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ÖZET 

 

BİREYSEL VE TAKIM SPORLARI İLE UĞRAŞAN SPORCULARDA  

AKTİF VE PASİF ISINMANIN ANAEROBİK GÜÇ ÜZERİNE ETKİSİ 

 

                                                         Mustafa ÖZCAN 

                        Yüksek Lisans Tezi, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

                      Tez Danışmanı: Doç. Dr. Mürsel BİÇER     

    

Bu çalışma, bireysel ve takım sporları ile uğraşan sporcularda aktif ve pasif ısınmanın 

anaerobik güç üzerine etkisini incelemek amacıyla yapılmıştır. Çalışmamıza, bireysel ve 

takım sporları ile uğraşan 24 erkek sporcu gönüllü olarak katılmıştır. Gönüllerin yaş, 

boy, kilo ve alt ve üst ekstremite anaerobik güç ölçümleri alınmıştır. Sporculara 

ısınmasız (kontrol), aktif ısınmalı ve masaj ile pasif ısınmalı 3 farklı protokol 

uygulanmıştır. Uygulamalar arasında 24 saat dinlenme verilmiştir. Her uygulanmanın 

ardından alt ve üst ekstremite için anaerobik güç testi Wingate protokolü ile 

uygulanmıştır. Alt ekstremite için Monark 894E, üst ekstremite için Monark 891E kefeli 

bisiklet ergometreleri kullanılmıştır. Isınma uygulamaları arasındaki farkın analizi için 

tekrarlı ölçümlerde tek yönlü varyans analizi ve farklılığın hangi grup uygulamasında 

olduğunun belirlenmesi için Post-Hoc LSD düzeltme testi kullanıldı. Elde ettiğimiz 

veriler doğrultusunda, sporcuların kontrol, pasif ve aktif ısınma uygulamalarında 

ölçülen alt ve üst ekstremite anaerobik güç testinde anaerobik güç, rölatif anaerobik 

güç, anaerobik kapasite ve relatif anaerobik kapasite değerlerinde aktif ısınma 

uygulaması ile kontrol uygulaması arasında aktif ısınma uygulaması lehine anlamlı 

farklılık saptanmıştır (p<0.05). Sonuç olarak üç farklı ısınma protokolünün alt ve üst 

ekstremite anaerobik güç parametrelerine etkisi incelendiğinde; hiç ısınma yapılmayan 

ve pasif ısınma yapılan uygulamalara göre aktif ısınmanın yer aldığı ısınma 

protokolünün anaerobik gücü olumlu yönde etkilediği söylenebilir.  

 

Anahtar sözcükler:  Anaerobik güç, ısınma, masaj, sporcu , wingate testi. 
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ABSTRACT 

 

EFFECT OF ACTIVE AND PASSIVE WARM-UP ON ANAEROBIC POWER 

OF DEALING WITH INDIVIDUAL AND TEAM SPORTS ATHLETES 

 

                                                          Mustafa ÖZCAN 

                             MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport  

                                           Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mürsel BİÇER 

 

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 
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1. GİRİŞ ve AMAÇ 

 

Gerek antrenman gerekse yarışmalardan önce sporcuların bir süre branşa uygun sportif 

ısınma yaptıkları bilinmektedir. Özellikle uzun süren spor disiplinlerinde sporcuların 

vücut ısılarını devam ettirebilmeleri için uygun giysiler kullandıkları görülmektedir. 

Sporda ısınma organizmada ne gibi değişikliklere ve sporcunun sağlığına ve 

performansına ne gibi yarar sağladıklarını araştırmak için birçok araştırma yapılarak bu 

sorulara cevaplar aranmıştır (1).  

 

 Sporcular performanslarını artırmak için kuvvet, dayanıklılık, esneklik, koordinasyon 

ve çabukluk gibi motorsal özelliklerini geliştirmeye yönelik çeşitli antrenman 

programları uygulamaktadırlar. Bu programları uygulamadan önce her sporcu 

antrenman ve müsabaka öncesi hem sakatlık gibi sorunların yaşanmaması hem 

organizmanın fiziksel ve psikolojik yüklenmelere hazır hissetmesi için jogging, esneme 

ve gerdirme gibi branşa yönelik özel ve genel ısınmalar yapılmaktadır (1). 

 

Isınma, egzersizden önce bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak organizmanın 

yapılacak yüklenmelere hazır hale geldiği çalışmalardır (2). Isınma kasların performans 

hareketleri için sürekli hazır olması olarak tanımlanmaktadır (3). Isınmanın fizyolojik 

olarak kas ısısını (4) ve kas kan akımını artırdığı (5), biyomekanik olarak kas katılığını 

kontrol edebilme yeteneğini geliştirdiği, nörolojik fonksiyonları artırdığı (6) 

belirtilmiştir. Ayrıca ısınma fizyolojik olarak sporcuda kalp atım sayısını, solunum 

frekansını ve derinliğini, enerji ve oksijen tüketimini artırarak kan dolaşımının 

düzenlenmesine ve kas viskozitesini azaltarak hareket genişliğinin artmasına yol 

açmaktadır. Isınma hareketleri antrenman ve müsabaka sırasında kasları üst seviyeye 

ulaştırmak için önemlidir (7). Antrenman ve müsabaka öncesi yapılan ısınma hareketleri 

sporcularda sakatlanmayı önlemek ve sporcuların performanslarını artmasını sağlar. 

Örneğin; çalışma öncesi gerçekleştirilen 10-15 dakikaya varan ısınma egzersizleri kas 

dokusundaki sertliğin azaltılmasında, kas hareketinde artış, oksijen alımının kolay-

laşmasıyla etkin organlara giden kan akımında, kalbin aktiviteye hazır olmasında ve 

sporcuyu psikolojik yönden müsabakaya hazırlanmasında etkiye sahiptir (8).  
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Spor çalışmalarından hemen sonra yapılacak soğuma hareketleri de ısınma hareketleri 

kadar önemlidir. Soğuma hareketleri kalp atımını antrenman öncesi seviyesine getirmek 

ve kasta yorgunluğa neden olan laktik asit vs. gibi maddeleri en aza indirir (9). Sporda 

yapılan doğru ve düzenli ısınma hareketleri spor çalışmalarında üst düzeye gelmede 

önemli bir etkendir. Performansı artırmak için zihinsel, duygusal olmakla birlikte 

psikolojik olarak da sporcunun kendisini hazır hissetmesidir (10). Kaya’nın kitabında, 

Beyleroğlu bir ifadesinde ‘‘Ben hızlı bir boksör olarak bilinirim. Fakat, psikolojik 

olarak hızlı olmaya hazır değilsem hızlı olmam mümkün değildir.’’ diyerek psikolojik 

açıdan da ısınmanın önemini ortaya koymuştur (11). 

 

 Bir ısınma şekli ise organizmanın belli bölgelerine uygulanan masajlardır. Masaj, eller 

ile vücuttaki yumuşak dokular üzerine ritmik olarak uygulanan hareketleridir. Masaj 

manipülasyonları sporcuların fizyolojik ve anatomik gelişmesini olumlu yönde 

etkileyen antrenman ve müsabaka öncesinde ısınma, gevşeme ve müsabakaya hazırlık 

amacı ile kullanılmaktadır (12, 13).  

 

Masaj; oluşturduğu fizyolojik ve psikolojik etkiyle sporcuların kendilerine olan 

güvenini arttırarak daha iyi performans ortaya koymalarını sağlar (14). Masaj bir 

taraftan sağlıklı kas - bağ dokusu ve normal hareket genişliği gibi pozitif performans 

faktörlerini iyileştirmeye yardım ederken, diğer taraftan disfonksiyonel kas ve bağ 

dokusu, sınırlandırılmış hareket genişliği, ağrı ve kaygı gibi negatif performans 

faktörlerini de minimuma indirmek için kullanılmaktadır (15). 

