemde ve uzunlamasina yol alinan sigramalardir.

Bu sigrama da kendi iginde ikiye ayrilmaktadir (Kahramanoglu, 2006).

Kisa sicramalar: Durarak uzun atlama, durarak {i¢ adim atlama, durarak bes

adim atlama, bes adim ¢ift ayak sigramalar gibi 6rnekler verilebilir.

Uzun sicramalar: Tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan 30-60-100 m ve
daha uzun mesafelerde yapilan sigramalardan olusmaktadir. Ornek olarak kanguru

sigramalarini gosterebiliriz (Kahramanoglu, 2006).

Derinlik sicramalari: Derinlik sigramalart da dikey bir diizlemde yapilir fakat
hareketin ilk evresinde derinlik daha sonra ise yiikseklik g6z Oniinde
bulundurulmaktadir. Sigrama performansinin gelistirilmesinde ve bacaklardaki sigrama

kuvvetinin arttirilmasinda kullanilmaktadir.

Ornegin, yiiksek bir yerden algak zemine dogru atlayarak kaslarda kinetik enerji
olusumu saglanmasiyla birlikte yukariya dogru dikey sigrama yapilarak hareket

tamamlanmaktadir (Kahramanoglu, 2006).
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Dikey sicramalar: Bir kisinin durma pozisyonunda edindigi yiikseklik ile
sicrama pozisyonunda edindigi yiikseklik arasinda olusan farktir. Patlayict kuvvet
Olctimiinde kullanilan basit testlerden birisi de dikey si¢rama testidir. Baz1 arastirmacilar
dikey sigrama testini sigrama siiresinin kisa olmasindan dolay1 katilimcinin anaerobik
giic potansiyelini tam olarak yansitmadigin1i diisinmekte ve aymi zamanda
uygulanmasinin basit ve kolay olmasi sebebiyle de ¢ok kullanilan bir yontem oldugu
belirtilmektedir. Katilimcinin durarak ulasabildigi en iist nokta ile sigrama aninda
ulasabildigi en iist nokta arasindaki fark gegmis zamanlarda, katilim saglayan o kisinin
bacaklarindaki giiciin 6l¢iisli olarak nitelendirilirken, simdiki zamanda ise katilimcinin
viicut agirlig1 ve sigrama hizi dikkate alinmadig: takdirde yapilan testin bacak giiclinii

Olgen bir test olarak kabul edilemeyecegi soylenmektedir (Tamer, 2000).

Dikey sicrama testinin hesaplanmasi; dikey sigrama yiiksekligi, viicut agirlik
merkezinin dikey olarak kat ettigi mesafeye bagli olarak ¢esitli metotlarla
yapilmaktadir. Genel olarak bu testlerde metrik pano, Abalakov testi ve Basco test
aletlerinin kullanilmasi uygundur. Bunlara ilave olarak film kamerasi, bilgisayarin
birlikte calistigt (19 saniyede 5000 kareye kadar c¢ekebilen kameralar) goriintii
analizorlerinin de kullanilmasiyla farkli bir kapsama biirtindiigii belirtilmektedir (Aritan,

1994).

1.11. Siirat

Sportif yiiklenmeler 6ncesinde motor performansi ylikseltmek ve sakatliklardan
korunmak i¢in 1sinma egzersizleri uygulanir. Isinmadaki temel amag¢ kas 1sisini, kan
akimimni ve fizyolojik yanitlart arttirmaktir (Holcomb, 2000). Cabukluk, siirat ve
patlayici1 kuvvet gerektiren ani hareketler sonrasinda sakatlanma riski yiikselir ve
sakatlanmalar yoniinden olaya baktigimizda; esnek kaslarda ani kuvvet uygulamasinda
daha az sakatlik goriiliir. Bu sebeple siirat parametresini gelistirmek ve Sakatliklardan

korunmak i¢in fiziksel aktivite dncesinde 1sinma ve germe egzersizleri uygulanmaktadir

(Woods et al., 2007).

Siirat; sportif verimi etkileyen motorsal parametrelerden biri olup diger
parametrelere gore gelistirilmesi en smirli olan genellikle bireyin genetik olarak
getirdigi fizyolojik potansiyel iizerine ¢alisilip az da olsa iyilestirilebilen bir 6zelliktir.

Antrenman bilimciler siirat kavramini birbirine yakin ifadelerle agiklamaktadir.
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Siirat, insanlarin motor becerilerini en hizli bir sekilde, ¢ok kisa zaman diliminde
en yogun sekilde yapabilmesi tarzinda ifade edilmektedir (Giinay, 2017). Kisinin
hareket yapabilme kapasitesi veya yapilacak hareketleri yiiksek hizda uygulayabilme
yetenegi ile birlikte mekanik anlamda ifade edilecek olursa mesafe ve zaman

kavramlariin birbirlerine orani seklinde belirtilmektedir (Yalginer, 1990).

Siirat, sporda performans verimini saglayan ve bu performansin olusmasini
belirleyen 6nemli bir motorik dzelliktir. Siirat, viicudu bir biitiin olarak ya da viicudun
bir kisminin, belli bir hareket acisinda yiiksek koordinasyon ile en kisa siirede hareket
ettirebilme kabiliyeti olarak goriilmektedir. Ayn1 zamanda maksimal hizda kosmak veya
maksimum seviyede sinir kas sistemini etkinlestirmek olarak da ifade edilebilir

(Gambetta, 1988).

Siirat; kalitsal olan ve antrenmanlarla gelisimi ¢ok sinirli olan bir kabiliyettir.
Siirate olan ihtiya¢ katilimcinin biyolojik yapisina ve sporda uygulanan teknige bagl
olarak farklilik gosterebilmektedir. Buna istinaden farkli spor dallarinda oldugu kadar,
ayni spor dallarinda da her katilmecmin yaptigi siirat ¢alismast farklilik

gosterebilmektedir (Acar, 2001).

Siirat cesitleri: Stirat, genel siirat ve 6zel siirat olmak {izere ikiye ayrilmaktadir

(Bompa, 1998).

Genel siirat: Genel siirat, spor branglarindan ayri bir gekilde genel olarak
yapilan tiim hareketlerin seri bir sekilde gerceklestirilebilmesi olarak ifade edilmektedir.
Herhangi bir harekette hizli bir sekilde performans gosterebilme kapasitesi olarak da
belirtilmektedir. Genel siliratin hem 06zel hem de genel hazirlhik periyodunda

gelistirilebilecegi diisiiniilmektedir (Cakiroglu, 1997).

Ozel siirat: Belirli bir spor bransinda gerekli olan becerinin hizli bir sekilde
gerceklestirilebilmesi seklinde ifade edilmektedir. Ornegin; futbolda dripling siirati,
teknik spor dallarinda olmasi gereken ani ¢ikislar ve sigramalar, atletizmde atmalar,
atlamalar ve hentboldaki sut atilirken kolun topu savurma hizi branglara 06zgii
sporcularin 6zel siiratleri olarak goriilmektedir (Cakiroglu, 1997). Ozel siirat, spor
branglarina 6zgii olup, farkli kosullarda ya da durumlarda diger branslara

dontistiiriilmesinin miimkiin olmadigi diistiniilmektedir (Bompa, 1998).
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Siiratin simiflandirilmasi: Siirat, fizyolojik agidan ve antrenman bilimi

acisindan smiflandirilmaktadir (Diindar, 1998).

Fizyolojik a¢idan siiratin simiflandirilmasi
a) Algilama siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonun
diizenlenmesiyle birlikte hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini sagladig:

diistiniilmektedir (Diindar, 1998).

b) Reaksiyon siirati: Disaridan bir uyarana karsi olabildigince kisa siirede tepki
gosterebilme yetenegi seklinde ifade edilmektedir. Ne kadar kisa silirede uyarana tepki
gosterilirse siirat diizeyinin de o kadar fazla olacagindan bahsedilmektedir (Murath ve

ark., 2005).

c) Hareket siirati: Sporcunun ilk bastaki hareketi ile bitisteki son hareketi
arasindaki gecen siireyi kapsamaktadir. Ornegin, 100 m kosuda ilk cikis ile bitis

cizgisinin arasindaki siireden olugsmaktadir (Sevim, 2006).

d) Ivmelenme siirati: Hareket yapilirken hizda olusan degisim olarak
belirtilmektedir. Ivmelenme, siirat kosucularmin énemli bir yetenegidir. Sinir kas
koordinasyonundaki kisa zaman programina ve sporcunun kuvvet diizeyine bagl bir

stirat evresi olarak ifade edilmektedir (Muratl ve ark., 2005).

e) Ortalama siirat: Hareketin gergeklestirildigi hizin, yine hareketin

gerceklestirildigi mesafeye orani seklinde ifade edilmektedir (Sevim, 1991).

f) Maksimum siirat: Herhangi bir mesafe kosulurken ulasilabilen en yiiksek hiz
olarak belirtilmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). Ivmelenme siirati esnasinda ulasilan en
yiiksek hiz, maksimum siirati ifade etmektedir. Sporcunun siirati, ivmelenme stirati,
reaksiyon siirati, ortalama siirat ve maksimum siirat evrelerine bagli olarak ortaya

cikmaktadir (Sevim, 1991).

