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OZET

Taekwondocularda Farkli Isinma Protokollerinin Biyomotor Yetiler Uzerine Akut

Etkilerinin incelenmesi

Amagc: Giliniimiizde yaygin olarak uygulanan 1sinma protokolleri ile ilgili
caligmalarin sayist her ne kadar ¢ok olsa da sportif performans ilizerindeki etkilerinin ne
oldugu konusunda heniiz bir fikir birligi yoktur. Bu baglamda aragtirmanin amaci
taekwondocularda farkli 1sinma protokollerinin, biyomotor yetiler tizerine akut etkilerini
incelemektir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya, goniilli olarak Efsane Taekwondo Spor
kulubinde haftada 3 giin antrenman yapan, yaslar1 15-18 arasinda degisen 17 erkek
tackwondocu katildi. Arastirmada 48 saat araliklarla {i¢ farkli 1sinma protokoli
uygulandi. Isinma protokolleri sirasinda 6grenme etkisinin diglanmasi icin rastlantisal
model kullanildi. Performans testleri olarak maksimal kuvvet (sirt-bacak), serbest dikey
sigrama, gorsel reaksiyon (nelson el-ayak testi), 20m sirat, dinamik denge (y denge testi),
ceviklik (hexagonal test), esneklik (otur-uzan) testleri uygulandi.

Bulgular: Issnma protokollerinin maksimal kuvvet, serbest dikey sigrama, gorsel
reaksiyon testleri, dinamik denge testleri, esneklik testi degerleri tizerinde istatistiksel
acidan anlamli bir etkisinin olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Bunun aksine 20m surat
ve ceviklik performans degerleri Uzerinde istatiksel agidan anlaml bir etkisinin oldugu
tespit edilmistir (p<0.05).

Sonug: Dinamik 1sinma uygulamalari, tackwondocularin 20m siirat ve ceviklik
performans tizerinde, PNF ve statik 1sinma uygulamalarina gore daha etkilidir (p<0.05).
Sporcularin maksimal kuvvet ve serbest dikey sigrama performanslari tizerinde, farkli
1sinma uygulamalariin istatistiksel agidan etkisi olmadigi (p>0.05) ancak ortalama
degerleri incelendiginde PNF ve statik germe uygulamalarina gore dinamik germe
uygulamalart kuvvet ve dikey sigrama performansini olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Sporcularin dinamik denge ve esneklik performanslar {izerinde, farkli isinma
protokollerinin etkisinin olmadigi (p>0.05) ancak ortalama degerleri incelendiginde
dinamik ve statik germe yontemlerine gore PNF germe uygulamalar1 esneklik ve denge
performansini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Isinma Protokolleri, Taekwondo, Biyomotor Yetiler
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ABSTRACT

Examination Of The Acute Effects Of Different Warm-Up Protocols On Biomotor
Skills in Taekwondo Players

Aim: Although the number of studies on the widely applied warm-up protocols
today is high, there is no consensus on the effects on sportive performance yet. In this
context, the aim of the research is to examine the acute effects of different warm-up
protocols on biomotor abilities in taekwondo players..

Material and Method: 17 male taekwondo players aged between 15-18, who
voluntarily train at the Legend Taekwondo Sports Club 3 days a week, participated in the
research. In the study, three different warming protocols were applied at 48-hour
intervals. The random model was used to exclude the learning effect during the warm-up
protocols. As performance tests, maximal strength (back-leg), dynamic vertical jump,
visual reaction (nelson hand-foot test), 20m speed, dynamic balance (y balance test),
agility (hexagonal test), flexibility (sit down) -reach) tests were applied.

Results: It was determined that warm-up protocols did not have a statistically
significant effect on maximal strength, dynamic vertical jump visual reaction tests,
dynamic balance tests, flexibility test values (p>0.05). On the contrary, it was determined
that it had a statistically significant effect on 20m sprint and agility performance values
(p<0.05).

