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ÖZET 

FARKLI ISINMA PROTOKOLLERĠNĠN BAZI PERFORMANS 

PARAMETRELERĠ ÜZERĠNE ETKĠSĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

AYDOĞDU, Murat 

Yüksek Lisans Tezi 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR ANABĠLĠM DALI 

Tez DanıĢmanı: Dr. Öğr. Üyesi Ahmet ATLI 

Mart, 2021 77 Sayfa 

Bu çalıĢmanın amacı, farklı ısınma protokollerinin bazı performans 

parametreleri üzerine etkisinin incelenmesidir. Bu çalıĢmaya 2020 yılında Iğdır ili 

Tuzluca ilçesinde gerçekleĢtirilen okul sporları müsabakalarına katılan 12-15 yaĢ 

aralığındaki 45 lisanslı erkek basketbol sporcusu gönüllü olarak dahil edilmiĢtir. 

Katılımcılara statik ısınma, dinamik ısınma ve jogging ısınma olmak üzere farklı ısınma 

protokolleri uygulanmıĢtır. Farklı ısınma protokolleri uygulandıktan sonra katılımcıların 

çeviklik, esneklik, dikey sıçrama ve sürat test ölçümleri alınmıĢtır. Tüm değiĢkenler için 

ortalama ve standart sapma değerleri hesaplanmıĢtır. Farklı ısınma protokollerinin 

performans parametreleri üzerine etkisinin belirlenmesi için tekrarlı ölçümlerde tek 

yönlü varyans analizi (ANOVA) kullanılmıĢtır. Farkın hangi ısınma protokolünden 

kaynaklandığını belirlemek amacıyla Bonferroni post-hoc analizi uygulanmıĢtır. Tüm 

iĢlemler için SPSS programı kullanılmıĢ ve istatistiki iĢlemler için güven aralığı p<0,05 

olarak kabul edilmiĢtir. 

Analiz sonuçlarına göre, dinamik ısınma sonrası elde edilen esneklik ve dikey 

sıçrama değerlerinin, statik ısınma ve jogging ısınma sonrası elde edilen değerlerden 

istatistiksel olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). Sürat parametresinde 

dinamik ısınma sonrası elde edilen değerlerin statik ısınma ve jogging ısınma sonrası 

elde edilen değerlerden istatistiksel olarak daha düĢük olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Farklı ısınma protokollerinin uygulanması sonrasında elde edilen çeviklik değerlerinde 

ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır (p>0,05). 

Farklı ısınma protokollerinin uygulanması sonucunda gruplar arasında en yüksek 

esneklik ve dikey sıçrama değerlerinin dinamik ısınma grubunda elde edildiği tespit 

edilmiĢtir. Sürat değerlerine bakıldığında dinamik ısınma grubunun diğer ısınma 

gruplarına göre daha iyi performans gösterdiği tespit edilmiĢtir. Çeviklik değerlerinde 

ise gruplar arasında performans bakımından herhangi bir farka rastlanmamıĢtır. 

 

Anahtar Kelimeler: Dinamik, Isınma, Jogging, Performans, Statik 
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ABSTRACT 

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF DIFFERENT WARM-UP 

PROTOCOLS ON SOME PERFORMANCE PARAMETERS 

AYDOĞDU, 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 

Iğdır 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 jump 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. GĠRĠġ 

Günümüzde hem sağlık amacıyla yapılan sportif bir aktivitede hem de 

performans sporu ya da o spor branĢına özgü bir antrenmanda, müsabaka ya da 

antrenman periyodunda çalıĢmaya ısınma ile baĢlanması gerekmektedir (Kuter ve 

Öztürk, 1997). Isınma, sporcunun performansını arttırmak için oluĢabilecek 

sakatlıkların önüne geçebilmek için sporcunun müsabaka öncesi yapılacak yüklemelere 

mental ve fiziksel açıdan adaptasyonunu sağlamak adına genel egzersizlere yönelik ya 

da branĢa özgü çalıĢmalar bütünü olarak düĢünülmektedir (Stamford, 1985; Muratlı ve 

Sevim, 1993).  

Ġnsanların günlük yaĢantısında ister müsabık amaçla olsun ister rekreatif amaçla 

olsun yapacakları müsabaka veya sportif faaliyetlerde öncelik olarak ısınma 

çalıĢmalarına yer verilmesi gerektiğinden bahsedilmektedir (Köse, 2014). 

Ġnsan vücudunu bir bütün olarak düĢündüğümüzde birbirleriyle koordineli 

Ģekilde çalıĢan bir sistemi andırmaktadır. Yüksek Ģiddetli egzersizlerde kas ısısı 

43°C’ye çıkabiliyorken vücut ısısının da 41°C’ye kadar yükselebilmesinin bunu kanıtlar 

nitelikte olduğu düĢünülmektedir (Bangsbo, 1996).  

Egzersiz öncesi yapılan ısınmada öncelikli amaç kasların yeterince çalıĢtırılarak 

vücut ısısıyla birlikte kas içi ısınmanın yükselmesini sağlamaktır. Verimli bir ısınmanın 

yapılamaması demek vücut ısısının 37°C’nin altına düĢmesi sonucu damarlardaki 

geniĢlik istenilen seviyede olmamakta, kan dolaĢımı yavaĢlamakta, kanın oksijen taĢıma 

kapasitesi azalmakta, liflerde deformasyon oluĢma riski artmakta ve bunun da büyük 

sakatlıkların hazırlayıcısı olabileceği düĢünülmektedir. Bunların önüne geçebilmek için 

egzersiz ya da müsabaka öncesi yapılacak ısınma hareketlerinin yeterli düzeyde 

yapılmasıyla oluĢabilecek sakatlıklar en az düzeye çekilmiĢ olabileceği belirtilmektedir 

(Günay ve Yüce, 2008).  

Sportif faaliyetlerde nasıl bir ısınma metodunun uygulanacağı çok önemli bir 

husustur. Yapılan bilimsel araĢtırmalar incelendiğinde sportif faaliyetler öncesi 

ısınmanın çok önemli olduğu fakat hangi ısınma metodunun sportif verimi daha çok 

arttıracağı yönünde bir kanıya varılamadığı belirtilmektedir (Fletcher, 2004). 
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Sportif faaliyetlerde, antrenmanlarda ve müsabakalarda sporcuların yeterli bir 

performans sergilemesi ya da sakatlıkların önüne geçebilmesi için ısınma hareketlerinin 

yapılması önem arz etmekte ve bununla birlikte branĢa uygun ve yeterli seviyede ısınma 

çalıĢmalarının yapılması gerekmektedir (Kuter, 1997). 

Sportif faaliyetler öncesinde yapılacak verimli bir ısınma çalıĢması ile hem 

maksimal kas kuvveti geliĢtirilmekte hem de sportif performansta geliĢim olduğuna 

inanılmaktadır (Young, 2002).  

GeçmiĢten günümüze kadar en çok kullanılan ısınma çalıĢmaları arasında sportif 

verimi olumlu etkileyen ve oluĢabilecek sakatlıkları engellediği düĢünülen hafif 

tempoda aerobik koĢu ve germe egzersizlerinin en popüler ısınma çalıĢmaları arasında 

yer aldığı belirtilmektedir (Yamaguchi, 2006).  

Nörolojik ve fizyolojik mekanizmalar aracılığıyla performansı arttıran ve kas 

hasarı riskini azaltan ısınma, germe ve masaj tekniklerinin olumlu etkilerine birçok 

bilimsel çalıĢmada rastlanmaktadır (Callaghan, 1993). 

Bütün sportif faaliyetler, antrenmanlar ve müsabakalardan önce ısınma 

hareketleri, statik veya dinamik germe egzersizleri, genel olarak yapıldıktan sonra ana 

evreye veya çalıĢmaya baĢlanılmaktadır. Bir baĢka ifade ile; antrenmanlarda ve 

müsabakalarda yapılacak olan ısınma, statik germe ve dinamik germe hareketleri 

yapıldıktan sonra antrenmanın veya müsabakanın diğer evresine geçilmesi gerektiği ya 

da müsabakanın baĢlatılması gerektiği düĢünülmektedir (Ünlü, 2008). 

AraĢtırmaların incelenmesi sonucunda, statik germe hareketlerinin aktivite 

öncesi yapılmasının, sporcunun performansına olumlu yönde katkıda bulunduğu, 

sakatlık riskini önleyici olduğu ve vücudumuzun duruĢ pozisyonunun da geliĢimine etki 

ettiği ifade edilmektedir (Duncan and Woodfield, 2006). Bu etkiler çerçevesinde statik 

germe hareketlerinin hem çocuklar hem de yetiĢkinler için uygun bir ısınma metodu 

olduğu düĢünülmektedir (Young and Behm, 2002). YetiĢkinleri ele alan birkaç bilimsel 

çalıĢmaya göre baĢarılı performansın maksimal güç geliĢimiyle doğru orantılı olduğu 

saptanmıĢ ve aynı zamanda akut statik germe hareketlerinin performans türlerine negatif 

yönde bir eğiliminin olduğu belirtilmektedir (Cornwell et al., 2001; Young and Behm, 

2002; Young and Behm, 2003; Nelson et al., 2005).  
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Ayrıca dinamik egzersizlerin esneklik geliĢimine etkisi ile alakalı bazı 

araĢtırmacıların Ģüphelerine rastlanmaktadır (Shrier and Gossal, 2000). DüĢük Ģiddetten 

arttırarak orta Ģiddete geçiĢ aĢamasında yapılan dinamik ısınma egzersizlerinin 

çocuklarda ve yetiĢkinlerde statik germe hareketlerine yardımcı baĢka bir seçenek 

oluĢturulabileceği düĢünülmektedir (Shrier and Gossal, 2000; Herbert and Gabriel, 

2002; Faigenbaum et al., 2005). 

Sporun içinden gelen antrenörler ve sporcular tecrübelerinden yola çıkarak 

yapmıĢ oldukları değerlendirmelerde çalıĢmalardan önce yapılacak ısınma, germe ve 

masaj hareketlerinin kiĢiye veya sporcuya faydalı olduğuna inanmaktadırlar. Hatta 

ısınma çalıĢmalarının, masaj tekniklerinin ve gerdirme hareketlerinin egzersiz öncesi 

çalıĢmalarda performansın yükselmesine, sinirsel, zihinsel ve fizyolojik mekanizmalar 

neticesinde eksantrik egzersizlerde oluĢabilecek kas hasarı riskinin azalmasına etki 

edebileceğine inanılmaktadır (Weerapong, 2005). 

Bu çalıĢmanın amacı farklı ısınma protokollerinin esneklik, sıçrama, çeviklik ve 

sürat performansı üzerine etkilerini araĢtırmaktır. Bu amaca yönelik olarak genel ısınma 

sonrasında statik ısınma, dinamik ısınma ve 5 dakikalık jogging koĢusunun esnekliğe, 

dikey sıçramaya, çevikliğe ve 30 m sürat performansına pozitif ve negatif etkileri tespit 

edilip, elde edilen bilgilerden yola çıkılarak çeĢitli önerilerde bulunulacaktır. 

AraĢtırmada varılmak istenen sonuç; ısınma sonrasında yapılan statik ve dinamik germe 

egzersizlerinin uygulanma Ģeklinin esneklik, dikey sıçrama, çeviklik ve sürat 

performansına olan etkilerini ortaya koymaktır. AraĢtırmadan beklenilen katkı, 

ülkemizde ve dünyada spor yapmakta olan bireylere ve antrenörlere bilimsel veriler 

doğrultusunda yardımcı olabilmektir.  

1.1. ÇalıĢmanın Amacı 

Bu çalıĢmanın amacı, farklı ısınma yöntemlerinin esneklik, dikey sıçrama, 

çeviklik ve sürat performansı üzerine etkisinin belirlenmesidir. Bu amaçla, çalıĢmanın 

denenceleri maddeler halinde aĢağıda sıralanmıĢtır. 

1. Statik ısınma yönteminin esneklik performansı üzerine etkisi vardır.  

2. Statik ısınma yönteminin dikey sıçrama performansı üzerine etkisi vardır.  

3. Statik ısınma yönteminin sürat performansı üzerine etkisi vardır.  
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4. Statik ısınma yönteminin çeviklik performansı üzerine etkisi vardır. 

5. Dinamik ısınma yönteminin esneklik performansı üzerine etkisi vardır.  

6. Dinamik ısınma yönteminin dikey sıçrama performansı üzerine etkisi vardır.  

7. Dinamik ısınma yönteminin sürat performansı üzerine etkisi vardır.  

8. Dinamik ısınma yönteminin çeviklik performansı üzerine etkisi vardır. 

9. Jogging ısınma yönteminin esneklik performansı üzerine etkisi vardır.  

10. Jogging ısınma yönteminin dikey sıçrama performansı üzerine etkisi vardır.  

11. Jogging ısınma yönteminin sürat performansı üzerine etkisi vardır.  

12. Jogging ısınma yönteminin çeviklik performansı üzerine etkisi vardır. 

1.2. ÇalıĢmanın Sınırlılıkları 

1. Bu çalıĢma, 12-15 yaĢ arasındaki erkek basketbolcular ile sınırlı tutulmuĢtur. 

2. 2020 yılı içinde Tuzluca ilçesinde okul sporları basketbol müsabakalarında 

yer alan 45 erkek sporcu ile sınırlı tutulmuĢtur.  

3. Ölçümlerin alınması üç (3) gün ile sınırlı tutulmuĢtur. 

4. Performans ölçümleri her ölçüm günü 14:00-16:00 saatleri ile sınırlı 

tutulmuĢtur. 

5. Farklı ısınma yöntemleri statik germe, dinamik germe ve jogging ısınma 

grubu olarak sınırlı tutulmuĢtur.  

6. Statik germe hareketleri beĢ germe hareketi olmak üzere sınırlı tutulmuĢtur. 

7. Dinamik germe hareketleri yedi germe hareketi olmak üzere sınırlı 

tutulmuĢtur. 

8. Jogging ısınma grubu sadece beĢ dakika koĢu olmak üzere sınırlı tutulmuĢtur. 

9. Esneklik performans ölçümü otur-eriĢ test sehpası kullanılarak sınırlı 

tutulmuĢtur.  

10. Sıçrama performansı dikey sıçrama testi ile sınırlı tutulmuĢtur. 

11. Sürat performansı 30 m sürat testi ile sınırlı tutulmuĢtur. 

12. Çeviklik performansı T-testi kullanılarak sınırlı tutulmuĢtur. 
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13. Katılımcılar her test için iki kez ölçüm yapılmak üzere sınırlı tutulmuĢtur. 

14. En iyi sonuç kayıt altına alınmak üzere sınırlı tutulmuĢtur. 

1.3. Kuramsal Temeller 

1.3.1. Isınma 

Isınma, egzersiz veya müsabaka öncesi kasları yüklenmelere hazır hale getirerek 

sakatlıkları önlemeye yardımcı olan ve aynı zamanda sportif verimin yukarı çekilmesine 

olumlu katkı sağlayan bir evredir (Köse, 2014). Isınmanın ne olduğu hakkında birçok 

araĢtırmacının kullanmıĢ olduğu tanımlamalar bulunmaktadır.  

Isınma antrenörlerin ve sporcuların gözüyle betimlendiğinde performansı yukarı 

çekmek için antrenmanın vazgeçilmez bir parçasıdır. Genel olarak tüm branĢların 

temelinde yer alan ısınma hareketleri kademeli Ģekilde mental ve fiziksel açıdan 

sporcuyu yapılacak olan antrenmanlara hazırlamak ve oluĢabilecek sakatlıkların önüne 

geçmeye çalıĢmak için tercih edilmektedir. Isınma çalıĢmaları, vücut ısısının 

yükselmesiyle birlikte kas içi sıcaklıktaki artıĢ vasıtasıyla metabolik tepkilerin 

iyileĢtirilmesi Ģeklinde ifade edilmektedir (Gürses ve Akgül, 2019). 

Sporcuların müsabaka öncesi yapılan antrenmanlarda taktik ve stratejik açıdan 

belirlenen görevlere zihinsel ve fiziksel açıdan gerekli hazırlıklar yapılarak en uygun 

adaptasyonun sağlanmasını ilke edinmiĢ egzersizler bütünü ısınma olarak 

tanımlanmaktadır (Sevim, 1997). 

Isınma genellikle tüm branĢların müsabakalarına hazırlanırken öncelikli olarak 

yapılan çalıĢmalardır. Isınmanın etkileri hakkında yapılan literatür taramalarında çok 

fazla bilimsel çalıĢma olmamasına rağmen, en yüksek performansı yakalamak için 

antrenörlerin ve sporcuların genel kanaati, müsabakalarda ve müsabaka öncesi hazırlık 

evresinin en temel alıĢtırmaları olarak görülmektedir (Bishop, 2003). 

Isınma kavramını karĢılayan birçok açıklamanın olmasının yanında çoğunluğun 

kabul ettiği görüĢ, sportif faaliyetlere baĢlamadan önce kiĢiyi çalıĢmaya adapte eden, 

hazırlayan hareketler bütünü olarak ifade edilmektedir (Zorba ve Saygın, 2001).  

Isınma hareketleri, çalıĢmanın en temel ve olmazsa olmaz evresidir. Isınma 

sporcunun motivasyonunu sağlayarak sportif performansını en üst seviyeye çıkaran ve 

bu zaman zarfında da oluĢabilecek yaralanma ve sakatlıkların önüne geçebilen bir evre 
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olduğundan oldukça önem arz etmektedir (Ergen, 2002). Isınma evresinde yapılan 

uygulamalar sporcunun gerekli motivasyonunu sağlayarak, sporcuyu mental ve fiziksel 

yüklenmelere hazır hale getirmesine yardımcı olabileceği düĢünülmektedir 

(Chwalbińska-Moneta, 1989). 