 

Masajda uygulanan doğru teknikler sayesinde organizmaya olumlu etkileri ile birlikte 

sporcuda psikolojik olarak rahatladığı söylenmektedir (16). Enerji canlıların hayatını 

devam ettirmesi açısından önemlidir. Canlılar enerji gereksinimlerini bazı besin 

maddelerinden sağlarlar. Enerjinin kısa sürede bitmesi, dokularda fazla miktarda 

maddelerin oluşmasında etkilidir. Solunumun sayısı, solunumun derinliği ve kalp atış 

seviyesinin artışına yönelik, çalışmanın sürekliliği için gerekli oksijen alınamaz. Yüksek 

şiddetli kas egzersizi sırasında glikojen laktik asidine yıkılarak, kaslarda ve kanda laktik 

asit birikimine neden olur. Organizmada laktik asit oluşumunun artması kasın 

kasılmasında zayıflamaya ve yorgunluğa sebep olur. Spor çalışmalarında kasların çabuk 

yorulması sonucunda kaslarda oluşan yorgunluk vücutta biriken metabolik maddelerle 

alakalıdır (16). 
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Bu çalışma bireysel ve takım sporları ile uğraşan sporcularda aktif ve pasif ısınmanın 

anaerobik güç üzerine etkisini olup olmadığını incelemek amacıyla yapılmıştır. Bu 

kapsamda çalışmamıza katılan gönüllülere üç gün 24 saat arayla alt ve üst ekstremite  

Wingate anaerobik güç testti uygulandı. Birinci gün hiç ısınmadan, ikinci gün pasif 

ısınma ve üçüncü gün ise aktif ısınma yapılarak çalışma yapılmıştır. Çalışmamızda 

çıkacak olan sonuçlar aktif ve pasif ısınmanın anaerobik güç üzerine etkisinin ne 

düzeyde olduğunu ortaya koyması bakımından önemli olduğu düşünülmektedir. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

 

2.1. Isınma 

 

Sporcuların, antrenman veya müsabaka öncesi fizyolojik ve psikolojik olarak 

kendilerini aktiviteye hazır hissetmesi olarak ifade edilir (21). 

 

Hollman ve Hettinger; ısınmayı; antrenman ve müsabaka öncesi fiziksel ve psikolojik  

olarak kendini iyi hissetmesi yapılan aktif ve pasif genel ve özel ısınmalardır (18). 

Isınma;  sporcunun spor dalına özgü organizmayı yüklenmelere hazırlamasıdır (19). 

       

Isınma sonucu oluşan ısı atımının sonucunda en önemli olan "elastikiyet" (stretching) 

(germe - uzatma) elastikiyet (stretching) yoga ve jimnastik arasında bir sıralamadır (20). 

Başka bir deyişle; Herhangi bir sportif faaliyet öncesinde vücudu yüksek yoğunluktaki 

yüklenmelere hazırlamaktır (21). Isınma ile birlikte sporcuda oluşan kas, ligament ve 

tendon yaralanmaları ısınma sonucunda azalır. Literatürdeki çalışmalar ısınmanın 

sporcuların performansını artırdığı söylenmiştir (4). 

                                                                                                                                                                                                      

 Isınmanın organizmaya etkileri; ısınmayla kas, ligament ve tendon gibi spor 

sakatlanmalarını azalttığı ve spor performanslarını arttırdığı görülmektedir. Spor 

literatürü tarandığında, ısınmayla ilgili yapılan tüm çalışmalarda, uygun şekilde 

yapılmış ısınmanın, performans arttırıcı etkiler oluşturduğuyla ilgili araştırmaların 

çoğunlukta olduğu görülmektedir (4). 

 

Gerekli ısınma hareketleri ile kas kuvvetinde artış söz konusudur. Isınan kaslar 

gerilebilmekle birlikte daha çabuk kasılmaktadır. Isınan kaslarda sinir reaksiyon süresi 

daha az sürede gerçekleşir ve hareketlerin daha kontrollü olması sağlanır. Isınmayla 

kaslardaki esnekliğin artması hareketleri daha kolaylıkla yapılması sağlanır (22). 

 

Isınmada amaç; organizmanın fizyolojik olarak performansa uyumunu sağlamaktır. 

Isınma vücut ısısının artmasına, kan dolaşımı hızlanmasına, kandaki oksijen 

kapasitesinin artmasını sağlar. Isınma sonucunda sporcuda dayanıklılık, sürat, kuvvet, 

sıçrama, esneme yetenekleri artar (23). 
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2.1.1. Isınma çeşitleri  

 

2.1.1.1. Genel ısınma  

 

Organizmada bulunan bütün kas gruplarına yönelik yapılan ısınma türü olarak 

bilinmektedir (21). Başka bir ifadeyle, bütün vücudun ısıtılması sadece sporda 

kullanılacak olan kısımların ısıtılmasında performans üzerinde daha etkili olur (24). 

 

 Genel ısınmanın amacı; spor dalı açısından organizmadaki kas gruplarını sportif 

çalışmalara hazırlamadır. Tüm spor branşlarında yapılan koşu, sıçrama, yön değiştirme 

vb. ısınmaların olumlu yanı iç kas ısısının arttırmasıdır (25). 

       

2.1.1.2. Özel ısınma 

 

Yapılan spor branşı’nın teknomotorik yapısına uygun kas ve kas gruplarına yönelik 

çalışmalardır. Sportif aktive sırasında özel ısınma ile egzersize katılan kasların ısısını en 

üst seviyeye getirir (26). Sonuç olarak, ise kas lifleri arasındaki koordinasyonu ve 

egzersiz için uygun ortam sağlar.  Özel ısınma genel ısınmadan sonra yapılan aktiviteler 

olup yapılacak aktiviteye göre özellik gösterir. Yapılacak çalışmada en çok etkilenen 

bölgeyi ısındırır (27). 

 

2.1.2.Isınmanın uygulanış biçimleri 

 

2.1.2.1. Aktif ısınma 

 

Aktif ısınma egzersizle birlikte yapılan, antrenman ve yarışmalardan önce kullanılan en 

uygun ısınma şeklidir. Sporcunun kendi başına yaptığı hareketlerdir (21). 

 

2.1.2.2. Pasif ısınma 

 

Masajla ya da dışarıdan alınan malzemelerle uygulanan ısınmadır. Pasif ısınmayla 

sporcuya yapılacak olan masaj, sıcak duş, sauna vb. uygulamalardır (28). 
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2.1.2.3. Mental (Düşünsel) ısınma 

 

Sporcunun psikolojik ve zihinsel olarak kendisini antrenman ve müsabakalara kendisini 

hazır hissetmesidir (21). 

                                                                                                                                                     

2.2. Masajla Isınma 

 

Spor masajı yarışma öncesinde kas kan akımını artırarak beslenmesini sağlamak, uyarıcı 

etkide bulunmak, bazı hafif ağrılı durumlarda analjezik etkilerinden yararlanmak için 

yapılır (29). 

 

Yarışma sonrasında ise ortaya çıkan kas gerginliklerinin krampların doğuracağı kas 

zedelenmesi, lif kopması gibi sakatlıkları engellemek için masaj yapılır. Sporculara 

uygulanan masaj antrenman veya müsabakaya başlamadan önce 10-12 dk sürmelidir. 

Antrenmanın veya müsabakanın başlamasından 2-3 dk önce tamamlanmasına dikkat 

edilmelidir (30).  

 

Masaj yapılan organlarda dolaşım hızlanır, güç ve verimin artmasının yanı sıra subjektif 

olarak zindelik ve canlılık hissedilir. Masajla kas gevşetilir ve hareket için öngörülen 

hareket için esneklik sağlanılır (24). 

 

2.3. Isınmanın Etkileri  

 

Isınmanın organizma üzerinde bir kısım etkileri bulunmaktadır. Bu etkiler hem 

fizyolojik hem de psikolojik olarak sporcuya yansımaktadır. Sporcuda ısınmanın 

fizyolojik üzerine etkisi oldukça önemlidir. Bu etki aktivite ile vücuttaki oksijen ihtiyacı 

artmaktadır. Oksijen gereksinimin artması ile kaslardaki kan akım miktarına yol 

açmaktadır. Bu da kalbin dakika volümünün artmasıyla olur. Kalp içerisinde hazırda 

bulunmaktadır. Bu kan kalbin her atımında kanı bombalayamaz. Aktivitelerle birlikte 

kalbin odacıklarında büyüme olduğundan kalpte bulunan kan miktarı da fazla olur. Ani 

yüklenmelerde kalpteki hazır bulunan kan miktarı ile organizmaya daha fazla kan gider 

(31, 32, 33). 
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 Isınma sırasında yapılan hareketlerde oksijen ihtiyacının artması ile solunum adedi ve 

derinliği hemen artar. Harekete katılan kaslardan doğan uyarılar, solunum merkezini 

önemli ölçüde etkiler. Isı düzenleyici merkezlerin solunum merkezlerine implus 

gönderdiği bilinmektedir (34).  

