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OZET

BIiREYSEL VE TAKIM SPORLARI iLE UGRASAN SPORCULARDA
AKTIF VE PASIF ISINMANIN ANAEROBIK GUC UZERINE ETKISI

Mustafa OZCAN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danigsmani: Dog. Dr. Miirsel BICER

Bu calisma, bireysel ve takim sporlar1 ile ugrasan sporcularda aktif ve pasif isinmanin
anaerobik gii¢ iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Calismamaiza, bireysel ve
takim sporlar1 ile ugrasan 24 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Goniillerin yas,
boy, kilo ve alt ve iist ekstremite anaerobik gii¢ Ol¢iimleri alimmustir. Sporculara
isinmasiz (kontrol), aktif 1smmali ve masaj ile pasif 1snmali 3 farkli protokol
uygulanmistir. Uygulamalar arasinda 24 saat dinlenme verilmistir. Her uygulanmanimn
ardindan alt ve ist ekstremite igin anaerobik gii¢ testi Wingate protokolii ile
uygulanmustir. Alt ekstremite icin Monark 894E, iist ekstremite i¢in Monark 891E kefeli
bisiklet ergometreleri kullanilmistir. Isinma uygulamalar1 arasindaki farkin analizi igin
tekrarl Gl¢timlerde tek yOnlii varyans analizi ve farkliligin hangi grup uygulamasinda
oldugunun belirlenmesi i¢in Post-Hoc LSD diizeltme testi kullanildi. Elde ettigimiz
veriler dogrultusunda, sporcularin kontrol, pasif ve aktif 1smmma uygulamalarinda
Olglilen alt ve iist ekstremite anaerobik gii¢ testinde anaerobik gii¢, rélatif anaerobik
gilig, anaerobik kapasite ve relatif anaerobik kapasite degerlerinde aktif 1smma
uygulamasi ile kontrol uygulamasi arasinda aktif 1sinma uygulamasi lehine anlamh
farklilik saptanmistir (p<<0.05). Sonug olarak ii¢ farkli 1sinma protokoliiniin alt ve iist
ekstremite anaerobik gili¢ parametrelerine etkisi incelendiginde; hi¢ 1smnma yapilmayan
ve pasif 1smma yapilan uygulamalara gore aktif ismmanin yer aldigr 1smma

protokoliiniin anaerobik giicli olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Anahtar sozciikler: Anaerobik giig, 1sinma, masaj, Sporcu , wingate testi.



ABSTRACT

EFFECT OF ACTIVE AND PASSIVE WARM-UP ON ANAEROBIC POWER
OF DEALING WITH INDIVIDUAL AND TEAM SPORTS ATHLETES

Mustafa OZCAN
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Miirsel BICER

The aim of this study was to investigastion the effect of active and passive warm-up on
anaerobic power of athletes. Male athletes (n=24) who participated in individual and
team sports, participated in this study. Age, height, weight, upper and lower extremity
anaerobic power measures were applied. Three different warm-up trial that were
nonwarm-up (control), passive warm-up and active warm-up were applied on athletes.
Between trials, 24 hour resting was gave. For anaerobic power measures, Wingate test
protocol that was for upper and lower extremities was applied. For lower exremity
Monark 894E and for upper exremity Monark 891E bicycle ergometers were used.
Repeated measures one way ANOVA test and Post-Hoc LSD correction were used for
between warn-up trials analysis. According to obtained data, in all upper exremity
anaerobic power parameters, significance was determined between active warm-up trial
to control trial (p<0.05). In all lower exremity anaerobic power parameters, significance
was determined between active warm-up and control trial (p<0.05). As a conclusion, it
could be said that active warm-up protocol has positive effects on anaerobic power

compared to other warm-up protocols.

Key words: Anaerobic power, warm up, massage, athlete, wingate test



1. GIRIS ve AMAC

Gerek antrenman gerekse yarigmalardan dnce sporcularin bir siire bransa uygun sportif
1isnma yaptiklar1 bilinmektedir. Ozellikle uzun siiren spor disiplinlerinde sporcularin
viicut 1silarin1 devam ettirebilmeleri icin uygun giysiler kullandiklar1 goriilmektedir.
Sporda 1sinma organizmada ne gibi degisikliklere ve sporcunun sagligma ve
performansina ne gibi yarar sagladiklarini arastirmak i¢in birgok arastirma yapilarak bu

sorulara cevaplar aranmistir (1).

Sporcular performanslarini artirmak i¢in kuvvet, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon
ve cabukluk gibi motorsal 06zelliklerini gelistirmeye yonelik c¢esitli antrenman
programlart uygulamaktadirlar. Bu programlar1 uygulamadan once her sporcu
antrenman ve miisabaka Oncesi hem sakatlik gibi sorunlarm yasanmamasi hem
organizmanin fiziksel ve psikolojik yliklenmelere hazir hissetmesi i¢in jogging, esneme

ve gerdirme gibi bransa yonelik 6zel ve genel isinmalar yapilmaktadir (1).

Isinma, egzersizden Once bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak organizmanin
yapilacak yiiklenmelere hazir hale geldigi ¢alismalardir (2). Isinma kaslarin performans
hareketleri i¢in siirekli hazir olmasi olarak tanimlanmaktadir (3). Ismmanin fizyolojik
olarak kas 1s1sin1 (4) ve kas kan akimmi artirdigi (5), biyomekanik olarak kas katiligini
kontrol edebilme yetenegini gelistirdigi, noérolojik fonksiyonlar1 artirdigr (6)
belirtilmistir. Ayrica 1sinma fizyolojik olarak sporcuda kalp atim sayismni, solunum
frekansmi1 ve derinligini, enerji ve oksijen tiiketimini artirarak kan dolasiminin
diizenlenmesine ve kas viskozitesini azaltarak hareket genisliginin artmasina yol
agmaktadir. Isinma hareketleri antrenman ve miisabaka sirasinda kaslar1 {ist seviyeye
ulastirmak i¢cin dnemlidir (7). Antrenman ve miisabaka 6ncesi yapilan 1sinma hareketleri
sporcularda sakatlanmayi 6nlemek ve sporcularin performanslarini artmasini saglar.
Ornegin; ¢ahiyma oncesi gergeklestirilen 10-15 dakikaya varan isinma egzersizleri kas
dokusundaki sertligin azaltilmasinda, kas hareketinde artig, oksijen aliminin kolay-
lagsmasiyla etkin organlara giden kan akiminda, kalbin aktiviteye hazir olmasinda ve

sporcuyu psikolojik yonden miisabakaya hazirlanmasinda etkiye sahiptir (8).



Spor ¢alismalarindan hemen sonra yapilacak soguma hareketleri de 1smmma hareketleri
kadar 6nemlidir. Soguma hareketleri kalp atimini antrenman dncesi seviyesine getirmek
ve kasta yorgunluga neden olan laktik asit vs. gibi maddeleri en aza indirir (9). Sporda
yapilan dogru ve diizenli 1sinma hareketleri spor ¢aligmalarinda iist diizeye gelmede
onemli bir etkendir. Performansi artirmak i¢in zihinsel, duygusal olmakla birlikte
psikolojik olarak da sporcunun kendisini hazir hissetmesidir (10). Kaya’nin kitabinda,
Beyleroglu bir ifadesinde ‘‘Ben hizli bir boksor olarak bilinirim. Fakat, psikolojik
olarak hizli olmaya hazir degilsem hizli olmam miimkiin degildir.”” diyerek psikolojik

acidan da isinmanin 6nemini ortaya koymustur (11).

Bir 1sinma sekli ise organizmanin belli bolgelerine uygulanan masajlardir. Masaj, eller
ile viicuttaki yumusak dokular {izerine ritmik olarak uygulanan hareketleridir. Masaj
manipiilasyonlar1 sporcularin fizyolojik ve anatomik gelismesini olumlu ydnde
etkileyen antrenman ve miisabaka oncesinde 1sinma, gevseme ve miisabakaya hazirlik

amaci ile kullanilmaktadir (12, 13).