Isınmadaki temel amaç vücut ve kas içi ısısının yükselmesinin ve bu sayede 

geniĢleyen damarlardan kan akıĢ hızının artıĢının sağlanmasıyla birlikte oluĢabilecek 

fizyolojik tepkileri yukarı yönde çekmektir. Sportif faaliyetler öncesi yapılan ısınma 

hareketleri sporcuların motorik özelliklerinde geliĢim sağlayarak sporcudan sağlanan 

verimi arttırmakta ve oluĢabilecek yaralanmaların önüne geçebilmek için tercih 

edilmektedir (Gelen ve ark., 2010). 

Sportif faaliyetlerin genel olarak hepsinde kullanılan ısınma çalıĢmaları esasında 

sporcuların üzerlerine düĢen görevlere mental ve fiziksel açıdan hazırlanabilmesi 

Ģeklinde ifade edilmektedir (Bompa, 2000). 

Isınma, sporcunun bedenen hangi branĢa yönelik çalıĢma yapacaksa o branĢın 

gereklerine uygun Ģekilde kendisini yüklenmelere hazırlama evresidir (Renklikurt, 

1991). Buna paralel olarak ısınma evresinde bazı fizyolojik tepkimeler oluĢmaktadır. 

Vücut ısısının artmasıyla kas içi sıcaklık yükselir ve buna bağlı olarak geniĢleyen 

damarlarda daha fazla kan ve daha fazla oksijen taĢınarak kalp atım sayısında, solunum 

frekansında, kas geliĢiminin sağlanmasında ve eklem hareket geniĢliğinin artmasında 

olumlu katkı sağlandığı belirtilmektedir. 

1.3.2. Isınma çeĢitleri 

1.3.2.1. Genel ısınma 

Sportif faaliyetlerin ilk evresi olan genel ısınma hareketleri tüm vücuttaki kas 

gruplarını çalıĢtırmayı hedefleyerek sporcunun sportif verimini üst değerlere çıkarmayı 

amaç edinir. Çok sayıda kas grubuna yönelik bir ısınma Ģekli olan genel ısınma 

hareketleriyle birlikte koĢu, yüzme, yön değiĢtirme gibi aktivitelerle vücuttaki ısı artıĢı 

sağlanarak kanın oksijen taĢıma kapasitesi yükselmekte ayrıca yüklenme öncesi kaslar 

ve tendonlar genel ısınma evresinde uyarılarak yüklenmeye hazır hale getirilmektedir 

(Bompa et al., 2015). 

Genel ısınma evresi büyük kas gruplarına ve tüm vücuda yönelik, vücut 

fonksiyonlarından olabildiğince iyi bir performans sağlamak için yapılan hazırlıklar 
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bütünü olarak değerlendirilmektedir (Ünlü, 1992). Genel ısınma çalıĢmalarında hedef 

olarak çok sayıda kas gruplarına yönelik ve aynı zamanda tüm branĢlara uygunluk 

gösterebilecek Ģekilde hareketler yapılarak vücut fonksiyonlarında bir geliĢimin 

kaydedilmesidir. Genel olarak tüm branĢlara yönelik hareketler olacağından her branĢın 

temelinde olan ısınma hareketleri; jogging, yürüyüĢler, açma, germe Ģeklindeki her 

seviyeye uygun hareketler yer almalıdır. Performansın geliĢtirilebilmesi açısından da 

bütün kas gruplarına yönelik yapılan ısınma çalıĢmaları daha çok fayda sağlamaktadır 

(TaĢkın, 2002). Genel ısınma çalıĢmaları üç evreye ayrılabilir:  

a. Bu evrede yapılan hafif tempolu ısınma hareketleriyle vücut ısısı yükselmeye 

baĢlayarak kalbin kalp atım hızı ve soluk alıp verme performansının yükseltilmesi 

hedeflenir. BranĢa göre uygunluk sağlamak amacıyla genel ya da özel ısınma 

evrelerinde top ile çalıĢmalar da yapılabilir.  

b. Bu evrede ilk evrenin üzerine koyarak ilerlemek gerekmektedir. Yapılan 

fiziksel hareketler ile çalıĢan kas gruplarına hareket geniĢliği yavaĢça kazandırılarak 

bütün eklemlerin zorlamadan en geniĢ noktaya kadar esnetilmesi amaçlanır. 

c. Son evrede ise genelden özele doğru bir geçiĢ yapılarak hangi branĢa ya da 

hangi kas grubuna yönelik çalıĢılacaksa yapılacak olan hareketler kısa süre içinde 

yaklaĢık % 80’e varan güçle uygulanır (Köse, 2014). 

1.3.2.2. Özel ısınma 

Hangi spor branĢına yönelik çalıĢma yapılacaksa o spor branĢının gereklerine 

uygun kas gruplarının çalıĢtırılarak hem belirlenen hareketlerin koordinasyonu 

geliĢtirilmekte hem de kasları yapılacak yüklenmeye hazırlayarak kasların dayanıklılık 

seviyesi arttırılmaktadır (Sevim, 1995).  

Isınma bir bütün olarak düĢünüldüğünde özel ısınma, genel ısınmadan hemen 

sonra gelen ısınma çalıĢmalarının geri kalan bölümüdür. BranĢa yönelik özellikli 

egzersizlerin uygulanmasındaki yeterliliğin ilgili vücut kaslarının istenilen seviyede 

kanlanması ile iliĢkili olduğundan bahsedilmektedir (Muratlı, 2007).  

Sporcuların hedeflenen kas gruplarının çalıĢtırılması için en etkili çalıĢma 

metodu özel ısınma tekniği çalıĢmalarıdır. Bu çalıĢmanın sonunda sporcu hem özellikli 

kas gruplarının üzerine yoğunlaĢmakta hem de yapacağı aktivite için hazırlıklarını 
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tamamlamıĢ olmaktadır (Shellock and Prenticwe, 1985). Özel ısınma çalıĢmaları 

baĢlamadan önce iyi bir planlama ile çalıĢtırılmak istenilen kas gruplarından hangi 

becerilerin sergilenmesi isteniyorsa ona göre planlama yapılması gerektiği 

belirtilmektedir (Bompa, 2013). 

Özel ısınma iki bölümden oluĢur: Birinci evrede genel ısınma esasları, ikinci 

bölümde ise branĢa özgü esaslar uygulanır. Ġkinci bölümde sporcu branĢa özgü 

koordinasyon becerilerini geliĢtirerek hem sakatlıkları önleyebileceği hem de mental ve 

fiziksel olarak müsabakaya hazır hale gelebileceği düĢünülmektedir (Köse, 2014).  

Birinci evrede sporcular hep birlikte çalıĢarak, ikinci evrede ise her sporcu 

bireysel olarak ve branĢın gereklerine göre kendi ihtiyacına uygun hareketlerle ısınma 

çalıĢmalarının uygulanması gerektiğinden ya da bunların farklı Ģekilde de 

uygulanabileceğinden bahsedilmektedir (Tümer, 2015). 

1.4. Isınmanın UygulanıĢ Biçimleri 

1.4.1. Aktif ısınma 

Aktif ısınma yöntemi, esas olarak çalıĢılacak olan hareketlerin özeti ya da 

hızlandırılmıĢ çalıĢmaların bütünü Ģeklinde ifade edilmekte ve aynı zamanda yaygın 

olarak kullanılan bir ısınma metodu olarak görülmektedir (Dadebo et al., 2004). 

Yapılan literatür taramalarında ısınma çalıĢmalarındaki en etkili yolun 

yüklenilmek istenilen kasların aktif bir Ģekilde çalıĢtırılarak egzersize hazır hale 

getirilmesi olarak görülmektedir (TaĢkın, 2002). Aktif ısınma çalıĢmalarını 

örneklendirmek gerekirse; yürüyüĢ, yavaĢ ve hızlı koĢular, esnetmeler, kol, bacak ve 

vücut çevirmeleri, sıçramalar gibi çalıĢmaların kullanılabileceği belirtilmektedir 

(Özkaptan, 2006). 

Aktif ve pasif ısınma metotları hem sakatlıkları önlemek hem de sportif 

performans verimini geliĢtirmek için müsabaka öncesi çalıĢmalarda ve müsabakalarda 

en sık kullanılan yöntemler olarak yerlerini almaktadır (Fradkin et al., 2006).  

1.4.2. Pasif ısınma 

Sportif faaliyetler veya müsabakaların öncesinde sporcuların ısınması dıĢ 

etkenlere bağlı bir Ģekilde gerçekleĢtirilir. Bu etkenler masaj, sıcak duĢ, sauna gibi 

uygulamalar olarak örneklendirilebilir. Özellikle aktif ısınma ile birlikte uygulandığında 
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yaralanmaları ve sakatlıkları önleyici bir etkisinin olduğundan bahsedilmektedir (Ünlü, 

2008). 

Egzersizlere baĢlamadan önce sporcular dıĢ etkenlere yönlendirilmektedir. Bu 

metotla sporcunun aktif bir Ģekilde hareket etmesi kısıtlanır ve sıcaklık veren pomatlar, 

diyatermi, masaj, sıcak duĢ ve sauna gibi uygulamalarla sporcunun ısınması sağlanır. 

Bu yöntem ile yapılan ısınmanın aktif ısınmanın göstermiĢ olduğu etkiyi sağlamadığı, 

ciltteki kılcal damarları geniĢlettiği, cilt salgılarını yükselttiği ve cilde daha fazla kan 

gelmesine katkıda bulunulduğu vurgulanmaktadır (TaĢkın, 2002). 

Bu yöntemle yapılan ısınma aktif ısınma kadar etkili olmasa da bazı spor 

branĢlarında bu tür ısınma uygulamalarının performansa pozitif bir etkisinin olduğu 

düĢünülmektedir. Aktif ısınma yönteminde kan dolaĢımı altı kat yükselirken, bu 

uygulamalarla en fazla 2-3 kat yükseldiği saptanmıĢtır. Pasif ısınma aktivitelerinin daha 

sınırlı ve fazla performansla yapıldığı belirlenmiĢ, ısınma yapılmayan gruplara göre ise 

% 1 performans artıĢı gözlemlenmiĢtir. Pasif ısınma yöntemlerinin, aktif ısınmanın bir 

tamamlayıcısı, destekleyicisi olarak uygulanması gerektiği düĢünülmektedir. Ayrıca; 

pasif ısınma uygulamaları ile aktif ısınma çalıĢmaları birlikte uygulanırsa oluĢabilecek 

sakatlık ve yaralanmaların önüne geçilebileceği bildirilmektedir (TaĢkın, 2002). 

Pasif ısınma ile vücut ısısı arttırılarak geniĢleyen damarlarda daha fazla oksijen 

taĢınması sonucu metabolizmadaki enerji sistemleri geliĢtirilir. Bununla birlikte kasların 

tepe gerilme sürelerinde düĢüĢ görülür ve esneklik becerilerinin artmasıyla atletik 

performansın yükselmesi sağlanır (Neiva et al., 2014). 

1.4.3. Mental (Zihinsel) ısınma 

Sportif faaliyetler öncesinde sporcuların yeterli motivasyonunun sağlanması ve 

psikolojik hazırlıklarının yapılması olarak görülmektedir (Sevim, 1995). Bu metot 

uygulanırken fiziksel bir hazırlık yapılmamakla birlikte sporcular müsabaka öncesinde 

yapacağı hareketleri zihinlerinde sürekli tekrar ederek sinir sistemini uyarır ve böylece 

kendisini dıĢ etkenlerden korur ve bütün düĢüncesini yapacağı hareketler üzerine 

yoğunlaĢtırmıĢ olur (Zubari, 1994). 

Müsabakalarda ve sportif faaliyetlerde ısınma stratejileri esnasında kullanılan 

zihinsel metotları, elit seviyedeki sporcuların diğer sporculara nazaran daha fazla 

kullandığı düĢünülmektedir (Arvinen et al., 2007). BaĢarılı olimpiyat sporcularının fark 
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yaratan özelliklerinden birisi, müsabaka öncesi zihinsel performans stratejilerinin 

kullanılması olarak görülmektedir (Taylor et al., 2008). 

Isınma süresi: Isınma süresi sporcuların dayanıklılık seviyeleri, ortam sıcaklığı 

ve vücudun fizyolojik hazırlığıyla iliĢkili olmakla beraber 20-30 dakika arasında veya 

daha uzun sürelerden oluĢmaktadır. Kısa mesafe koĢan atletler için 10 dakikalık bir 

ısınma süresi yeterli olabilir ama bu süre uzun mesafe koĢan sporcular için yeterli 

olmamakta ve branĢın gereklerine göre bu süreler değiĢmektedir (Bompa, 2013). 

Her branĢın niteliğine göre ısınma süreleri farklılık gösterirken bu branĢlar için 

istenilenden daha fazla sürede ısınma çalıĢmalarının yapılması yararlı değildir. Yani 15 

dakikalık sürenin yeterli olduğu ısınma, 5 dakika içinde tamamlanırsa 15 dakikalık 

ısınmanın daha etkili olduğu söylenebilirken 15 dakikalık ısınma 30 dakikada 

tamamlanırsa pek bir değiĢikliğin olmayacağı belirtilmektedir (Gündüz, 1995). 

Genel olarak branĢların ısınma süreleri farklılık gösterir. Yapılan bilimsel 

araĢtırmalar incelendiğinde branĢlar için ortalama ısınma süreleri 10 dakika ile 30 

dakika arasında olduğu görülmektedir. Isınma süreleri belirlenirken sportif faaliyetlerin 

yapılacağı ortam, saat ve hava sıcaklığı gibi etkenler de dikkate alınmalıdır. Bazı 

bilimsel çalıĢmalarda ısınma süresinin yapılacak olan sportif faaliyet süresinin 

tamamının % 20 ile % 30’u arasında bir süre olması gerektiğinden bahsedilmektedir 

(Bilgin, 2015).  

Isınma ve antrenman durumu: Antrenmanın Ģiddeti ve kapsamı, uygulanacak 

olan branĢların özelliklerine ve sporcunun antrenman durumuna göre planlanmalıdır 

(Ünlü, 1992). Antrenman yapan sporcu ile antrenman yapmayan sporcu arasında 

uygulanacak çalıĢmaların farklı olması gerekmektedir. Eğer çalıĢmalar farklı olmazsa 

hem sporcuların sakatlanma riski artacak hem de sporcular arasında haksız rekabet 

oluĢacaktır.  

Isınma ve yaĢ: Isınma çalıĢmaları sporcuların yaĢ kategorilerine göre 

düzenlenmelidir. YaĢlı sporcularda ısınma çalıĢmaları kademeli olarak ve yavaĢ bir 

Ģekilde düzenlenerek daha uzun bir zamana yayılmalıdır. Yüklenmenin limiti 

ayarlanmalı ve yaĢlı sporcuların dinlenmelerine müsaade edilmelidir. Genç sporcularda 
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bu durumlarda biraz esneklik sağlanabilir. Daha kısa sürede genç sporcular istenilen 

seviyeye ulaĢacaktır (Sevim, 1995). 

Isınma psikolojisi ve uyum: Müsabaka öncesi sporcuların zihinsel ve psikolojik 

olarak hazırlanması müsabakaya adapte olmasını sağlar ve motivasyonunu yükseltir. Bu 

esnada mental ısınma kendiliğinden ortaya çıkarak sporcunun yarıĢmadaki verimine etki 

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

Isınma ve spor dalı: Isınma çalıĢmaları spor branĢının özelliklerine göre 

planlanmalıdır. Isınma çalıĢmalarının farklılık göstermesinin baĢlıca nedeni olarak 

branĢa göre farklı kas gruplarının çalıĢtırılmak istenmesidir. Örneğin; futbolda alt 

ekstremite kasları çalıĢırken, voleybolda üst ekstremite kasları çalıĢmaktadır. YarıĢma 

öncesi ısınma genel olarak 25-30 dk sürmekte ve bunların 1/3’ü genel ısınma, 2/3’ü özel 

ısınmadan oluĢmaktadır (Sevim, 1995). 

Isınma ve iklim Ģartları: Isınma hareketleri havanın ısınmasıyla daha kısa, 

havaların soğumasıyla daha uzun süre uygulanmaktadır. Sıcak havalarda istenilen vücut 

ısısına daha kolay ulaĢılırken soğuk havalarda daha zor ulaĢılmaktadır (Sevim, 1995).  

Isınma ve bireysel farklılık: Ġnsanlar kas yapısı, kilosu, vücut yapısı, vücut yağ 

oranları gibi özellikler bakımından farklılıklar gösterebilmektedir. Bundan dolayı da 

ısınma hareketleri yapılırken sporcuların bireysel farklılıkları muhakkak göz önünde 

bulundurulmalıdır. Sporcuların bazıları kısa sürede bazıları ise uzun sürede ısınırlar. Bu 

yüzden çalıĢmalar planlanırken genel hazırlığın yanında bireye özgü planlamalar da 

yapılmalıdır (Sevim, 1995). 

Isınma periyodu: Isınma çalıĢmalarının süreleri yapılacak olan branĢın cinsine 

göre farklı olabilmektedir. Yeterli ve verimli bir ısınmanın performansa katkı sağladığı 

ve genel olarak bu anlayıĢın kabul edildiği belirtilmektedir (Bishop, 2003).  

Isınma çalıĢmalarının iyi bir etki göstermesi için sporcunun uygun seviyede 

sıcaklığa ulaĢması ve bu çalıĢmaların en az yorgunluğa neden olması gerekmektedir. 

Isınma çalıĢmalarının baĢlamasından itibaren ilk 3-5 dk içinde kaslardaki sıcaklığın 

artmaya baĢlamasıyla birlikte ortalama 20 dk içinde kaslar standart bir sıcaklığa ulaĢmıĢ 

olur (Saltin and Gagge, 1968). Ayrıca ısınma çalıĢmaları, sporcuların maxVO2 tüketim 

kapasitelerinin % 60’ın altında bir seviyede uygulanırsa daha az yüksek enerjili fosfat 
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tüketimine neden olacağından bu seviyedeki bir ısınma programı kas sıcaklığını 

arttırmakta ve enerji kaynaklarını tüketmediği için de performansa pozitif etki 

sağlamaktadır (Karlsson et al., 1970).  