                                                                                                                                                           

Orta şiddetli yapılan ısınma çalışmaları ile akciğer dolaşımı da kan akımındaki toplam 

direnci düşürür ve akciğer dolaşımı daha iyi olur (18). Isınmanın psikolojik etkileri, 

sporcularda antrenman ve müsabaka öncesi gösterdikleri davranış ve tepkileri 

birbirinden farklılık gösterebilmektedir. Kimi sporcular sakin bir yapıya kimisi ise 

tedirgin bir yapıya sahip oldukları için bu durumlar antrenman ve müsabakaya yansır. 

Bu istenmedik durumlar istenilmeyen performans sağlanmasına neden olur (27). 

Spordan önce psikolojik bir motivasyon ısınmanın etkisini önemli bir şekilde arttırır 

(24). Sporcular ısınma sırasında psikolojik olarak ayarlamaya, konsantre olmaya ve 

stresi atmaya çalışmaktadırlar. Yapmış oldukları psikolojik ısınmalarla kendilerine olan 

güven artar ve bu güvenle rakibini baskı altında tutmaya çalışırlar. Bu da rakibe karşı 

üstünlük sağlamaya çalışırlar. Bu durum belki sporcunun kendi sahasında fazla bir 

önem taşımaz. Ancak rakip takım için bir noktaya kadar sahayı iyi tanımaması nedeni 

ile dezavantaja dönüşecektir. Bu durum iyi hazırlanacak bir ısınma programı ile 

asgariye indirilebilir (24). 

 

Fiziksel egzersizler aynı zamanda ruh ve beden sağlığının kazanılıp korunmasında 

önemli bir araç olup, zihinsel yorgunluğun azaltılmasında, bireyde sıkıntı ve gerginlik 

giderilmesinde önemli rol oynar (35). 

 

 Isınmanın önemli öğelerinden biride esneklik ve sretching hareketleridir. Esneklik; 

eklemin her yöne olan hareketlerinin optimal kullanabilmesidir. Isınmadan sonrası elde 

edilen esneklik, çalışmalara verimlilik katar. Isınma sonrası kazanılmış olan esneklik 

kaslarda büyük hareket genişliğine ve kaslardaki hız artışına neden olur. Yapılan bir 

araştırmada esneklik kazanmış bir kas aynı enerji sarfı ile daha fazla verim alınması 

bakımından ısınmanın faydalı etkisi olarak ortaya çıkmaktadır (3). 

 

Eklemlerin esnekliğini muhafaza etmek, üst düzeye çıkarmak ve sporda yaralanma 

riskini minimuma indirmek için esneklik hareketlerini antrenman içerisinde yapılması 

son derece etkilidir (28). Esneklik sporcuların koodinatif becerilerini ve tekniklerini 
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etkilemektedir. Esneklik antrenman içerisinde sporcunun yapması için önemli bir 

faaliyettir (13). Sportif çalışmalardan önce ve sonra ısınma yapılması gereklidir. 

Stretching kaslarda kan dolaşımını sağlayıp, eklem hareketliliğini geliştirir. 

Organizmadaki sakatlık tehlikesini azaltır ve performansı üst düzeye çıkartır. Isınma 

fizyolojik ve psikolojik etkileri dışında birçok iç ve dış faktörlere bağlıdır.  

 

Bu faktörler: 

 Yapılacak çalışmanın türü 

 Cinsiyet 

 Yaş durumu 

 Sporcuların kondisyonu 

 Sporcularda antrenman durumu 

 Branş türü 

 İklim şartları 

 Günün saatleri 

 Psikolojik durum 

 Giysiler 

gibi faktörler etkilidir (5). Isınma egzersizleri genel ve özel ısınmalar ile performansı 

arttırmayla beraber sakatlıkları azaltmayı sağlamaktır. 

 

2.4. Esneklik ve Germe Ezersizleri  

 

2.4.1. Germe egzersizleri  

 

Germe; vücudun çeşitli kısımlarında yer alan kas ve dokuların boyunu uzatmasına denir 

(36). Germe egzersizleri sporcular tarafından eklem hareket genişliğini ve performansı 

artırmak amacıyla yapılmaktadır (37, 38, 39, 40). Germe hareketleri sporcuların 

antrenman veya müsabaka öncesi ısınmayla sonrasında ise soğuma evresinde spor 

yaralanmalarını önlemek ve sporda verimliliği artırmak amacıyla yapılır (41, 42). 

Sporcuların antrenman düzeyine ve spor türüne bağlı olarak sporda germe çeşitleri 

vardır (43). 
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2.4.1.1.Statik germe  

 

Statik germe; sporcuların hareket olmaksızın germe pozisyonunda belirli bir süre 

içerisinde yaptıkları egzersizlerdir (44). Germe öncesinde egzersiz yapılan bölgedeki 

kas grupları gevşek olduklarından yavaş ve dikkatli bir şekilde yapılan germe 

sonrasında kaslardaki gerilim artırılarak ulaşılan noktada 15-60 saniye arasında 

beklenilerek kaslardaki ağrı ve sakatlıklar önlenir (36, 45, 46, 47). 

 

Antrenman öncesinde ve sonrasında yapılan germe çalışmalarının amacı farklıdır. 

Çalışma öncesi yapılan germe egzersizleri dinamik esnekliği düzenler ve sakatlanma 

olasılığı azaltır. Çalışma sonrası yapılan germe hareketleri kasların gevşemesini 

sağlayıp çalışma öncesi durumuna dönmesini sağlar. Eklem ve kaslara doğru artan kan 

dolaşımını sağlar, kaslardaki gerginliği azaltarak ağrı dindirici etkisi sağlar (4).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Resim 2. 1. Statik Germe 

 

Statik germe çeşitleri ise şöyledir (36): 
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2.4.1.2. Aktif germe 

 

Sporcunun kendi kendine dışarıdan yardım almada yaptığı egzersiz türüdür. Bu egzersiz 

süre zarfı içinde yapılması zor olduğundan maksimum 10-15 saniye olarak yapılması 

ifade edilmektedir (36, 46). 

 

       

  

 

Resim 2. 2. Aktif Germe 

 

2.4.1.3. Pasif germe 

 

Sporcunu eş yardımı alarak eklem ve kas gruplarını çalıştırmaya yönelik yaptığı germe 

hareketleridir. Genellikle egzersiz sonunda soğuma evresinde ve sakatlık dönemlerinde 

bu egzersiz türü yapılır. Bu germe sayesinde bir eş, alet ve vücut ağırlığı ile yapılması 

sonucunda sporcular büyük bir eklem hareketliliğine ulaşabilirler (21, 36, 45, 46). 
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Resim 2. 3. Pasif Germe                

 

2.4.2. Proprioceptive nevromuscular facilitation (PNF) 

 

Antrenman ve müsabaka öncesinde eklem ve kas gruplarına yönelik çalışma içerisinde 

kasılma ve esnetmenin birlikte yapılmasına yönelik çalışmalarıdır (48). PNF,  pasif ve 

izometrik germelerin sonucunda ortaya çıkmıştır. Yaralanma sonucunda rehabilitasyon 

için geliştirilmiş ve yaralanmalar sonucunda sporcuları iyileştirmek için bu yöntem 

kullanılır (36, 46). PNF’nin amacı, sinir ve kas mekanizması arasındaki iletişimi 

sağlamaktır ( 49). 

 

         

 

 

Resim 2. 4. PNF Germe 
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2.4.3. Dinamik germe 

 

Sporcuların vücudunu herhangi bir bölgesini kendi başına hareket ettirmesidir (36). Kas 

ve eklem gruplarının kasılmasını sağlayarak spor faaliyetleri öncesi sporcuların sağlığı 

açısından en fazla önerilen germe türüdür (50, 51). 

 

            

 

 

 

Resim 2. 5. Dinamik Germe  

 

2.4.4.Balistik Germe 

 

Kısa bir germe sonrası ritmik yaylanmalar içeren hareketlerin yapılması ile vücudun 

normal eklem hareket açıklığını zorlayan hareketlere balistik germe denir (52). 