Masaj; olusturdugu fizyolojik ve psikolojik etkiyle sporcularin kendilerine olan
giivenini arttirarak daha iyi performans ortaya koymalarini saglar (14). Masaj bir
taraftan saglikli kas - bag dokusu ve normal hareket genisligi gibi pozitif performans
faktorlerini iyilestirmeye yardim ederken, diger taraftan disfonksiyonel kas ve bag
dokusu, sinirlandirilmis hareket genisligi, agr1 ve kaygi gibi negatif performans

faktorlerini de minimuma indirmek i¢in kullanilmaktadir (15).

Masajda uygulanan dogru teknikler sayesinde organizmaya olumlu etkileri ile birlikte
sporcuda psikolojik olarak rahatladigi sdylenmektedir (16). Enerji canlilarin hayatini
devam ettirmesi agisindan Onemlidir. Canlilar enerji gereksinimlerini bazi besin
maddelerinden saglarlar. Enerjinin kisa siirede bitmesi, dokularda fazla miktarda
maddelerin olugmasinda etkilidir. Solunumun sayisi, solunumun derinligi ve kalp atis
seviyesinin artisina yonelik, ¢alismanin siirekliligi i¢in gerekli oksijen alinamaz. Yiiksek
siddetli kas egzersizi sirasinda glikojen laktik asidine yikilarak, kaslarda ve kanda laktik
asit birikimine neden olur. Organizmada laktik asit olusumunun artmast kasin
kasilmasinda zayiflamaya ve yorgunluga sebep olur. Spor ¢alismalarinda kaslarin ¢abuk

yorulmasi sonucunda kaslarda olusan yorgunluk viicutta biriken metabolik maddelerle
alakalidir (16).



Bu caligma bireysel ve takim sporlar1 ile ugrasan sporcularda aktif ve pasif 1stnmanin
anaerobik gii¢ iizerine etkisini olup olmadigini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu
kapsamda ¢alismamiza katilan goniilliilere {ic giin 24 saat arayla alt ve {ist ekstremite
Wingate anaerobik gii¢ testti uygulandi. Birinci giin hi¢ 1sinmadan, ikinci giin pasif
1sinma ve tglincli giin ise aktif 1sinma yapilarak ¢aligma yapilmistir. Calismamizda
cikacak olan sonuglar aktif ve pasif 1sinmanimn anaerobik gii¢ tizerine etkisinin ne

diizeyde oldugunu ortaya koymasi bakimmdan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Isinma

Sporcularm, antrenman veya miisabaka Oncesi fizyolojik ve psikolojik olarak

kendilerini aktiviteye hazir hissetmesi olarak ifade edilir (21).

Hollman ve Hettinger; 1sinmay1; antrenman ve miisabaka oncesi fiziksel ve psikolojik
olarak kendini iyi hissetmesi yapilan aktif ve pasif genel ve 6zel isinmalardir (18).

Isinma; sporcunun spor dalina 6zgii organizmayi yiikklenmelere hazirlamasidir (19).

Isnma sonucu olusan 1s1 atiminin sonucunda en 6nemli olan “elastikiyet™ (stretching)
(germe - uzatma) elastikiyet (stretching) yoga ve jimnastik arasinda bir siralamadir (20).
Baska bir deyisle; Herhangi bir sportif faaliyet dncesinde viicudu yiiksek yogunluktaki
yiiklenmelere hazirlamaktir (21). Ismnma ile birlikte sporcuda olusan kas, ligament ve
tendon yaralanmalar1 1sinma sonucunda azalir. Literatiirdeki caligmalar 1sinmanin

sporcularm performansini artirdigi séylenmistir (4).

Ismmanm organizmaya etkileri; 1sinmayla kas, ligament ve tendon gibi spor
sakatlanmalarin1 azalttigi ve spor performanslarimmi arttirdigir goriilmektedir. Spor
literatiirii tarandiginda, 1sinmayla ilgili yapilan tiim c¢alismalarda, uygun sekilde
yapilmis 1sinmanin, performans arttirict etkiler olusturduguyla ilgili arastirmalarin

cogunlukta oldugu goriilmektedir (4).

Gerekli 1sinma hareketleri ile kas kuvvetinde artis s6z konusudur. Isinan kaslar
gerilebilmekle birlikte daha ¢abuk kasilmaktadir. Isinan kaslarda sinir reaksiyon siiresi
daha az siirede gergeklesir ve hareketlerin daha kontrollii olmasi saglanir. Isinmayla

kaslardaki esnekligin artmas1 hareketleri daha kolaylikla yapilmasi saglanir (22).

Isnmada amag; organizmanm fizyolojik olarak performansa uyumunu saglamaktir.
Ismma viicut 1sisinin artmasina, kan dolasimi hizlanmasma, kandaki oksijen
kapasitesinin artmasini saglar. Ismma sonucunda sporcuda dayaniklilik, siirat, kuvvet,

sigrama, esneme yetenekleri artar (23).



2.1.1. Isinma cesitleri

2.1.1.1. Genel 1sinma

Organizmada bulunan biitiin kas gruplarma yonelik yapilan 1smmma tiirii olarak
bilinmektedir (21). Baska bir ifadeyle, biitiin viicudun isitilmas: sadece sporda

kullanilacak olan kisimlarin isitilmasinda performans {izerinde daha etkili olur (24).

Genel 1sinmanin amact; spor dali agisindan organizmadaki kas gruplarint sportif
calismalara hazirlamadir. Tiim spor branslarinda yapilan kosu, sigrama, yon degistirme

vb. 1sinmalarm olumlu yani i¢ kas 1sisinim arttirmasidir (25).

2.1.1.2. Ozel 1sinma

Yapilan spor bransi’nin teknomotorik yapisina uygun kas ve kas gruplarina yonelik
caligmalardir. Sportif aktive sirasinda 6zel 1sinma ile egzersize katilan kaslarin 1s1sin1 en
ist seviyeye getirir (26). Sonug olarak, ise kas lifleri arasindaki koordinasyonu ve
egzersiz i¢in uygun ortam saglar. Ozel 1s1nma genel 1snmadan sonra yapilan aktiviteler
olup yapilacak aktiviteye gore Ozellik gosterir. Yapilacak ¢alismada en ¢ok etkilenen

bolgeyi 1smdirir (27).

2.1.2. Isinmanin uygulanis bicimleri

2.1.2.1. Aktif 1sinma

Aktif 1sinma egzersizle birlikte yapilan, antrenman ve yarigmalardan 6nce kullanilan en

uygun 1sinma seklidir. Sporcunun kendi basina yaptig1 hareketlerdir (21).

2.1.2.2. Pasif 1sitnma

Masajla ya da disaridan alinan malzemelerle uygulanan ismnmadir. Pasif 1sinmayla

sporcuya yapilacak olan masaj, sicak dus, sauna vb. uygulamalardir (28).



2.1.2.3. Mental (Diisiinsel) 1sinma

Sporcunun psikolojik ve zihinsel olarak kendisini antrenman ve miisabakalara kendisini

hazir hissetmesidir (21).

2.2. Masajla Isinma

Spor masaj1 yarisma oncesinde kas kan akimini artirarak beslenmesini saglamak, uyarici
etkide bulunmak, baz1 hafif agrili durumlarda analjezik etkilerinden yararlanmak i¢in

yapilir (29).

Yarigma sonrasinda ise ortaya c¢ikan kas gerginliklerinin kramplarin doguracagi kas
zedelenmesi, lif kopmasi gibi sakatliklar1 engellemek i¢in masaj yapilir. Sporculara
uygulanan masaj antrenman veya miisabakaya baslamadan 6nce 10-12 dk siirmelidir.
Antrenmanin veya miisabakanin baglamasindan 2-3 dk once tamamlanmasma dikkat

edilmelidir (30).

Masaj yapilan organlarda dolasim hizlanir, giic ve verimin artmasinin yani sira subjektif
olarak zindelik ve canlilik hissedilir. Masajla kas gevsetilir ve hareket i¢in dngdriilen

hareket i¢in esneklik saglanilir (24).