Isınmanın organizmadaki fizyolojik etkileri: Sportif faaliyetlere katılacak 

olan sporculara uygun Ģekilde düzenlenen ısınma çalıĢmalarının fizyolojik 

değiĢikliklere neden olduğuna ve bu çalıĢmalarda yer alan sporcuların bir dahaki 

çalıĢma için mental açıdan odaklanarak istenilen performansa ulaĢabileceği 

belirtilmektedir (Neiva et al., 2015). 

Isınma çalıĢmaları ile birlikte vücut ısısı yükselerek damarlardaki direnci 

düĢürmekte ve kaslara giden kanın artmasını sağlamaktadır. Böylece kas geliĢimi 

sağlanarak toksin maddelerin uzaklaĢtırılması daha çabuk gerçekleĢmektedir (TaĢkın, 

2002).  

Verimli Ģekilde yapılacak ısınma çalıĢmaları ile oluĢabilecek sakatlıkların önüne 

geçilebilmektedir. Isınma çalıĢmaları ile kaslarda, eklemlerde, kıkırdak dokularda ve 

deride esneklik oluĢmakta ve oluĢabilecek sakatlıklara karĢı koruyucu bir etki 

sağlayabilmektedir. Sportif faaliyetlere katılan sporcularda zaman ilerledikçe eklem 

hareket geniĢliğinin artmasıyla hem sporcunun tekniğinin geliĢmesine hem de 

sakatlıkların azalmasına katkıda bulunur. Yeterince ısınma sağlanamaması durumunda 

vücut sıcaklığı 37ºC’nin altına düĢmekte, damarlardaki daralma sonucu kan dolaĢımı 

azalmakta ve bu durum lif kopmalarına sebep olabilmektedir (TaĢkın, 2002). 

Kas içi sıcaklığın arttırılması ile metabolizmanın vereceği tepkilerde hızlanma 

görülür, esnekliğin geliĢimini engelleyen etmenler azalır, kasın kasılma hızını geliĢtirir, 

kasların uyarılmasını sağlar, sinir iletim hızını en yüksek seviyeye çıkarır ve kasların 

üreteceği kuvvette artıĢ sağlanabileceği belirtilmektedir. 

Kalp debisinin arttırılması ile kalbin pompalayacağı kan miktarında artıĢ 

görülür, kalp hızında artıĢ görülür, kalp kası ve dokuların daha iyi beslenmesi sağlanır, 

total periferik direncin azalması sağlanır (kan akıĢına karĢı oluĢan direnç azalır) ve aktif 

olan kasların çalıĢıp ısınmasıyla damarların geniĢleyebileceği savunulmaktadır. 
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Solunum dakika hacminin arttırılması ile solunumda artıĢ sağlanır, dinlenme 

esnasında akciğere giren çıkan gaz hacminde (tidal volüm) artıĢ sağlanır ve akciğerdeki 

gaz değiĢiminin uygun duruma getirileceği düĢünülmektedir. 

Motor etkinliğin arttırılması ile geliĢtirilen hareket algısı ile kıkırdak kalınlaĢır. 

Hareket algısının geliĢtirilmesinde, kıkırdağın kalınlaĢmasında, eklemlerin daha iyi 

korunmasında, eklem hareketliliğinin daha fazla görülmesinde ve kasların uyumlu 

çalıĢmasına pozitif etki sağlamaktadır.  

Psikolojik etkilerin arttırılması ile müsabakalarda veya müsabaka öncesi 

yüklenmelerde sporcularda sağlanacak güven artıĢı, motivasyon, algılama ve dikkat 

etme gibi özellikler sporcunun istenilen konuma gelmesine yardımcı olmaktadır 

(Broussal, 2019). 

Isınmanın psikolojik etkileri: Sporcunun kendisini motivasyonel ve 

konsantrasyonel açıdan hazırlamasıdır.  Sporcular arasında psikolojik özellikler, 

yarıĢma öncesi reaksiyonları ve psikolojik durumları farklılık gösterebilmektedir. 

Müsabakalara katılacak olan her sporcunun müsabaka öncesinde mental açıdan hazırlık 

yapacağını dikkate almaları gerekmektedir. Isınma özellikle psikolojik karaktere göre 

uygulanmalıdır. Bu sayede sporcunun konsantre olması sağlanır ve mental açıdan tüm 

dikkatlerini müsabakaya vermeleri kolaylaĢtırılmıĢ olur. Motivasyonun sağlanması, 

ısınmanın etkisini önemli oranda yükseltir bu da baĢarının en etkili anahtarıdır. 

Müsabakaya katılacak sporcular müsabaka öncesi yapılacak ısınma çalıĢmalarında 

kendisini psikolojik olarak hazırlamakta, konsantre olmaya ve stres atmaya 

çalıĢmaktadırlar. Yapılan ısınma çalıĢmalarıyla sporcular kendilerine güven aĢılamaya 

ve kendilerinde oluĢacak güvenle rakiplerini baskı altında tutmak hedeflenmektedir 

(Günay, 2008). 

Yapılan ısınma çalıĢmaları ile sporcuların hareketlilik düzeyi artar. Sporcuların 

ruhsal açıdan ve kassal açıdan gerilimi düĢer. Hareketlerin yapılmasıyla ve mücadelenin 

sergilenmesiyle motor beceri ve performans geliĢiminde istikrar sağlanmıĢ olur. 

Psikolojik olarak geçirilen bir hastalık, travma ya da yorgunluk sporcunun 

hazırlık durumunu etkileyebilmektedir. Sporcuların, aileleriyle alakalı ya da kendisiyle 

alakalı kaygılara ve buna benzer olumsuz durumlara ya da düĢüncelere kafasında yer 

vermemesi gerektiği belirtilmektedir (BaĢer, 1986). 
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Sporcudan istenilen ısınma seviyesinin sağlanamaması durumunda genel olarak 

sporcularda davranıĢ gevĢekliği, keyifsizlik, tembellik, hareketlerden sıkılma, 

bilinmeyen sebepten dolayı yorulma, asık suratlılık, yeterince giriĢimci olamama ve 

irade gücünde zayıflık gibi belirtiler oluĢabilmektedir. Sporcular yeterince mücadele 

edemez ve var olan güçlerini kullanmada problem yaĢayabilmektedirler. Bu durumlarla 

birlikte, kaslarda kramp oluĢması, nabız bozukluğu, kassal gerginlik, koordinasyon 

eksikliği, performansta istikrarlı bir çizginin olmaması, hata artıĢı, kaslarda, tendonlarda 

ve eklemlerde ağrı oluĢması gibi olumsuz durumlara da rastlanma olasılığının yüksek 

olduğu savunulmaktadır (Ünlü, 1992). 

1.5. Isınmada esnekliğin önemi 

Yapılan bilimsel araĢtırmalara göre esneklik; fiziki uyumun eklemlerin normal 

açıklığı çerçevesinde faaliyet gösterebilme yeteneği Ģeklinde ifade edilmektedir 

(Akandere, 1999).  

 Sportif faaliyetlerde ve müsabaka öncesi yapılan ısınma çalıĢmalarında esneklik 

hareketleri de uygulanmaktadır. Bu bölümde yapılan germe egzersizleri sporcuların 

sakatlanma veya yaralanma riskini azaltmasıyla birlikte performanslarını da olumlu 

yönde etkilemektedir. Isınma çalıĢmalarının içinde germe hareketlerinin planlanması; 

hareketlerin seçimi, esneklik yöntemi, set ve tekrar sayıları, branĢa uygun esneklik 

hareketlerinin doğru belirlenmesi sporcunun sağlığı ve performansını yukarı çekme 

açısından önemli bir husustur. Yapılan bilimsel araĢtırmaların incelenmesi sonucunda, 

antrenman öncesi ısınma çalıĢmalarında uygulanan statik germe egzersizleri, maksimal 

kuvvet, patlayıcı kuvvet ve kuvvette devamlılık gerektiren hareketlerde sporcuların 

performanslarında düĢüĢ görülmüĢ, dinamik germe hareketlerinin uygulanması sonucu 

ise performansta yükselme gözlemlenmiĢtir (Bilge, 2013). 

Esnekliği etkileyen faktörleri; kemik yapısı, kaslar, bağlar, tendonlar, yaĢ, 

cinsiyet ve bunlara ek olarak ısınma çalıĢmaları belirtilmektedir. Bunların haricinde 

aktif olarak hareket eden kiĢilerin aktif olmayan kiĢilere nazaran daha esnek oldukları 

saptanmaktadır. Esneklik, sporcuların koordinasyon becerilerini ve tekniklerinin 

geliĢimine etki göstermesiyle birlikte esneklik eğitimi antrenmanın olmazsa olmaz bir 

süreci olarak görülmektedir (Akandere, 1999). 
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1.6. Esneklik (Fleksibilite) 

Esneklik kavramı yapılacak araĢtırmaların amacına ve ilgili olduğu bilim dalına 

bağlı olarak farklı Ģekillerde tanımlanabilmektedir. Beden eğitimi ve spor bilimlerinde 

esneklik; eklem veya eklem gruplarının hareket geniĢliği Ģeklinde ifade edilmektedir 

(Smith, 1994). 

Ayrıca esneklik; 

- Serbest Ģekilde hareket edebilme yeteneğidir.  

- Vücudun bir ya da birden çok uzvunun sabit bir hızda geniĢ açılarda belirli bir 

amaç için uygulanabilecek hareketlerin gerçekleĢtirilmesidir. 

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

hareket geniĢliğinin arttırılarak tam hareket geniĢliğine ulaĢabilme kabiliyetidir. 

- Eklemlerin veya eklem serilerinin ağrı olmadan ve limitsiz bir Ģekilde hareket 

geniĢliğine kusursuz ve rahat Ģekilde uygulayabilmesidir. 

- Kas ve tendon yapısına zarar vermeden eklemlerin uygun geniĢlikte hareket 

ettirilebilmesi Ģeklinde ifadeler de literatürde bulunmaktadır (Alter, 2004). 

- Hareketlilik ya da eklem hareket geniĢliği eklemlerin kendi seviyelerindeki 

açıklık çerçevesinde yapabildikleri bükülebilme, dönebilme ve katlanabilme hareketleri 

olarak açıklanabileceği belirtilmektedir (Sarı, 2001).  

Esnekliği etkileyen faktörler 

1. Eklemlerin yapısı, Ģekli, bağlar ve kiriĢler esnekliğe etki etmektedir. Bunların 

çok esnek olması sporcuların büyük bir hareket zenginliğine sahip olmasını 

sağlamaktadır. 

2. Ekleme yakın olan ya da eklemle birleĢik yapıda bulunan kaslar kiĢinin 

esneklik seviyesine etki etmektedir. 

3. Cinsiyet ve yaĢ etkenleri esnekliğe direkt etki eden faktörlerin en önünde yer 

alır. Belirli bir düzeyde kadınlar, genç erkeklere nazaran daha esnek olmakta ve en 

yüksek esneklik seviyesine 15-16 yaĢ aralığında gelmektedirler. 

4. Bir hareketin açısını genel vücut ısısıyla birlikte özel kas ısısı belirlemektedir. 

Kasların lokal olarak 46ºC’ye kadar ısıtılması sonucu esnekliğin % 20 artacağını, 
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kasların ısısının lokal olarak 18,5ºC’ye kadar düĢmesiyle esnekliğin % 10-20 oranında 

azalacağını belirtilmektedir. 

5. Esneklik günün her saatinde farklılık gösterebilmektedir. Hareket geniĢliğinin 

en yüksek olduğu saatler; 10-11 ile 16-17 saatleri arası olarak belirtilirken, hareket 

geniĢlik seviyesinin en az olduğu zamanın ise sabah erken saatlerde olduğu 

belirtilmiĢtir. Gün boyunca merkezi sinir sisteminde ve kas geriliminde olan biyolojik 

değiĢimlerin bunlara neden olarak gösterilebileceği belirtilmektedir. 

6. Esnekliği negatif yönde etkileyen etkenlerden birisi de kaslardaki kuvvetin az 

olması olarak gösterilebilir. 

7. KiĢinin yorgunluk seviyesi ve duygusal açıdan durumu esnekliğe etki 

etmektedir. KiĢinin o anki pozitif yöndeki duygusallığı negatif yöndeki duygusallığına 

göre esnekliğe olumlu yönde katkı sağlamaktadır (Bompa, 2000). 

Esnekliğin fizyolojik etkileri: Kaslar ve tendonlar esneklik çalıĢmaları ile 

uzamaktadırlar. Bunların uzaması sonucu kas gerginliği azalır ve hareket edebilme 

yeteneğini arttırmaktadır. Esnekliği geliĢmemiĢ olanlarda hareket edebilme yeteneği 

azalır, gergin ve sert kasların oluĢmasına sebep olmaktadır. Esneklik çalıĢmalarında 

kaslar, tendonlar ve dokular bir bütün olarak çalıĢırlar ve birbirlerinden 

etkilenmektedirler. Esneklik çalıĢmalarının olması gerektiği süre ve yüklenmenin sıklığı 

kiĢilere göre ve yüklenilmek istenilen kaslara göre değiĢim gösterebilmektedir.  

Her kasın belli bir sıcaklık derecesi vardır. Esneklik çalıĢmaları kasların 

esnekliğini arttırmasına yardımcı olurken, ağrı eĢiğinin de geliĢmesine katkıda 

bulunmaktadır. Esneklik hareketleri yapılırken kasın kuvveti ile acı hissetmenin 

öncesindeki hareket geniĢliği birbirleriyle iliĢkilidir. Myotatik germe refleksi, kasın çok 

fazla ve hızlı gerilmesi sonucu oluĢabilecek sakatlıkların ve yaralanmaların önlenmesini 

sağlar. Kasların uzunluğu ve gerginliği hakkında bilginin kas iğcikleri (proprioseptörler) 

ile verildiği düĢünülmektedir (Bilge, 2013). 

1.7. Germe 

Kasların esnekliğini geliĢtirmek ya da eklemlerin hareket açıklığını arttırmak 

için iç ve dıĢ güçle uygulanan hareketler bütünü olarak ifade edilmektedir. Sportif 

faaliyetlerden önce yapılan germe çalıĢmalarıyla kas tendon ünitesinin esnekliğinin ve 
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uzunluğunun artmasına yardımcı olmaktadır. Yapılan çalıĢmalar sonucu esnekliğin 

artmasıyla, sportif performansta yükselme görülür ve oluĢabilecek sakatlıkların ve 

yaralanmaların önüne geçerek sakatlanma riskinin en aza indirilmesini sağlamaktadır. 

Germe çalıĢmaları özellikle kas gücü ve esneklik gerektiren bale, aerobik ya da 

dövüĢ sporları gibi branĢlarda çok önemli yer tutmaktadır. Bazı araĢtırmacılar esneklik 

oluĢumunun germe çalıĢmalarının neticesinde ortaya çıktığını düĢünmektedirler. Fakat 

germe için henüz net bir Ģekilde açıklama yapılamamıĢtır (Weerapong, 2004). 

Germe çeĢitleri: Germe tekniğini tanımlamak gerekirse; çalıĢma programına, 

sporcu seçimine, sporun cinsine göre birçok teknik belirtilmektedir (Weerapong, 2004). 

Germe egzersizleri çeĢitlerine göre geliĢtirilen kuralların ve tekniklerin amacı; germe 

egzersizlerinden faydalanarak sakatlanma ve yaralanma riskini düĢürmek olarak 

görülmektedir (Walker, 2007).  

Bu teknikler 4 bölümden oluĢmaktadır: 

1) Statik Germe  

2) Dinamik Germe  

3) Balistik Germe  

4) PNF Germe (ġekir ve ark., 2009) 

Statik germe: Belli bir noktaya kadar gerilen kasların, belli bir süre o noktada 

hareket yapmadan kalarak uygulanan egzersiz türüdür. Antrenman ve yarıĢmalardan 

önce ısınma çalıĢmaları ve germe egzersizleri yapılmaktadır. Statik germenin genel 

olarak aerobik koĢulardan sonra uygulanan yıllardır ısınmanın vazgeçilmez bir bölümü 

olduğu belirtilmektedir (Behm, 2011). 

Germe süreleri ortalama 15-30 saniye (s) arasında bir zaman almaktadır 

(Fletcher, 2017). Statik germe sporcuların sakatlanma riskini minimuma indirmesi 

sebebiyle germe yöntemleri içinde kullanıĢlı ve güvenilir olan germe metodu olarak 

görülmektedir. Bu sebeple hareketsiz kalan veya düzensiz spor yapan kiĢiler ile spora 

yeni baĢlayan kiĢiler için en uygun germe metodu olarak kullanılmaktadır (Behm, 

2011). 
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Yapılan bilimsel araĢtırmalarda, statik germenin performansı olumsuz yönde 

etkilediği çok fazla çalıĢmanın olmasına rağmen son zamanlarda statik germenin 

zararsız olduğuna dair çalıĢmalar da bulunmaktadır. Statik germenin zararsız olma 

sebepleri arasında profesyonel sporculara uygulanması ve gerilme süresinin kısa 

tutulmasından kaynaklı olabileceği düĢünülmektedir. Hatta germe bozukluklarını 

önlemek ve performansa katkı sağlamak için ısınma çalıĢmalarının hemen ardından 

dinamik germe egzersizleri uygulanmalıdır (Behm, 2011). 