 

Sporculara yaralanma riskini artırdığından ve faydasından çok zararı olabileceğinden 

dolayı, hareket açıklığı kontrolünün zor olduğu açık beceri gerektiren sporlar 

(jimnastik) dışında, pek kullanılmamaktadır (36).  
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Resim 2. 6. Balistik Germe 

 

2.4.5. Esneklik 

 

Esneklik, sporcuların eklemlerini mümkün olan en büyük açıda hareket ettirebilmesidir. 

Eklem hareket aralığı ne kadar fazla ise sporcunun esneklik faaliyeti de fazladır (53, 

54). Fiziksel uygunluğun sağlıkla ilişkili en önemli bileşenlerinden birisi olan esnekliğin 

kazanılması büyük ölçüde eklem yapısına bağlıdır. Esneklik hareketlerinin kazanılması 

ile kas katılığı ve gerginliği azalır, sportif yaralanmalar azalır, performans artar. Branşa 

uygun hareketlerin öğrenilmesini ve yapılması kolaylaşır (55, 56). 

 

Eklemlerin yapısı, kas, tendon ve bağ gibi yumuşak doku yapılarındaki sertlikler 

esnekliği sınırlandıran etmenlerdir (53, 57). 

 

2.5. Masaj 

 

Masaj, eller ile vücuttaki yumuşak dokular üzerine ritmik olarak uygulanan 

hareketleridir. Masaj ellerle verilen basınç ve germe biçimindeki ritmik hareketlerle 



16 

 

sıkıştırılıp gerilerek esnetilen deri ve deri altı dokularının kas yapısındaki sinir uçlarının 

uyarılmasını sağlar. Kalp yönünde ve kas lifleri izlenerek yapılır. Çok sert ve çok 

yumuşak olmamalıdır. Kas grupları ayrı ayrı ele alınmalıdır. Masaj sporcuda dinlenme 

rahatlığı sağlar. Antrenman ya da müsabakaya başlamadan önce 10-15 dk arasında 

uygulandıktan sonra antrenman başlamadan 2-3 dk önce tamamlanmalıdır (58). 

                

2.5.1. Masajın etkileri  

 

Masaj; kan ve lenf dolaşımını artırır, böylece kasların ve yumuşak dokuların optimum 

beslenmesini devam ettirmeye yardım eder (29, 59). Kas sertliğini ve kısıtlılığını azaltır, 

böylece kas dengesini sağladığı gibi esnekliği ve gevşemeyi de mükemmelleştirir. Spor 

yaralanmalarının daha hızlı iyileşmesini sağlar ve daha ileri yaralanma olasılığını azaltır 

(60). Kas hamlamasını azaltır, böylece daha tutarlı, daha yüksek düzeyde antrenman ve 

performansı olanaklı kılar. Vücut ağrısını azaltır ve gevşemeyi arttırır (61). Masaj 

yapılan kaslarda dolaşımın artması sakatlanmaları azaltır. Psikolojik destek sağlar ve 

kendine güven oluşturur (62).  

 

2.6. Isınmanın Anaerobik Güçle İlişkisi  

 

 Maksimal bir egzersiz sırasında birim zamanda oluşturulabilen maksimal enerji 

miktarıdır. Sporda performansın artması, anaerobik ve aerobik enerjilerin harcanımında  

sürat, çabukluk, kuvvet ile nöromusküler fonksiyonlar içeren etkiler söz konusudur. 

Sporcunu çalışması ile kordineli bir çaba ile birtakım işlevlerin uyumu sonucunda 

olmaktadır (63). 

Performans, fiziksel eforlara uyabilme ve onlara uygun cevap verebilme kapasitesi 

olarak tanımlanabilir (64). 

 

Yüksek performans safhası 20 yaşında başlar ve aralıksız çalışmalarla 8-9 yıl sürer. En 

iyi derece özelleşmenin yöntemine bağlı olarak 22-28 yaşları arasında başarılır. Üst 

seviye koşucularının bir kısmının yüksek performans safhasının ilk zamanlarında 

uluslararası seviyeye ulaştıkları unutulmamalıdır (65). 

 

Isınmanın sporcuyu yarışmaya hazırlamada önemli bir rol oynamaktadır. Ancak 

görüldüğü gibi hem fizyolojik hem de psikolojik yanı vardır. Isınma türü sporcunun 
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karakterine uygun bir biçimde düzenlenmelidir. Yarışma için optimal bir 

psikofizyolojik düzey gerekmektedir. Bu düzey belirli bir yarışmaya göre farklı 

olabileceği gibi, sporcunun karakterine göre  de farklılaşmaktadır. Bu nedenle alışılmış 

ısınmanın giderek kişisel bir ısınma özelliği taşıması gerekmektedir. Ancak böyle 

olduğu zaman sporcu, olumlu bir psikofizyolojik yarışma öncesi ortam 

hazırlayabilmektedir (26).  

      

Maksimal ve supramaksimal fiziksel çalışmalar esnasında iskelet kaslarının anaerobik 

enerji iletim sistemleri aracılığıyla ortaya çıkan iş kapasitesine anaerobik kapasite 

denilmektedir (7, 9). 

  

2.7. Anaerobik Enerji Sistemleri  

 

Antrenman veya müsabakadaki organizmaya yapılan yüklenmeler sırasında ortaya 

çıkan enerji büyük önem taşır. Kaslar insan organizmasında enerji oluşumunun 

dönüşümün son evresidir. Kasların çalışma sonucunda kimyasal enerji mekanik enerjiye 

dönüşür. Bu tür kas kasılmaları kas dokusundaki enerji dönüşümleriyle etkilidir. 

Kaslardaki kasılmanın en önemli özelliği bu enerji değişimleridir. Bu olay sonunda 

hazır enerji olarak ortaya çıkan bileşikler kaslar için önemlidir (21).  

  

Anaerobik enerji sisteminde, vücut egzersiz için gerekli olan enerjiyi, oksijen 

kullanmaksızın ya kaslarda depo halinde bulunan CP grubundan ya da glikojen 

depolarından sağlamaktadır (66). 

Anaerobik sistem, daha çok kısa ve orta mesafe egzersizlerinde vücudun kullanmış 

olduğu enerji metabolizmasıdır. Örneğin; bir 100 m. koşucusu, enerjisinin tamamını 

ATP-PC (Fosfojen) sisteminden karşılamaktadır. 400- 800 m. koşularında (orta mesafe) 

enerji, yine bir anaerobik sistem olan anaerobik glukoliz sisteminden sağlamaktadır 

(67). 

 

2.7.1. Adenozin trifosfat’ın (ATP) çözülmesi ile enerji sistemi 

 

Her kas kasılması ATP’nin (Adenozin trifosfat) Adenozin difosfata (ADP) indirgenmesi 

ve anorganik P (fosfat) açığa çıkması ile başlar. Bu arada enerji serbest kalarak kas 

kasılması (kontraksiyon) sağlanır. Ancak kaslardaki ATP rezervleri oldukça sınırlıdır 
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(5ml-mol-kg, yaş, kas ağırlığı). ATP enerjisi 1-2 sn süreyle sadece 3-4 kasılma için 

yeterlidir. ATP miktarı antrenman yolu ile arttırılabilinir. Ancak kaslarda depolanabilen 

ATP miktarındaki artışların enerji temini açısından pek bir önemi yoktur. Bu sınırın 

dışında kasılma olmaz. Bu nedenle yeniden birleştirmeyle ATP’nin en kısa sürede 

tekrar oluşturularak büyük önem arz eder (21).  

      

Fosfojen sistemleri, kaslar için ATP enerjisinin en çabuk oluşumunda kullanılırlar (68). 

Kısa ve patlayıcı güç gerektiren bu hareketler için enerji ihtiyacını karşılayan bu sistem 

çok sınırlı olduğundan CP yedeğinin bir kereliğine harcanması ile organizmanın enerji 

ihtiyacını sağlamak amacıyla farklı yollar ararlar (68).  

 

Bu durum insan organizmasının yapabileceği hareketlerin çokluğu açısından önemlidir. 

Örneğin; sprint koşuları, uzun atlama ve benzer faaliyetlerde kısa süren aktivitelerin 

yapılması sırasında ihtiyaç duyulan enerji anaerobik enerji sisteminden sağlanır (69, 

70). 