2.3. Isinmanin Etkileri

Isinmanin organizma tizerinde bir kisim etkileri bulunmaktadwr. Bu etkiler hem
fizyolojik hem de psikolojik olarak sporcuya yansimaktadir. Sporcuda ismmanin
fizyolojik lizerine etkisi olduk¢a 6nemlidir. Bu etki aktivite ile viicuttaki oksijen ihtiyaci
artmaktadir. Oksijen gereksinimin artmasi ile kaslardaki kan akim miktarma yol
acmaktadir. Bu da kalbin dakika voliimiiniin artmasiyla olur. Kalp icerisinde hazirda
bulunmaktadir. Bu kan kalbin her atimmda kani bombalayamaz. Aktivitelerle birlikte
kalbin odaciklarinda biiyiime oldugundan kalpte bulunan kan miktar1 da fazla olur. Ani
yiiklenmelerde kalpteki hazir bulunan kan miktari ile organizmaya daha fazla kan gider
(31, 32, 33).



Isinma sirasinda yapilan hareketlerde oksijen ihtiyacinin artmasi ile solunum adedi ve
derinligi hemen artar. Harekete katilan kaslardan dogan uyarilar, solunum merkezini
onemli Olclide etkiler. Is1 diizenleyici merkezlerin solunum merkezlerine implus

gonderdigi bilinmektedir (34).

Orta siddetli yapilan 1sinma ¢aligmalar1 ile akciger dolasimi da kan akimindaki toplam
direnci diisiiriir ve akciger dolasimi daha iyi olur (18). Isinmanimn psikolojik etkileri,
sporcularda antrenman ve miisabaka Oncesi gosterdikleri davranis ve tepkileri
birbirinden farklilik gdsterebilmektedir. Kimi sporcular sakin bir yapiya kimisi ise
tedirgin bir yapiya sahip olduklari i¢in bu durumlar antrenman ve miisabakaya yansir.
Bu istenmedik durumlar istenilmeyen performans saglanmasina neden olur (27).

Spordan 6nce psikolojik bir motivasyon isinmanin etkisini énemli bir sekilde arttirir
(24). Sporcular 1smnma sirasinda psikolojik olarak ayarlamaya, konsantre olmaya ve
stresi atmaya ¢alismaktadirlar. Yapmis olduklar1 psikolojik 1sinmalarla kendilerine olan
giiven artar ve bu giivenle rakibini baski altinda tutmaya caligirlar. Bu da rakibe karsi
ustiinlik saglamaya c¢alisirlar. Bu durum belki sporcunun kendi sahasinda fazla bir
Onem tasimaz. Ancak rakip takim i¢in bir noktaya kadar sahay1 iyi tanimamasi nedeni
ile dezavantaja doniisecektir. Bu durum iyi hazirlanacak bir 1sinma programu ile

asgariye indirilebilir (24).

Fiziksel egzersizler ayn1 zamanda ruh ve beden sagligmnin kazanilip korunmasinda
onemli bir ara¢ olup, zihinsel yorgunlugun azaltilmasinda, bireyde sikint1 ve gerginlik

giderilmesinde 6nemli rol oynar (35).

[smmanin 6nemli 6gelerinden biride esneklik ve sretching hareketleridir. Esneklik;
eklemin her yone olan hareketlerinin optimal kullanabilmesidir. Isinmadan sonrasi elde
edilen esneklik, calismalara verimlilik katar. Isinma sonrasi kazanilmis olan esneklik
kaslarda biiyiik hareket genisligine ve kaslardaki hiz artisina neden olur. Yapilan bir
aragtirmada esneklik kazanmis bir kas ayni enerji sarfi ile daha fazla verim alinmasi

bakimindan 1sinmanin faydali etkisi olarak ortaya ¢ikmaktadir (3).

Eklemlerin esnekligini muhafaza etmek, ist diizeye ¢ikarmak ve sporda yaralanma
riskini minimuma indirmek icin esneklik hareketlerini antrenman igerisinde yapilmasi

son derece etkilidir (28). Esneklik sporcularmn koodinatif becerilerini ve tekniklerini
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etkilemektedir. Esneklik antrenman igerisinde sporcunun yapmasi i¢in Onemli bir
faaliyettir (13). Sportif galismalardan 6nce ve sonra isinma yapilmasi gereklidir.
Stretching kaslarda kan dolasimmi saglayip, eklem hareketliligini  gelistirir.
Organizmadaki sakatlik tehlikesini azaltir ve performansi iist diizeye ¢ikartir. Isinma

fizyolojik ve psikolojik etkileri diginda birgok i¢ ve dig faktorlere baghdir.

Bu faktorler:

» Yapilacak ¢aligmanin tiirQi
Cinsiyet
Yas durumu
Sporcularin kondisyonu
Sporcularda antrenman durumu
Brans tiirti
Iklim sartlar

Gilniin saatleri

YV V. V V V V V V

Psikolojik durum
> Giysiler
gibi faktorler etkilidir (5). Isinma egzersizleri genel ve 6zel 1smmmalar ile performansi

arttirmayla beraber sakatliklar1 azaltmay1 saglamaktir.

2.4. Esneklik ve Germe Ezersizleri

2.4.1. Germe egzersizleri

Germe; viicudun c¢esitli kisimlarinda yer alan kas ve dokularin boyunu uzatmasina denir
(36). Germe egzersizleri sporcular tarafindan eklem hareket genisligini ve performansi
artirmak amaciyla yapilmaktadir (37, 38, 39, 40). Germe hareketleri sporcularin
antrenman veya miisabaka Oncesi 1sinmayla sonrasinda ise soguma evresinde spor
yaralanmalarint onlemek ve sporda verimliligi artirmak amaciyla yapilir (41, 42).
Sporcularm antrenman diizeyine ve spor tiirline bagl olarak sporda germe ¢esitleri

vardir (43).
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2.4.1.1.Statik germe

Statik germe; sporcularin hareket olmaksizin germe pozisyonunda belirli bir siire
icerisinde yaptiklar1 egzersizlerdir (44). Germe Oncesinde egzersiz yapilan bdlgedeki
kas gruplar1 gevsek olduklarindan yavas ve dikkatli bir sekilde yapilan germe
sonrasinda kaslardaki gerilim artirilarak ulasilan noktada 15-60 saniye arasinda

beklenilerek kaslardaki agr1 ve sakatliklar 6nlenir (36, 45, 46, 47).

Antrenman Oncesinde ve sonrasinda yapilan germe calismalarinin amaci farkhdir.
Calisma Oncesi yapilan germe egzersizleri dinamik esnekligi diizenler ve sakatlanma
olasilig1 azaltir. Calisma sonrasi yapilan germe hareketleri kaslarmm gevsemesini
saglayip ¢alisma Oncesi durumuna donmesini saglar. Eklem ve kaslara dogru artan kan

dolagimini saglar, kaslardaki gerginligi azaltarak agr1 dindirici etkisi saglar (4).

Resim 2. 1. Statik Germe

Statik germe ¢esitleri ise soyledir (36):
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2.4.1.2. Aktif germe

Sporcunun kendi kendine disaridan yardim almada yaptig1 egzersiz tiirtidiir. Bu egzersiz
stire zarfi i¢cinde yapilmasi zor oldugundan maksimum 10-15 saniye olarak yapilmasi

ifade edilmektedir (36, 46).

“7"‘:\ 2.3
— ~—;';,) ‘:"-4 5

Resim 2. 2. Aktif Germe

2.4.1.3. Pasif germe

Sporcunu es yardimi alarak eklem ve kas gruplarini ¢alistirmaya yonelik yaptigi germe
hareketleridir. Genellikle egzersiz sonunda soguma evresinde ve sakatlik donemlerinde
bu egzersiz tiirli yapilir. Bu germe sayesinde bir es, alet ve viicut agirlig1 ile yapilmasi

sonucunda sporcular biiyiik bir eklem hareketliligine ulasabilirler (21, 36, 45, 46).
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Resim 2. 3. Pasif Germe

2.4.2. Proprioceptive nevromuscular facilitation (PNF)

Antrenman ve miisabaka oncesinde eklem ve kas gruplarina yonelik ¢alisma icerisinde
kasilma ve esnetmenin birlikte yapilmasina yonelik ¢alismalaridir (48). PNF, pasif ve
izometrik germelerin sonucunda ortaya ¢ikmistir. Yaralanma sonucunda rehabilitasyon
icin gelistirilmis ve yaralanmalar sonucunda sporculari iyilestirmek i¢in bu ydntem
kullanilir (36, 46). PNF’nin amaci, sinir ve kas mekanizmasi arasindaki iletisimi

saglamaktir ( 49).