Son zamanlarda yapılan literatür çalıĢmalarında müsabaka öncesi yapılan statik 

germe egzersizlerinin sürat, güç ve kuvvet üretimine engel olduğu, performansı aĢağı 

çektiği düĢünülmektedir (Marinho, 2017). Sürati geliĢtirmek için statik germe 

egzersizleri yerine dinamik germe egzersizlerinin uygulanması gerektiği belirtilmektedir 

(Oliveira, 2017). 

    

ġekil 1.1. Statik Germe (Walker, 2007) 

Dinamik germe: Dinamik germe yöntemi bir germe duruĢunda eklem hareket 

açıklığı seviyesi ne kadar ise kaslar o seviyeye gelinceye kadar uzatılmakta ve seri 

tekrarlarla kasılma ve gevĢemeyi sağlamakta ve aynı zamanda eklem hareketinin direnci 

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

Dinamik germe, kiĢinin hareket halindeyken kasların uzayabilirlik sınırlarını 

aĢmadan aktif hareket aralığı boyunca kontrollü hareketler zinciri Ģeklinde ve müsabaka 

öncesi ısınma veya hazırlanmanın bir bölümü olarak ifade edilmektedir (Fletcher and 

Jones, 2004). 
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Eklemde oluĢan direncin harekete karĢı koyabilmesi olarak ifade edilmektedir. 

Bir baĢka deyiĢle, kuvvetin harekete karĢı direnç göstermesi olarak da kabul edilebilir. 

Dinamik germe egzersizleri genellikle ritmik Ģekilde ve değiĢken bir tempoda yapılan 

hareketler bütünüdür. Sportif faaliyetlerde ve müsabaka öncesinde ısınma çalıĢmalarının 

içinde kullanılmasının performansı olumlu yönde etkilediğini belirten çalıĢmaların 

olduğu bilinmektedir.  

Performans sporcularının sık kullandığı ve patlayıcı kuvvet performansına 

katkıda bulunduğunu ortaya koyan çalıĢmalar da mevcuttur. Çoğunlukla ısınma 

evresinde statik germe hareketlerinden daha çok dinamik germe hareketleri tercih 

edilmektedir. Dinamik germe egzersizlerinin hem esnekliği geliĢtirdiği hem de kuvveti 

artırdığı düĢünülmektedir (Polat, 2018). 

 

ġekil 1.2. Dinamik Germe (Walker, 2007) 

Balistik germe: Balistik germe, sadece kiĢinin kendi vücut ağırlığı kullanılarak 

uygulanan, eklem hareket açıklığının normalin üstünde kas gruplarını zorlamak 

amacıyla yapılan yaylanma ve zıplama tarzında hareketleri kapsayan germe 

hareketleridir.  

Kas lifleri gergin haldeyken yaylanma Ģeklinde kasılmaların oluĢması sonucu 

kaslar refleks göstererek kısalmakta ve bu nedenle yapılan hareketlerin zararlı olduğu 

belirtilmektedir. Kontrollü balistik germe hareketlerinin, hızlı hamle yapmayı 

gerektirecek hareketlerden önce uygulanmasının, sporcuya pozitif katkıda bulunacağı 

öngörülmektedir (TFF, 2018). 
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ġekil 1.3. Balistik Germe (Walker, 2007) 

PNF germe (Proprioseptif Nöromusküler Fasilitasyon): Proprioseptif 

Nöromusküler Fasilitasyon, sözcüklerinin baĢ harflerinden oluĢan kasılma ve 

esnetmenin beraber kullanıldığı, sinir kas iĢ birliğini arttırmak için düzenlenmiĢ özel bir 

germe çeĢidi olarak görülmektedir. Öncelikli hedef sinir kas mekanizmasındaki iletiĢimi 

kolaylaĢtırmak ve bu iletiĢimi olabildiğince güçlendirmeye çalıĢmaktır. PNF yönteminin 

statik esnekliği en hızlı ve etkili geliĢtiren yöntem olduğu düĢünülmektedir. PNF 

teknikleri, fizyoterapistlerin tedavi aracı olarak kullanmasının yanı sıra son zamanlarda 

sportif faaliyetlerde kullanılan aktif ve pasif germe yöntemlerine baĢka bir seçenek 

olarak uygulanmaktadır. Sporcuların performansını arttırmak için futbol branĢında 

bilimsel yöntemlerden yararlanılarak PNF tekniği gibi birçok yenilik yapıldığı 

söylenmektedir (TFF, 2018). 

ÇalıĢtırılmak istenilen kas grubunun hem kasılmasını hem de gerilmesini içeren 

üst düzey esneklik çalıĢmalarında kullanılan germe metodudur. Pasif germe ve 

izometrik germe yöntemlerinin birleĢmesinden oluĢmakta ve geliĢtirilen bu yöntemin 

rehabilitasyona çok fayda sağladığı düĢünülmektedir (Walker, 2007). 



21 
 

 

ġekil 1.4. PNF Germe (Walker, 2007) 

1.8. Sportif Performans ve Motorik Özellikler 

Genel olarak sporcuların ve antrenörlerin asıl hedefi, sporcularını 

ulaĢtırabilecekleri en yüksek performansa ulaĢtırmak olmalıdır. Bütün spor branĢlarında 

sporcu performansının yükseltilmesinde bilimsel metotların tercih edilmesinin çok 

önemli olduğu belirtilmektedir. Sporcuların esneklik, sürat, çeviklik, kuvvet ve 

koordinasyon gibi motorik özelliklerinin ilerleme kaydetmesi hedeflenen spor branĢına 

yönelik uygulanan egzersizler ve antrenmanlar ile sağlanabileceği düĢünülmektedir 

(Kızılet, 2010).  

Belirli bir psikomotor düzeyin kademelendirilmesi, sportif performans olarak 

adlandırılmaktadır. Basit bir yapısı olmayan sportif performans spesifik etkenlerden 

oluĢmaktadır. Hazırlanan çalıĢma planlarının sporcuların geliĢim kaydetmesi için çok 

yönlü olması gerektiğinden bahsedilmektedir. Ayrıca çalıĢmanın amacı, kapsamı, 

metodu ve diğer faktörlerin performansın istenilen seviyeye ulaĢmasında önemli rol 

oynadığı ifade edilmektedir (Voracek et al., 2006). 

Sportif performansı iç ve dıĢ etkenler etkileyebilmektedir. Ġç etkenler, kiĢisel 

etkenler olarak da belirtilmekte, bu etkenlere; antrenman seviyesi, yaĢ, cinsiyet, fiziksel 

uygunluk, motivasyon, sağlık durumu, beslenme, doping gibi değiĢkenler örnek 

gösterilebilir. DıĢ etkenlere ise; irtifa, nem, sıcaklık ve zemin Ģartları gibi değiĢkenler 

örnek gösterilmektedir. Bu faktörlerin sportif performansı pozitif ya da negatif yönde 

etkileyebileceği savunulmaktadır (Günay, 1996). 
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1.9. Çeviklik 

Sportif faaliyetlerde ihtiyaç duyulan birçok performans parametresi vardır. 

Çeviklik parametresinin de bu parametrelerin en önemlilerinden biri olduğu 

düĢünülmektedir. Çeviklik özelliğini geliĢtirmek isteyen sporcuların öncelikle iyi bir 

ısınma evresinden geçmesi gerekmektedir. Isınma çalıĢmalarının yeterli seviyede olması 

hem vücudu komple bir Ģekilde yüklenmeye hazırlamakta hem de çevikliğin 

geliĢmesine katkıda bulunmaktadır. 

Çeviklik kavramı, sporun çok fazla alanında kullanılır ve her spor dalı için farklı 

anlamlar taĢıyabilmektedir. Bir baĢka deyiĢle ilgili branĢla alakalı uygulanmak istenen 

hareketlere göre çeviklik kavramının kullanılabileceği belirtilmektedir (Sporis et al., 

2010; Greig and Naylor, 2017).  

Son zamanlarda yapılan çalıĢmalar ile çevikliğin sürat, kuvvet, yön değiĢtirme 

gibi fiziksel özelliklerin yanı sıra görsel tarama, sezgileme, algılama ve karar verme gibi 

biliĢsel parametrelere de etki ettiği görülmektedir (Zemkova, 2016; Armstrong and 

Greig, 2018).  

Çeviklik, belli bir koordinasyon gerektiren hareketler esnasında hızla yön 

değiĢtirirken vücut pozisyonunu koruyup kontrol edebilme becerisi olarak 

görülmektedir (Singh et al., 2015). Bireysel sporlardan farklı olarak özellikle takım 

sporlarında istenilen performansa ulaĢmada önemli bir etken olarak kabul edilmektedir 

(Drake et al., 2017). 

KiĢinin sprint, kuvvet, denge ve yön değiĢtirme gibi becerilerinin çevikliği 

etkilediği bilinmektedir. Yalnız çeviklik performansını değerlendirmede bunlardan hiç 

birisinin tek baĢına yeterli olmayacağı belirtilmektedir (Zemkova, 2016; Armstrong and 

Greig, 2018). Kısacası sporcu çok hızlı olabilir ya da çok iyi yön değiĢtirebilir ama 

biliĢsel becerileri yeterli değilse çevik olarak nitelendirilmesi doğru değildir. 

Çevikliğin sadece alt ekstremite kas gruplarından ibaret olmadığı ve tüm vücut 

fonksiyonlarının koordineli olduğu bir yapı olarak da düĢünülmesi gerektiği 

belirtilmektedir (Young and Farrow, 2006). Yani çevikliğin geliĢtirilmesi için yapılan 

hareketlerde tüm vücudun katılımı ile birlikte bunlara bazı biliĢsel faktörlerin de dahil 

edilmesi gerekmektedir. Çeviklik çalıĢmalarında muhakkak bir uyarana ve bunlara bağlı 

biliĢsel etkenlere de yer verilmesi gerekmektedir. Çevikliğin arttırılması için video 
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destekli metotların maliyetinin fazla olması ve zaman kavramı açısından 

uygulanmasının da zor olması ile birlikte biliĢsel faktörlerin geliĢimi açısından oldukça 

faydalı olduğu düĢünülmektedir (Paul et al., 2016). 

1.10. Sıçrama 

Sıçrama hareketleri sporun her alanında kullanılabilen egzersizlerden 

oluĢmaktadır. Sıçrama çalıĢmalarından önce yeterli seviyede ısınma çalıĢmaları 

yapılarak kasların, eklemlerin ve bağların yüklenmeye ya da yapılacak çalıĢmaya hazır 

hale getirilmesi gerekmektedir. Isınma çalıĢmalarının verimli Ģekilde yapılması 

sporcunun sıçrama performansının yükselmesini ve oluĢabilecek sakatlıkların 

önlenmesini sağlayacaktır.  

Sıçramalar 3 ana baĢlık altında incelenir: 

1) Yatay Sıçramalar 

2) Derinlik Sıçramaları 

3) Dikey Sıçramalar 

Yatay sıçramalar: Sagital düzlemde ve uzunlamasına yol alınan sıçramalardır. 

Bu sıçrama da kendi içinde ikiye ayrılmaktadır (Kahramanoğlu, 2006).  

Kısa sıçramalar: Durarak uzun atlama, durarak üç adım atlama, durarak beĢ 

adım atlama, beĢ adım çift ayak sıçramalar gibi örnekler verilebilir. 

Uzun sıçramalar: Tek bacakla ve bacak değiĢtirerek yapılan 30-60-100 m ve 

daha uzun mesafelerde yapılan sıçramalardan oluĢmaktadır. Örnek olarak kanguru 

sıçramalarını gösterebiliriz (Kahramanoğlu, 2006). 

Derinlik sıçramaları: Derinlik sıçramaları da dikey bir düzlemde yapılır fakat 

hareketin ilk evresinde derinlik daha sonra ise yükseklik göz önünde 

bulundurulmaktadır. Sıçrama performansının geliĢtirilmesinde ve bacaklardaki sıçrama 

kuvvetinin arttırılmasında kullanılmaktadır. 

Örneğin, yüksek bir yerden alçak zemine doğru atlayarak kaslarda kinetik enerji 

oluĢumu sağlanmasıyla birlikte yukarıya doğru dikey sıçrama yapılarak hareket 

tamamlanmaktadır (Kahramanoğlu, 2006). 
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Dikey sıçramalar: Bir kiĢinin durma pozisyonunda edindiği yükseklik ile 

sıçrama pozisyonunda edindiği yükseklik arasında oluĢan farktır. Patlayıcı kuvvet 

ölçümünde kullanılan basit testlerden birisi de dikey sıçrama testidir. Bazı araĢtırmacılar 

dikey sıçrama testini sıçrama süresinin kısa olmasından dolayı katılımcının anaerobik 

güç potansiyelini tam olarak yansıtmadığını düĢünmekte ve aynı zamanda 

uygulanmasının basit ve kolay olması sebebiyle de çok kullanılan bir yöntem olduğu 

belirtilmektedir. Katılımcının durarak ulaĢabildiği en üst nokta ile sıçrama anında 

ulaĢabildiği en üst nokta arasındaki fark geçmiĢ zamanlarda, katılım sağlayan o kiĢinin 

bacaklarındaki gücün ölçüsü olarak nitelendirilirken, Ģimdiki zamanda ise katılımcının 

vücut ağırlığı ve sıçrama hızı dikkate alınmadığı takdirde yapılan testin bacak gücünü 

ölçen bir test olarak kabul edilemeyeceği söylenmektedir (Tamer, 2000). 

Dikey sıçrama testinin hesaplanması; dikey sıçrama yüksekliği, vücut ağırlık 

merkezinin dikey olarak kat ettiği mesafeye bağlı olarak çeĢitli metotlarla 

yapılmaktadır. Genel olarak bu testlerde metrik pano, Abalakov testi ve Basco test 

aletlerinin kullanılması uygundur. Bunlara ilave olarak film kamerası, bilgisayarın 

birlikte çalıĢtığı (19 saniyede 5000 kareye kadar çekebilen kameralar) görüntü 

analizörlerinin de kullanılmasıyla farklı bir kapsama büründüğü belirtilmektedir (Arıtan, 

1994). 

1.11. Sürat 

Sportif yüklenmeler öncesinde motor performansı yükseltmek ve sakatlıklardan 

korunmak için ısınma egzersizleri uygulanır. Isınmadaki temel amaç kas ısısını, kan 

akımını ve fizyolojik yanıtları arttırmaktır (Holcomb, 2000). Çabukluk, sürat ve 

patlayıcı kuvvet gerektiren ani hareketler sonrasında sakatlanma riski yükselir ve 

sakatlanmalar yönünden olaya baktığımızda; esnek kaslarda ani kuvvet uygulamasında 

daha az sakatlık görülür. Bu sebeple sürat parametresini geliĢtirmek ve sakatlıklardan 

korunmak için fiziksel aktivite öncesinde ısınma ve germe egzersizleri uygulanmaktadır 

(Woods et al., 2007). 

Sürat; sportif verimi etkileyen motorsal parametrelerden biri olup diğer 

parametrelere göre geliĢtirilmesi en sınırlı olan genellikle bireyin genetik olarak 

getirdiği fizyolojik potansiyel üzerine çalıĢılıp az da olsa iyileĢtirilebilen bir özelliktir. 

Antrenman bilimciler sürat kavramını birbirine yakın ifadelerle açıklamaktadır. 
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Sürat, insanların motor becerilerini en hızlı bir Ģekilde, çok kısa zaman diliminde 

en yoğun Ģekilde yapabilmesi tarzında ifade edilmektedir (Günay, 2017). KiĢinin 

hareket yapabilme kapasitesi veya yapılacak hareketleri yüksek hızda uygulayabilme 

yeteneği ile birlikte mekanik anlamda ifade edilecek olursa mesafe ve zaman 

kavramlarının birbirlerine oranı Ģeklinde belirtilmektedir (Yalçıner, 1990). 

Sürat, sporda performans verimini sağlayan ve bu performansın oluĢmasını 

belirleyen önemli bir motorik özelliktir. Sürat, vücudu bir bütün olarak ya da vücudun 

bir kısmının, belli bir hareket açısında yüksek koordinasyon ile en kısa sürede hareket 

ettirebilme kabiliyeti olarak görülmektedir. Aynı zamanda maksimal hızda koĢmak veya 

maksimum seviyede sinir kas sistemini etkinleĢtirmek olarak da ifade edilebilir 

(Gambetta, 1988). 

Sürat; kalıtsal olan ve antrenmanlarla geliĢimi çok sınırlı olan bir kabiliyettir. 

Sürate olan ihtiyaç katılımcının biyolojik yapısına ve sporda uygulanan tekniğe bağlı 

olarak farklılık gösterebilmektedir. Buna istinaden farklı spor dallarında olduğu kadar, 

aynı spor dallarında da her katılımcının yaptığı sürat çalıĢması farklılık 

gösterebilmektedir (Acar, 2001). 

Sürat çeĢitleri: Sürat, genel sürat ve özel sürat olmak üzere ikiye ayrılmaktadır 

(Bompa, 1998). 

Genel sürat: Genel sürat, spor branĢlarından ayrı bir Ģekilde genel olarak 

yapılan tüm hareketlerin seri bir Ģekilde gerçekleĢtirilebilmesi olarak ifade edilmektedir. 

Herhangi bir harekette hızlı bir Ģekilde performans gösterebilme kapasitesi olarak da 

belirtilmektedir. Genel süratin hem özel hem de genel hazırlık periyodunda 

geliĢtirilebileceği düĢünülmektedir (Çakıroğlu, 1997). 

Özel sürat: Belirli bir spor branĢında gerekli olan becerinin hızlı bir Ģekilde 

gerçekleĢtirilebilmesi Ģeklinde ifade edilmektedir. Örneğin; futbolda dripling sürati, 

teknik spor dallarında olması gereken ani çıkıĢlar ve sıçramalar, atletizmde atmalar, 

atlamalar ve hentboldaki Ģut atılırken kolun topu savurma hızı branĢlara özgü 

sporcuların özel süratleri olarak görülmektedir (Çakıroğlu, 1997). Özel sürat, spor 

branĢlarına özgü olup, farklı koĢullarda ya da durumlarda diğer branĢlara 

dönüĢtürülmesinin mümkün olmadığı düĢünülmektedir (Bompa, 1998). 
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Süratin sınıflandırılması: Sürat, fizyolojik açıdan ve antrenman bilimi 

açısından sınıflandırılmaktadır (Dündar, 1998). 