 

2.7.1.1. Laktik anaerobik ortamda enerji oluşumu 

 

Anaerobik Glikoliz; glikoz’un oksijensiz olarak anaerobik yoldan parçalanması ile elde 

edilen enerjinin kullanımı şeklindedir ancak bu tepkimenin bir ürünü de organizmada 

yorgunluğa sebep olan laktik asittir, bu yüzden “Laktik asit Sistem” olarak da 

bilinmektedir. Laktik asit sisteminde enerji üretimi sırasında glikoz kullanılır.  

Kasta hazır bulunan glikojen glikoz tarafından parçalanır böylece glikozdan enerji 

meydana çıkar. Uzun süreli yüksek şiddetteki bir çalışmada, kasta büyük miktarlarda 

laktik asit toplanması ile yorgunluk oluşur. Bu durum ise aktivitenin bitmesine neden 

olur (69, 71, 72, 73). 

 

2.7.2. Anaerobik güç (kgm/sn) ve kapasite  

 

 Organizmanın yeteri kadar oksijen alınmadığı durumlarda aktiviteye devam edilen 

oksijen alımı olmadan yapılan çalışmalara anaerobik güç olarak bilinir (18). En kısa 

sürede meydana getirilen ortalama güce ise Anaerobik Kapasite denir (23). 

 

Anaerobik güç 3 bölümde ifade edilebilinmektedir (74). 
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Kısa anaerobik güç; 10-30 sn arasında yapılan yüklenmelerdir (100-200 m.). 

      

Uzun anaerobik güç; anaerobik egzersizlere göre 60-180 sn aralarında maksimal 

anaerobik egzersizler içeren aktivitelerdir (800 m. koşuları). 

 

Karışık anaerobik güç; anaerobik ile aerobik kapasiteleri kapsayan anaerobikten uzun 

aerobikten kısa 1.5 dk ile 3 dk arasındaki aktivitelerdir (74). 

 

Anaerobik kapasiteyi artırmak için sporcunun kendi branşına özgü antrenman 

uygulaması yapmasıdır. Ayrıca anaerobik çalışmalarla birlikte aerobik çalışmalara da 

yer verilmelidir. 1 dakikadan daha uzun olan sporlara yönelik çalışmalarda aerobik 

dayanıklılık daha etkilidir (75). 

 

 

  



20 

 

3. GEREÇ ve YÖNTEM 

 

 

3.1. Çalışma Stratejisi  

 

Bu çalışmaya Gaziantep Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda öğrenim 

gören 18-30 yaş aralığında sağlıklı ve ulusal müsabakalara katılmış bireysel ve takım 

sporları ile uğraşan gönüllü 24 erkek öğrenciler katılmıştır. 

      

Çalışmaya katılan gönüllü sporculara üç gün ve 24 saat arayla alt ve üst ekstremitelere 

Wingate bisiklet ergometresi ile Wingate testi uygulanmıştır. Çalışmamız çapraz deney 

dizaynı ile tasarlanmıştır. Bireylerde çalışma öncesi yaş ve boy, vücut ağırlığı 

ölçülmüştür. Çalışmamızda deney tasarımı aşağıdaki gibidir; 

 

İlk gün deneklere herhangi bir ısınma uygulanmadan anaerobik güç testi yapılmıştır. Bu 

uygulamaya kontrol uygulaması adı verilmiştir (K). 

 

İkinci gün deneklere aktif ısınma yapılarak anaerobik güç testi yapılmıştır. Bu 

uygulamaya aktif ısınma uygulanması adı verilmiştir (AW). 

 

Üçüncü gün deneklere pasif (masaj) ısınma yapılarak anaerobik güç testi yapılmıştır. Bu 

uygulamaya pasif ısınma uygulanması adı verilmiştir (PW). 

 

Katılımcılara ayrı bir diyet programı uygulanmadı. Bütün katılımcılara, çalışma planı ve 

amacı hakkında bilgilendirildi ve katılımcılardan çalışmaya gönüllü olarak katıldıklarını 

gösteren yazılı gönüllü onam belgesi alındı. Bu çalışma Gaziantep Üniversitesi Beden 

Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu fizyoloji laboratuvarında çalışıldı. 

 

Çalışmamız için Gaziantep Üniversitesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulu’ndan gerekli 

izin alınmıştır (Ek 1, 2.). 
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3.2. Isınma Protokolü 

       

Katılımcılara AW (koşu, sıçrama, streching, jimnastik ve dumbell) çalışmaları 

uygulanarak (10 dk) 2-3 dakika dinlenmenin ardından alt ekstremite Wingate testine 

tabii tutulmuşlardır. Katılımcılara 2 saat dinlenme aralığı verildikten sonra AW 

uygulanarak üst ekstremite Wingate testine tabii tutulmuşlardır. 

        

Katılımcılara PW (masaj) masör tarafında ısıtıcı pomatlarla 10 dk masaj uygulanmış ve 

ardından alt ekstremite Wingate testine tabi tutulmuşlardır. Katılımcılara 2 saat 

dinlenme aralığı verildikten sonra PW (masaj) uygulandıktan sonra üst ekstremite 

Wingate testine tabi tutulmuşlardır. 

 

3.3. Verilerin Toplanması  

 

3.3.1. Boy Uzunluğu, vücut ağırlığı ve yaş tespitinin belirlenmesi  

 

Yaş tespiti: Katılımcıların yaşları, doğum yılları kimlik bilgileri doğrultusunda ve 

kendilerine sorularak yıl olarak tespit edildi. 

 

Boy uzunluğu (cm): Katılımcıların boy ölçümleri, hassaslık derecesi 0.1cm olan bir 

duvar çizelgesi aracılıyla yapıldı. Deneklerden boy ölçüm işlemi yapılırken ayakkabılar 

çıkartılmış, çıplak ayakla topuklar bitişik ve vücudun dik olması sağlanılarak ayak 

topuklardan başın en üst noktasından alınan vücut yüksekliği (boy), santimetre 

cinsinden ölçülmüştür. Elde edilen değerler 0.1cm hassasiyetinde kaydedilmiştir (76). 

      

Vücut ağırlığı (kg): Bu ölçümler sırasında öğrencilerin üstlerinde ağırlıkları 

etkileyebilecek kıyafetler bulundurulmamıştır. Ölçümde hassaslık derecesi 0,1 kg olan 

Premier marka baskül kullanılmıştır. Katılımcılar tartı üzerinde dik bir şekilde durarak 

çıkan değerler değer kg olarak kaydedilmiştir (76).  
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3.3.2.Wingate Anaerobik Güç Testi  (WAnT) 

 

Wingate anaerobik güç testi (WAnT) anaerobik enerji sisteminin hem anaerobik 

kapasite hem de anaerobik güç bileşenleri hakkında bilgi veren ve bu bileşenlerin 

anaerobik özelliği olup olmadığını belirleyen testlerdir (77, 78). Kas gücünü 

biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik ölçütlere bakmaksızın indirekt olarak 

ölçülmesi; kasın maksimal gücü, dayanıklılığı ve yorgunluğu hakkında bilgi vermesi; 

basit, emniyetli ve objektif olması her yerde bulunabilecek pahalı olmayan araç ve 

gerece ihtiyaç duyması; özel bir beceri gerektirmemesi ve her yaş (79, 80), cinsiyet 

(81), farklı spor branşlarında (82, 83, 84, 85) ve fiziksel uygunluk seviyesinde olan 

kişilere yapılır olması nedeniyle bu test tercihen kullanılır. 

 

Anaerobik performansın ölçümünde kullanılan WAnT geçerli ve güvenilir bir testtir 

(86, 87). 

 

WAnT bisiklet ergometresi ile maksimal hızda 30 saniye süresince el ya da ayak pedal 

çevirerek uygulanmakta olup kişinin vücut ağırlığına göre saptanmış yüke karşı zorlu 

egzersiz yapılmaktadır (88, 89). WAnT bilgisayara bağlı ve uyumlu bir yazılımla 

çalışan modifiye edilmiş kefeli bir bisiklet ergometresinde yapılmaktadır (90). Bu 

ölçümler sonucunda anaerobik performans hakkında bilgi edinmemizi sağlayan bazı 

veriler elde edilir (91). 