Resim 2. 4. PNF Germe
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2.4.3. Dinamik germe

Sporcularm viicudunu herhangi bir bolgesini kendi basina hareket ettirmesidir (36). Kas
ve eklem gruplarinin kasilmasini saglayarak spor faaliyetleri oncesi sporcularin saghigi

acisindan en fazla 6nerilen germe tiiriidiir (50, 51).

Resim 2. 5. Dinamik Germe

2.4.4 Balistik Germe

Kisa bir germe sonrasi ritmik yaylanmalar iceren hareketlerin yapilmasi ile viicudun

normal eklem hareket agikligini zorlayan hareketlere balistik germe denir (52).
Sporculara yaralanma riskini artirdigindan ve faydasindan ¢ok zarari olabileceginden

dolay1, hareket agikligi kontroliiniin zor oldugu agik beceri gerektiren sporlar
(jimnastik) disinda, pek kullanilmamaktadir (36).

14



Resim 2. 6. Balistik Germe

2.4.5. Esneklik

Esneklik, sporcularm eklemlerini miimkiin olan en biiyiik agida hareket ettirebilmesidir.
Eklem hareket aralig1 ne kadar fazla ise sporcunun esneklik faaliyeti de fazladir (53,
54). Fiziksel uygunlugun saglikla iliskili en 6nemli bilesenlerinden birisi olan esnekligin
kazanilmasi biiyiik 6l¢iide eklem yapisina baghdir. Esneklik hareketlerinin kazanilmasi
ile kas katilig1 ve gerginligi azalir, sportif yaralanmalar azalir, performans artar. Bransa

uygun hareketlerin 6grenilmesini ve yapilmasi kolaylasir (55, 56).

Eklemlerin yapisi, kas, tendon ve bag gibi yumusak doku yapilarindaki sertlikler

esnekligi siirlandiran etmenlerdir (53, 57).

2.5. Masaj

Masaj, eller ile wviicuttaki yumusak dokular {izerine ritmik olarak uygulanan

hareketleridir. Masaj ellerle verilen basing ve germe bigimindeki ritmik hareketlerle
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sikistirilip gerilerek esnetilen deri ve deri alt1 dokularmin kas yapisindaki sinir uglarmin
uyartlmasmi saglar. Kalp yoniinde ve kas lifleri izlenerek yapilir. Cok sert ve ¢ok
yumusak olmamalidir. Kas gruplari ayr1 ayri ele alinmalidir. Masaj sporcuda dinlenme
rahatligi saglar. Antrenman ya da miisabakaya baslamadan 6nce 10-15 dk arasinda

uygulandiktan sonra antrenman baglamadan 2-3 dk 6nce tamamlanmalidir (58).

2.5.1. Masajin etkileri

Masaj; kan ve lenf dolagimini artirir, bdylece kaslarm ve yumusak dokularin optimum
beslenmesini devam ettirmeye yardim eder (29, 59). Kas sertligini ve kisitliligini azaltir,
boylece kas dengesini sagladigi gibi esnekligi ve gevsemeyi de milkemmellestirir. Spor
yaralanmalarinin daha hizli iyilesmesini saglar ve daha ileri yaralanma olasiligini azaltir
(60). Kas hamlamasini azaltir, bdylece daha tutarli, daha yiiksek diizeyde antrenman ve
performanst olanakli kilar. Viicut agrismi azaltir ve gevsemeyi arttirir (61). Masaj
yapilan kaslarda dolagimin artmasi sakatlanmalar1 azaltir. Psikolojik destek saglar ve

kendine giiven olusturur (62).

2.6. Isisnmanin Anaerobik Giicle Tliskisi

Maksimal bir egzersiz sirasinda birim zamanda olusturulabilen maksimal enerji
miktaridir. Sporda performansin artmasi, anaerobik ve aerobik enerjilerin harcaniminda
stirat, ¢abukluk, kuvvet ile néromuskiiler fonksiyonlar igeren etkiler sd6z konusudur.
Sporcunu galismasi ile kordineli bir ¢aba ile birtakim islevlerin uyumu sonucunda
olmaktadir (63).

Performans, fiziksel eforlara uyabilme ve onlara uygun cevap verebilme kapasitesi

olarak tanimlanabilir (64).

Yiiksek performans sathasi 20 yasinda baslar ve araliksiz ¢aligmalarla 8-9 yil siirer. En
iyi derece ozellesmenin yontemine bagh olarak 22-28 yaslar1 arasinda bagarilir. Ust
seviye kosucularmin bir kisminin yiiksek performans safhasinin ilk zamanlarinda

uluslararasi seviyeye ulastiklar1 unutulmamalidir (65).

Ismmanm sporcuyu yarigmaya hazirlamada onemli bir rol oynamaktadwr. Ancak

goriildiigii gibi hem fizyolojik hem de psikolojik yani vardir. Ismma tiirii sporcunun
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karakterine uygun bir bi¢cimde diizenlenmelidir. Yarigma i¢in optimal bir
psikofizyolojik diizey gerekmektedir. Bu diizey belirli bir yarigmaya gore farkl
olabilecegi gibi, sporcunun karakterine gore de farklilagsmaktadir. Bu nedenle aligilmis
isinmanin giderek kisisel bir 1sinma o6zelligi tasimasi gerekmektedir. Ancak boyle
oldugu zaman sporcu, olumlu bir psikofizyolojik yarigma Oncesi ortam

hazirlayabilmektedir (26).

Maksimal ve supramaksimal fiziksel ¢aligmalar esnasinda iskelet kaslarimin anaerobik

enerji iletim sistemleri araciligiyla ortaya ¢ikan is kapasitesine anaerobik kapasite

denilmektedir (7, 9).

2.7. Anaerobik Enerji Sistemleri

Antrenman veya miisabakadaki organizmaya yapilan yiiklenmeler sirasinda ortaya
¢ikan enerji biiylik O6nem taswr. Kaslar insan organizmasinda enerji olusumunun
dontistimiin son evresidir. Kaslarin ¢aligma sonucunda kimyasal enerji mekanik enerjiye
dontisiir. Bu tiir kas kasilmalar1 kas dokusundaki enerji doniisiimleriyle etkilidir.
Kaslardaki kasilmanin en onemli 6zelligi bu enerji degisimleridir. Bu olay sonunda

hazir enerji olarak ortaya ¢ikan bilesikler kaslar igin 6nemlidir (21).

Anaerobik enerji sisteminde, viicut egzersiz i¢in gerekli olan enerjiyi, oksijen
kullanmaksizin ya kaslarda depo halinde bulunan CP grubundan ya da glikojen
depolarindan saglamaktadir (66).

Anaerobik sistem, daha ¢ok kisa ve orta mesafe egzersizlerinde viicudun kullanmig
oldugu enerji metabolizmasidir. Ornegin; bir 100 m. kosucusu, enerjisinin tamamini
ATP-PC (Fosfojen) sisteminden karsilamaktadir. 400- 800 m. kosularinda (orta mesafe)
enerji, yine bir anaerobik sistem olan anaerobik glukoliz sisteminden saglamaktadir
(67).

2.7.1. Adenozin trifosfat’in (ATP) ¢oziilmesi ile enerji sistemi

Her kas kasilmas1 ATP’nin (Adenozin trifosfat) Adenozin difosfata (ADP) indirgenmesi
ve anorganik P (fosfat) agiga ¢ikmasi ile baglar. Bu arada enerji serbest kalarak kas

kasilmasi (kontraksiyon) saglanir. Ancak kaslardaki ATP rezervleri oldukg¢a sinirhidir
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(5ml-mol-kg, yas, kas agirligi). ATP enerjisi 1-2 sn siireyle sadece 3-4 kasilma igin
yeterlidir. ATP miktar1 antrenman yolu ile arttirilabilinir. Ancak kaslarda depolanabilen
ATP miktarindaki artiglarin enerji temini agisindan pek bir dnemi yoktur. Bu smirin
diginda kasilma olmaz. Bu nedenle yeniden birlestirmeyle ATP’nin en kisa siirede

tekrar olusturularak biiyiik 6nem arz eder (21).

Fosfojen sistemleri, kaslar i¢in ATP enerjisinin en ¢abuk olusumunda kullanilirlar (68).
Kisa ve patlayict gii¢ gerektiren bu hareketler i¢in enerji ihtiyacini karsilayan bu sistem
cok smirl oldugundan CP yedeginin bir kereligine harcanmasi ile organizmanin enerji

ihtiyacini saglamak amaciyla farkl yollar ararlar (68).