Antrenman bilimi acisindan siiratin siniflandirilmasi
a) Bireysel hareketin hizi: Viicudun ¢esitli yerlerinde gergeklestirilen
hareketlerin hizlar1 bireysel hareketin hizi olarak ifade edilmektedir. Ornek olarak

voleybol sporcusunun kol hizi verilebilir (Sevim, 1991).

b) Hareketin frekansi: Hareket sikliginin birim zaman iginde

gerceklestirilebilmesi seklinde belirtilmektedir. Viicutta yer alan eklemlerin maksimal
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hareket hizlart ayn1 olmamakla birlikte parmaklar ve bileklerde de farklilik
gosterebilmektedir (Muratli, 1997).

) Sprint siirati: Bir sporcunun ortalama 30 m kosarak ulastig1 siirat olup, bu
stirate ulasincaya kadar gegen siireyi karsilamaktadir. Ortalama olarak bir sporcu, 4-5 s
veya 28,5 m ile 36,5 m’de maksimal siirate ulasabilecegi diisiiniilmektedir (Wilsloff et
al., 1998).

d) Aksiyon siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin siirati ya da
yapilan isin hizi olarak da ifade edilebilmektedir (Muratli, 1997).

e) Siiratte devamhilik: Sporcunun siliratini uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir (Sevim, 2007). Bir sporcunun submaksimal hiza veya maksimal hiza ulasip,
bu hizi korumasidir (Diindar, 1998). Siiratte devamlilik, belirli bir spor dalina 6zgi
olarak istenilen siire boyunca sporcunun ulastigi siirati devam ettirebilme yetenegi

olarak da aciklanmaktadir (Wilsloff et al., 1998).
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2. KAYNAK OZETLERI

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin esneklik performansini arttirdigi
ile ilgili c¢aligmalar mevcuttur. Coknaz ve ark., (2008) tarafindan farkli germe
siirelerinin  artistik cimnastik¢ilerin  performans iizerine etkilerinin incelendigi
caligmada, 11 artistik cimnastik¢iye 15 s siire ile 10 tekrarli uygulanan germe
calismalarinin 30 s siire ile 5 tekrarl statik germe caligsmalari yapanlara ve higbir germe
hareketi yapmayanlara gore esneklik degerleri ilizerine daha fazla etki ettigi

belirtilmektedir.

Ozkaptan (2006) tarafindan yas ortalamalari 10 olan 235 erkek futbolcuya
uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin siirat performansi iizerine etkisinin incelendigi
aragtirmada, farkli germe yontemlerinin uygulandigi gruplar arasinda esneklik
verilerinde farklilik goriildiigii ve gruplarin birbirlerine istatiksel olarak iistiinliik

sagladig belirtilmektedir.

Samson et al.,, (2012) yapmis olduklari ¢alismada, genel 1sinma ve oOzel
1sinmanin dinamik ve statik germe modellerine olan etkisini aragtirmis ve sonug olarak
statik germenin oldugu modelin, esneklik performans degeri agisindan diger

modellerden daha fazla artis sagladig1 goriisiinii savunmustur.

Coons et al., (2017) kiz voleybolcularda yaptig1 ¢alismada hem statik hem de
dinamik germenin eklem hareket agikligi (ROM)’u yiikselttigi ve esneklik performansi

tizerine etki ettigini belirtmistir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansini
arttirdi@r ile ilgili ¢aligmalar mevcuttur. Faigenbaum et al., (2006) tarafindan farkli
1sinma yontemlerinin geng sporculardaki anaerobik performans iizerine akut etkilerinin
incelendigi arastirmada, dinamik germe ve statik ile dinamik germenin kombinasyonu
olan gruplarin, statik germe gruplarina gore dikey si¢crama, oturarak saglik topu firlatma

ve 10 yards sprint performanslarinda anlamli bir farkin olustugu belirtilmektedir.

Kose (2014) tarafindan Ondokuz Mayis Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinden 28 erkek katilimciya uygulanan farkli 1sinma c¢esitlerinin sporcularin

sigrama ve denge performanslari lizerindeki etkisinin incelendigi calismada, statik
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germe uygulamalarinin, jogging uygulama grubuna gore sigramaya daha fazla etki ettigi
belirtilmektedir.

Haghshenas et al., (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada, farkli 1sinma modellerinin
voleybol oynayan sporcularda dikey sigrama performansina akut etkisi arastirilmais,
randomizasyon yontemiyle dinamik germe grubu, statik germe grubu, kombine edilmis
germe grubu ve germe yapilmayan grup olarak gruplar olusturulmustur. Arastirma
sonrast elde edilen sonuca gore, dikey sigcrama performansina dinamik germe grubunun

diger gruplardan daha fazla etki ettigi belirtilmistir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin 30 m siirat performansini
arttirdigr ile ilgili caligmalar mevcuttur. Ayala et al., (2017) futbolculara uygulanan
FIFA 11+ ve harmoknee 1sinma yontemlerinin 30 m siirat performanslarina olumlu

sekilde katki sagladigini belirtmektedir.

Eken (2015) 11-14 yas grubu katilimeilar ile yapmis oldugu ¢alismada, farkli
1sinma protokollerinin judocularda bazi performans parametrelerine akut etkisini
incelemis ve kombine edilmis statik ve dinamik grubun 30 m siirat 6l¢iim degerlerinin

daha yiiksek ciktigindan bahsetmistir.

Alikhajeh et al., (2012) tarafindan 14-16 yas arasindaki elit seviyede 20
futbolcunun farkli 1sitnma yontemlerinin belirlenen motor performans degiskenlerine
etkisi arastirilmig, sonug olarak 14-16 yas araligindaki elit seviyede olan 20 futbolcuya
uygulanan bu yontemde, dinamik 1sinma uygulamalarinin diger 1sinma uygulamalarina

gore daha pozitif sonuclar verdigi belirtilmistir.

Fletcher and Jones (2004) 97 rugby oyuncusuna yapmis oldugu c¢alismada
katilimcilara uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin 20 m siirat performansina etkisini
incelemis ve dinamik 1sinma uygulamalarinin siirat performansini gelistirdigini

belirtmistir.

Kilding et al., (2008) ortalama yas araliginin 41 oldugu ve 40 sporcunun yer
aldig1 bir aragtirmada, FIFA 11+ 1sinma yontemlerinin kontrol grubu ile kiyaslandiginda
20 m sprint performansinda mutlak derecede yiikselmelerin go6zlemlendiginden

bahsetmektedir.

29



Literatiir incelendiginde 1smnma protokollerinin ¢eviklik performansin
arttirmadi@s ile ilgili calismalar mevcuttur. Little and Williams (2006) Ingiltere Premier
Futbol Ligi’'nden 18 profesyonel futbolcuya yapmis oldugu c¢alismada, diferansiyel
germe yonteminin ylksek hizli motor kapasiteleri {izerine etkisini incelemis ve sonug
olarak statik germe egzersizlerinin c¢eviklik performansina herhangi bir etkisinin

olmadigi tespit edilmistir.

McMillan et al., (2006) ortalama yaslar1 20 olan 16 erkek ve 14 kadin katilime1
ile statik ve dinamik germe protokollerinin gii¢ ve ¢eviklik performansi iizerine etkisini
inceledigi caligmada, statik 1sinma uygulamalarinin g¢eviklik performansi iizerinde

herhangi bir degisim kaydetmedigini belirtmektedir.

Mohammadtaghi et al., (2010) futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada, farkli
germe yontemlerinin ¢eviklik performans testine akut etkilerinin incelenmesi
sonucunda, statik germe hareketlerinin uygulanmasinin ardindan ¢eviklik performasinda

bir diisiis oldugunu belirtmektedir.

Chatzinikolaou et al., (2013) yapmis olduklari ¢caligmada, statik germe uygulama
siirelerinin ¢eviklik degerlerine etkisini incelemis ve sonu¢ olarak statik germe
uygulamalarinin ¢eviklik performansina olumlu ya da olumsuz bir etkisinin olmadigini

belirtmistir.

Giirses ve Akgiil (2019) yetiskin amator erkek futbolcularin 1sinma esnasinda
uyguladiklart farkli 1stnma protokollerinin stirat, ¢eviklik ve dikey sigrama performansi
tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yaptiklar1 arastirmada, uygulanan germe
calismalarinin futbolcularin kisa siiren, siddeti fazla olan performanslara akut etkisinin

olmadigini belirtmektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismaya 2020 yilinda Igdir ili Tuzluca il¢esinde gergeklestirilmis olan okul
sporlart miisabakalarina katilan 12-15 yas araligindaki 45 lisansli erkek basketbol
sporcusu aileleri ile birlikte onam formunu doldurmus ve ¢alismaya goniillii olarak dahil
edilmistir. Calisma Igdir Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik Kurulu

Bagkanliginin 2021/07 sayili izni ile gerceklestirilmistir.