 

Katılımcılara uygulanan sabit yük, maksimum mekanik gücü belirlemek için kullanılır 

(92). Wingate testinde maksimal yükün belirlenmesi sırasında anaerobik güç ve 

anaerobik kapasite verileri monark ergometreye yerleştirilen yük ve pedal çevirme 

sayısından etkilenmektedir (93). Pedalların üzerinde ayak bağlarının olması metodoloji 

açısından önemli bir noktadır. Bu bağlamalar sayesinde ayak yukarı kaldırılırken pedala 

çekme kuvveti uygulanabilir. Böylece pedal çevirmelerin tüm safhalarında kuvvet 

uygulaması sürer (94, 95). Ayakları bağlamanın performansı % 5-12 arttırdığı 

gösterilmiştir (94).  

      

WAnT, anaerobik güç ölçümünü mutlak olarak yerine getirir. Kol ya da bacak 

kuvvetinin her ikisi için de kullanılabilir, ama büyük çoğunlukla bacaklar için 

kullanılmıştır. Bu test, sporcunun anaerobik gücünü ve anaerobik kapasitesini 
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belirleyebilir. Bu ikisi arasındaki fark (güç ve kapasite) zaman faktörüne dayanır; güç, 

test boyunca 5 saniyelik bir periyod içerisinde başarılmış maksimal gücü (zirve) 

gösterirken, kapasite 30 saniyelik testin tamamı boyunca gösterilen gücü işaret 

etmektedir. WAnT’ın güvenirliği konusunda bir çok araştırmacı tarafından incelenmiş 

olup yapılan çalışmalarda bildirilen korelasyon katsayıları değişiklik göstermektedir 

(96, 97, 98, 99, 100, 101). 

 

3.4.Verilerin Analizi  

 

 Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS paket programı (SPSS 

for Windows, sürüm 16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanıldı. 

Verilerin; aritmetik ortalaması, standart sapması, minimum ve maksimum değerler 

olarak sunuldu. Normallik sınaması için Shapiro-Wilk testi; homojenlik sınaması için 

Levene testi uygulandı. 

Alt ekstremite ve üst ekstremite anaerobik güç parametrelerinin kontrol, pasif ısınma ve 

aktif ısınma uygulamaları arasındaki farkın analizi için tekrarlı ölçümlerde tek yönlü 

varyans analizi ve farklılığın hangi uygulamada olduğunun belirlenmesi için post-Hoc 

LSD düzeltme testi kullanıldı. İstatistiksel sonuçlar p<0.05 anlamlılık düzeylerinde 

değerlendirildi. 
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4. BULGULAR 

 

 

4.1. Katılımcıların Tanımlayıcı Bilgileri  

 

Çalışmamızda deneklere K, PW ve AW protokolleri ile uygulanan deney tasarımımız 

sonucunda elde ettiğimi veriler bu bölümde istatistiksel analiz ile birlikte sunulmuştur.  

      

Tablo 4. 1. Deneklerin Tanımlayıcı Bilgileri 

 

Değişken N Min. Maks. Ort. S.S. 

Yaş (yıl) 24 20.00 26.00 21.83 1.75 

Boy Uzunluğu (cm) 24 168.00 193.00 176.33 7.69 

Vücut Ağırlığı (kg) 24 56.00 93.00 72.17 9.41 

VKİ (kg/m2) 24 19.38 27.68 23.17 2.24 

 

Katılımcıların tanımlayıcı bilgileri Tablo 4.1.’deki gibidir. Deneklerin yaş ortalamaları 

21.83±1.75 yıl, boy uzunluğu ortalaması 176.33±7.69 cm, vücut ağırlığı ortalaması 

72.17±9.41 kg, VKİ ortalaması ise 23.17±2.24 kg/m
2
 olarak ölçülmüştür. 

                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



25 

 

4.2. Katılımcıların Üst Ekstremite Wingate Test Sonuçları 

 

Tablo 4.2. Katılımcıların st ekstremite Wingate test sonuçları 

 

Değişken Uygulama N Ort. S.S. F p Anlamlı fark 

Anaerobik Güç 

(W) 

Kontrol 24 696.16 200.42 

319.111 0.001* 3-1 Pasif I. 24 711.68 191.87 

Aktif I. 24 740.40 214.46 

Relatif Anaerobik 

Güç (W/kg) 

Kontrol 24 9.92 3.01 

269.459 0.001* 3-1 Pasif I. 24 10.18 3.11 

Aktif I. 24 10.54 3.25 

Anaerobik 

Kapasite (W) 

Kontrol 24 308.44 47.48 

1038.088 0.001* 3-1 Pasif I. 24 313.49 48.22 

Aktif I. 24 314.20 53.29 

Relatif Anaerobik 

Kapasite Güç 

(W/kg) 

Kontrol 24 4.37 0.61 

1224.733 0.001* 3-1 Pasif I. 24 4.43 0.71 

Aktif I. 24 4.45 0.63 

 

*p<0.05, Grup: 1.Kontrol uygulaması, 2.Pasif ısınma uygulaması, 3.Aktif ısınma uygulaması 

 

 Katılımcıların K, PW ve AW uygulamalarında ölçülen üst ekstremite anaerobik 

parametreleri Tablo 4.2.’de sunulmuştur. Üst ekstremite için yapılan tekrarlı ölçümlerde 

tek yönlü varyans analizi sonucunda anaerobik güç (AG), relatif anaerobik güç (RAG), 

anaerobik kapasite (AK) ve relatif anaerobik kapasite güç (RAKG)  değerlerinde 

anlamlı farklılık saptanmıştır (p<0.05).  

      

Anlamlı farkın hangi uygulamalar arasında olduğunun belirlenmesi için yapılan 

Bonferroni post-hoc testi sonuçlarına göre; aktif ısınma uygulaması ile kontrol 

uygulaması arasında AG (p=0.009), RAG (p=0.008), AK (p=0.001), RAKG (p=0.001) 

aktif ısınma lehine anlamlı bir artış belirlenmiştir.  
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4.3. Katılımcıların alt ekstremite Wingate test sonuçları 

 

Tablo 4.3. Katılımcıların alt ekstremite Wingate test sonuçları 

 

Değişken Uygulama N Ort. S.S. F p Anlamlı fark 

Anaerobik Güç 

(W) 

Kontrol 24 664.58 99.99 

933.049 0.001* 
3-1 

3-2 
Pasif I. 24 702.61 128.97 

Aktif I. 24 746.04 141.82 

Relatif Anaerobik 

Güç (W/kg) 

Kontrol 24 9.47 1.22 

1528.641 0.001* 
3-1 

3-2 
Pasif I. 24 9.92 1.55 

Aktif I. 24 10.61 1.55 

Anaerobik 

Kapasite (W) 

Kontrol 24 454.10 60.95 

1685.393 0.001* 

3-1 

3-2 

2-1 

Pasif I. 24 489.30 56.14 

Aktif I. 24 501.99 66.86 

Relatif Anaerobik 

Kapasite Güç 

(W/kg) 

Kontrol 24 6.41 0.64 

3707.604 0.001* 

3-1 

3-2 

2-1 

Pasif I. 24 6.92 0.70 

Aktif I. 24 7.14 0.58 

 

*p<0.05, Grup: 1.Kontrol uygulaması, 2.Pasif ısınma uygulaması, 3.Aktif ısınma uygulaması 

 

 Katılımcıların K, PW ve AW uygulamalarında ölçülen alt ekstremite anaerobik 

parametreleri Tablo 4.3.’te sunulmuştur. Alt ekstremite için yapılan tekrarlı ölçümlerde 

tek yönlü varyans analizi sonucunda anaerobik güç, relatif anaerobik güç, anaerobik 

kapasite ve relatif anaerobik kapasite güç değerlerinde anlamlı farklılık saptanmıştır 

(p<0.05).   

 

Anlamlı farkın hangi uygulamalar arasında olduğunun belirlenmesi için yapılan 

Bonferroni post-hoc testi sonuçlarına göre;  

      

AG’te, AW uygulaması ile K uygulaması arasında (p=0.001) ve PW uygulaması 

arasında (p=0.015) AW uygulaması lehine anlamlı bir artış belirlenmiştir. 

RAG’ta, AW uygulaması ile K yapılan uygulama arasında (p=0.001) ve PW uygulaması 

arasında (p=0.006) AW uygulaması lehine anlamlı bir artış saptanmıştır. 