Bu durum insan organizmasinin yapabilecegi hareketlerin ¢oklugu agisindan dnemlidir.
Ornegin; sprint kosular1, uzun atlama ve benzer faaliyetlerde kisa siiren aktivitelerin
yapilmasi sirasinda ihtiya¢ duyulan enerji anaerobik enerji sisteminden saglanir (69,

70).

2.7.1.1. Laktik anaerobik ortamda enerji olusumu

Anaerobik Glikoliz; glikoz’un oksijensiz olarak anaerobik yoldan par¢alanmasi ile elde
edilen enerjinin kullanimi seklindedir ancak bu tepkimenin bir iirlinii de organizmada
yorgunluga sebep olan laktik asittir, bu yiizden “Laktik asit Sistem” olarak da
bilinmektedir. Laktik asit sisteminde enerji tiretimi sirasinda glikoz kullanilir.

Kasta hazir bulunan glikojen glikoz tarafindan parcalanir boylece glikozdan enerji
meydana ¢ikar. Uzun siireli yliksek siddetteki bir ¢caligmada, kasta biiyiik miktarlarda
laktik asit toplanmasi ile yorgunluk olusur. Bu durum ise aktivitenin bitmesine neden
olur (69, 71, 72, 73).

2.7.2. Anaerobik gii¢c (kgm/sn) ve kapasite
Organizmanin yeteri kadar oksijen alinmadigi durumlarda aktiviteye devam edilen
oksijen alimi olmadan yapilan ¢aligmalara anaerobik gii¢ olarak bilinir (18). En kisa

stirede meydana getirilen ortalama giice ise Anaerobik Kapasite denir (23).

Anaerobik gii¢ 3 boliimde ifade edilebilinmektedir (74).
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Kisa anaerobik gii¢; 10-30 sn arasinda yapilan yiiklenmelerdir (100-200 m.).

Uzun anaerobik gii¢; anaerobik egzersizlere gore 60-180 sn aralarinda maksimal

anaerobik egzersizler igeren aktivitelerdir (800 m. kosulari).

Kansik anaerobik gii¢; anaerobik ile aerobik kapasiteleri kapsayan anaerobikten uzun
aerobikten kisa 1.5 dk ile 3 dk arasindaki aktivitelerdir (74).

Anaerobik kapasiteyi artirmak igin sporcunun kendi bransina 06zgii antrenman
uygulamas1 yapmasidir. Ayrica anaerobik calismalarla birlikte aerobik caligmalara da
yer verilmelidir. 1 dakikadan daha uzun olan sporlara yonelik ¢alismalarda aerobik
dayaniklilik daha etkilidir (75).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Calisma Stratejisi

Bu ¢alismaya Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim
goren 18-30 yas araliginda saglikli ve ulusal miisabakalara katilmis bireysel ve takim

sporlari ile ugrasan goniillii 24 erkek 6grenciler katilmistir.

Calismaya katilan goniillii sporculara ii¢ giin ve 24 saat arayla alt ve list ekstremitelere
Wingate bisiklet ergometresi ile Wingate testi uygulanmistir. Calismamiz ¢apraz deney
dizayn1 ile tasarlanmistir. Bireylerde ¢alisma oOncesi yas ve boy, viicut agirhgi

Olciilmiistiir. Calismamizda deney tasarimi agagidaki gibidir;

[k giin deneklere herhangi bir 1s1nma uygulanmadan anaerobik giic testi yapilmustir. Bu

uygulamaya kontrol uygulamasi ad1 verilmistir (K).

Ikinci giin deneklere aktif 1sinma yapilarak anaerobik gii¢ testi yapilmistir. Bu

uygulamaya aktif 1sinma uygulanmasi adi verilmistir (AW).

Ucgiincii giin deneklere pasif (masaj) 1sinma yapilarak anaerobik gii¢ testi yapilmistir. Bu

uygulamaya pasif 1stnma uygulanmasi ad1 verilmistir (PW).

Katilimcilara ayr1 bir diyet programi uygulanmadi. Biitiin katilimcilara, ¢aligma plani ve
amac1 hakkinda bilgilendirildi ve katilimcilardan ¢alismaya goniillii olarak katildiklarini
gdsteren yazili goniillii onam belgesi alindi. Bu ¢alisma Gaziantep Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu fizyoloji laboratuvarinda ¢aligildi.

Calismamiz icin Gaziantep Universitesi Klinik Arastrmalar Etik Kurulu’ndan gerekli

izin almmustir (Ek 1, 2.).
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3.2. Isinma Protokoli

Katilimcilara AW (kosu, sigrama, streching, jimnastik ve dumbell) c¢aligmalari
uygulanarak (10 dk) 2-3 dakika dinlenmenin ardindan alt ekstremite Wingate testine
tabii tutulmuslardir. Katilimcilara 2 saat dinlenme araligi verildikten sonra AW

uygulanarak st ekstremite Wingate testine tabii tutulmuslardir.

Katilimcilara PW (masaj) masor tarafinda 1sitic1 pomatlarla 10 dk masaj uygulanmis ve
ardindan alt ekstremite Wingate testine tabi tutulmuslardir. Katilimcilara 2 saat
dinlenme aralig1 verildikten sonra PW (masaj) uygulandiktan sonra iist ekstremite

Wingate testine tabi tutulmuslardir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Boy Uzunlugu, viicut agirhig1 ve yas tespitinin belirlenmesi

Yas tespiti: Katilimcilarin yaslari, dogum yillar1 kimlik bilgileri dogrultusunda ve

kendilerine sorularak yil olarak tespit edildi.

Boy uzunlugu (cm): Katilimcilarin boy 6lgiimleri, hassaslik derecesi 0.1cm olan bir
duvar ¢izelgesi araciliyla yapildi. Deneklerden boy 6l¢iim islemi yapilirken ayakkabilar
cikartilmis, ¢iplak ayakla topuklar bitisik ve viicudun dik olmasi saglanilarak ayak
topuklardan basmn en st noktasindan alinan wviicut yiiksekligi (boy), santimetre

cinsinden Sl¢iilmiistiir. Elde edilen degerler 0.1cm hassasiyetinde kaydedilmistir (76).

Viicut agirh@ (kg): Bu Olglimler sirasinda oOgrencilerin  lstlerinde agirliklari
etkileyebilecek kiyafetler bulundurulmamistir. Olgiimde hassaslik derecesi 0,1 kg olan
Premier marka baskiil kullanilmistir. Katilimcilar tart1 tizerinde dik bir sekilde durarak

cikan degerler deger kg olarak kaydedilmistir (76).
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3.3.2.Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WANT)

Wingate anaerobik gii¢ testi (WAnT) anaerobik enerji sisteminin hem anaerobik
kapasite hem de anaerobik gii¢ bilesenleri hakkinda bilgi veren ve bu bilesenlerin
anaerobik Ozelligi olup olmadigini belirleyen testlerdir (77, 78). Kas giiciini
biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik Olgiitlere bakmaksizin indirekt olarak
Ol¢iilmesi; kasin maksimal giicii, dayaniklili§1 ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi;
basit, emniyetli ve objektif olmas1 her yerde bulunabilecek pahali olmayan arag¢ ve
gerece ihtiya¢ duymasi; 6zel bir beceri gerektirmemesi ve her yas (79, 80), cinsiyet
(81), farkli spor branslarinda (82, 83, 84, 85) ve fiziksel uygunluk seviyesinde olan

kisilere yapilir olmas1 nedeniyle bu test tercihen kullanilir.

Anaerobik performansin 6l¢iimiinde kullanilan WANT gecerli ve giivenilir bir testtir

(86, 87).

WANT bisiklet ergometresi ile maksimal hizda 30 saniye siiresince el ya da ayak pedal
cevirerek uygulanmakta olup kisinin viicut agirhgina gore saptanmus yiike karsi zorlu
egzersiz yapilmaktadir (88, 89). WANT bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla
calisgan modifiye edilmis kefeli bir bisiklet ergometresinde yapilmaktadir (90). Bu
Olciimler sonucunda anaerobik performans hakkinda bilgi edinmemizi saglayan bazi

veriler elde edilir (91).