Calismaya katilan adaylarin, goniillii olmalar1 ve son 6 ay i¢inde sakatlik veya
ameliyat gegirmemis olmalar1 sartt aranmistir. Calismaya katilmayr kabul eden her
adaya oncelikle calismanin igerigi tiim ayrintilari ile anlatilmistir. Olgiimler yapilmadan
Once biitiin katilimcilar dl¢limden Onceki giinde agir egzersiz yapmamalar1 konusunda
uyartlmistir. Uygulanan ¢ farkli 1sinma yontemi sirasimin  belirlenmesi i¢in
randomizasyon uygulamasi yapilmistir. Her farkli 1sinma yonteminin 6lgimleri 24 saat

arayla gergeklestirilmistir.

Bu ¢alisma rastlantisal diizende dizayn edilmis 15°er kisilik 3 farkli grupla 3
farkli 1sinma uygulamasinin (statik germe, dinamik germe ve sadece jogging kosu)
ceviklik, esneklik, dikey sigrama ve siirat performansina olan etkilerini degerlendirmek
icin yapilmistir. Yapilan her 1sinma yonteminin sonrasinda sirasiyla siirat, esneklik,

ceviklik ve dikey sigrama performans dlgiimleri alinmstir.

3.2. Uygulanan Isinma Protokolleri
3.2.1. Statik germe (SG)

Isinma kosusu (5 dk jogging) ve 1 dakikalik yiiriyiisten sonra 10 dk’lik siire
igerisinde alt ekstremitelere, 5 adet orta siddette baslayip yiiksek siddete dogru giden
germe hareketleri yaptirilmistir. Her bir germe her bacak igin 2 kez, 15 s germe 5 s
gevseme seklinde 45 s, her iki bacak i¢in toplam 90 s uygulanmistir. Dort dakika
dinlenmeden sonra Olglimler yapilmistir (Kose, 2014). Uygulanan germe hareketleri

sirastyla soyledir:

a) Modifiye engel germe: Bir bacak uzatilmis (diiz) pozisyonda oturma vaziyetinde,
diger bacagi diiz pozisyondaki uzatilmis bacagin iistiine koyarak ileriye dogru uzanma

pozisyonunda yapilir.
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(Fotograf Katilimcinin Yazil izni ile Kullanilmustir)
Sekil 3.1. Modifiye Engel Germe
b) Kalga rotatorlerini gerdirme: Sirt iistii yatis pozisyonunda bir bacak diger bacagin

tizerine 4 rakami Olusturacak sekilde yerlestirilir ve kalga ¢ift tarafli ve diiz olarak 6ne

dogru uzanir ya da alttaki diiz bacagin yoniinde 90° donme hareketi seklinde yapilir.

(Fotograf Katilimcinin Yazil izni ile Kullanilmistir)

Sekil 3.2. Kalca Rotatorlerini Gerdirme

¢) ki biikliim vaziyette ayak parmag ucuna dokunma: Bir ayagin topugu diger
ayagin parmak ucunun c¢ok hafif Oniinde ayakta durus pozisyonunda, viicudun iist
kismini (govdeyi) asagiya one dogru egilirken 6nde bulunan ayagin kaval kemigine

(baldirma) dogru dorsal fleksiyon yapilir.
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(Fotograf Katilimcinin Yazil izni ile Kullanlmustir)
Sekil 3.3. iki Biikliim Vaziyette Ayak Parmagi Ucuna Dokunma
d) Quadricepsleri germe: Sirt (omurga) dik ayakta durus pozisyonunda dizi

biikerek bir elle ayak tutulur ve ayak topugu kalgaya dogru cekilerek quadricepsler
gerdirilir.

(Fotograf Katilimcinin Yazil izni ile Kullanilmstir)

Sekil 3.4. Quadricepsleri Germe

e) Calf (Baldir) germe: Duvardan 2-3 ayak mesafe uzakliginda ayakta durus
pozisyonunda, her iki elin de duvara yaklasilarak, bir bacak geride diiz pozisyonda,
ondeki bacak ¢ok hafif biikiili olarak duvar itilir.
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(Fotograf Katilimcinim Yazili Izni ile Kullanilmistir)

Sekil 3.5. Calf (Baldir) Germe

3.2.2. Dinamik germe (DG)

Isinma kosusu (5 dk jogging) ve 1 dakikalik yiiriiylisten sonra 7 dinamik tipte
1sinma egzersizi yapilmigtir. Katilimcilar her bir dinamik tipte 1sinma egzersizini 15 m
boyunca, gittik¢e artan yogunluk ile uygulamis ve 10 saniye dinlendikten sonra ayni
egzersizi tekrar baglangic noktasina kadar tekrarlamistir. Dort dakika dinlenmeden sonra
Ol¢iimler alimmistir (Kdse, 2014). Uygulanan dinamik 1sinma hareketleri sirasiyla

sOyledir:

a) High knee walk (yiiksek diz vyiiriiyiisii): Normal yiirime adimlar ile
yuriirken dizler yukariya c¢ekilerek, kollar ise harekete kendini uydurarak hareket

yapilmustir.
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(Fotograf Katilimcinin Yazili izni ile Kullanilmustir)
Sekil 3.6. High Knee Walk (Yiiksek Diz Yiiriiytisii)
b) High knee pull (yiiksek diz ¢ekisi): Normal yiirime adimlari ile yiiriirken

dizler yukar1 cekilir ve eller ile dizler yukar1 dogru daha fazla g¢ekilerek hareket

tamamlanir.

(Fotograf Katilmcinin Yazil izni ile Kullanilmagtir)

Sekil 3.7. High Knee Pull (Yiiksek Diz Cekisi)
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c¢) High knees (Yiiksek diz): Kosar adimlarla ilerlerken dizler gégse ¢ekilerek

hareket uygulanir.

(Fotograf Katilimcinin Yazil izni ile Kullanilmastir)

Sekil 3.8. High Knees (Yiiksek Diz)

d) Butt kicks (topuklar kal¢aya): Topuklar kalgaya degdirilerek kosar

adimlarla ilerlenir.

(Fotograf Katilimcinin Yazil Izni ile Kullanilmstir)

Sekil 3.9. Butt Kicks (Topuklar Kalgaya)

e) Lunge walks (ileri hamle): Eller ensede birlestirilerek hamle adimlart ile ileri
dogru yiirliylis yapilir. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde yiirliyiis

devam eder.
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(Fotograf Katilimcinin Yazil izni ile Kullanilmustir)

Sekil 3.10. Lunge Walks (Ileri Hamle)

f) Backward lunge (geri komando): Eller ensede birlestirilerek hamle adimlar
ile geriye dogru yiirilyiis yapilir. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde
yiirliylis devam eder.

(Fotograf Katilimcinin Yazil izni ile Kullanilmistir)

Sekil 3.11. Backward Lunge (Geri Komando)

g) Straight leg kick (diiz ayak vur): Yiriime adimlari ile eller ileride paralel
tutularak, ayak parmak ucu ellere temas ettirilir. Bu egzersiz dizler biikiilmeden yapilir.
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(Fotograf Katilmcinin Yazili izni ile Kullanilmagtir)

Sekil 3.12. Straight Leg Kick (Diiz Ayak Vur)

3.2.3. Isitnma kosusu (Jogging)
Sadece 5 dakikalik aerobik kosu (jogging) ve 1 dakikalik yiiriiyiisten olusmustur.
Bu kosunun ardindan hig¢bir germe ya da dinamik tipte 1sinma egzersizi uygulanmadan,

4 dakika dinlenmeden sonra dlgtimler alinmistir (Kose, 2014).
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Dinlenme Arahg
4 dk

Sekil 3.13. Deney Metodu Ozeti (Kose, 2014)
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3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Ceviklik testi (T-Testi)

Diiz bir ¢izgi iizerine 3 koni “T” harfi olusacak sekilde, 10 m dikey, 5 m aralikla
yatay sekilde ayarlanmistir. Sporcu basla komutu ile A noktasindan kosuya baslayarak,
once B noktasina sonra yan adimlarla sol tarafa C noktasina, ardindan D noktasina
gitmis, sonra yeniden B noktasina temas etmis ve ardindan A noktasina geri gelerek
testi tamamlamistir. Sporcular, teste iki kez girmis ve yana kosu esnasinda viicutlari

kars1 tarafa diiz olacak sekilde kosusunu yapmastir.

Sekil 3.14. Ceviklik Testi (T-Testi)

3.3.2. Esneklik testi (Otur-Eris Testi)

Calismaya katilan sporcularin esneklik test 6lgiimii, uzunlugu 35 cm, genisligi
45 cm ve yiiksekligi 32 cm olan otur-eris test sehpasi ile gerceklestirilmistir. Katilimci
yere oturmus ve ciplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina temas ettirmistir.
Govdesini ileri dogru egerek dizlerini bilkkmeden ellerini viicudunun oniinde olacak
sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzatmistir. Bu sekilde en uzak noktada 1-2 saniye

beklemis ve test iki defa tekrar edilerek en iyi deger “cm” cinsinden tespit edilmistir.
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(Fotograf Katilimeinin Yazil izni ile Kullanilmustir)

Sekil 3.15. Esneklik Testi (Otur-Eris Testi)

3.3.3. Siirat testi (30 m Siirat Testi)

Katilimcilar, baslangi¢ fotoselinin 1 m gerisinde bulunan baslangi¢ ¢izgisinden
istedigi zaman teste baslamistir. Olgiimler, 30 m’lik kosu mesafesinin baslangic ve
30’uncu metrelerine yerlestirilen fotoseller ile yapilmustir. 3’er dakikalik dinlenme

araliklartyla iki kez 6l¢iim alinmig ve en iyi olan derece degerlendirilmistir.