AK’da; AW uygulaması ile K yapılan uygulama arasında (p=0.001) ve PW uygulaması 

arasında (p=0.001) AW uygulaması lehine anlamlı bir artış, PW uygulaması ile K 
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uygulama arasında (p=0.015) PW uygulaması lehine yine istatistiksel olarak anlamlı bir 

artış tespit edilmiştir. RAKG’da; AW uygulaması ile K uygulaması arasında (p=0.001) 

ve PW uygulaması arasında (p=0.023) AW uygulaması lehine anlamlı bir artış, PW 

uygulaması ile K uygulama arasında (p=0.001) PW uygulaması lehine yine istatistiksel 

açıdan anlamlı bir artış ölçülmüştür.  

 

4.4.Alt ve üst ektremite Wingate test sonuçlarının grafiksel sunumları  

                                   

 

                       

                     Şekil 4.1. Üst ekstremite anaerobik güç parametresindeki değişim  

     

 

                      Şekil 4.2. Üst ekstremite relatif anaerobik güç parametresindeki değişim               
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             Şekil 4.3. Üst ekstremite anaerobik güç kapasite parametresindeki değişim 

                             

                                                                                                                                                

 

 

           Şekil 4.4. Üst ekstremite relatif anaerobik kapasite güç parametresindeki değişim 

 

 

                

               Şekil 4.5. Alt ekstremite anaerobik güç parametresindeki değişim 
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                Şekil 4.6. Alt ekstremite relatif anaerobik güç parametresindeki değişim 

                                                                               

                                                                              

 

 

                Şekil 4.7. Alt ekstremite anaerobik kapasite  parametresindeki değişim 

 

 

                           

Şekil 4.8. Alt ekstremite relatif anaerobik kapasite güç parametresindeki değişim 
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5. TARTIŞMA ve SONUÇ 

 

Çalışmanın bu bölümünde, araştırmada elde edilen bulguların sonuçlarına ve literatürde 

yapılmış benzer çalışmaların verileri ile karşılaştırılarak verilmiştir. 

 

Çalışmamızda; aktif ve pasif ısınma uygulamaları ile hiç ısınmadan yapılan üst 

ekstremite anaerobik güç performans sonuçlarında aktif ısınmanın hiç ısınma yapmadan 

uygulanan anaerobik güç ve kapasite ölçüm değerleri lehine p<0.05 düzeyinde anlamlı 

farklılık bulunmuştur.  

 

Aktif ve pasif ısınma uygulanarak yapılan üst ekstremite anaerobik güç performans 

sonucunda anaerobik güç ve kapasite aktif ve pasif ısınma değerleri arasında önemli bir 

fark bulunamamıştır. Pasif ısınma ile hiç ısınma yapılmadan uygulanan üst ekstremite 

anaerobik güç ve kapasite değerleri arasında performans sonuçlarında pasif ısınma ve 

hiç ısınmadan uygulanan performans arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır.  

 

Katılımcıların aktif ve pasif ısınma uygulamaları ile hiç ısınmadan yapılan alt 

ekstremite anaerobik güç performans sonuçlarında aktif ısınmanın, pasif ısınma ve hiç 

ısınmadan uygulanan anaerobik güç ve kapasite değerleri lehine p<0.05 düzeyinde 

anlamlı farklılık bulunmuştur. Pasif ısınma ile hiç ısınmadan uygulanarak yapılan 

anaerobik güç ve kapasite değerlerinde pasif ısınma lehine p<0.05 düzeyinde anlamlı 

farklılık bulunmuştur.  

 

Çıkan veri sonuçlarında da anlaşılacağı üzerine üst ekstremite anaerobik güç 

performanslarında aktif ısınmanın hiç ısınma yapılmadan uygulanan performanslara 

oranla daha etkili olduğu anlaşılmıştır. 

Alt ekstremite anaerobik güç testi sonucunda ise aktif ısınmanın, pasif ısınma ve hiç 

ısınmadan yapılarak uygulanan performansa, pasif ısınmanın da hiç ısınma yapılmadan 

uygulanan performansa oranla daha etkili olduğu söylenilebilinir. 

 

Literatürde yapılan bazı çalışmalar ve elde edilen sonuçlar üzerinde duracak olursak; 

Kuter’ in, 10 elit voleybolcu üzerinde yaptıkları ısınmanın anaerobik ölçümler üzerine 

etkisi isimli çalışmasında, voleybolcuların ısındıktan sonra yapılan anaerobik güç testi 
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ölçümlerinin, ısınmadan yapılan anaerobik güç testi ölçümlerinden daha anlamlı 

sonuçlar verdiğini bulmuştur (85). 

 

Ustaoğlu ve arkadaşlarının 16 bayan voleybol oyuncusu ile yaptıkları, voleybolda 

ısınmasının Anaerobik Güce Etkisi isimli çalışmalarında; ısınma yapıldıktan sonra 

alınan anaerobik güç testi ölçümlerinin, ısınma yapılmadan alınan anaerobik güç testi 

ölçümlerinden daha anlamlı olduğu sonucuna varmışlardır (102). 

 

Karaoğlan ve Hazır’ın, genç futbol takımı oyuncularında yapmış oldukları çalışmada; 

dinamik ve statik ağırlıklı ısınmanın sprint performansı üzerine etkisi isimli 

çalışmalarında, genç futbolcularda yapılan dinamik ve statik ağırlıklı ısınma 

egzersizlerinden sonra anaerobik güç gerektiren sürat koşularında dinamik egzersiz 

yapılarak uygulanan sürat çalışmalarının statik egzersiz uygulanarak yapılan sürat 

koşularına oranla anlamı farklar bulmuşlardır.  Çalışmalarının sonucunda, genç 

futbolcularda statik germe içeren ısınma protokolünün sürat performansına olumsuz 

etkisi olmadığı görüşüne varmışlardır (103). 

 

Faigenbaum ve arkadaşlarının sporcular üzerine yaptıkları araştırmada farklı ısınma 

uygulamalarının anaerobik performanslar üzerindeki akut etkileri incelemişler ve 

dinamik ısınma ile kombine edilmiş statik germe ve dinamik ısınma uygulamalarının 

dikey sıçrama üzerinde anaerobik güç değerlerinin artmasıyla performansı pozitif yönde 

etkilediğine ilişkin sonuçlar elde etmişlerdir (104). 

 

Fletcher ve Jones yaptıkları çalışmada ısınma kapsamındaki statik germe uygulamasının 

kısa koşu performansını azaltırken aktif dinamik germe uygulamasının 20 metre koşu 

performansını arttırdığına yönelik sonuçlara ulaşmışlardır (105). 

 

Little ve Williams çalışmalarında, 18 profesyonel futbol oyuncusuna; içeriğinde statik 

germe, dinamik germe ve germe egzersizlerini içeren farklı ısınma uygulamaları 

sonrasında dikey sıçrama ve sprint ölçümleri almışlar ve dinamik germe egzersizinin 

aktivite öncesi ısınmada önemli bir bileşen olduğunu bununla birlikte de ısınmada 

uygulanan dinamik germe egzersizinin, dikey sıçrama ve sprint performansını arttırdığı 

sonuçlarına ulaşmışlardır (106). 
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Faigenbaurn ve arkadaşlarının, farklı ısınma türlerinin performansa akut etkisi isimli 

çalışmalarında; statik germe egzersiz grubuna göre dinamik egzersiz grubu ve dinamik 

egzersiz+sıçrama grubu lehine anlamlı farklılıklar bulmuşlardır (107). 

 

Bağdatlı ve arkadaşlarının, farklı ısınma çalışmalarının dikey sıçrama ve sürat 

performansı üzerine yaptıkları çalışmalarında, sürat ve dikey sıçrama performansı 

öncesi yapılan ısınma uygulaması ile dinamik egzersizlerin statik egzersizlere göre 

anaerobik çalışmalarını daha olumlu etkilediği sonucuna varmışlardır (108). 

 

Arabacı, farklı esnetme protokollerinin genç futbolcularının fiziksel performanslarına 

akut etkisi isimli çalışmasında, dinamik ve statik germe ile esneklik çalışması 

yapılmadan uygulanan ısınmanın beceri, maksimal sürat, anaerobik güç ve reaksiyon 

zamanına akut etkisini incelemiş, dinamik ısınmanın statik ısınmaya oranla sporcuların 

performansı üzerinde daha olumlu etki yaptığı yönünde görüş bildirmiştir (109). 

 

Bilgin’in, dinamik esnetme uygulamalarının 18-23 yaş arası erkek basketbol 

oyuncularının sürat performansına etkisi isimli çalışmasında dinamik esnetme 

uygulamalarının sürat performanslarını, olumlu yönde etkilediği sonucuna varmıştır 

(110). 