Katilimcilara uygulanan sabit yiik, maksimum mekanik giicti belirlemek i¢in kullanilir
(92). Wingate testinde maksimal yiikiin belirlenmesi sirasinda anaerobik gili¢ ve
anaerobik kapasite verileri monark ergometreye yerlestirilen yiik ve pedal gevirme
sayisindan etkilenmektedir (93). Pedallarmn iizerinde ayak baglarinin olmasi metodoloji
acisindan dnemli bir noktadir. Bu baglamalar sayesinde ayak yukari kaldirilirken pedala
cekme kuvveti uygulanabilir. Bdylece pedal c¢evirmelerin tiim sathalarinda kuvvet
uygulamasi siirer (94, 95). Ayaklar1 baglamanin performanst % 5-12 arttirdigi
gosterilmistir (94).

WANT, anaerobik gii¢ Ol¢iimiinii mutlak olarak yerine getirir. Kol ya da bacak
kuvvetinin her ikisi i¢in de kullanilabilir, ama biiylik ¢ogunlukla bacaklar i¢in

kullanilmistir. Bu test, sporcunun anaerobik giiciinii ve anaerobik kapasitesini
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belirleyebilir. Bu ikisi arasindaki fark (gii¢ ve kapasite) zaman faktoriine dayanir; giig,
test boyunca 5 saniyelik bir periyod igerisinde basarilmis maksimal giicii (zirve)
gosterirken, kapasite 30 saniyelik testin tamami boyunca gosterilen giicli isaret
etmektedir. WAnT m giivenirligi konusunda bir ¢ok arastirmaci tarafindan incelenmis
olup yapilan c¢aligmalarda bildirilen korelasyon katsayilar1 degisiklik gostermektedir
(96, 97, 98, 99, 100, 101).

3.4.Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS paket programi (SPSS
for Windows, siirim 16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanildi.
Verilerin; aritmetik ortalamasi, standart sapmasi, minimum ve maksimum degerler
olarak sunuldu. Normallik smamasi i¢cin Shapiro-Wilk testi; homojenlik smamasi i¢in
Levene testi uygulandi.

Alt ekstremite ve iist ekstremite anaerobik gii¢ parametrelerinin kontrol, pasif 1sinma ve
aktif 1simmma uygulamalar1 arasindaki farkin analizi i¢in tekrarli 6l¢iimlerde tek yonli
varyans analizi ve farkliligin hangi uygulamada oldugunun belirlenmesi i¢in post-Hoc
LSD diizeltme testi kullanildi. Istatistiksel sonuclar p<0.05 anlamlilik diizeylerinde
degerlendirildi.
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4. BULGULAR

4.1. Katilhmcilarin Tanimlayici Bilgileri

Calismamizda deneklere K, PW ve AW protokolleri ile uygulanan deney tasarimimiz

sonucunda elde ettigimi veriler bu boliimde istatistiksel analiz ile birlikte sunulmustur.

Tablo 4. 1. Deneklerin Tanimlayici Bilgileri

Degisken N Min. Maks. ort. S.S.
Yas (y1l) 24 20.00 26.00 21.83 1.75
Boy Uzunlugu (cm) 24 168.00 193.00 176.33 7.69
Viicut Agirhigr (kg) 24 56.00 93.00 72.17 9.41
VKI (kg/m?) 24 19.38 27.68 23.17 2.24

Katilimcilarin tanimlayici bilgileri Tablo 4.1.°deki gibidir. Deneklerin yas ortalamalari
21.83+1.75 yil, boy uzunlugu ortalamasi 176.33+7.69 cm, viicut agirli§1 ortalamasi
72.17£9.41 kg, VKI ortalamasi ise 23.17+2.24 kg/m2 olarak Ol¢iilmiistiir.
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4.2. Katihhmeilarin Ust Ekstremite Wingate Test Sonuclar:

Tablo 4.2. Katilimcilarin st ekstremite Wingate test sonuglari

Degisken Uygulama N Oort. S.S. F p Anlamh fark
Kontrol 24 69616  200.42
(Avr\‘/;*emb'k Gie st 1. 24 71168  191.87 319.111 0.001* 3-1
AKLf 1. 24 74040  214.46
Kontrol 24 9.92 3.01
Relatif Anaerobik R
Pasif 1. 24 101 11 . 001* -
e (Wka) asi 0.18 3 269.459 0.001 3-1
AKLf 1. 24 1054 3.25
Kontrol 24 30844  47.48
Anaerobik Pasif 1. 24 31349  48.22 1038.088 0.001* 31
Kapasite (W)
AKLf 1. 24 31420  53.29
Kontrol 24 4.37 0.61
Relatif Anaerobik
Kapasite Giig ~ Pasif I. 24 443 0.71 1224.733 0.001* 3-1
(W/kg) -
AKtif 1. 24 445 0.63

*p<0.05, Grup: 1.Kontrol uygulamasi, 2.Pasif 1snma uygulamasi, 3.Aktif 1sinma uygulamasi

Katihimcilarin K, PW ve AW uygulamalarinda 6lgiilen st ekstremite anaerobik
parametreleri Tablo 4.2.’de sunulmustur. Ust ekstremite igin yapilan tekrarl dlgiimlerde
tek yonlii varyans analizi sonucunda anaerobik giic (AG), relatif anaerobik gii¢ (RAG),
anaerobik kapasite (AK) ve relatif anaerobik kapasite giic (RAKG) degerlerinde
anlaml farklilik saptanmustir (p<<0.05).

Anlamhi farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in yapilan
Bonferroni post-hoc testi sonuglarmma gore; aktif 1sinma uygulamasi ile kontrol
uygulamasi arasinda AG (p=0.009), RAG (p=0.008), AK (p=0.001), RAKG (p=0.001)

aktif 1stnma lehine anlaml bir artis belirlenmistir.
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4.3. Katillmcilarin alt ekstremite Wingate test sonuglar:

Tablo 4.3. Katilimcilarm alt ekstremite Wingate test sonuglari

Degisken Uygulama N Ort. S.S. F p Anlamh fark
Kontrol 24 664.58 99.99
Anaerobik Glig "o i 24 70261 12897 933.049 0.001* 1
(W) 3-2
Aktif I. 24 746.04 141.82
Kontrol 24 9.47 1.22
Relatif Anaerobik - - 3-1
Giig (W/ke) Pasif I. 24 9.92 1.55 1528.641 0.001 3.0
Aktif 1. 24 10.61 1.55
Kontrol 24 454.10 60.95
Anaerobik 31
. Pasif I. 24 489.30 56.14 1685.393 0.001* 3-2
Kapasite (W) 2.1
Aktif 1. 24 501.99 66.86
. . Kontrol 24 6.41 0.64
Relatif Anaerobik 3-1
Kapasite Giig Pasif I. 24 6.92 0.70 3707.604 0.001* 3-2
(W/kg) - 2-1
AKktif I. 24 7.14 0.58

*p<0.05, Grup: 1.Kontrol uygulamasi, 2.Pasif 1sinma uygulamasi, 3. Aktif 1sinma uygulamasi

Katilimcilarin K, PW ve AW uygulamalarinda olgiilen alt ekstremite anaerobik
parametreleri Tablo 4.3.’te sunulmustur. Alt ekstremite i¢cin yapilan tekrarh olgtimlerde
tek yonlii varyans analizi sonucunda anaerobik gii¢, relatif anaerobik giig, anaerobik
kapasite ve relatif anaerobik kapasite giic degerlerinde anlamli farklilik saptanmistir
(p<0.05).

Anlamli farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in yapilan

Bonferroni post-hoc testi sonuglarina gore;

AG’te, AW uygulamas: ile K uygulamasi arasinda (p=0.001) ve PW uygulamasi
arasinda (p=0.015) AW uygulamasi lehine anlaml1 bir artis belirlenmistir.

RAG’ta, AW uygulamasi ile K yapilan uygulama arasinda (p=0.001) ve PW uygulamasi
arasinda (p=0.006) AW uygulamasi lehine anlaml1 bir artig saptanmustur.