Baslangic

Im

1

[
30m

Sekil 3.16. 30 m Siirat Testi
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(Fotograf Katilimcinin Yazili izni ile Kullanilmastir)

Sekil 3.17. Siirat Testi (30 m Siirat Testi)

3.3.4. Sigcrama testi (Dikey Sicrama Testi)

Sporcular eller belde ¢ift ayakla matin iizerinde dizler 90 derece squatta olacak
sekilde durmus ve sicrayabildikleri kadar yukar1 sigramiglardir. Sigrama 2 defa yapilmis
ve en iyi derece kayit altina alinmustir.
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(Fotograf Katilimcinin Yazili izni ile Kullanilmastir)

Sekil 3.18. Sigrama Testi (Dikey Sigrama Testi)

3.4. Istatistiksel Analiz

Arasgtirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS paket programi
kullanilarak yapilmigtir. Verilerin normallik dagilimi Shapiro Wilk testi ile analiz
edilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Aragtirmada elde edilen
verilerin aritmetik ortalama ve standart sapmalart hesaplanip farkli 1sinma
yontemlerinin Olgiilen parametreler iizerinde etkisinin olup olmadigint belirlemek
amaciyla tekrarlayan 6l¢timlerde varyans analizi (ANOVA) ve Bonferroni diizeltmeli
esli karsilastirma testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak
kabul edilmistir.

3.5. Arastirma Olanaklar:

Bu caligmaya 2020 yilinda Igdir ili Tuzluca ilgesinde gergeklestirilmis olan okul
sporlart miisabakalarina katilan 12-15 yas araligindaki 45 lisansli erkek basketbol
sporcusu goniillii olarak dahil edilmistir. Sporcular 6l¢iime esofmanli bir sekilde
katilmiglardir. Calisma Igdir ili Tuzluca ilgesi Cumhuriyet Yatili Bolge Ortaokulu Spor
Salonunda yapilmistir. Biitiin sporcular her test i¢in 2 kez Ol¢iime girmis ve en iyi

derece Olgiim icin degerlendirmeye alinmistir. Arastirma olanaklar1 basketbol sahasi,
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fotosel, otur-eris test diizenegi, jumpmetre, kronometre ve alani isaretlemek igin huni

ekipmanlarindan olusmustur.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Bu c¢alismaya 2020 yilinda Igdir ili Tuzluca ilgesinde gergeklestirilen okul
sporlar1 basketbol yildiz erkekler miisabakalarinda oynayan 45 erkek sporcu 3 farkli
gruba randomizasyon uygulanarak ayrilmis ve Jogging Isinma Grubu (15 katilimcr),

Statik Isnma Grubu (15 katilimei) ve Dinamik Ismnma Grubu (15 katilimer)

olusturulmustur.

Cizelge 4.1. Jogging Grubundaki Katilimcilarin Yas, Boy Uzunlugu, Viicut Agirlhigi,

Viicut Kiitle Indeksi ve Antrenman Yaslarin1 Gosteren Tanimlayici

Istatistik Cizelgesi
Degiskenler N Ortalama SS
Yas (y1l) 15 13,40 1,12
Boy (cm) 15 158,50 12,83
Viicut Agirhgi (kg) 15 50,31 10,93
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) 15 19,76 1,57
Antrenman Yasi (y1l) 15 2,53 1,06

Jogging Isinma Grubu katilimcilarinin, yas ortalamalar1 13,40 + 1,12 yil, boy
uzunlugu ortalamalar1 158,50 + 12,83 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 50,31 + 10,93 kg,
viicut kiitle indeksi ortalamalar1 19,76 + 1,57 kg/m? ve antrenman yasi ortalamalari 2,53

+ 1,06 y1l olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.2. Statik Germe Grubundaki Katilimcilarin Yas, Boy Uzunlugu, Viicut
Agirligl, Viicut Kiitle indeksi ve Antrenman Yaslarimi Gosteren

Tanmmlayic Istatistik Cizelgesi

Degiskenler N Ortalama SS
Yas (y1l) 15 13,53 1,18
Boy (cm) 15 159,56 10,99
Viicut Agirhgi (kg) 15 51,19 12,58
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) 15 19,91 3,44
Antrenman Yasi (y1l) 15 2,73 1,16

Statik Isinma Grubu katilimecilarinin, yas ortalamalar1 13,53 + 1,18 yil, boy
ortalamalar1 159,56 + 10,99 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 51,19 + 12,58 kg, viicut
kiitle indeksi ortalamalar1 19,91 + 3,44 kg/m2 ve antrenman yasi ortalamalar1 2,73 +

1,16 y1l olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.3. Dinamik Germe Grubundaki Katilimcilarin Yas, Boy Uzunlugu, Viicut
Agirhigi, Viicut Kiitle Indeksi ve Antrenman Yaslarm Gosteren

Tanimlayici Istatistik Cizelgesi

Degiskenler N Ortalama SS
Yas (y1l) 15 13,33 1,17
Boy (cm) 15 159,86 11,63
Viicut Agirhig: (kg) 15 48,88 7,87
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) 15 19,63 2,50
Antrenman Yasi (yil) 15 2,80 1,32

Dinamik Isinma Grubu katilimcilarinin, yas ortalamalar1 13,33 £ 1,17 yil, boy

ortalamalar1 159,86 + 11,63 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 48,88 + 7,87 kg, viicut kiitle
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indeksi ortalamalar1 19,63 + 2,50 kg/m2 ve antrenman yas1 ortalamalar1 2,80 + 1,32 yil

olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.4. Farkli Isinma Protokolleriyle Uygulanan Esneklik (Otur-Eris) Test

Degerleri
Isinma
Degisken Ortalama SS F P Fark
Protokolii
Jogging (1) 24,36 3,93
Esneklik )
Statik (2) 26,20 4,13 93,41 0,04* 3>2>1
(cm
Dinamik (3) 27,26 4,62
*p<0,05

Farkli 1sinma protokolleri uygulanan katilimecilarin esneklik degerlerinin
karsilastirildigi tek yonlii varyans analiz sonucglar1 Cizelge 4.4’te verilmistir. Analiz
sonuglarina gore, katilimcilarin farkli 1sinma protokolleri sonrast esneklik degerlerinin
gruplar arasinda farklilik gosterdigi elde edilmistir (p<0,05). Farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Bonferroni diizeltmeli esli karsilastirma test
sonuglarina gore dinamik 1sinma sonrasi elde edilen esneklik degerlerinin, statik 1sinma
ve jogging 1sinma sonrasi elde edilen esneklik degerlerinden istatistiksel olarak daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.5. Farkli Isinma Protokolleriyle Uygulanan Dikey Sicrama Test Degerleri

Isinma
Degisken Ortalama SS F P Fark
Protokolii
Dikey Jogging (1) 23,24 5,57
Sicrama Statik (2) 21,56 5,01 2,78 0,03* 3>1>2
©™)  Dinamik (3) 26,08 5,27
*p<0,05
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Farkli 1sinma protokolleri uygulanan katilimcilarin dikey sigrama degerlerinin
karsilastirildigr tek yonlii varyans analiz sonuglar1 Cizelge 4.5’te verilmistir. Analiz
sonuglarma gore, katilimcilarin farkli 1sinma protokolleri sonrasi dikey sigrama
degerlerinin gruplar arasinda farklilik gosterdigi elde edilmistir (p<0,05). Farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Bonferroni diizeltmeli esli
karsilastirma test sonuglarna gore dinamik 1sinma sonrasi elde edilen dikey sigrama
degerlerinin, jogging 1sinma ve statik 1sinma sonrasi elde edilen dikey sigrama

degerlerinden istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.6. Farkli Isinma Protokolleriyle Uygulanan 30 m Siirat Test Degerleri.

Isinma
Degisken Ortalama SS F P Fark
Protokolii
Jogging (1) 5,17 0,47
30m )
Statik (2) 5,33 0,47 0,87 0,02* 2>1>3
Siirat (s)
Dinamik (3) 5,12 0,36
*p<0,05

Farkli 1sinma protokolleri uygulanan katilimcilarin 30 m siirat degerlerinin
karsilastirlldigi tek yonlii varyans analiz sonuglar1 Cizelge 4.6’da verilmistir. Analiz
sonuglarina gore, katilimcilarin farkli 1sinma protokolleri sonrast 30 m siirat
degerlerinin gruplar arasinda farklilik gosterdigi elde edilmistir (p<0,05). Farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Bonferroni diizeltmeli esli
karsilastirma test sonuglarmma gore statik 1sinma sonrasi elde edilen 30 m siirat
degerlerinin, jogging i1sinma ve dinamik 1sinma sonrasit elde edilen 30 m siirat

degerlerinden istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.7. Farkli Isinma Protokolleriyle Uygulanan Ceviklik T-Test Degerleri

Isinma

Degisken Ortalama SS F P Fark
Protokolii
Jogging (1) 13,22 1,46

Ceviklik ]
o Statik (2) 12,74 1,12 93,41 0,87 -
S

Dinamik (3) 12,56 1,04

*p<0,05

Farkli 1sinma protokolleri uygulanan katilimcilarin ¢eviklik T-Test degerlerinin
karsilastirildigr tek yonlii varyans analiz sonuglar1 Cizelge 4.7°de verilmistir. Analiz
sonuglara gore, katilimcilarin farkli 1sinma protokolleri sonrasi g¢eviklik T-Test

degerlerinin gruplar arasinda farklilik gostermedigi elde edilmistir (p>0,05).