 

Faigenbaum ve arkadaşları, sporcuların dinamik ısınma egzersizlerinin dikey sıçramayla 

uzun atlama performanslarına yönelik yaptığı çalışma sonucunda, dinamik germe 

egzersizlerinin, sporcuların dikey sıçrama ve uzun atlama performanslarını olumlu 

yönde etkilediği sonucuna varmışlardır (111). 

 

Gelen ve arkadaşlarının, farklı ısınma protokollerinin sürat performansına akut etkisi 

isimli çalışmalarında, sprint koşusu gibi maksimum güç gerektiren aktiviteler öncesinde 

dinamik egzersizlerinin performansı olumlu yönde etkilediğini dile getirmişlerdir (112). 

 

Birukov ve arkadaşlarının yaptığı bir çalışmada ise, sporcuların çalışma öncesi pasif 

(masaj) ısınmalarının anaerobik çalışma performanslarını pozitif yönde etkilediği 

sonucuna varmışlardır (113).  
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Taşkın ve arkadaşının farklı branşlardaki sporcuların anaerobik güç değerlerinin tespiti 

ve karşılaştırılması adlı çalışmalarında, deneklere 15 dakika ısınma sağlanıp Wingate 

anaerobik güç testi uygulamışlar ve sporcuların elde edilen anaerobik güç değerleri 

karşılaştırmışlar, sporcu gruplar arasında istatistiksel olarak p>0,05 düzeyinde anlamlı 

farklılıklar tespit edememişlerdir (114). Taşkın ve arkadaşlarının yaptığı çalışma, bizim 

çalışmamızın sonuçlarına paralellik göstermemektedir. Göstermemesinin sebebi olarak 

testin sporculara müsabaka döneminde uygulanması ve sporcuların antrenman 

düzeylerinin birbirine yakın olmasından dolayı farklılığın olmadığı düşünülmektedir. 

 

Tarhan’ın, önceden düzenli antrenman dönemi bulunan 10-13 yaş grubuna ait 10 sporcu 

üzerinde yapmış olduğu, farklı ısınma türlerinin sürat performansına etkisi isimli 

çalışmasında, sürat çalışmalarında dinamik egzersizlerin performansı artırdığı ve 

uygulanması gereken ısınma türü olduğu kanısına varılmıştır. Statik germe 

egzersizlerinin ise performansı düşürdüğü görüşüne varılmıştır (115). 

 

Högberg ve Ljunggren’ nin, pasif ısınmanın sürat performansına etkisini inceledikleri 

çalışmalarında, pasif ısınma sonrası sporcuların, 200 m. 400 m. ve 800 m. koşu 

performansları değerlendirilmiş ve pasif ısınmanın (masaj) hiç ısınmadan yapılan 

performansa oranla daha etkili olduğu görüşüne varmışlardır (116). 

 

Karakurt ve arkadaşlarının, 18-25 yaşları arası değişen 40 sporcu üzerinde yapmış 

oldukları çalışmalarında, ısınma sonrası alınan dikey sıçrama performans değerlerinin 

ısınma yapılmadan alınan dikey sıçrama performans değerlerinden daha anlamlı olduğu 

sonucuna varmışlarıdır (117). 

 

Taşkın ve arkadaşlarının egzersiz öncesi yapılan masajın anaerobik güce etkisi isimli 

çalışmalarında, sporculara masaj yapılarak ve masaj yapılmadan uygulanan Wingate 

anaerobik güç testi değerlerinde, masaj yapılmadan elde edilen değerlerle, masaj 

yapılarak elde edilen değerler karşılaştırıldığında, masaj yapılarak elde edilen anaerobik 

güç değerlerinin daha anlamlı olduğu sonucuna varmışlardır. Sonuç olarak egzersiz 

öncesi yapılan masajın anaerobik gücü olumlu yönde etkilediği ve performansı 

arttırdığını, anaerobik çalışma performansların daha etkin olduğu spor branşlarında 

masajın iyi bir performans için gerekli olduğu görüşünü dile getirmişlerdir (118).  
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Taşkın’ın, aktif ve pasif (masaj) ısınmanın anaerobik güç üzerine etkisini araştırdığı 

çalışma sonunda, aktif ısınmanın pasif ısınmaya göre anaerobik performansı daha 

olumlu yönde etkilediği sonucuna varmıştır. Bunun yanı sıra pasif ısınmanın, hiç ısınma 

yapılmadan alınan sonuçlara göre anaerobik güç performansını olumlu yönde 

etkilediğini bildirmiştir (119). Yapılan bu çalışmanın bizim çalışmamızla içerik ve 

sonuçları açısından benzerlik göstermesi önemlidir. 

 

Masajın fizyolojik, psikolojik ve performansa etkileri üzerine yapılan bir literatür 

incelemesinde, masajın sporcular tarafından yaygın olarak sakatlıktan korunmak, 

egzersiz sonrası kasların toparlanmasını sağlamak, rahatlamak ve performans arttırmak 

için kullanıldığı bildirilmiştir (120). 

 

Antrenman ve müsabaka öncesi masaj ile yapılan ısınmanın lenfatik kan dolaşımını 

artırması dokuların daha çabuk iyileşmesi ve buna yönelik performansta olumlu etki 

yaptığı ifade edilmektedir (121). 

 

Literatür incelendiğinde bazı araştırmacıların farklı ısınma uygulanmalar yapılarak 

yapılan çalışmalarda aktif ısınmanın performansa etkisinin olumlu yönde olduğuna 

yönelik sonuçlara varılmıştır. Bizim sonuçlarımızda da aktif ısınmanın anaerobik güç 

performansını olumlu yönde etkilediğine varılarak çıkan sonuçların diğer çalışmalarla 

paralellik göstermiş olduğu kanısına varılmıştır. 

 

Ayrıca pasif ısınma yapılarak uygulanan anaerobik güç performansının da hiç 

ısınmadan uygulanarak yapılan anaerobik güç performansına göre etkili olduğu ve buna 

yönelik daha önceden yapılmış ve tezimizde de bahsedilmiş olan çalışmaların 

sonuçlarıyla paralellik göstermiştir. 

 

Aktif ısınma sırasında kullanılan dinamik germe egzersizlerinin statik germe 

egzersizlerine oranla daha etkili olduğu düşünülmektedir. Sadece statik germe 

egzersizleri sonucunda yapılan akut anaerobik performans ölçümlerinin olumsuz 

etkilendiği literatürde yapılmış çalışmalarla ortaya konmuştur (104, 105, 106, 108, 109). 

Statik germe çalışmaları sonucunda kasların bir süreliğine de olsa enerji kaynakları 

kullanılmakta ve bu da hemen sonrasında uygulanan anaerobik güç performansını 

olumsuz yönde etkilediği söylenebilir. 
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Aktif ısınma ile kas dokusuna olan kan akımının, kas ısısının, kas elastikiyetinin ve 

kasın kasılabilme potansiyelinin arttığı buna bağlı olarak da anaerobik performansın 

olumlu yönde etkilendiği düşünülmektedir. Yanı sıra pasif (masaj) ısınmanın ile de aynı 

etkinin yüzeysel de olsa görüldüğü söylenebilir.  

 

Sonuç olarak, aktif ısınmanın anaerobik güç performansını olumlu yönde etkilediği, 

bunun yanı sıra pasif (masaj) ısınmanın da aktif ısınma kadar olmasa da anaerobik 

performansı olumlu yönde etkilediği söylenebilir. Elde ettiğimiz sonuçlar ışığında 

sportif aktivite öncesi ısınma evresinde uygulanacak ısınma türlerinin yapılacak olan 

spor performanslarına etkisini göz önünde bulundurarak ısınma yöntemlerini 

belirlemeleri önerilebilinir. 

 

Bu çalışma performans öncesi yapılan ısınma hareketlerinin etkilerini konu alan 

çalışmaları içermektedir. Performans öncesi hangi ısınma yöntemlerini kullanması 

gerektiği ve ilerde yapılabilecek çalışmalarla ilgili tavsiyeler vermek amacıyla 

yapılmıştır. Bu tür çalışmalar sporcuların egzersiz ve spora daha iyi hazırlanmaları için 

önemli bilgiler sunmaktadır. 
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