AK’da; AW uygulamasi ile K yapilan uygulama arasinda (p=0.001) ve PW uygulamasi
arasinda (p=0.001) AW uygulamas1 lehine anlamli bir artis, PW uygulamasi ile K
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uygulama arasinda (p=0.015) PW uygulamasi lehine yine istatistiksel olarak anlamli bir
artig tespit edilmistir. RAKG’da; AW uygulamas: ile K uygulamasi arasinda (p=0.001)
ve PW uygulamasi arasinda (p=0.023) AW uygulamasi lehine anlamli bir artig, PW
uygulamasi ile K uygulama arasinda (p=0.001) PW uygulamasi lehine yine istatistiksel

acgidan anlamli bir artig 6l¢tilmiistiir.

4.4 Alt ve iist ektremite Wingate test sonuclarinin grafiksel sunumlari

Sekil 4.1. Ust ekstremite anaerobik gii¢ parametresindeki degisim

Sekil 4.2. Ust ekstremite relatif anaerobik gii¢ parametresindeki degisim
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47308,44

Sekil 4.3. Ust ekstremite anaerobik gii¢ kapasite parametresindeki degisim

Sekil 4.4. Ust ekstremite relatif anaerobik kapasite gii¢ parametresindeki degisim

_® 746,04

664,58

Sekil 4.5. Alt ekstremite anaerobik gii¢ parametresindeki degisim
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Sekil 4.6. Alt ekstremite relatif anaerobik gii¢ parametresindeki degisim

Sekil 4.7. Alt ekstremite anaerobik kapasite parametresindeki degisim

Sekil 4.8. Alt ekstremite relatif anaerobik kapasite gii¢ parametresindeki degisim

29



5. TARTISMA ve SONUC

Calismanin bu boliimiinde, arastirmada elde edilen bulgularin sonuglarina ve literatiirde

yapilmig benzer galismalarm verileri ile karsilastirilarak verilmistir.

Calismamizda; aktif ve pasif 1sinma uygulamalari ile hi¢ 1sinmadan yapilan st
ekstremite anaerobik gii¢c performans sonuglarinda aktif 1stnmanin hi¢ 1sinma yapmadan
uygulanan anaerobik gii¢c ve kapasite 6l¢iim degerleri lehine p<0.05 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur.

Aktif ve pasif 1sinma uygulanarak yapilan {ist ekstremite anaerobik gii¢ performans
sonucunda anaerobik gii¢ ve kapasite aktif ve pasif isinma degerleri arasinda 6nemli bir
fark bulunamamuistir. Pasif 1sinma ile hi¢ 1sinma yapilmadan uygulanan iist ekstremite
anaerobik giic ve kapasite degerleri arasinda performans sonuglarinda pasif 1smnma ve

hi¢ 1snmadan uygulanan performans arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

Katilimcilarin aktif ve pasif 1sinma uygulamalari ile hi¢ 1smmadan yapilan alt
ekstremite anaerobik gii¢ performans sonuglarinda aktif i1sinmanin, pasif 1sinma ve hig
isinmadan uygulanan anaerobik glic ve kapasite degerleri lehine p<0.05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmustur. Pasif 1sinma ile hi¢ 1snmadan uygulanarak yapilan
anaerobik giic ve kapasite degerlerinde pasif 1smnma lehine p<0.05 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur.

Cikan veri sonuclarinda da anlasilacagi tlizerine {ist ekstremite anaerobik gii¢
performanslarinda aktif 1smmanin hi¢ 1sinma yapilmadan uygulanan performanslara
oranla daha etkili oldugu anlasilmistir.

Alt ekstremite anaerobik gii¢ testi sonucunda ise aktif 1sinmanm, pasif 1sinma ve hig
istnmadan yapilarak uygulanan performansa, pasif istnmanin da hi¢ 1sinma yapilmadan

uygulanan performansa oranla daha etkili oldugu sdylenilebilinir.
Literatiirde yapilan bazi ¢calismalar ve elde edilen sonuglar tizerinde duracak olursak;

Kuter’ in, 10 elit voleybolcu tizerinde yaptiklar: isnmanimn anaerobik 6l¢imler {izerine

etkisi isimli caligmasinda, voleybolcularin 1sindiktan sonra yapilan anaerobik gii¢ testi
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Olglimlerinin, 1sinmadan yapilan anaerobik gii¢ testi Ol¢limlerinden daha anlamli

sonuglar verdigini bulmustur (85).

Ustaoglu ve arkadaslarmin 16 bayan voleybol oyuncusu ile yaptiklari, voleybolda
isinmasinin  Anaerobik Giice Etkisi isimli ¢aligmalarinda; 1sinma yapildiktan sonra
alinan anaerobik gii¢ testi l¢iimlerinin, 1stnma yapilmadan alinan anaerobik giig testi

Olgtimlerinden daha anlamli oldugu sonucuna varmislardir (102).

Karaoglan ve Hazir’in, gen¢ futbol takimi oyuncularinda yapmis olduklar1 ¢alismada;
dinamik ve statik agirhkli 1smmanin sprint performansi tlizerine etkisi isimli
calismalarinda, genc¢ futbolcularda yapilan dinamik ve statik agirlikli 1smmma
egzersizlerinden sonra anaerobik gii¢ gerektiren siirat kosularinda dinamik egzersiz
yapilarak uygulanan siirat calismalarinin statik egzersiz uygulanarak yapilan siirat
kosularina oranla anlami farklar bulmuslardir.  Caligmalarinin sonucunda, geng
futbolcularda statik germe igeren 1smnma protokoliiniin siirat performansina olumsuz

etkisi olmadig1 goriisiine varmiglardir (103).

Faigenbaum ve arkadaslarmin sporcular iizerine yaptiklar1 arastirmada farkli 1smnma
uygulamalarinin anaerobik performanslar iizerindeki akut etkileri incelemigler ve
dinamik 1smmma ile kombine edilmis statik germe ve dinamik 1sinma uygulamalarmnimn
dikey sigrama tizerinde anaerobik gii¢ degerlerinin artmasiyla performansi pozitif yonde

etkiledigine iligskin sonuglar elde etmislerdir (104).

Fletcher ve Jones yaptiklari ¢alismada 1sinma kapsamindaki statik germe uygulamasinin
kisa kosu performansini azaltirken aktif dinamik germe uygulamasinin 20 metre kosu

performansini arttirdigina yonelik sonuglara ulagmislardir (105).

Little ve Williams calismalarinda, 18 profesyonel futbol oyuncusuna; iceriginde statik
germe, dinamik germe ve germe egzersizlerini igeren farkli 1smmma uygulamalari
sonrasinda dikey sigrama ve sprint Ol¢iimleri almislar ve dinamik germe egzersizinin
aktivite Oncesi 1smmada Onemli bir bilesen oldugunu bununla birlikte de 1smnmada
uygulanan dinamik germe egzersizinin, dikey sigrama ve sprint performansini arttirdig:

sonuglarina ulasmiglardir (106).
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Faigenbaurn ve arkadaslarinin, farkli 1smmma tiirlerinin performansa akut etkisi isimli
caligmalarinda; statik germe egzersiz grubuna gore dinamik egzersiz grubu ve dinamik

egzersiztsigrama grubu lehine anlamli farkliliklar bulmuslardir (107).

Bagdathh ve arkadaslarinin, farkli 1smma ¢alismalarinin dikey sigrama ve siirat
performansi iizerine yaptiklari calismalarinda, siirat ve dikey sigrama performansi
Oncesi yapilan 1sinma uygulamasi ile dinamik egzersizlerin statik egzersizlere gore

anaerobik ¢aligmalarini daha olumlu etkiledigi sonucuna varmiglardir (108).

Arabaci, farkli esnetme protokollerinin geng futbolcularinin fiziksel performanslarma
akut etkisi isimli ¢aligmasinda, dinamik ve statik germe ile esneklik c¢aligmasi
yapilmadan uygulanan ismmanin beceri, maksimal siirat, anaerobik gii¢ ve reaksiyon
zamanina akut etkisini incelemis, dinamik 1smnmanin statik isinmaya oranla sporcularin

performansi iizerinde daha olumlu etki yaptigi yoniinde goriis bildirmistir (109).

Bilgin’in, dinamik esnetme uygulamalarinin 18-23 yas arast erkek basketbol
oyuncularinin siirat performansmna etkisi isimli ¢alismasinda dinamik esnetme

uygulamalarmin siirat performanslarini, olumlu yonde etkiledigi sonucuna varmustir

(110).