4.2. Tartisma

Bu calismada farkli 1sinma protokollerinin bazi performans parametreleri
tizerine etkisi incelenmistir. Calismada katilimcilara farkli giinlerde Jogging Isinma,
Statik Isinma ve Dinamik Isinma yontemleri uygulanarak Esneklik (Otur-Eris) Testi,

Dikey Sigrama Testi, 30 m Siirat Testi ve Ceviklik T-Testi 6l¢iimleri alinmaistir.

Yapilan calismada 3 farkli 1sinma protokoliiniin esneklik degerleri tizerine etkisi
arastirilmistir. Dinamik 1sinma sonrasi Olgiilen esneklik degerlerinin hem statik 1sinma
sonrast hem de jogging 1sinma sonrasi dlgiilen degerlere gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Statik 1sinma sonrasi Olgiilen esneklik degerlerinin ise jogging
1sinma sonrast Olgiilen degerlerden istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin esneklik performansini arttirdig
ile 1ilgili ¢alismalar mevcuttur. Coknaz ve ark., (2008) tarafindan farkli germe
stirelerinin ~ artistik cimnastikgilerin performans tizerine etkilerinin incelendigi
calismada, 11 artistik cimnastikgiye 15 s siire ile 10 tekrarli uygulanan germe
calismalarinin 30 s siire ile 5 tekrarli statik germe ¢aligsmalar1 yapanlara ve higbir germe
hareketi yapmayanlara gore esneklik degerleri iizerine daha fazla etki ettigi

belirtilmektedir.
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Ozkaptan (2006) tarafindan yas ortalamalar1 10 olan 235 erkek futbolcuya
uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin siirat performansi {izerine etkisinin incelendigi
arastirmada, farkli germe yoOntemlerinin uygulandigr gruplar arasinda esneklik
verilerinde farklilik goriildiigli ve gruplarin birbirlerine istatiksel olarak tstiinliik

sagladigi belirtilmektedir.

Samson et al., (2012) yapmis olduklari g¢alismada, genel 1sinma ve oOzel
isinmanin dinamik ve statik germe modellerine olan etkisini arastirmis Ve sonug olarak
statik germenin oldugu modelin, esneklik performans degeri agisindan diger

modellerden daha fazla artig sagladigi goriislinii Savunmustur.

Coons et al., (2017) kiz voleybolcularda yaptig1 ¢alismada hem statik hem de
dinamik germenin eklem hareket agikligi (ROM)’u yiikselttigi ve esneklik performansi

lizerine etki ettigini belirtmistir.

Su et al, (2017) statik germe, dinamik germe ve silindir yuvarlama
calismalarinin esneklik tizerine etkisini inceledikleri arastirmada, ii¢c germe yonteminin

de esneklige etkisinin pozitif yonde oldugundan bahsetmektedir.

Seving (2008) tarafindan 10-14 yas grubundaki ¢ocuklara uygulanan futbolda
koordinasyon ¢aligmalarinin temel motorik ve antropometrik ozelliklere etkisinin
incelendigi ¢aligmada, 37 sporcuyu 16 haftalik ¢alismaya tabi tutmus ve katilimcilarin
On test ve son test degerleri baz alindifinda ortaya ¢ikan esneklik degerleri arasinda

anlaml1 bir farkin olustugunu belirtmistir.

Colak ve Cetin (2010) tarafindan beden egitimi ve spor yliksek okulu kiz
ogrencilerine uygulanan 4 farkli 1sinma yonteminin esneklige etkisinin incelendigi
calismada, germe egzersiz grubunun masaj grubuna nazaran On test ve son test

verilerinde anlamli farkin olustugu bildirilmektedir.

O’Sullivan et al., (2009) tarafindan ortalama 21 yasinda olan {niversite
ogrencilerinin yaptig1 1sinma ¢aligsmalar1 sonrasi dinamik ve statik germe egzersizlerinin
hamstring kaslarina etkisinin incelendigi ¢aligmada, statik germe yonteminin esnekligi

arttirdigi, dinamik germe yonteminin ise esneklige negatif etki ettigi belirtilmektedir.

Ryan et al., (2014) tarafindan tekrar sayilarinin farkli oldugu dinamik germe

yontemlerinin esneklige akut etkisinin incelendigi calismada, her iki ¢alisma grubunun

50



da esneklige etki ettiginden s6z edilmektedir. Woolstenhulme et al., (2006) tarafindan
yapilan bir ¢aligmada, farkli 1sinma yontemlerinin basketbolcularda esneklik ve dikey
sigrama performanslarina akut etkisi arastirilmis, sonu¢ olarak dort germe yontemi
icinde en ¢ok balistik germe uygulamalarinin esneklik performansini gelistirdigi
bildirilmistir.

Daneshjoo et al., (2013) yapmis olduklar1 ¢alismada, FIFA 11+ ve harmoknee
uygulamalarim1 24 boliim seklinde yaptirmis ve ayni olmayan acisal hizlarda
katilimeilarin quadriceps ve hamstring kuvvet olgtimleri izokinetik dinamometre ile
alimmustir. Sonug olarak, FIFA 11+ ve harmoknee 1sinma yontemlerinin katilimeilarin
baz1 performans degiskenlerine olumlu etki ettigi saptanmis ve esneklik parametresinin
de bu degiskenlerden birisi olarak gelisim gosterdigi ve ayrica katilimcilarin performans

olarak ilerleme kaydettigi belirtilmistir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin esneklik performansini
arttirmadigr ile ilgili ¢alismalar da mevcuttur. Unick et al., (2005) tarafindan ortalama
yaglart 19 olan 16 kadmn basketbol oyuncusuna 3 ayri giinde 3 farkli test prosediirii
uygulanarak esneklik 6l¢iimii yapilmis, balistik ve statik germe yonteminin esneklige

etki etmedigi saptanmaistir.

Andrejic (2012) tarafindan ortalama yas araligi 13-14 olan sporculara dinamik
ve statik germe hareketleri uygulanmasi sonucu esneklik ve dikey sigrama
performanslar1 6l¢lilmiis ve sonug olarak; esneklik performansinda gruplar arasinda

anlamli bir farkin olmadigindan bahsedilmistir.

Blazevic et al., (2018) tarafindan sporcularin 1sinma egzersizlerinden sonra
farkli siire ve tekrarlarda uyguladiklar germe yontemlerinin performans parametrelerine
etkisinin arastirildigi ¢aligmada, uygulanan germe yontemlerinin esneklige herhangi bir

etkisinin olmadigi belirtilmektedir.

Yapilan caligmalar incelediginde farkli 1sinma uygulamalarmin esneklik
performansi ilizerine hem pozitif hem de negatif etki ettigi goriilmekte ve bizim
calismamizin literatiirde yer alan esneklik performans: iizerine pozitif etki yaratan

caligmalarla paralellik gosterdigi diistiniilmektedir.
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Yapilan ¢alismada 3 farkli 1sinma protokoliiniin dikey sigrama degerleri lizerine
etkisi aragtirllmistir. Dinamik 1sinma sonrasi Olgiilen dikey sigrama degerlerinin hem
jogging 1sinma sonrast hem de statik 1sitnma sonrasi 6l¢iilen degerlere gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Jogging 1sinma sonrasi Olgiilen dikey sigrama
degerlerinin ise statik 1sinma sonrasi Olgiilen degerlerden istatistiksel olarak anlamli

derecede daha yiiksek oldugu goriilmistiir (p<0,05).

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin dikey sicrama performansini
arttirdi@r ile ilgili ¢alismalar mevcuttur. Faigenbaum et al., (2006) tarafindan farkli
1sinma yontemlerinin geng sporculardaki anaerobik performans iizerine akut etkilerinin
incelendigi arastirmada, dinamik germe ve statik ile dinamik germenin kombinasyonu
olan gruplarin, statik germe gruplarina gore dikey sigrama, oturarak saglik topu firlatma

ve 10 yards sprint performanslarinda anlamli bir farkin olustugu belirtilmektedir.

Kése (2014) tarafindan Ondokuz Mayis Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinden 28 erkek katilimciya uygulanan farkli 1sinma gesitlerinin sporcularin
sigrama ve denge performanslar1 lizerindeki etkisinin incelendigi calismada, statik
germe uygulamalarinin, jogging uygulama grubuna goére sigramaya daha fazla etki ettigi
belirtilmektedir.