Fizyolojik açıdan süratin sınıflandırılması 

a) Algılama sürati: Algılama sürati ile vücudun pozisyonu ve uygun rotasyonun 

düzenlenmesiyle birlikte hareketlerin daha hızlı yerine getirilmesini sağladığı 

düĢünülmektedir (Dündar, 1998). 

b) Reaksiyon sürati: DıĢarıdan bir uyarana karĢı olabildiğince kısa sürede tepki 

gösterebilme yeteneği Ģeklinde ifade edilmektedir. Ne kadar kısa sürede uyarana tepki 

gösterilirse sürat düzeyinin de o kadar fazla olacağından bahsedilmektedir (Muratlı ve 

ark., 2005).  

c) Hareket sürati: Sporcunun ilk baĢtaki hareketi ile bitiĢteki son hareketi 

arasındaki geçen süreyi kapsamaktadır. Örneğin, 100 m koĢuda ilk çıkıĢ ile bitiĢ 

çizgisinin arasındaki süreden oluĢmaktadır (Sevim, 2006). 

d) Ġvmelenme sürati: Hareket yapılırken hızda oluĢan değiĢim olarak 

belirtilmektedir. Ġvmelenme, sürat koĢucularının önemli bir yeteneğidir. Sinir kas 

koordinasyonundaki kısa zaman programına ve sporcunun kuvvet düzeyine bağlı bir 

sürat evresi olarak ifade edilmektedir (Muratlı ve ark., 2005).  

e) Ortalama sürat: Hareketin gerçekleĢtirildiği hızın, yine hareketin 

gerçekleĢtirildiği mesafeye oranı Ģeklinde ifade edilmektedir (Sevim, 1991). 

f) Maksimum sürat: Herhangi bir mesafe koĢulurken ulaĢılabilen en yüksek hız 

olarak belirtilmektedir (Günay ve Yüce, 2008). Ġvmelenme sürati esnasında ulaĢılan en 

yüksek hız, maksimum sürati ifade etmektedir. Sporcunun sürati, ivmelenme sürati, 

reaksiyon sürati, ortalama sürat ve maksimum sürat evrelerine bağlı olarak ortaya 

çıkmaktadır (Sevim, 1991). 

Antrenman bilimi açısından süratin sınıflandırılması 

a) Bireysel hareketin hızı: Vücudun çeĢitli yerlerinde gerçekleĢtirilen 

hareketlerin hızları bireysel hareketin hızı olarak ifade edilmektedir. Örnek olarak 

voleybol sporcusunun kol hızı verilebilir (Sevim, 1991). 

b) Hareketin frekansı: Hareket sıklığının birim zaman içinde 

gerçekleĢtirilebilmesi Ģeklinde belirtilmektedir. Vücutta yer alan eklemlerin maksimal 
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hareket hızları aynı olmamakla birlikte parmaklar ve bileklerde de farklılık 

gösterebilmektedir (Muratlı, 1997). 

c) Sprint sürati: Bir sporcunun ortalama 30 m koĢarak ulaĢtığı sürat olup, bu 

sürate ulaĢıncaya kadar geçen süreyi karĢılamaktadır. Ortalama olarak bir sporcu, 4-5 s 

veya 28,5 m ile 36,5 m’de maksimal sürate ulaĢabileceği düĢünülmektedir (Wilsloff et 

al., 1998). 

d) Aksiyon sürati: Hareketin uygulanmasında ortaya konan iĢin sürati ya da 

yapılan iĢin hızı olarak da ifade edilebilmektedir (Muratlı, 1997). 

e) Süratte devamlılık: Sporcunun süratini uzun süre devam ettirebilme 

yeteneğidir (Sevim, 2007). Bir sporcunun submaksimal hıza veya maksimal hıza ulaĢıp, 

bu hızı korumasıdır (Dündar, 1998). Süratte devamlılık, belirli bir spor dalına özgü 

olarak istenilen süre boyunca sporcunun ulaĢtığı sürati devam ettirebilme yeteneği 

olarak da açıklanmaktadır (Wilsloff et al., 1998). 
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2. KAYNAK ÖZETLERĠ 

 Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin esneklik performansını arttırdığı 

ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. Çoknaz ve ark., (2008) tarafından farklı germe 

sürelerinin artistik cimnastikçilerin performans üzerine etkilerinin incelendiği 

çalıĢmada, 11 artistik cimnastikçiye 15 s süre ile 10 tekrarlı uygulanan germe 

çalıĢmalarının 30 s süre ile 5 tekrarlı statik germe çalıĢmaları yapanlara ve hiçbir germe 

hareketi yapmayanlara göre esneklik değerleri üzerine daha fazla etki ettiği 

belirtilmektedir. 

Özkaptan (2006) tarafından yaĢ ortalamaları 10 olan 235 erkek futbolcuya 

uygulanan farklı ısınma yöntemlerinin sürat performansı üzerine etkisinin incelendiği 

araĢtırmada, farklı germe yöntemlerinin uygulandığı gruplar arasında esneklik 

verilerinde farklılık görüldüğü ve grupların birbirlerine istatiksel olarak üstünlük 

sağladığı belirtilmektedir. 

Samson et al., (2012) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, genel ısınma ve özel 

ısınmanın dinamik ve statik germe modellerine olan etkisini araĢtırmıĢ ve sonuç olarak 

statik germenin olduğu modelin, esneklik performans değeri açısından diğer 

modellerden daha fazla artıĢ sağladığı görüĢünü savunmuĢtur.  

Coons et al., (2017) kız voleybolcularda yaptığı çalıĢmada hem statik hem de 

dinamik germenin eklem hareket açıklığı (ROM)’u yükselttiği ve esneklik performansı 

üzerine etki ettiğini belirtmiĢtir. 

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin dikey sıçrama performansını 

arttırdığı ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. Faigenbaum et al., (2006) tarafından farklı 

ısınma yöntemlerinin genç sporculardaki anaerobik performans üzerine akut etkilerinin 

incelendiği araĢtırmada, dinamik germe ve statik ile dinamik germenin kombinasyonu 

olan grupların, statik germe gruplarına göre dikey sıçrama, oturarak sağlık topu fırlatma 

ve 10 yards sprint performanslarında anlamlı bir farkın oluĢtuğu belirtilmektedir. 

Köse (2014) tarafından Ondokuz Mayıs Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

öğrencilerinden 28 erkek katılımcıya uygulanan farklı ısınma çeĢitlerinin sporcuların 

sıçrama ve denge performansları üzerindeki etkisinin incelendiği çalıĢmada, statik 
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germe uygulamalarının, jogging uygulama grubuna göre sıçramaya daha fazla etki ettiği 

belirtilmektedir. 

Haghshenas et al., (2014) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, farklı ısınma modellerinin 

voleybol oynayan sporcularda dikey sıçrama performansına akut etkisi araĢtırılmıĢ, 

randomizasyon yöntemiyle dinamik germe grubu, statik germe grubu, kombine edilmiĢ 

germe grubu ve germe yapılmayan grup olarak gruplar oluĢturulmuĢtur. AraĢtırma 

sonrası elde edilen sonuca göre, dikey sıçrama performansına dinamik germe grubunun 

diğer gruplardan daha fazla etki ettiği belirtilmiĢtir.  

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin 30 m sürat performansını 

arttırdığı ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. Ayala et al., (2017) futbolculara uygulanan 

FIFA 11+ ve harmoknee ısınma yöntemlerinin 30 m sürat performanslarına olumlu 

Ģekilde katkı sağladığını belirtmektedir. 

Eken (2015) 11-14 yaĢ grubu katılımcılar ile yapmıĢ olduğu çalıĢmada, farklı 

ısınma protokollerinin judocularda bazı performans parametrelerine akut etkisini 

incelemiĢ ve kombine edilmiĢ statik ve dinamik grubun 30 m sürat ölçüm değerlerinin 

daha yüksek çıktığından bahsetmiĢtir. 

Alikhajeh et al., (2012) tarafından 14-16 yaĢ arasındaki elit seviyede 20 

futbolcunun farklı ısınma yöntemlerinin belirlenen motor performans değiĢkenlerine 

etkisi araĢtırılmıĢ, sonuç olarak 14-16 yaĢ aralığındaki elit seviyede olan 20 futbolcuya 

uygulanan bu yöntemde, dinamik ısınma uygulamalarının diğer ısınma uygulamalarına 

göre daha pozitif sonuçlar verdiği belirtilmiĢtir.  

Fletcher and Jones (2004) 97 rugby oyuncusuna yapmıĢ olduğu çalıĢmada 

katılımcılara uygulanan farklı ısınma yöntemlerinin 20 m sürat performansına etkisini 

incelemiĢ ve dinamik ısınma uygulamalarının sürat performansını geliĢtirdiğini 

belirtmiĢtir. 

Kilding et al., (2008) ortalama yaĢ aralığının 41 olduğu ve 40 sporcunun yer 

aldığı bir araĢtırmada, FIFA 11+ ısınma yöntemlerinin kontrol grubu ile kıyaslandığında 

20 m sprint performansında mutlak derecede yükselmelerin gözlemlendiğinden 

bahsetmektedir. 
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 Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin çeviklik performansını 

arttırmadığı ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. Little and Williams (2006) Ġngiltere Premier 

Futbol Ligi’nden 18 profesyonel futbolcuya yapmıĢ olduğu çalıĢmada, diferansiyel 

germe yönteminin yüksek hızlı motor kapasiteleri üzerine etkisini incelemiĢ ve sonuç 

olarak statik germe egzersizlerinin çeviklik performansına herhangi bir etkisinin 

olmadığı tespit edilmiĢtir. 

McMillan et al., (2006) ortalama yaĢları 20 olan 16 erkek ve 14 kadın katılımcı 

ile statik ve dinamik germe protokollerinin güç ve çeviklik performansı üzerine etkisini 

incelediği çalıĢmada, statik ısınma uygulamalarının çeviklik performansı üzerinde 

herhangi bir değiĢim kaydetmediğini belirtmektedir. 

Mohammadtaghi et al., (2010) futbolcular üzerinde yapılan bir çalıĢmada, farklı 

germe yöntemlerinin çeviklik performans testine akut etkilerinin incelenmesi 

sonucunda, statik germe hareketlerinin uygulanmasının ardından çeviklik performasında 

bir düĢüĢ olduğunu belirtmektedir. 

Chatzinikolaou et al., (2013) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, statik germe uygulama 

sürelerinin çeviklik değerlerine etkisini incelemiĢ ve sonuç olarak statik germe 

uygulamalarının çeviklik performansına olumlu ya da olumsuz bir etkisinin olmadığını 

belirtmiĢtir. 

Gürses ve Akgül (2019) yetiĢkin amatör erkek futbolcuların ısınma esnasında 

uyguladıkları farklı ısınma protokollerinin sürat, çeviklik ve dikey sıçrama performansı 

üzerindeki etkilerini incelemek amacıyla yaptıkları araĢtırmada, uygulanan germe 

çalıĢmalarının futbolcuların kısa süren, Ģiddeti fazla olan performanslara akut etkisinin 

olmadığını belirtmektedir. 
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3. MATERYAL VE YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmanın Modeli 

Bu çalıĢmaya 2020 yılında Iğdır ili Tuzluca ilçesinde gerçekleĢtirilmiĢ olan okul 

sporları müsabakalarına katılan 12-15 yaĢ aralığındaki 45 lisanslı erkek basketbol 

sporcusu aileleri ile birlikte onam formunu doldurmuĢ ve çalıĢmaya gönüllü olarak dahil 

edilmiĢtir. ÇalıĢma Iğdır Üniversitesi Bilimsel AraĢtırma ve Yayın Etik Kurulu 

BaĢkanlığının 2021/07 sayılı izni ile gerçekleĢtirilmiĢtir. 

ÇalıĢmaya katılan adayların, gönüllü olmaları ve son 6 ay içinde sakatlık veya 

ameliyat geçirmemiĢ olmaları Ģartı aranmıĢtır. ÇalıĢmaya katılmayı kabul eden her 

adaya öncelikle çalıĢmanın içeriği tüm ayrıntıları ile anlatılmıĢtır. Ölçümler yapılmadan 

önce bütün katılımcılar ölçümden önceki günde ağır egzersiz yapmamaları konusunda 

uyarılmıĢtır. Uygulanan üç farklı ısınma yöntemi sırasının belirlenmesi için 

randomizasyon uygulaması yapılmıĢtır. Her farklı ısınma yönteminin ölçümleri 24 saat 

arayla gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Bu çalıĢma rastlantısal düzende dizayn edilmiĢ 15’er kiĢilik 3 farklı grupla 3 

farklı ısınma uygulamasının (statik germe, dinamik germe ve sadece jogging koĢu) 

çeviklik, esneklik, dikey sıçrama ve sürat performansına olan etkilerini değerlendirmek 

için yapılmıĢtır. Yapılan her ısınma yönteminin sonrasında sırasıyla sürat, esneklik, 

çeviklik ve dikey sıçrama performans ölçümleri alınmıĢtır.  

3.2. Uygulanan Isınma Protokolleri 

3.2.1. Statik germe (SG) 

Isınma koĢusu (5 dk jogging) ve 1 dakikalık yürüyüĢten sonra 10 dk’lık süre 

içerisinde alt ekstremitelere, 5 adet orta Ģiddette baĢlayıp yüksek Ģiddete doğru giden 

germe hareketleri yaptırılmıĢtır. Her bir germe her bacak için 2 kez, 15 s germe 5 s 

gevĢeme Ģeklinde 45 s, her iki bacak için toplam 90 s uygulanmıĢtır. Dört dakika 

dinlenmeden sonra ölçümler yapılmıĢtır (Köse, 2014). Uygulanan germe hareketleri 

sırasıyla Ģöyledir: 

a) Modifiye engel germe: Bir bacak uzatılmıĢ (düz) pozisyonda oturma vaziyetinde, 

diğer bacağı düz pozisyondaki uzatılmıĢ bacağın üstüne koyarak ileriye doğru uzanma 

pozisyonunda yapılır. 
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.1. Modifiye Engel Germe 

b) Kalça rotatörlerini gerdirme: Sırt üstü yatıĢ pozisyonunda bir bacak diğer bacağın 

üzerine 4 rakamı oluĢturacak Ģekilde yerleĢtirilir ve kalça çift taraflı ve düz olarak öne 

doğru uzanır ya da alttaki düz bacağın yönünde 90º dönme hareketi Ģeklinde yapılır.  

 

(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.2. Kalça Rotatörlerini Gerdirme 

c) Ġki büklüm vaziyette ayak parmağı ucuna dokunma: Bir ayağın topuğu diğer 

ayağın parmak ucunun çok hafif önünde ayakta duruĢ pozisyonunda, vücudun üst 

kısmını (gövdeyi) aĢağıya öne doğru eğilirken önde bulunan ayağın kaval kemiğine 

(baldırına) doğru dorsal fleksiyon yapılır. 
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.3. Ġki Büklüm Vaziyette Ayak Parmağı Ucuna Dokunma 

d) Quadricepsleri germe: Sırt (omurga) dik ayakta duruĢ pozisyonunda dizi 

bükerek bir elle ayak tutulur ve ayak topuğu kalçaya doğru çekilerek quadricepsler 

gerdirilir. 

 

(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.4. Quadricepsleri Germe 

e) Calf (Baldır) germe: Duvardan 2-3 ayak mesafe uzaklığında ayakta duruĢ 

pozisyonunda, her iki elin de duvara yaklaĢılarak, bir bacak geride düz pozisyonda, 

öndeki bacak çok hafif bükülü olarak duvar itilir. 
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.5. Calf (Baldır) Germe 

3.2.2. Dinamik germe (DG) 

Isınma koĢusu (5 dk jogging) ve 1 dakikalık yürüyüĢten sonra 7 dinamik tipte 

ısınma egzersizi yapılmıĢtır. Katılımcılar her bir dinamik tipte ısınma egzersizini 15 m 

boyunca, gittikçe artan yoğunluk ile uygulamıĢ ve 10 saniye dinlendikten sonra aynı 

egzersizi tekrar baĢlangıç noktasına kadar tekrarlamıĢtır. Dört dakika dinlenmeden sonra 

ölçümler alınmıĢtır (Köse, 2014). Uygulanan dinamik ısınma hareketleri sırasıyla 

Ģöyledir: 

a) High knee walk (yüksek diz yürüyüĢü): Normal yürüme adımları ile 

yürürken dizler yukarıya çekilerek, kollar ise harekete kendini uydurarak hareket 

yapılmıĢtır.  
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.6. High Knee Walk (Yüksek Diz YürüyüĢü) 

b) High knee pull (yüksek diz çekiĢi): Normal yürüme adımları ile yürürken 

dizler yukarı çekilir ve eller ile dizler yukarı doğru daha fazla çekilerek hareket 

tamamlanır. 

 

 

(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.7. High Knee Pull (Yüksek Diz ÇekiĢi) 
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c) High knees (Yüksek diz): KoĢar adımlarla ilerlerken dizler göğse çekilerek 

hareket uygulanır. 

  

(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.8. High Knees (Yüksek Diz) 

d) Butt kicks (topuklar kalçaya): Topuklar kalçaya değdirilerek koĢar 

adımlarla ilerlenir. 