Faigenbaum ve arkadaslari, sporcularin dinamik 1sinma egzersizlerinin dikey sigramayla
uzun atlama performanslarina yonelik yaptigi ¢alisma sonucunda, dinamik germe
egzersizlerinin, sporcularin dikey sigrama ve uzun atlama performanslarini olumlu

yonde etkiledigi sonucuna varmislardir (111).

Gelen ve arkadaslarmin, farkli 1sinma protokollerinin siirat performansma akut etkisi
isimli ¢aligmalarinda, sprint kosusu gibi maksimum gii¢ gerektiren aktiviteler oncesinde

dinamik egzersizlerinin performansi olumlu yonde etkiledigini dile getirmislerdir (112).
Birukov ve arkadaglarinm yaptigi bir ¢alismada ise, sporcularn ¢aligma Oncesi pasif

(masaj) 1smnmalarmin anaerobik calisma performanslarmi pozitif yonde etkiledigi

sonucuna varmiglardir (113).
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Taskin ve arkadasinin farkli branglardaki sporcularin anaerobik giic degerlerinin tespiti
ve karsilastirilmast adli ¢aligmalarinda, deneklere 15 dakika 1sinma saglanip Wingate
anaerobik gii¢ testi uygulamuglar ve sporcularin elde edilen anaerobik gii¢ degerleri
karsilastirmiglar, sporcu gruplar arasinda istatistiksel olarak p>0,05 diizeyinde anlaml1
farkliliklar tespit edememislerdir (114). Taskin ve arkadaglarinin yaptigi ¢alisma, bizim
calismamizin sonuglarina paralellik gostermemektedir. GOstermemesinin sebebi olarak
testin sporculara miisabaka doneminde uygulanmasi ve sporcularin antrenman

diizeylerinin birbirine yaki olmasmdan dolay: farkliligin olmadig: diistiniilmektedir.

Tarhan’in, 6nceden diizenli antrenman donemi bulunan 10-13 yas grubuna ait 10 sporcu
tizerinde yapmis oldugu, farkli 1smma tiirlerinin siirat performansma etkisi isimli
calismasinda, siirat caligmalarinda dinamik egzersizlerin performansi artirdigi ve
uygulanmast gereken 1smma tiiri oldugu kanisina varidmistir. Statik germe

egzersizlerinin ise performansi diistirdiigii goriisiine varilmistir (115).

Hogberg ve Ljunggren’ nin, pasif 1sinmanin siirat performansina etkisini inceledikleri
calismalarinda, pasif 1smmma sonrasi sporcularin, 200 m. 400 m. ve 800 m. kosu
performanslart degerlendirilmis ve pasif 1smmmanin (masaj) hi¢ 1sinmadan yapilan

performansa oranla daha etkili oldugu goriisiine varmiglardir (116).

Karakurt ve arkadaslarinin, 18-25 yaslar1 arasi degisen 40 sporcu iizerinde yapmis
olduklar1 ¢caligmalarinda, 1simnma sonrasi aliman dikey sigrama performans degerlerinin
1sinma yapilmadan alinan dikey sigrama performans degerlerinden daha anlamli oldugu

sonucuna varmiglaridir (117).

Taskin ve arkadaglarinin egzersiz Oncesi yapilan masajin anaerobik giice etkisi isimli
calismalarinda, sporculara masaj yapilarak ve masaj yapilmadan uygulanan Wingate
anaerobik gii¢ testi degerlerinde, masaj yapilmadan elde edilen degerlerle, masaj
yapilarak elde edilen degerler karsilastirildiginda, masaj yapilarak elde edilen anaerobik
giic degerlerinin daha anlamli oldugu sonucuna varmislardir. Sonu¢ olarak egzersiz
oncesi yapilan masajin anaerobik giicii olumlu yonde etkiledigi ve performansi
arttirdigini, anaerobik calisma performanslarin daha etkin oldugu spor branglarinda

masajin 1yi bir performans i¢in gerekli oldugu goriisiinii dile getirmislerdir (118).
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Taskin’in, aktif ve pasif (masaj) 1sinmanimn anaerobik gii¢ lizerine etkisini arastirdigi
calisgma sonunda, aktif 1sinmanin pasif 1sinmaya gore anaerobik performansi daha
olumlu yonde etkiledigi sonucuna varmistir. Bunun yani sira pasif 1ssnmanin, hi¢ 1sinma
yapilmadan alinan sonuglara gore anaerobik giic performansinit olumlu yonde
etkiledigini bildirmistir (119). Yapilan bu ¢alismanin bizim g¢alismamizla igerik ve

sonuglar1 agisindan benzerlik géstermesi dnemlidir.

Masajin fizyolojik, psikolojik ve performansa etkileri iizerine yapilan bir literatiir
incelemesinde, masajin sporcular tarafindan yaygin olarak sakatliktan korunmak,

egzersiz sonrasi kaslarin toparlanmasini saglamak, rahatlamak ve performans arttirmak

i¢in kullanildig: bildirilmistir (120).

Antrenman ve miisabaka Oncesi masaj ile yapilan 1sinmanin lenfatik kan dolasimini
artirmast dokularm daha ¢abuk iyilesmesi ve buna yonelik performansta olumlu etki
yaptigi ifade edilmektedir (121).

Literatiir incelendiginde bazi arastirmacilarin farkli 1smmma uygulanmalar yapilarak
yapilan g¢alismalarda aktif ismmanm performansa etkisinin olumlu yonde olduguna
yonelik sonuglara varimistir. Bizim sonuglarimizda da aktif isinmanin anaerobik gii¢
performansimi olumlu yonde etkiledigine varilarak ¢ikan sonuglarin diger ¢alismalarla

paralellik géstermis oldugu kanisina varilmastir.

Ayrica pasif 1smma yapilarak uygulanan anaerobik gii¢ performansinin da hig
isinmadan uygulanarak yapilan anaerobik gii¢ performansina gore etkili oldugu ve buna
yonelik daha Onceden yapilmis ve tezimizde de bahsedilmis olan caligmalarin

sonuclariyla paralellik gostermistir.

Aktif 1smnma swrasinda kullanilan dinamik germe egzersizlerinin statik germe
egzersizlerine oranla daha etkili oldugu disliniilmektedir. Sadece statik germe
egzersizleri sonucunda yapilan akut anaerobik performans O&l¢limlerinin olumsuz
etkilendigi literatiirde yapilmis ¢alismalarla ortaya konmustur (104, 105, 106, 108, 109).
Statik germe c¢aligmalar1 sonucunda kaslarm bir siireligine de olsa enerji kaynaklar1
kullanilmakta ve bu da hemen sonrasinda uygulanan anaerobik gii¢ performansini

olumsuz yonde etkiledigi soylenebilir.
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Aktif 1sinma ile kas dokusuna olan kan akimmin, kas 1sisiin, kas elastikiyetinin ve
kasin kasilabilme potansiyelinin arttigi buna bagl olarak da anaerobik performansin
olumlu yonde etkilendigi diisiiniilmektedir. Yani sira pasif (masaj) isinmanin ile de ayni

etkinin yiizeysel de olsa goriildiigli sdylenebilir.

Sonug olarak, aktif 1snmanin anaerobik gili¢ performansini olumlu yonde etkiledigi,
bunun yani sira pasif (masaj) ismmanin da aktif 1smma kadar olmasa da anaerobik
performanst olumlu ydnde etkiledigi soylenebilir. Elde ettigimiz sonuglar 1s13inda
sportif aktivite Oncesi 1sinma evresinde uygulanacak isinma tiirlerinin yapilacak olan
spor performanslarma etkisini g6z Onilinde bulundurarak 1sinma yontemlerini

belirlemeleri Onerilebilinir.

Bu calisma performans Oncesi yapilan isinma hareketlerinin etkilerini konu alan
calismalar1 igermektedir. Performans oncesi hangi i1sinma yontemlerini kullanmasi
gerektigi ve ilerde yapilabilecek c¢alismalarla ilgili tavsiyeler vermek amaciyla
yapilmustir. Bu tiir ¢alismalar sporcularin egzersiz ve spora daha iyi hazirlanmalar1 igin

onemli bilgiler sunmaktadir.
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