Haghshenas et al., (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada, farkli 1sinma modellerinin
voleybol oynayan sporcularda dikey sigrama performansina akut etkisi arastirilmis,
randomizasyon yontemiyle dinamik germe grubu, statik germe grubu, kombine edilmis
germe grubu ve germe yapilmayan grup olarak gruplar olusturulmustur. Arastirma
sonrast elde edilen sonuca gore, dikey sigrama performansina dinamik germe grubunun

diger gruplardan daha fazla etki ettigi belirtilmistir.

Morrin et al., (2013) katilimci olarak dansgilarin yer aldigi ¢alismada, farkli
germe yOntemlerinin dikey sigrama performansina akut etkilerini incelemis, dinamik
germe ve kombine germe uygulamalarinin, statik germe uygulamalarina gore dikey

sigrama performansina daha ¢ok etki ettigini belirtmistir.

Yazict (2018) geng futbolculara uygulanan farkli 1sinma protokollerinin fiziksel
parametrelere etkisinin arastirildigi  calismada, dinamik 1sinma ydntemlerinin

sporcularin dikey sigcrama performanslarina pozitif etkisinin oldugunu belirtmektedir.
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Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansini
arttirmadigi ile ilgili ¢alismalar da mevcuttur. Atak ve Hazir (2013) tarafindan voleybol
1. ve 2. liglerinde oynayan ortalama 20 yaslarinda olan 14 kadin sporcuya uygulanan
dinamik ve statik germe uygulamalari sonucunda sporcularin dikey sigrama

performanslari 6l¢iilmiis ve gruplar arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirtilmistir.

Faigenbaum et al., (2005) tarafindan ortalama yaslar1 11 olan 33 erkek ve 27
kadindan olusan toplam 60 katilimciya uygulanan farkli 1sinma protokollerinin dikey
sigrama performansina etkisinin incelendigi calismada, statik germe grubundaki

katilimcilarin performansinin diistiigiinden bahsedilmektedir.

Young and Elliott (2001) tarafindan 4 farkli germe prosediiriiniin dikey sigrama
performansina etkisinin incelendigi ¢calismada, 14 erkek sporcuya uygulanan bu germe
hareketlerinin dikey sigrama performansina negatif etki ettigi saptanmis, ayrica bu
germe yoOntemleri iginde, statik germe yonteminin digerlerinden daha fazla

performansin diismesine sebep oldugu bildirilmistir.

Wright et al., (2006) yapmis olduklari ¢alismada, yas araliklar1 18-30 arasinda
olan 36 sporcuda statik germe, dinamik germe ve normal isinma uygulamalarinin dikey
sigrama performansina etkisini incelemis ve katilimcilara farkli giinlerde statik germe,
dinamik germe ve 10 dk 1sinma uygulamalar yaptirilarak katilimeilarin dikey sigrama
performanslar1 dlgiilmiistiir. Olgiimlerin degerlendirilmesi sonucunda statik germe

egzersizlerinin dikey sigrama performansina negatif etki ettigi bildirilmistir.

McNeal and Sands (2001) yapmis olduklart ¢alismada, cimnastik sporcularinda
alt ekstremite kaslaria yonelik germe hareketleri yaptirilmis ve yapilan uygulamalarin
etkilerinin olup olmadigint 6grenmek igin dikey sigrama testiyle dl¢im yapilmistir.
Sonug olarak statik germe hareketlerinin ardindan sporcularin sigrama yiiksekliklerinde

% 8,2 oraninda bir diisiis oldugu belirtilmistir.

Islamoglu (2015) tarafindan faal olarak spor yapan 25 erkek katilimciya
uygulanan farkli statik germe yontemlerinin bazi fiziksel performans parametreleri
tizerine etkisinin incelendigi calismada, 4 farkli giinde ve 4 farkl siirede yapilan statik
germe uygulamalar1 ardindan sigrama performansi 6l¢limii yapilmis ve sonug olarak
statik germe siiresinin uzamasiyla katilimeilarin dikey sigrama performansinda azalma

oldugu belirtilmistir.
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Yapilan ¢aligmalar incelediginde farkli 1sinma uygulamalarinin dikey sigrama
performansi ilizerine hem pozitif hem de negatif etki ettigi goriilmekte ve bizim
calismamizin literatiirde yer alan dikey sigrama performansi lizerine pozitif etki yaratan

calismalarla paralellik gosterdigi diistiniilmektedir.

Yapilan calismada 3 farkli 1sinma protokoliiniin 30 m stirat degerleri iizerine
etkisi arastirilmigtir. Statik 1sinma sonrasi dlgiilen 30 m siirat degerlerinin hem jogging
1sinma sonrast hem de dinamik 1sinma sonrasi Olgiilen degerlere gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Jogging i1sinma sonrasi dl¢iilen 30 m siirat degerlerinin
ise dinamik 1sinma sonrasi Olgiilen degerlerden istatistiksel olarak anlamli derecede

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin 30 m siirat performansini
arttirdigr ile ilgili caligmalar mevcuttur. Ayala et al., (2017) futbolculara uygulanan
FIFA 11+ ve harmoknee 1sinma yontemlerinin 30 m siirat performanslarina olumlu

sekilde katki sagladigini belirtmektedir.

Eken (2015) 11-14 yas grubu katilimcilar ile yapmis oldugu calismada, farkli
1sinma protokollerinin judocularda bazi performans parametrelerine akut etkisini
incelemis ve kombine edilmis statik ve dinamik grubun 30 m siirat 6l¢iim degerlerinin

diger gruplara gore daha yiiksek ¢iktigindan bahsetmistir.

Alikhajeh et al., (2012) tarafindan 14-16 yas arasindaki elit seviyede 20
futbolcunun farkli 1sinma ydntemlerinin belirlenen motor performans degiskenlerine
etkisi aragtirilmis, sonug olarak 14-16 yas araligindaki elit seviyede olan 20 futbolcuya
uygulanan bu yontemde, dinamik i1sinma uygulamalarinin diger 1sinma uygulamalarina

gore daha pozitif sonuclar verdigi belirtilmistir.

Fletcher and Jones (2004) 97 rugby oyuncusuna yapmis oldugu c¢alismada
katilimeilara uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin 20 m siirat performansina etkisini
incelemis ve dinamik 1smmma uygulamalarinin siirat performansini gelistirdigini

belirtmistir.

Kilding et al., (2008) ortalama yas araligmin 41 oldugu ve 40 sporcunun yer

aldig1 bir arastirmada, FIFA 11+ 1sinma yontemlerinin kontrol grubu ile kiyaslandiginda
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20 m sprint performansinda mutlak derecede yiikselmelerin gozlemlendiginden

bahsetmektedir.

Gelen ve ark., (2009) 52 katilimciya uygulanan farkli 1stnma yontemlerinin siirat
performansina akut etkilerini incelemis, 3 farkli 1sinma yontemi i¢inde dinamik 1sinma

grubu uygulamalariin performansin gelisimine daha fazla etki ettiginden bahsetmistir.

Oliveira et al., (2017) programli sekilde antrenman yapan 12 futbolcunun
katildig1 ¢aligmada; statik, dinamik, balistik ve PNF germe uygulamalarinin 10 m, 20 m
ve 30 m siirat performansina etkilerini incelemis ve sonug¢ olarak, dinamik ve balistik

germe uygulamalarinin siirat performansina pozitif katki sagladigini bildirmistir.

Durukan ve ark., (2019) katilimcilarin futbol oynayan kisilerden olustugu bir
calismada FIFA 11+ uygulamalarinin futbolcularm 5 m, 10 m ve 30 m siirat
performanslarina etkileri arastirilmis, FIFA 11+ egzersizlerinin futbolcularin siirat

performanslarina olumlu etki ettigi belirtilmistir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin 30 m siirat performansini
arttirmadigr ile ilgili calismalar da mevcuttur. Bilgin (2015) profesyonel olmayan erkek
basketbolculara uygulanan dinamik germe uygulamalarinin siirat performansina
etkisinin incelendigi arastirmada, gruplarin 30 m siirat on test ve son test degerleri

arasinda bir etkinin olmadigini bildirmektedir.

Cozeli (2010) yapmis oldugu ¢alismada, 13-15 yas aras1 kadin basketbolcularda
farkli antrenman protokollerinin beceri gelisimine etkisini incelemis ve yapilan
arastirma sonucuna gore; gruplar arasinda siirat performans degerlerinde herhangi bir

fark olmadigini bildirmistir.

Yildiz ve ark., (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada, hafif tempolu isinma
kosusu uygulanmas1 sonucu statik 1sinma grubu egzersizlerinin siirat performansini

diistirdiigiinden bahsedilmektedir.

Paradisis et al., (2014) dinamik ve statik germenin geng¢ erkek ve geng
kadinlarda patlayict kuvvet, esneklik ve siirat yetenegine, ayrica cinsiyetin sonuca olasi
etkisinin de incelendigi ¢alismada, dinamik germenin siirat performansina etkisinin

olmadigini belirtmektedir.
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Yapilan ¢aligmalar incelediginde farkli 1sinma uygulamalarinin siirat
performansi ilizerine hem pozitif hem de negatif etki ettigi goriilmekte ve bizim
calismamizin literatiirde yer alan siirat performansi tizerine pozitif etki yaratan

calismalarla paralellik gosterdigi diistiniilmektedir.