                 

(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır)    

ġekil 3.9. Butt Kicks (Topuklar Kalçaya) 

e) Lunge walks (ileri hamle): Eller ensede birleĢtirilerek hamle adımları ile ileri 

doğru yürüyüĢ yapılır. Bu esnada arka ayağın dizi yere değdirilir. Bu Ģekilde yürüyüĢ 

devam eder. 
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.10. Lunge Walks (Ġleri Hamle) 

f) Backward lunge (geri komando): Eller ensede birleĢtirilerek hamle adımları 

ile geriye doğru yürüyüĢ yapılır. Bu esnada arka ayağın dizi yere değdirilir. Bu Ģekilde 

yürüyüĢ devam eder. 

 

(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.11. Backward Lunge (Geri Komando) 

g) Straight leg kick (düz ayak vur): Yürüme adımları ile eller ileride paralel 

tutularak, ayak parmak ucu ellere temas ettirilir. Bu egzersiz dizler bükülmeden yapılır. 
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.12. Straight Leg Kick (Düz Ayak Vur) 

3.2.3. Isınma koĢusu (Jogging) 

Sadece 5 dakikalık aerobik koĢu (jogging) ve 1 dakikalık yürüyüĢten oluĢmuĢtur. 

Bu koĢunun ardından hiçbir germe ya da dinamik tipte ısınma egzersizi uygulanmadan, 

4 dakika dinlenmeden sonra ölçümler alınmıĢtır (Köse, 2014). 
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ġekil 3.13. Deney Metodu Özeti (Köse, 2014) 

Isınma KoĢusu 

5 dk 

Jogging 

 

Jogging 

5 dk 

Isınma KoĢusu 

 

Dinamik Isınma 

7 Dinamik 

Germe Hareketi 

2 Tekrar 15 m 

10 s Ara 
 

 

YürüyüĢ 

1 dk 

 

Statik Isınma 

5 Statik  

Germe Hareketi 

2 Tekrar 15 s 

5 s Dinlenme 

 

Dinlenme Aralığı 

4 dk 

Testler 

Çeviklik (2 tekrar) 

Esneklik (2 tekrar) 

Dikey Sıçrama (2 tekrar) 

Sürat (2 tekrar) 
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3.3. Verilerin Toplanması 

3.3.1. Çeviklik testi (T-Testi) 

Düz bir çizgi üzerine 3 koni “T” harfi oluĢacak Ģekilde, 10 m dikey, 5 m aralıkla 

yatay Ģekilde ayarlanmıĢtır. Sporcu baĢla komutu ile A noktasından koĢuya baĢlayarak, 

önce B noktasına sonra yan adımlarla sol tarafa C noktasına, ardından D noktasına 

gitmiĢ, sonra yeniden B noktasına temas etmiĢ ve ardından A noktasına geri gelerek 

testi tamamlamıĢtır. Sporcular, teste iki kez girmiĢ ve yana koĢu esnasında vücutları 

karĢı tarafa düz olacak Ģekilde koĢusunu yapmıĢtır. 

 

 

ġekil 3.14. Çeviklik Testi (T-Testi) 

3.3.2. Esneklik testi (Otur-EriĢ Testi) 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların esneklik test ölçümü, uzunluğu 35 cm, geniĢliği 

45 cm ve yüksekliği 32 cm olan otur-eriĢ test sehpası ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Katılımcı 

yere oturmuĢ ve çıplak ayak tabanını düz bir Ģekilde test sehpasına temas ettirmiĢtir. 

Gövdesini ileri doğru eğerek dizlerini bükmeden ellerini vücudunun önünde olacak 

Ģekilde uzanabildiği kadar öne doğru uzatmıĢtır. Bu Ģekilde en uzak noktada 1-2 saniye 

beklemiĢ ve test iki defa tekrar edilerek en iyi değer “cm” cinsinden tespit edilmiĢtir. 
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.15. Esneklik Testi (Otur-EriĢ Testi) 

3.3.3. Sürat testi (30 m Sürat Testi) 

Katılımcılar, baĢlangıç fotoselinin 1 m gerisinde bulunan baĢlangıç çizgisinden 

istediği zaman teste baĢlamıĢtır. Ölçümler, 30 m’lik koĢu mesafesinin baĢlangıç ve 

30’uncu metrelerine yerleĢtirilen fotoseller ile yapılmıĢtır. 3’er dakikalık dinlenme 

aralıklarıyla iki kez ölçüm alınmıĢ ve en iyi olan derece değerlendirilmiĢtir. 

BaĢlangıç  

1m 

 

30 m 

ġekil 3.16. 30 m Sürat Testi 
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.17. Sürat Testi (30 m Sürat Testi) 

3.3.4. Sıçrama testi (Dikey Sıçrama Testi) 

Sporcular eller belde çift ayakla matın üzerinde dizler 90 derece squatta olacak 

Ģekilde durmuĢ ve sıçrayabildikleri kadar yukarı sıçramıĢlardır. Sıçrama 2 defa yapılmıĢ 

ve en iyi derece kayıt altına alınmıĢtır. 
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(Fotoğraf Katılımcının Yazılı Ġzni ile KullanılmıĢtır) 

ġekil 3.18. Sıçrama Testi (Dikey Sıçrama Testi) 

3.4. Ġstatistiksel Analiz 

AraĢtırmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS paket programı 

kullanılarak yapılmıĢtır. Verilerin normallik dağılımı Shapiro Wilk testi ile analiz 

edilmiĢ ve verilerin normal dağılım gösterdiği tespit edilmiĢtir. AraĢtırmada elde edilen 

verilerin aritmetik ortalama ve standart sapmaları hesaplanıp farklı ısınma 

yöntemlerinin ölçülen parametreler üzerinde etkisinin olup olmadığını belirlemek 

amacıyla tekrarlayan ölçümlerde varyans analizi (ANOVA) ve Bonferroni düzeltmeli 

eĢli karĢılaĢtırma testi kullanılmıĢtır. Ġstatistiksel anlamlılık düzeyi (p<0,05) olarak 

kabul edilmiĢtir. 

3.5. AraĢtırma Olanakları 

Bu çalıĢmaya 2020 yılında Iğdır ili Tuzluca ilçesinde gerçekleĢtirilmiĢ olan okul 

sporları müsabakalarına katılan 12-15 yaĢ aralığındaki 45 lisanslı erkek basketbol 

sporcusu gönüllü olarak dahil edilmiĢtir. Sporcular ölçüme eĢofmanlı bir Ģekilde 

katılmıĢlardır. ÇalıĢma Iğdır ili Tuzluca ilçesi Cumhuriyet Yatılı Bölge Ortaokulu Spor 

Salonunda yapılmıĢtır. Bütün sporcular her test için 2 kez ölçüme girmiĢ ve en iyi 

derece ölçüm için değerlendirmeye alınmıĢtır. AraĢtırma olanakları basketbol sahası, 
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fotosel, otur-eriĢ test düzeneği, jumpmetre, kronometre ve alanı iĢaretlemek için huni 

ekipmanlarından oluĢmuĢtur. 
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4. BULGULAR VE TARTIġMA 

4.1. Bulgular 

Bu çalıĢmaya 2020 yılında Iğdır ili Tuzluca ilçesinde gerçekleĢtirilen okul 

sporları basketbol yıldız erkekler müsabakalarında oynayan 45 erkek sporcu 3 farklı 

gruba randomizasyon uygulanarak ayrılmıĢ ve Jogging Isınma Grubu (15 katılımcı), 

Statik Isınma Grubu (15 katılımcı) ve Dinamik Isınma Grubu (15 katılımcı) 

oluĢturulmuĢtur. 

Çizelge 4.1. Jogging Grubundaki Katılımcıların YaĢ, Boy Uzunluğu, Vücut Ağırlığı, 

Vücut Kütle Ġndeksi ve Antrenman YaĢlarını Gösteren Tanımlayıcı 

Ġstatistik Çizelgesi 

DeğiĢkenler N Ortalama SS 

YaĢ (yıl) 15 13,40 1,12 

Boy (cm) 15 158,50 12,83 

Vücut Ağırlığı (kg) 15 50,31 10,93 

Vücut Kütle Ġndeksi (kg/m²) 15 19,76 1,57 

Antrenman YaĢı (yıl) 15 2,53 1,06 

Jogging Isınma Grubu katılımcılarının, yaĢ ortalamaları 13,40 ± 1,12 yıl, boy 

uzunluğu ortalamaları 158,50 ± 12,83 cm, vücut ağırlığı ortalamaları 50,31 ± 10,93 kg, 

vücut kütle indeksi ortalamaları 19,76 ± 1,57 kg/m
2
 ve antrenman yaĢı ortalamaları 2,53 

± 1,06 yıl olarak tespit edilmiĢtir. 
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Çizelge 4.2. Statik Germe Grubundaki Katılımcıların YaĢ, Boy Uzunluğu, Vücut 

Ağırlığı, Vücut Kütle Ġndeksi ve Antrenman YaĢlarını Gösteren 

Tanımlayıcı Ġstatistik Çizelgesi 

DeğiĢkenler N Ortalama SS 

YaĢ (yıl) 15 13,53 1,18 

Boy (cm) 15 159,56 10,99 

Vücut Ağırlığı (kg) 15 51,19 12,58 

Vücut Kütle Ġndeksi (kg/m²) 15 19,91 3,44 

Antrenman YaĢı (yıl) 15 2,73 1,16 

Statik Isınma Grubu katılımcılarının, yaĢ ortalamaları 13,53  1,18 yıl, boy 

ortalamaları 159,56  10,99 cm, vücut ağırlığı ortalamaları 51,19  12,58 kg, vücut 

kütle indeksi ortalamaları 19,91  3,44 kg/m
2
 ve antrenman yaĢı ortalamaları 2,73  

1,16 yıl olarak tespit edilmiĢtir. 

Çizelge 4.3. Dinamik Germe Grubundaki Katılımcıların YaĢ, Boy Uzunluğu, Vücut 

Ağırlığı, Vücut Kütle Ġndeksi ve Antrenman YaĢlarını Gösteren 

Tanımlayıcı Ġstatistik Çizelgesi 

DeğiĢkenler N Ortalama SS 

YaĢ (yıl) 15 13,33 1,17 

Boy (cm) 15 159,86 11,63 

Vücut Ağırlığı (kg) 15 48,88 7,87 

Vücut Kütle Ġndeksi (kg/m²) 15 19,63 2,50 

Antrenman YaĢı (yıl) 15 2,80 1,32 

Dinamik Isınma Grubu katılımcılarının, yaĢ ortalamaları 13,33  1,17 yıl, boy 

ortalamaları 159,86  11,63 cm, vücut ağırlığı ortalamaları 48,88  7,87 kg, vücut kütle 
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indeksi ortalamaları 19,63  2,50 kg/m
2
 ve antrenman yaĢı ortalamaları 2,80  1,32 yıl 

olarak tespit edilmiĢtir. 

Çizelge 4.4. Farklı Isınma Protokolleriyle Uygulanan Esneklik (Otur-EriĢ) Test 

Değerleri 

DeğiĢken 
Isınma 

Protokolü 
Ortalama SS F P Fark 

Esneklik 

(cm) 

Jogging (1) 24,36 3,93 

93,41 0,04* 3>2>1 Statik (2) 26,20 4,13 

Dinamik (3) 27,26 4,62 

*p<0,05 

Farklı ısınma protokolleri uygulanan katılımcıların esneklik değerlerinin 

karĢılaĢtırıldığı tek yönlü varyans analiz sonuçları Çizelge 4.4’te verilmiĢtir. Analiz 

sonuçlarına göre, katılımcıların farklı ısınma protokolleri sonrası esneklik değerlerinin 

gruplar arasında farklılık gösterdiği elde edilmiĢtir (p<0,05). Farklılığın hangi gruplar 

arasında olduğunu belirlemek için yapılan Bonferroni düzeltmeli eĢli karĢılaĢtırma test 

sonuçlarına göre dinamik ısınma sonrası elde edilen esneklik değerlerinin, statik ısınma 

ve jogging ısınma sonrası elde edilen esneklik değerlerinden istatistiksel olarak daha 

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Çizelge 4.5. Farklı Isınma Protokolleriyle Uygulanan Dikey Sıçrama Test Değerleri 

DeğiĢken 
Isınma 

Protokolü 
Ortalama SS F P Fark 

Dikey 

Sıçrama 

(cm) 

Jogging (1) 23,24 5,57 

2,78 0,03* 3>1>2 Statik (2) 21,56 5,01 

Dinamik (3) 26,08 5,27 

*p<0,05 
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Farklı ısınma protokolleri uygulanan katılımcıların dikey sıçrama değerlerinin 

karĢılaĢtırıldığı tek yönlü varyans analiz sonuçları Çizelge 4.5’te verilmiĢtir. Analiz 

sonuçlarına göre, katılımcıların farklı ısınma protokolleri sonrası dikey sıçrama 

değerlerinin gruplar arasında farklılık gösterdiği elde edilmiĢtir (p<0,05). Farklılığın 

hangi gruplar arasında olduğunu belirlemek için yapılan Bonferroni düzeltmeli eĢli 

karĢılaĢtırma test sonuçlarına göre dinamik ısınma sonrası elde edilen dikey sıçrama 

değerlerinin, jogging ısınma ve statik ısınma sonrası elde edilen dikey sıçrama 

değerlerinden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Çizelge 4.6. Farklı Isınma Protokolleriyle Uygulanan 30 m Sürat Test Değerleri. 

DeğiĢken 
Isınma 

Protokolü 
Ortalama SS F P Fark 

30 m 

Sürat (s) 

Jogging (1) 5,17 0,47 

0,87 0,02* 2>1>3 Statik (2) 5,33 0,47 

Dinamik (3) 5,12 0,36 

*p<0,05 

Farklı ısınma protokolleri uygulanan katılımcıların 30 m sürat değerlerinin 

karĢılaĢtırıldığı tek yönlü varyans analiz sonuçları Çizelge 4.6’da verilmiĢtir. Analiz 

sonuçlarına göre, katılımcıların farklı ısınma protokolleri sonrası 30 m sürat 

değerlerinin gruplar arasında farklılık gösterdiği elde edilmiĢtir (p<0,05). Farklılığın 

hangi gruplar arasında olduğunu belirlemek için yapılan Bonferroni düzeltmeli eĢli 

karĢılaĢtırma test sonuçlarına göre statik ısınma sonrası elde edilen 30 m sürat 

değerlerinin, jogging ısınma ve dinamik ısınma sonrası elde edilen 30 m sürat 

değerlerinden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 
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Çizelge 4.7. Farklı Isınma Protokolleriyle Uygulanan Çeviklik T-Test Değerleri 

DeğiĢken 
Isınma 

Protokolü 
Ortalama SS F P Fark 

Çeviklik 

(s) 

Jogging (1) 13,22 1,46 

93,41 0,87 - Statik (2) 12,74 1,12 

Dinamik (3) 12,56 1,04 

*p<0,05 

Farklı ısınma protokolleri uygulanan katılımcıların çeviklik T-Test değerlerinin 

karĢılaĢtırıldığı tek yönlü varyans analiz sonuçları Çizelge 4.7’de verilmiĢtir. Analiz 

sonuçlarına göre, katılımcıların farklı ısınma protokolleri sonrası çeviklik T-Test 

değerlerinin gruplar arasında farklılık göstermediği elde edilmiĢtir (p>0,05).  

4.2. TartıĢma 

Bu çalıĢmada farklı ısınma protokollerinin bazı performans parametreleri 

üzerine etkisi incelenmiĢtir. ÇalıĢmada katılımcılara farklı günlerde Jogging Isınma, 

Statik Isınma ve Dinamik Isınma yöntemleri uygulanarak Esneklik (Otur-EriĢ) Testi, 

Dikey Sıçrama Testi, 30 m Sürat Testi ve Çeviklik T-Testi ölçümleri alınmıĢtır. 

Yapılan çalıĢmada 3 farklı ısınma protokolünün esneklik değerleri üzerine etkisi 

araĢtırılmıĢtır. Dinamik ısınma sonrası ölçülen esneklik değerlerinin hem statik ısınma 

sonrası hem de jogging ısınma sonrası ölçülen değerlere göre daha yüksek olduğu tespit 

edilmiĢtir (p<0,05). Statik ısınma sonrası ölçülen esneklik değerlerinin ise jogging 

ısınma sonrası ölçülen değerlerden istatistiksel olarak anlamlı derecede daha yüksek 

olduğu görülmüĢtür (p<0,05). 

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin esneklik performansını arttırdığı 

ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. Çoknaz ve ark., (2008) tarafından farklı germe 

sürelerinin artistik cimnastikçilerin performans üzerine etkilerinin incelendiği 

çalıĢmada, 11 artistik cimnastikçiye 15 s süre ile 10 tekrarlı uygulanan germe 

çalıĢmalarının 30 s süre ile 5 tekrarlı statik germe çalıĢmaları yapanlara ve hiçbir germe 

hareketi yapmayanlara göre esneklik değerleri üzerine daha fazla etki ettiği 

belirtilmektedir. 
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Özkaptan (2006) tarafından yaĢ ortalamaları 10 olan 235 erkek futbolcuya 

uygulanan farklı ısınma yöntemlerinin sürat performansı üzerine etkisinin incelendiği 

araĢtırmada, farklı germe yöntemlerinin uygulandığı gruplar arasında esneklik 

verilerinde farklılık görüldüğü ve grupların birbirlerine istatiksel olarak üstünlük 

sağladığı belirtilmektedir. 

Samson et al., (2012) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, genel ısınma ve özel 

ısınmanın dinamik ve statik germe modellerine olan etkisini araĢtırmıĢ ve sonuç olarak 

statik germenin olduğu modelin, esneklik performans değeri açısından diğer 

modellerden daha fazla artıĢ sağladığı görüĢünü savunmuĢtur.  

Coons et al., (2017) kız voleybolcularda yaptığı çalıĢmada hem statik hem de 

dinamik germenin eklem hareket açıklığı (ROM)’u yükselttiği ve esneklik performansı 

üzerine etki ettiğini belirtmiĢtir. 