Yapilan calismada 3 farkli 1stnma protokoliiniin ¢eviklik degerleri iizerine etkisi
arastirilmistir. Yapmis oldugumuz analiz sonucunda c¢eviklik T-testi dlglimlerinden
sonra 3 farkli 1sinma yoOntemi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir (p>0,05). Katilimcilarin yaglari, test protokoliinde geviklik 6lglimiiniin
en son sirada olmasi sebebiyle katilimcilarin yorgunluk diizeyi ve enerji sistemlerinin
yeterli seviyede anaerobik performansi karsilamaya uygun olmamasi gibi durumlar fark

olusmamasinin sebepleri olarak yorumlanabilir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin ¢eviklik performansini
arttirmadigi ile ilgili calismalar mevcuttur. Little and Williams (2006) Ingiltere Premier
Futbol Ligi’nden 18 profesyonel futbolcuya yapmis oldugu calismada, diferansiyel
germe yonteminin yiiksek hizli motor kapasiteleri iizerine etkisini incelemis ve sonug
olarak statik germe egzersizlerinin ¢eviklik performansina herhangi bir etkisinin

olmadigi tespit edilmistir.

McMiillan et al., (2006) ortalama yaslar1 20 olan 16 erkek ve 14 kadin katilimci
ile statik ve dinamik germe protokollerinin gii¢ ve ¢eviklik performansi {izerine etkisini
inceledigi caligmada, statik 1sinma uygulamalarinin g¢eviklik performansi tiizerinde

herhangi bir degisim kaydetmedigini belirtmektedir.

Mohammadtaghi et al., (2010) futbolcular lizerinde yapilan bir ¢aligmada, farkl
germe yontemlerinin ¢eviklik performans testine akut etkilerinin incelenmesi
sonucunda, statik germe hareketlerinin uygulanmasinin ardindan ¢eviklik performasinda

bir diisiis oldugunu belirtmektedir.

Chatzinikolaou et al., (2013) yapmis olduklar1 ¢alismada, statik germe uygulama
stirelerinin ¢eviklik degerlerine etkisini incelemis ve sonu¢ olarak statik germe
uygulamalarinin ¢eviklik performansina olumlu ya da olumsuz bir etkisinin olmadigini

belirtmistir.
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Giirses ve Akgiil (2019) yetiskin amator erkek futbolcularin 1sinma esnasinda
uyguladiklari farkli 1sinma protokollerinin siirat, ¢eviklik ve dikey sicrama performansi
tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yaptiklari arastirmada, uygulanan germe
caligmalarinin futbolcularin kisa siiren, siddeti fazla olan performanslara akut etkisinin

olmadigini belirtmektedir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin geviklik performansini arttirdig
ile ilgili ¢alismalar da mevcuttur. Little et al., (2005) farkli germe yodntemlerinin
futbolcularin 10 m ve 20 m sprint, dikey sigrama ve ceviklik gibi yiliksek hizli motor
kapasitelerine etkisinin incelendigi aragtirmada, gruplar arasi ¢eviklik performansinda

anlaml1 bir artisin s6z konusu oldugundan bahsetmektedir.

Kurt ve Firtin (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada, dinamik ve statik germe
hareketlerinin profesyonel futbolcularin bazi performans parametrelerine akut etkisini
kargilastirmis ve aragtirmanin sonuglarina gore aerobik kosunun ardindan uygulanan

statik germe hareketlerinin geviklik performansina olumlu etki ettigini belirtmistir.

Durukan ve ark., (2019) FIFA 11+ 1sinma uygulamalarinin geng futbolcularin
fiziksel performanslart tizerindeki etkisinin incelendigi arastirmada, FIFA 11+ 1sinma

uygulamalarinin ¢eviklik parametresine pozitif etki gosterdiginden bahsetmektedir.

Bizzini et al., (2013) FIFA 11+ 1sinma uygulamalarinin sporcularin psikolojik
degerlerini ve sigrama, denge, sprint ve ceviklik parametrelerine olan etkisinin
incelendigi calismada, 1smmma uygulamalarinin ¢eviklik degerlerine olumlu etki

sagladigini bildirmektedir.

Yapilan calismalar incelediginde farkli 1sinma uygulamalarmin c¢eviklik
performansi ilizerine hem pozitif hem de negatif etki ettigi goriilmekte ve bizim
calismamizin literatiirde yer alan g¢eviklik iizerine negatif etki yaratan calismalarla
paralellik gosterdigi diistiniilmektedir. Katilimcilarin yas araligi, enerji sistemlerinin
yeterli seviyede anaerobik performansi karsilamaya uygun olmamasi, iklim sartlari,
katilimcilarin antrenman durumu ve ¢eviklik test dl¢limiiniin diger testlerden sonra yer
almasi sebebiyle katilimcilarda olusabilecek yorgunluk seviyesinin bu sonuca sebep

oldugu diistiniilmektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuclar
Bu calisma, farkli 1sinma protokollerinin esneklik, dikey sigrama, siirat ve
ceviklik performansi iizerine etkisini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir.

Calismamizda elde edilen sonuglar:

1. Elde edilen bulgulara gore farkli 1sinma protokollerinin esneklik, dikey

sigrama ve siirat performansi {izerine etkisinin oldugu saptanmistir.

2. Bu calismada farkli 1sinma protokollerinin ¢eviklik performansi iizerine

herhangi bir etkisinin olmadigi saptanmistir.

3. Calismanin sonucunda farkli 1smma protokollerinde, dinamik 1sinma
protokolii sonrasi elde edilen esneklik 6l¢iim degerlerinin, SI ve JI protokolii sonrasi
elde edilen esneklik Ol¢ciim degerlerine gore istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

4. 30 m siirat testi ve dikey sigrama testinde dinamik 1sinma protokoliiniin, SI ve

JI protokollerine gore daha 1yi sonuglar verdigi tespit edilmistir.

5. Calismamizda uygulanan ii¢ farkli 1sinma protokolii sonrasinda c¢eviklik

testlerinde ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunamamustir.

5.2. Oneriler
Bu boélimde, calismanin sonuglarma ve ilerleyen donemlerde farkl

arastirmacilar tarafindan yapilabilecek calismalara yonelik onerilere yer verilmistir.

1. Sportif faaliyetler Oncesinde, olusabilecek sakatliklar1 oOnleyebilmek ve

performansi arttirabilmek i¢in 1sinma caligmalar1 mutlak suretle uygulanmalidir.

2. Esneklik, siirat ve sigrama gerektirecek c¢alismalarda da DI protokolleri

uygulanabilir.

3. Yapilacak olan yeni arastirmalar kadin sporcularin da dahil edilecegi farkli

yas gruplar lizerinde uygulanabilir.

4. Farkli germe yontemlerinin uygulanacagi yeni ¢aligmalar, bireysel sporlardaki

sporcular i¢in de uygulanabilir.
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5. Isnma yontemlerinin farkli branslardaki sporcularin fiziksel ve performans

parametreleri lizerine etkileri aragtirilarak birbirleri ile karsilastirilabilir.

6. Statik ve dinamik 1sinma protokollerinin beraber uygulandigi kombine 1sinma
metotlar1 gelistirilerek sporcularin fiziksel ve performans parametrelerindeki gelisim ve

degisim degerlendirilebilir.

7. Farkli germe yontemlerinin uygulandigi daha uzun siireli germe antrenman

metotlari ile olusabilecek fiziksel ve performans gelisimleri degerlendirilebilir.

8. Germe yontemlerindeki germe hareketlerinin sayisi ve etki ettigi kas gruplari

sporcu gruplarinin seviyelerine gore diizenlenebilir.

9. Caligmadaki ol¢iimler spor branglarinin gerektirdigi sekilde farkli zeminlerde

de uygulanabilir.
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Goniilliiliik ve Aydinlatilmis Onam Formu

Goniilliiniin Dogum
Ad1 — Soyadi Tarihi
Bu ¢alisma, Igdir Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii 6grencisi
Aragtirma | Myrat AYDOGDU tarafindan vyiiriitiilen bir arastirmadir.
Aragtirmanin Bu gallsmamn. amact {i¢ farkl ismma y(.)ntemlpl.n.(,tewkhk, dl.key
Amact sigrama, esneklik ve siirat performansi tizerine etkisini incelemektir.

Uygulanacak
Testler

Igdir ili Tuzluca ilgesinde yapilan okul sporlart basketbol
miisabakalarina katilan 12-15 yas araliginda olan 45 lisansh erkek
basketbol sporcusuna, esneklik (otur-eris) testi, sicrama (dikey) testi,
stirat (30 m) testi ve geviklik (T-test) testi uygulanacaktir.

Olgiimler

Uygulanacak Farkh Isisnma Protokolleri

Bu calisma rastlantisal diizende dizayn edilmis 15°er kisilik 3 farkl
grupla 3 farkli 1stnma uygulamasinin (statik germe, dinamik germe ve
sadece jogging kosu) ceviklik, esneklik, dikey sigrama ve siirat
performansina olan etkilerini degerlendirmek icin yapilacaktir.
Yapilan her 1sinma yonteminin sonrasinda sirasiyla siirat, esneklik,
ceviklik ve dikey sigrama performans dl¢limleri alinacaktir.

1. Statik Germe (SG)

Isinma kosusu (5 dk jogging) ve 1 dakikalik yiiriiyiisten sonra 10
dk’lik siire icerisinde alt ekstremitelere, 5 adet orta siddette baslayip
yiiksek siddete dogru giden germe hareketleri yaptirilacaktir. Her bir
germe her bacak icin 2 kez, 15 s germe 5 s gevseme seklinde 45 s, her
iki bacak i¢in toplam 90 s uygulanacaktir. Dort dakika dinlenmeden
sonra Ol¢timler yapilacaktir. Uygulanacak germe hareketleri sirasiyla
sOyledir:

a) Modifiye Engel Germe: Bir bacak uzatilmis (diiz) pozisyonda
oturma vaziyetinde, diger bacagi diiz pozisyondaki uzatilmis bacagin
istiine koyarak ileriye dogru uzanma pozisyonunda yapilir.

b) Kalca Rotatorlerini Gerdirme: Sirt {istli yatis pozisyonunda bir
bacak diger bacagin iizerine 4 rakami olusturacak sekilde yerlestirilir
ve kalga ¢ift tarafli ve diiz olarak 6ne dogru uzanir ya da alttaki diiz
bacagin yoniinde 90° donme hareketi seklinde yapilir.

¢) Iki Biikliim Vaziyette Ayak Parmag Ucuna Dokunma: Bir
ayagin topugu diger ayagin parmak ucunun ¢ok hafif 6niinde ayakta
durus pozisyonunda, viicudun st kismini (gdvdeyi) asagiya One
dogru egilirken 6nde bulunan ayagin kaval kemigine (baldirina)
dogru dorsal fleksiyon yapilir.

d) Quadricepsleri Germe: Sirt (omurga) dik ayakta durus
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pozisyonunda dizi biikerek bir elle ayak tutulur ve ayak topugu
kalgcaya dogru ¢ekilerek quadricepsler gerdirilir.

e) Calf (Baldir) Germe: Duvardan 2-3 ayak mesafe uzakliginda
ayakta durus pozisyonunda, her iki elin de duvara yaklasilarak, bir
bacak geride diiz pozisyonda, dndeki bacak ¢ok hafif biikiilii olarak
duvar itilir.

2. Dinamik Germe (DG)

Issnma kosusu (5 dk jogging) ve 1 dakikalik yiirliylisten sonra 7
dinamik tipte 1sinma egzersizi yapilacaktir. Katilimcilar her bir
dinamik tipte 1sinma egzersizini 15 m boyunca, gittikce artan
yogunluk ile uygulayacak ve 10 saniye dinlendikten sonra ayni
egzersizi tekrar baslangic noktasina kadar tekrarlayacaktir. Dort
dakika dinlenmeden sonra Ol¢iimler alinacaktir. Uygulanan dinamik
1sinma hareketleri sirasiyla soyledir:

a) High Knee Walk (Yiiksek Diz Yiiriiyiisii): Normal yiiriime
adimlar ile yiiriirken dizler yukariya gekilerek, kollar ise harekete
kendini uydurarak hareket yapilacaktir.

b) High Knee Pull (Yiiksek Diz Cekisi): Normal yiiriime adimlari
ile yiiriirken dizler yukar: ¢ekilir ve eller ile dizler yukar1 dogru daha
fazla ¢ekilerek hareket tamamlanir.

¢) High Knees (Yiiksek Diz): Kosar adimlarla ilerlerken dizler
goglse cekilerek hareket uygulanir.

d) Butt Kicks (Topuklar Kalcaya): Topuklar kalgcaya degdirilerek
kosar adimlarla ilerlenir.

e) Lunge Walks (ileri Hamle): Eller ensede birlestirilerek hamle
adimlan ile ileri dogru ylriiyilis yapilir. Bu esnada arka ayagin dizi
yere degdirilir. Bu sekilde yiiriiylis devam eder.

f) Backward Lunge (Geri Komando): Eller ensede birlestirilerek
hamle adimlan ile geriye dogru yliriiylis yapilir. Bu esnada arka
ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde yiiriiylis devam eder.

g) Straight Leg Kick (Diiz Ayak Vur): Yiiriime adimlar ile eller
ileride paralel tutularak, ayak parmak ucu ellere temas ettirilir. Bu
egzersiz dizler biikiilmeden yapilir.

3. Isinma Kosusu (Jogging)

Sadece 5 dakikalik aerobik kosu (jogging) ve 1 dakikalik yiirtiyiisten
olusacaktir. Bu kosunun ardindan higbir germe ya da dinamik tipte
1sinma egzersizi uygulanmadan, 4 dakika dinlenmeden sonra
Olgtimler alinacaktir.

Uygulanacak Performans Olgiimleri
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1. Ceviklik Testi (T-Testi): Diiz bir ¢izgi tizerine 3 koni “T” harfi
olusacak sekilde, 10 m dikey, 5 m aralikla yatay sekilde
ayarlanacaktir. Sporcu basla komutu ile A noktasindan kosuya
baslayarak, 6nce B noktasina sonra yan adimlarla sol tarafa C
noktasina, ardindan D noktasina gidecek, sonra yeniden B noktasina
temas edecek ve ardindan A noktasmna geri gelerek testi
tamamlayacaktir.

2. Esneklik Testi (Otur-Eris Testi): Calismaya katilan sporcularin
esneklik test l¢timii, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yliksekligi
32 cm olan otur-eris test schpasi ile gerceklestirilecektir. Katilime1
yere oturacak ve giplak ayak tabanimi diiz bir sekilde test sehpasina
temas ettirecektir. Govdesini ileri dogru egerek dizlerini biikkmeden
ellerini viicudunun oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar one
dogru uzatacaktir. Bu sekilde en uzak noktada 1-2 saniye bekleyecek
ve test iki defa tekrar edilerek en iyi deger “cm” cinsinden tespit
edilecektir.

3. Siirat Testi (30 m Siirat Testi): Katilimcilar, baslangig¢ fotoselinin
1 m gerisinde bulunan baslangic ¢izgisinden istedigi zaman teste
baslayacaktir. Olgiimler, 30 m’lik kosu mesafesinin baslangic ve
30’uncu metrelerine yerlestirilen fotoseller ile yapilacaktir. 3’er
dakikalik dinlenme araliklariyla iki kez 6l¢iim alinacak ve iyi olan
derece degerlendirilecektir.

4. Sicrama Testi (Dikey Sicrama Testi): Sporcular eller belde cift
ayakla matin tizerinde dizler 90 derece squatta olacak sekilde duracak
ve sigrayabildikleri kadar yukari1 sigrayacaklardir. Sigrama 2 defa
yapilacak ve en iyi derece kayit altina alinacaktir.

Testlere
Katilmay1
Reddetme ve
Cekilme
Hakk1

Testlere hicbir baski ve zorlama olmadan goniillii olarak katiliyorum.
Testlere katilmama hakkina sahip oldugum bana bildirildi. Sorumlu
aragtirmaciy1 bilgilendirmek kaydiyla higbir gerekce gostermeden
istegim anda bu caligmadan cekilebilecegimin bilincindeyim. Bu
calismaya katilmayr reddetmem ya da sonradan ¢ekilmem halinde
hicbir sorumluluk altina girmedigimi biliyorum. Ayrica g¢alisma
programinin gereklerini yerine getirmede eksikligim oldugunda,
aragtirmact benim onaymmi almadan beni ¢alisma kapsamindan
¢ikarabilir.

Gizlilik

Calisma siiresince tutulan biitiin kayitlar ve dosya bilgileri
gerektiginde Etik Kurul ve Lisanstistii Egitim Enstitiisti yoneticilerine
ulasgtirilacaktir. Calismanin sonuglar1 bilimsel toplantilar ya da
yayinlarda sunulabilir. Ancak bu tiir durumlarda kimligim kesinlikle
gizli tutulacaktir.
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Bilgilendirme

Aragtirma konusuyla ilgili ve gonilliiniin arastirmaya katilmaya
devam etme istegini etkileyebilecek yeni bilgiler elde edildiginde
gonilllii zamaninda bilgilendirilecektir. Ayrica gonillii arastirma
hakkinda, kendi haklar1 hakkinda veya aragtirma ile ilgili herhangi bir
konu i¢in arastirmacinin + 90 535 981 76 76 no’lu telefon numarasini
arayarak bilgi edinebilir.

Calismaya
Katilma
Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmadan dnce sporcuya verilmesi gereken
bilgileri gosteren “Goniilliiliik ve Aydinlatiimis Onam Formu” adl
metni kendi anadilimde okudum. Bu bilgilerin igerigi ve anlami,
sOzlii olarak agiklandi. Ayrica aklima gelen biitiin sorular1 sorma
olanagi tanind1 ve sorularima tatmin edici cevaplar aldim. Caligmaya
katilmadigim veya katildiktan sonra c¢ekildigim durumlarda, hicbir
yasal hakkimdan vazge¢mis olmayacagim. Bu kosullar ile s6z konusu
calismaya zorlama olmaksizin gonilli olarak katilmayr kabul
ediyorum.

Bu metnin imzal1 bir kopyasini elden teslim aldim.

Aragtirmacinin Adi Soyadt:

Imza:
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