Su et al., (2017) statik germe, dinamik germe ve silindir yuvarlama 

çalıĢmalarının esneklik üzerine etkisini inceledikleri araĢtırmada, üç germe yönteminin 

de esnekliğe etkisinin pozitif yönde olduğundan bahsetmektedir. 

Sevinç (2008) tarafından 10-14 yaĢ grubundaki çocuklara uygulanan futbolda 

koordinasyon çalıĢmalarının temel motorik ve antropometrik özelliklere etkisinin 

incelendiği çalıĢmada, 37 sporcuyu 16 haftalık çalıĢmaya tabi tutmuĢ ve katılımcıların 

ön test ve son test değerleri baz alındığında ortaya çıkan esneklik değerleri arasında 

anlamlı bir farkın oluĢtuğunu belirtmiĢtir.  

Çolak ve Çetin (2010) tarafından beden eğitimi ve spor yüksek okulu kız 

öğrencilerine uygulanan 4 farklı ısınma yönteminin esnekliğe etkisinin incelendiği 

çalıĢmada, germe egzersiz grubunun masaj grubuna nazaran ön test ve son test 

verilerinde anlamlı farkın oluĢtuğu bildirilmektedir. 

O’Sullivan et al., (2009) tarafından ortalama 21 yaĢında olan üniversite 

öğrencilerinin yaptığı ısınma çalıĢmaları sonrası dinamik ve statik germe egzersizlerinin 

hamstring kaslarına etkisinin incelendiği çalıĢmada, statik germe yönteminin esnekliği 

arttırdığı, dinamik germe yönteminin ise esnekliğe negatif etki ettiği belirtilmektedir. 

Ryan et al., (2014) tarafından tekrar sayılarının farklı olduğu dinamik germe 

yöntemlerinin esnekliğe akut etkisinin incelendiği çalıĢmada, her iki çalıĢma grubunun 



51 
 

da esnekliğe etki ettiğinden söz edilmektedir. Woolstenhulme et al., (2006) tarafından 

yapılan bir çalıĢmada, farklı ısınma yöntemlerinin basketbolcularda esneklik ve dikey 

sıçrama performanslarına akut etkisi araĢtırılmıĢ, sonuç olarak dört germe yöntemi 

içinde en çok balistik germe uygulamalarının esneklik performansını geliĢtirdiği 

bildirilmiĢtir. 

Daneshjoo et al., (2013) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, FIFA 11+ ve harmoknee 

uygulamalarını 24 bölüm Ģeklinde yaptırmıĢ ve aynı olmayan açısal hızlarda 

katılımcıların quadriceps ve hamstring kuvvet ölçümleri izokinetik dinamometre ile 

alınmıĢtır. Sonuç olarak, FIFA 11+ ve harmoknee ısınma yöntemlerinin katılımcıların 

bazı performans değiĢkenlerine olumlu etki ettiği saptanmıĢ ve esneklik parametresinin 

de bu değiĢkenlerden birisi olarak geliĢim gösterdiği ve ayrıca katılımcıların performans 

olarak ilerleme kaydettiği belirtilmiĢtir. 

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin esneklik performansını 

arttırmadığı ile ilgili çalıĢmalar da mevcuttur. Unick et al., (2005) tarafından ortalama 

yaĢları 19 olan 16 kadın basketbol oyuncusuna 3 ayrı günde 3 farklı test prosedürü 

uygulanarak esneklik ölçümü yapılmıĢ, balistik ve statik germe yönteminin esnekliğe 

etki etmediği saptanmıĢtır.  

Andrejic (2012) tarafından ortalama yaĢ aralığı 13-14 olan sporculara dinamik 

ve statik germe hareketleri uygulanması sonucu esneklik ve dikey sıçrama 

performansları ölçülmüĢ ve sonuç olarak; esneklik performansında gruplar arasında 

anlamlı bir farkın olmadığından bahsedilmiĢtir. 

Blazevic et al., (2018) tarafından sporcuların ısınma egzersizlerinden sonra 

farklı süre ve tekrarlarda uyguladıkları germe yöntemlerinin performans parametrelerine 

etkisinin araĢtırıldığı çalıĢmada, uygulanan germe yöntemlerinin esnekliğe herhangi bir 

etkisinin olmadığı belirtilmektedir. 

Yapılan çalıĢmalar incelediğinde farklı ısınma uygulamalarının esneklik 

performansı üzerine hem pozitif hem de negatif etki ettiği görülmekte ve bizim 

çalıĢmamızın literatürde yer alan esneklik performansı üzerine pozitif etki yaratan 

çalıĢmalarla paralellik gösterdiği düĢünülmektedir. 
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Yapılan çalıĢmada 3 farklı ısınma protokolünün dikey sıçrama değerleri üzerine 

etkisi araĢtırılmıĢtır. Dinamik ısınma sonrası ölçülen dikey sıçrama değerlerinin hem 

jogging ısınma sonrası hem de statik ısınma sonrası ölçülen değerlere göre daha yüksek 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). Jogging ısınma sonrası ölçülen dikey sıçrama 

değerlerinin ise statik ısınma sonrası ölçülen değerlerden istatistiksel olarak anlamlı 

derecede daha yüksek olduğu görülmüĢtür (p<0,05). 

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin dikey sıçrama performansını 

arttırdığı ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. Faigenbaum et al., (2006) tarafından farklı 

ısınma yöntemlerinin genç sporculardaki anaerobik performans üzerine akut etkilerinin 

incelendiği araĢtırmada, dinamik germe ve statik ile dinamik germenin kombinasyonu 

olan grupların, statik germe gruplarına göre dikey sıçrama, oturarak sağlık topu fırlatma 

ve 10 yards sprint performanslarında anlamlı bir farkın oluĢtuğu belirtilmektedir. 

Köse (2014) tarafından Ondokuz Mayıs Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

öğrencilerinden 28 erkek katılımcıya uygulanan farklı ısınma çeĢitlerinin sporcuların 

sıçrama ve denge performansları üzerindeki etkisinin incelendiği çalıĢmada, statik 

germe uygulamalarının, jogging uygulama grubuna göre sıçramaya daha fazla etki ettiği 

belirtilmektedir. 

Haghshenas et al., (2014) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, farklı ısınma modellerinin 

voleybol oynayan sporcularda dikey sıçrama performansına akut etkisi araĢtırılmıĢ, 

randomizasyon yöntemiyle dinamik germe grubu, statik germe grubu, kombine edilmiĢ 

germe grubu ve germe yapılmayan grup olarak gruplar oluĢturulmuĢtur. AraĢtırma 

sonrası elde edilen sonuca göre, dikey sıçrama performansına dinamik germe grubunun 

diğer gruplardan daha fazla etki ettiği belirtilmiĢtir.  

Morrin et al., (2013) katılımcı olarak dansçıların yer aldığı çalıĢmada, farklı 

germe yöntemlerinin dikey sıçrama performansına akut etkilerini incelemiĢ, dinamik 

germe ve kombine germe uygulamalarının, statik germe uygulamalarına göre dikey 

sıçrama performansına daha çok etki ettiğini belirtmiĢtir.  

Yazıcı (2018) genç futbolculara uygulanan farklı ısınma protokollerinin fiziksel 

parametrelere etkisinin araĢtırıldığı çalıĢmada, dinamik ısınma yöntemlerinin 

sporcuların dikey sıçrama performanslarına pozitif etkisinin olduğunu belirtmektedir. 
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Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin dikey sıçrama performansını 

arttırmadığı ile ilgili çalıĢmalar da mevcuttur. Atak ve Hazır (2013) tarafından voleybol 

1. ve 2. liglerinde oynayan ortalama 20 yaĢlarında olan 14 kadın sporcuya uygulanan 

dinamik ve statik germe uygulamaları sonucunda sporcuların dikey sıçrama 

performansları ölçülmüĢ ve gruplar arasında anlamlı bir farkın olmadığı belirtilmiĢtir. 

Faigenbaum et al., (2005) tarafından ortalama yaĢları 11 olan 33 erkek ve 27 

kadından oluĢan toplam 60 katılımcıya uygulanan farklı ısınma protokollerinin dikey 

sıçrama performansına etkisinin incelendiği çalıĢmada, statik germe grubundaki 

katılımcıların performansının düĢtüğünden bahsedilmektedir. 

Young and Elliott (2001) tarafından 4 farklı germe prosedürünün dikey sıçrama 

performansına etkisinin incelendiği çalıĢmada, 14 erkek sporcuya uygulanan bu germe 

hareketlerinin dikey sıçrama performansına negatif etki ettiği saptanmıĢ, ayrıca bu 

germe yöntemleri içinde, statik germe yönteminin diğerlerinden daha fazla 

performansın düĢmesine sebep olduğu bildirilmiĢtir. 

Wright et al., (2006) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, yaĢ aralıkları 18-30 arasında 

olan 36 sporcuda statik germe, dinamik germe ve normal ısınma uygulamalarının dikey 

sıçrama performansına etkisini incelemiĢ ve katılımcılara farklı günlerde statik germe, 

dinamik germe ve 10 dk ısınma uygulamaları yaptırılarak katılımcıların dikey sıçrama 

performansları ölçülmüĢtür. Ölçümlerin değerlendirilmesi sonucunda statik germe 

egzersizlerinin dikey sıçrama performansına negatif etki ettiği bildirilmiĢtir. 

McNeal and Sands (2001) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, cimnastik sporcularında 

alt ekstremite kaslarına yönelik germe hareketleri yaptırılmıĢ ve yapılan uygulamaların 

etkilerinin olup olmadığını öğrenmek için dikey sıçrama testiyle ölçüm yapılmıĢtır. 

Sonuç olarak statik germe hareketlerinin ardından sporcuların sıçrama yüksekliklerinde 

% 8,2 oranında bir düĢüĢ olduğu belirtilmiĢtir. 

Ġslamoğlu (2015) tarafından faal olarak spor yapan 25 erkek katılımcıya 

uygulanan farklı statik germe yöntemlerinin bazı fiziksel performans parametreleri 

üzerine etkisinin incelendiği çalıĢmada, 4 farklı günde ve 4 farklı sürede yapılan statik 

germe uygulamaları ardından sıçrama performansı ölçümü yapılmıĢ ve sonuç olarak 

statik germe süresinin uzamasıyla katılımcıların dikey sıçrama performansında azalma 

olduğu belirtilmiĢtir. 
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Yapılan çalıĢmalar incelediğinde farklı ısınma uygulamalarının dikey sıçrama 

performansı üzerine hem pozitif hem de negatif etki ettiği görülmekte ve bizim 

çalıĢmamızın literatürde yer alan dikey sıçrama performansı üzerine pozitif etki yaratan 

çalıĢmalarla paralellik gösterdiği düĢünülmektedir. 

Yapılan çalıĢmada 3 farklı ısınma protokolünün 30 m sürat değerleri üzerine 

etkisi araĢtırılmıĢtır. Statik ısınma sonrası ölçülen 30 m sürat değerlerinin hem jogging 

ısınma sonrası hem de dinamik ısınma sonrası ölçülen değerlere göre daha yüksek 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). Jogging ısınma sonrası ölçülen 30 m sürat değerlerinin 

ise dinamik ısınma sonrası ölçülen değerlerden istatistiksel olarak anlamlı derecede 

daha yüksek olduğu görülmüĢtür (p<0,05). 

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin 30 m sürat performansını 

arttırdığı ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. Ayala et al., (2017) futbolculara uygulanan 

FIFA 11+ ve harmoknee ısınma yöntemlerinin 30 m sürat performanslarına olumlu 

Ģekilde katkı sağladığını belirtmektedir. 

Eken (2015) 11-14 yaĢ grubu katılımcılar ile yapmıĢ olduğu çalıĢmada, farklı 

ısınma protokollerinin judocularda bazı performans parametrelerine akut etkisini 

incelemiĢ ve kombine edilmiĢ statik ve dinamik grubun 30 m sürat ölçüm değerlerinin 

diğer gruplara göre daha yüksek çıktığından bahsetmiĢtir. 

Alikhajeh et al., (2012) tarafından 14-16 yaĢ arasındaki elit seviyede 20 

futbolcunun farklı ısınma yöntemlerinin belirlenen motor performans değiĢkenlerine 

etkisi araĢtırılmıĢ, sonuç olarak 14-16 yaĢ aralığındaki elit seviyede olan 20 futbolcuya 

uygulanan bu yöntemde, dinamik ısınma uygulamalarının diğer ısınma uygulamalarına 

göre daha pozitif sonuçlar verdiği belirtilmiĢtir.  

Fletcher and Jones (2004) 97 rugby oyuncusuna yapmıĢ olduğu çalıĢmada 

katılımcılara uygulanan farklı ısınma yöntemlerinin 20 m sürat performansına etkisini 

incelemiĢ ve dinamik ısınma uygulamalarının sürat performansını geliĢtirdiğini 

belirtmiĢtir. 

Kilding et al., (2008) ortalama yaĢ aralığının 41 olduğu ve 40 sporcunun yer 

aldığı bir araĢtırmada, FIFA 11+ ısınma yöntemlerinin kontrol grubu ile kıyaslandığında 



55 
 

20 m sprint performansında mutlak derecede yükselmelerin gözlemlendiğinden 

bahsetmektedir.   

Gelen ve ark., (2009) 52 katılımcıya uygulanan farklı ısınma yöntemlerinin sürat 

performansına akut etkilerini incelemiĢ, 3 farklı ısınma yöntemi içinde dinamik ısınma 

grubu uygulamalarının performansın geliĢimine daha fazla etki ettiğinden bahsetmiĢtir. 

Oliveira et al., (2017) programlı Ģekilde antrenman yapan 12 futbolcunun 

katıldığı çalıĢmada; statik, dinamik, balistik ve PNF germe uygulamalarının 10 m, 20 m 

ve 30 m sürat performansına etkilerini incelemiĢ ve sonuç olarak, dinamik ve balistik 

germe uygulamalarının sürat performansına pozitif katkı sağladığını bildirmiĢtir.   

Durukan ve ark., (2019) katılımcıların futbol oynayan kiĢilerden oluĢtuğu bir 

çalıĢmada FIFA 11+ uygulamalarının futbolcuların 5 m, 10 m ve 30 m sürat 

performanslarına etkileri araĢtırılmıĢ, FIFA 11+ egzersizlerinin futbolcuların sürat 

performanslarına olumlu etki ettiği belirtilmiĢtir. 

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin 30 m sürat performansını 

arttırmadığı ile ilgili çalıĢmalar da mevcuttur. Bilgin (2015) profesyonel olmayan erkek 

basketbolculara uygulanan dinamik germe uygulamalarının sürat performansına 

etkisinin incelendiği araĢtırmada, grupların 30 m sürat ön test ve son test değerleri 

arasında bir etkinin olmadığını bildirmektedir. 

Çözeli (2010) yapmıĢ olduğu çalıĢmada, 13-15 yaĢ arası kadın basketbolcularda 

farklı antrenman protokollerinin beceri geliĢimine etkisini incelemiĢ ve yapılan 

araĢtırma sonucuna göre; gruplar arasında sürat performans değerlerinde herhangi bir 

fark olmadığını bildirmiĢtir. 

Yıldız ve ark., (2013) tarafından yapılan bir çalıĢmada, hafif tempolu ısınma 

koĢusu uygulanması sonucu statik ısınma grubu egzersizlerinin sürat performansını 

düĢürdüğünden bahsedilmektedir. 

Paradisis et al., (2014) dinamik ve statik germenin genç erkek ve genç 

kadınlarda patlayıcı kuvvet, esneklik ve sürat yeteneğine, ayrıca cinsiyetin sonuca olası 

etkisinin de incelendiği çalıĢmada, dinamik germenin sürat performansına etkisinin 

olmadığını belirtmektedir.  
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Yapılan çalıĢmalar incelediğinde farklı ısınma uygulamalarının sürat 

performansı üzerine hem pozitif hem de negatif etki ettiği görülmekte ve bizim 

çalıĢmamızın literatürde yer alan sürat performansı üzerine pozitif etki yaratan 

çalıĢmalarla paralellik gösterdiği düĢünülmektedir. 

Yapılan çalıĢmada 3 farklı ısınma protokolünün çeviklik değerleri üzerine etkisi 

araĢtırılmıĢtır. YapmıĢ olduğumuz analiz sonucunda çeviklik T-testi ölçümlerinden 

sonra 3 farklı ısınma yöntemi arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır (p˃0,05). Katılımcıların yaĢları, test protokolünde çeviklik ölçümünün 

en son sırada olması sebebiyle katılımcıların yorgunluk düzeyi ve enerji sistemlerinin 

yeterli seviyede anaerobik performansı karĢılamaya uygun olmaması gibi durumlar fark 

oluĢmamasının sebepleri olarak yorumlanabilir. 

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin çeviklik performansını 

arttırmadığı ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. Little and Williams (2006) Ġngiltere Premier 

Futbol Ligi’nden 18 profesyonel futbolcuya yapmıĢ olduğu çalıĢmada, diferansiyel 

germe yönteminin yüksek hızlı motor kapasiteleri üzerine etkisini incelemiĢ ve sonuç 

olarak statik germe egzersizlerinin çeviklik performansına herhangi bir etkisinin 

olmadığı tespit edilmiĢtir. 

McMillan et al., (2006) ortalama yaĢları 20 olan 16 erkek ve 14 kadın katılımcı 

ile statik ve dinamik germe protokollerinin güç ve çeviklik performansı üzerine etkisini 

incelediği çalıĢmada, statik ısınma uygulamalarının çeviklik performansı üzerinde 

herhangi bir değiĢim kaydetmediğini belirtmektedir. 

Mohammadtaghi et al., (2010) futbolcular üzerinde yapılan bir çalıĢmada, farklı 

germe yöntemlerinin çeviklik performans testine akut etkilerinin incelenmesi 

sonucunda, statik germe hareketlerinin uygulanmasının ardından çeviklik performasında 

bir düĢüĢ olduğunu belirtmektedir. 

Chatzinikolaou et al., (2013) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, statik germe uygulama 

sürelerinin çeviklik değerlerine etkisini incelemiĢ ve sonuç olarak statik germe 

uygulamalarının çeviklik performansına olumlu ya da olumsuz bir etkisinin olmadığını 

belirtmiĢtir. 
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Gürses ve Akgül (2019) yetiĢkin amatör erkek futbolcuların ısınma esnasında 

uyguladıkları farklı ısınma protokollerinin sürat, çeviklik ve dikey sıçrama performansı 

üzerindeki etkilerini incelemek amacıyla yaptıkları araĢtırmada, uygulanan germe 

çalıĢmalarının futbolcuların kısa süren, Ģiddeti fazla olan performanslara akut etkisinin 

olmadığını belirtmektedir.  

Literatür incelendiğinde ısınma protokollerinin çeviklik performansını arttırdığı 

ile ilgili çalıĢmalar da mevcuttur. Little et al., (2005) farklı germe yöntemlerinin 

futbolcuların 10 m ve 20 m sprint, dikey sıçrama ve çeviklik gibi yüksek hızlı motor 

kapasitelerine etkisinin incelendiği araĢtırmada, gruplar arası çeviklik performansında 

anlamlı bir artıĢın söz konusu olduğundan bahsetmektedir. 

Kurt ve Fırtın (2014) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, dinamik ve statik germe 

hareketlerinin profesyonel futbolcuların bazı performans parametrelerine akut etkisini 

karĢılaĢtırmıĢ ve araĢtırmanın sonuçlarına göre aerobik koĢunun ardından uygulanan 

statik germe hareketlerinin çeviklik performansına olumlu etki ettiğini belirtmiĢtir. 

Durukan ve ark., (2019) FIFA 11+ ısınma uygulamalarının genç futbolcuların 

fiziksel performansları üzerindeki etkisinin incelendiği araĢtırmada, FIFA 11+ ısınma 

uygulamalarının çeviklik parametresine pozitif etki gösterdiğinden bahsetmektedir. 

Bizzini et al., (2013) FIFA 11+ ısınma uygulamalarının sporcuların psikolojik 

değerlerini ve sıçrama, denge, sprint ve çeviklik parametrelerine olan etkisinin 

incelendiği çalıĢmada, ısınma uygulamalarının çeviklik değerlerine olumlu etki 

sağladığını bildirmektedir. 

Yapılan çalıĢmalar incelediğinde farklı ısınma uygulamalarının çeviklik 

performansı üzerine hem pozitif hem de negatif etki ettiği görülmekte ve bizim 

çalıĢmamızın literatürde yer alan çeviklik üzerine negatif etki yaratan çalıĢmalarla 

paralellik gösterdiği düĢünülmektedir. Katılımcıların yaĢ aralığı, enerji sistemlerinin 

yeterli seviyede anaerobik performansı karĢılamaya uygun olmaması, iklim Ģartları, 

katılımcıların antrenman durumu ve çeviklik test ölçümünün diğer testlerden sonra yer 

alması sebebiyle katılımcılarda oluĢabilecek yorgunluk seviyesinin bu sonuca sebep 

olduğu düĢünülmektedir. 
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5. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

5.1. Sonuçlar 

Bu çalıĢma, farklı ısınma protokollerinin esneklik, dikey sıçrama, sürat ve 

çeviklik performansı üzerine etkisini incelemek amacıyla gerçekleĢtirilmiĢtir. 

ÇalıĢmamızda elde edilen sonuçlar: 

1. Elde edilen bulgulara göre farklı ısınma protokollerinin esneklik, dikey 

sıçrama ve sürat performansı üzerine etkisinin olduğu saptanmıĢtır. 

2. Bu çalıĢmada farklı ısınma protokollerinin çeviklik performansı üzerine 

herhangi bir etkisinin olmadığı saptanmıĢtır. 

3. ÇalıĢmanın sonucunda farklı ısınma protokollerinde, dinamik ısınma 

protokolü sonrası elde edilen esneklik ölçüm değerlerinin, SI ve JI protokolü sonrası 

elde edilen esneklik ölçüm değerlerine göre istatistiksel olarak daha yüksek olduğu 

tespit edilmiĢtir. 

4. 30 m sürat testi ve dikey sıçrama testinde dinamik ısınma protokolünün, SI ve 

JI protokollerine göre daha iyi sonuçlar verdiği tespit edilmiĢtir. 

5. ÇalıĢmamızda uygulanan üç farklı ısınma protokolü sonrasında çeviklik 

testlerinde ise istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

5.2. Öneriler 

Bu bölümde, çalıĢmanın sonuçlarına ve ilerleyen dönemlerde farklı 

araĢtırmacılar tarafından yapılabilecek çalıĢmalara yönelik önerilere yer verilmiĢtir. 

1. Sportif faaliyetler öncesinde, oluĢabilecek sakatlıkları önleyebilmek ve 

performansı arttırabilmek için ısınma çalıĢmaları mutlak suretle uygulanmalıdır. 

2. Esneklik, sürat ve sıçrama gerektirecek çalıĢmalarda da DI protokolleri 

uygulanabilir. 

3. Yapılacak olan yeni araĢtırmalar kadın sporcuların da dahil edileceği farklı 

yaĢ grupları üzerinde uygulanabilir. 

4. Farklı germe yöntemlerinin uygulanacağı yeni çalıĢmalar, bireysel sporlardaki 

sporcular için de uygulanabilir. 
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5. Isınma yöntemlerinin farklı branĢlardaki sporcuların fiziksel ve performans 

parametreleri üzerine etkileri araĢtırılarak birbirleri ile karĢılaĢtırılabilir. 

6. Statik ve dinamik ısınma protokollerinin beraber uygulandığı kombine ısınma 

metotları geliĢtirilerek sporcuların fiziksel ve performans parametrelerindeki geliĢim ve 

değiĢim değerlendirilebilir. 

7. Farklı germe yöntemlerinin uygulandığı daha uzun süreli germe antrenman 

metotları ile oluĢabilecek fiziksel ve performans geliĢimleri değerlendirilebilir. 

8. Germe yöntemlerindeki germe hareketlerinin sayısı ve etki ettiği kas grupları 

sporcu gruplarının seviyelerine göre düzenlenebilir. 

9. ÇalıĢmadaki ölçümler spor branĢlarının gerektirdiği Ģekilde farklı zeminlerde 

de uygulanabilir. 
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Gönüllülük ve AydınlatılmıĢ Onam Formu 

Gönüllünün 

Adı – Soyadı 
 

Doğum 

Tarihi 
 

AraĢtırma 
Bu çalıĢma, Iğdır Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü öğrencisi 

Murat AYDOĞDU tarafından yürütülen bir araĢtırmadır. 

AraĢtırmanın 

Amacı 

Bu çalıĢmanın amacı üç farklı ısınma yönteminin çeviklik, dikey 

sıçrama, esneklik ve sürat performansı üzerine etkisini incelemektir. 

Uygulanacak 

Testler 

Iğdır ili Tuzluca ilçesinde yapılan okul sporları basketbol 

müsabakalarına katılan 12-15 yaĢ aralığında olan 45 lisanslı erkek 

basketbol sporcusuna, esneklik (otur-eriĢ) testi, sıçrama (dikey) testi, 

sürat (30 m) testi ve çeviklik (T-test) testi uygulanacaktır.  

 

Ölçümler 

Uygulanacak Farklı Isınma Protokolleri  

Bu çalıĢma rastlantısal düzende dizayn edilmiĢ 15’er kiĢilik 3 farklı 

grupla 3 farklı ısınma uygulamasının (statik germe, dinamik germe ve 

sadece jogging koĢu) çeviklik, esneklik, dikey sıçrama ve sürat 

performansına olan etkilerini değerlendirmek için yapılacaktır. 

Yapılan her ısınma yönteminin sonrasında sırasıyla sürat, esneklik, 

çeviklik ve dikey sıçrama performans ölçümleri alınacaktır.  

1. Statik Germe (SG) 

Isınma koĢusu (5 dk jogging) ve 1 dakikalık yürüyüĢten sonra 10 

dk’lık süre içerisinde alt ekstremitelere, 5 adet orta Ģiddette baĢlayıp 

yüksek Ģiddete doğru giden germe hareketleri yaptırılacaktır. Her bir 

germe her bacak için 2 kez, 15 s germe 5 s gevĢeme Ģeklinde 45 s, her 

iki bacak için toplam 90 s uygulanacaktır. Dört dakika dinlenmeden 

sonra ölçümler yapılacaktır. Uygulanacak germe hareketleri sırasıyla 

Ģöyledir: 

a) Modifiye Engel Germe: Bir bacak uzatılmıĢ (düz) pozisyonda 

oturma vaziyetinde, diğer bacağı düz pozisyondaki uzatılmıĢ bacağın 

üstüne koyarak ileriye doğru uzanma pozisyonunda yapılır. 

b) Kalça Rotatörlerini Gerdirme: Sırt üstü yatıĢ pozisyonunda bir 

bacak diğer bacağın üzerine 4 rakamı oluĢturacak Ģekilde yerleĢtirilir 

ve kalça çift taraflı ve düz olarak öne doğru uzanır ya da alttaki düz 

bacağın yönünde 90º dönme hareketi Ģeklinde yapılır.  

c) Ġki Büklüm Vaziyette Ayak Parmağı Ucuna Dokunma: Bir 

ayağın topuğu diğer ayağın parmak ucunun çok hafif önünde ayakta 

duruĢ pozisyonunda, vücudun üst kısmını (gövdeyi) aĢağıya öne 

doğru eğilirken önde bulunan ayağın kaval kemiğine (baldırına) 

doğru dorsal fleksiyon yapılır. 

d) Quadricepsleri Germe: Sırt (omurga) dik ayakta duruĢ 
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pozisyonunda dizi bükerek bir elle ayak tutulur ve ayak topuğu 

kalçaya doğru çekilerek quadricepsler gerdirilir. 

e) Calf (Baldır) Germe: Duvardan 2-3 ayak mesafe uzaklığında 

ayakta duruĢ pozisyonunda, her iki elin de duvara yaklaĢılarak, bir 

bacak geride düz pozisyonda, öndeki bacak çok hafif bükülü olarak 

duvar itilir. 

2. Dinamik Germe (DG) 

Isınma koĢusu (5 dk jogging) ve 1 dakikalık yürüyüĢten sonra 7 

dinamik tipte ısınma egzersizi yapılacaktır. Katılımcılar her bir 

dinamik tipte ısınma egzersizini 15 m boyunca, gittikçe artan 

yoğunluk ile uygulayacak ve 10 saniye dinlendikten sonra aynı 

egzersizi tekrar baĢlangıç noktasına kadar tekrarlayacaktır. Dört 

dakika dinlenmeden sonra ölçümler alınacaktır. Uygulanan dinamik 

ısınma hareketleri sırasıyla Ģöyledir: 

a) High Knee Walk (Yüksek Diz YürüyüĢü): Normal yürüme 

adımları ile yürürken dizler yukarıya çekilerek, kollar ise harekete 

kendini uydurarak hareket yapılacaktır.  

b) High Knee Pull (Yüksek Diz ÇekiĢi): Normal yürüme adımları 

ile yürürken dizler yukarı çekilir ve eller ile dizler yukarı doğru daha 

fazla çekilerek hareket tamamlanır. 

c) High Knees (Yüksek Diz): KoĢar adımlarla ilerlerken dizler 

göğüse çekilerek hareket uygulanır. 

d) Butt Kicks (Topuklar Kalçaya): Topuklar kalçaya değdirilerek 

koĢar adımlarla ilerlenir. 

e) Lunge Walks (Ġleri Hamle): Eller ensede birleĢtirilerek hamle 

adımları ile ileri doğru yürüyüĢ yapılır. Bu esnada arka ayağın dizi 

yere değdirilir. Bu Ģekilde yürüyüĢ devam eder. 

f) Backward Lunge (Geri Komando): Eller ensede birleĢtirilerek 

hamle adımları ile geriye doğru yürüyüĢ yapılır. Bu esnada arka 

ayağın dizi yere değdirilir. Bu Ģekilde yürüyüĢ devam eder. 

g) Straight Leg Kick (Düz Ayak Vur): Yürüme adımları ile eller 

ileride paralel tutularak, ayak parmak ucu ellere temas ettirilir. Bu 

egzersiz dizler bükülmeden yapılır. 

3. Isınma KoĢusu (Jogging) 

Sadece 5 dakikalık aerobik koĢu (jogging) ve 1 dakikalık yürüyüĢten 

oluĢacaktır. Bu koĢunun ardından hiçbir germe ya da dinamik tipte 

ısınma egzersizi uygulanmadan, 4 dakika dinlenmeden sonra 

ölçümler alınacaktır.  

 

 

Uygulanacak Performans Ölçümleri 
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1. Çeviklik Testi (T-Testi): Düz bir çizgi üzerine 3 koni “T” harfi 

oluĢacak Ģekilde, 10 m dikey, 5 m aralıkla yatay Ģekilde 

ayarlanacaktır. Sporcu baĢla komutu ile A noktasından koĢuya 

baĢlayarak, önce B noktasına sonra yan adımlarla sol tarafa C 

noktasına, ardından D noktasına gidecek, sonra yeniden B noktasına 

temas edecek ve ardından A noktasına geri gelerek testi 

tamamlayacaktır.  

2. Esneklik Testi (Otur-EriĢ Testi): ÇalıĢmaya katılan sporcuların 

esneklik test ölçümü, uzunluğu 35 cm, geniĢliği 45 cm ve yüksekliği 

32 cm olan otur-eriĢ test sehpası ile gerçekleĢtirilecektir. Katılımcı 

yere oturacak ve çıplak ayak tabanını düz bir Ģekilde test sehpasına 

temas ettirecektir. Gövdesini ileri doğru eğerek dizlerini bükmeden 

ellerini vücudunun önünde olacak Ģekilde uzanabildiği kadar öne 

doğru uzatacaktır. Bu Ģekilde en uzak noktada 1-2 saniye bekleyecek 

ve test iki defa tekrar edilerek en iyi değer “cm” cinsinden tespit 

edilecektir. 

3. Sürat Testi (30 m Sürat Testi : Katılımcılar, baĢlangıç fotoselinin )

1 m gerisinde bulunan baĢlangıç çizgisinden istediği zaman teste 

baĢlayacaktır. Ölçümler, 30 m’lik koĢu mesafesinin baĢlangıç ve 

30’uncu metrelerine yerleĢtirilen fotoseller ile yapılacaktır. 3’er 

dakikalık dinlenme aralıklarıyla iki kez ölçüm alınacak ve iyi olan 

derece değerlendirilecektir. 

4. Sıçrama Testi (Dikey Sıçrama Testi): Sporcular eller belde çift 

ayakla matın üzerinde dizler 90 derece squatta olacak Ģekilde duracak 

ve sıçrayabildikleri kadar yukarı sıçrayacaklardır. Sıçrama 2 defa 

yapılacak ve en iyi derece kayıt altına alınacaktır. 

Testlere 

Katılmayı 

Reddetme ve 

Çekilme 

Hakkı 

Testlere hiçbir baskı ve zorlama olmadan gönüllü olarak katılıyorum. 

Testlere katılmama hakkına sahip olduğum bana bildirildi. Sorumlu 

araĢtırmacıyı bilgilendirmek kaydıyla hiçbir gerekçe göstermeden 

isteğim anda bu çalıĢmadan çekilebileceğimin bilincindeyim. Bu 

çalıĢmaya katılmayı reddetmem ya da sonradan çekilmem halinde 

hiçbir sorumluluk altına girmediğimi biliyorum. Ayrıca çalıĢma 

programının gereklerini yerine getirmede eksikliğim olduğunda, 

araĢtırmacı benim onayımı almadan beni çalıĢma kapsamından 

çıkarabilir.  

Gizlilik 

ÇalıĢma süresince tutulan bütün kayıtlar ve dosya bilgileri 

gerektiğinde Etik Kurul ve Lisansüstü Eğitim Enstitüsü yöneticilerine 

ulaĢtırılacaktır. ÇalıĢmanın sonuçları bilimsel toplantılar ya da 

yayınlarda sunulabilir. Ancak bu tür durumlarda kimliğim kesinlikle 

gizli tutulacaktır. 
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Bilgilendirme 

AraĢtırma konusuyla ilgili ve gönüllünün araĢtırmaya katılmaya 

devam etme isteğini etkileyebilecek yeni bilgiler elde edildiğinde 

gönüllü zamanında bilgilendirilecektir. Ayrıca gönüllü araĢtırma 

hakkında, kendi hakları hakkında veya araĢtırma ile ilgili herhangi bir 

konu için araĢtırmacının + 90 535 981 76 76 no’lu telefon numarasını 

arayarak bilgi edinebilir.  

ÇalıĢmaya 

Katılma 

Onayı 

Yukarıda yer alan ve araĢtırmadan önce sporcuya verilmesi gereken 

bilgileri gösteren “Gönüllülük ve Aydınlatılmış Onam Formu” adlı 

metni kendi anadilimde okudum. Bu bilgilerin içeriği ve anlamı, 

sözlü olarak açıklandı. Ayrıca aklıma gelen bütün soruları sorma 

olanağı tanındı ve sorularıma tatmin edici cevaplar aldım. ÇalıĢmaya 

katılmadığım veya katıldıktan sonra çekildiğim durumlarda, hiçbir 

yasal hakkımdan vazgeçmiĢ olmayacağım. Bu koĢullar ile söz konusu 

çalıĢmaya zorlama olmaksızın gönüllü olarak katılmayı kabul 

ediyorum.  

Bu metnin imzalı bir kopyasını elden teslim aldım. 

 

 

AraĢtırmacının Adı Soyadı: 

Ġmza:                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