Conclusion: Dynamic warm-up practices are more effective on 20m speed and
agility performance of taekwondo players than PNF and static warm-up practices
(p<0.05). Different warm-up applications did not have a statistically significant effect on
the athletes' maximal strength and dynamic vertical jump performance (p>0.05), but when
their average values were examined, it was determined that dynamic stretching
applications had a positive effect on strength and vertical jump performance compared to
PNF and static stretching applications. Different warm-up protocols had no effect on the
dynamic balance and flexibility performances of the athletes (p>0.05), but when the
average values were examined, it was determined that PNF stretching applications had a
positive effect on flexibility and balance performance compared to dynamic and static
stretching methods.

Key Words: Warm-up Protocols, Taekwondo, Biomotor Abilities
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1. GIRIS

Birgok bileseni olan insan organizmasi adaptasyon yetenegi ¢ok yiiksek, uygun
yuklenme ve dinlenme periyotlar1 uygulanarak yapilan aktivitelerde gelisim potansiyeli
daha kolay yakalanmaktadir. Ozellikle elit diizeydeki sporcu seviyesine gelmek, cok ciddi
zaman ve ekonomik bir ugras sonucudur. Dolayisiyla bu ugrasi istenilen seviyede
koruyarak sakatlanmasini engellemek ve mevcut potansiyelinin ortaya ¢ikmasinda
organizmada hazirlik siireci diyebilecegimiz 1sinma aktiviteleri hem sporcuyu koruyan
hem de mevcut potansiyelini sonuna kadar zorlayan bir imkan olusmaktadir. Sporcu
acisindan bu kadar Onemli olan bir silirecin, farkli uygulamalarinin insan
organizmasindaki etkileri de merak uyandirmaktadir.

Insan organizmasmin hareketinin  diizenli, planli programl sekilde
uygulamasimi saglayan en biylk etken spordur (1). Insan organizmasi devamli olarak
cagin sartlarina uyum saglamak durumunda oldugu i¢in siirekli gelisen ve degisen
kosullar bizleri bu yonde bir egilime zorlamaktadir. Bu gelisim ve degisim spor iizerinde
de tesirli olmustur. Gilinlimiizde spor toplumlar, gruplar, bireyler tarafindan takip
edilmekte ve izlenmektedir. Bundan dolay1 sporcularin basarisi daha fazla 6nem
kazanmistir. Sporcu basarisinin baslica temeli en yiiksek performansta ve sporu verimli
yapmasi yatmaktadir. Uzun yillardir antrendr ve sporcular, kas agrilarini azaltmak, eklem
hareket araligimi arttirmak ve miisabaka performansini arttirmak i¢in antrenman ve
miisabaka Oncesi 1sinma 6nermislerdir (2). Bu 6neriler belli amaglara yonelik olmustur.

Isinmada temel hedef, viicudun 6zellikle kaslarin i¢ 1sisimi yiikseltmektir (3).
Yeterli 1sinma yapilmadan baglanilan egzersizlerde, viicut 1sisinin 37°C altina diismesi ile
damarlarin biizilmesiyle kan dolagimi yavaslar, lif kopmalar1 olabilir ve sonucunda ciddi
sakatliklara yol acabilir. Bu sebeple yeterli diizeyde gergeklestirilen 1sinma ¢alismalariyla
organizmada olusabilecek sakatliklar 6nlenebilir (4). Yogun egzersiz esnasinda kas 1sis1
43°C ytikselebilirken, viicut sicakligit 41°C’ye kadar yiikselebilmesi organizmamizin
sistematik uyum igerisinde ¢alistiginin ispatidir (5). Misabakalar ve antrenmanlar icin
yapilan 1sinma kas, eklem, deri ve kikirdak dokulara esneklik kazandirmaktadir. Buna ek
olarak 1sinma esnasinda kilcal damarlarda genlesme meydana geleceginden, dokularda

kan dolasimmin artmasma, ventilasyonun kuvvetlenmesiyle inspirasyonun
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kolaylagmasina ve sinirler arasi iletisimin hizlanmasini saglamaktadir. Dolayisiyla bu
durum reaksiyonun birim zamanda kisalmasina da yardimci olmaktadir (3). Sayilan bu
degiskenlerin tlimii bir arada diisiintildiigiinde yiiksek performans odakli etki meydana
gelmektedir.

Antrenmanda en yuksek sportif performans ortaya konulabilmesi igin uygulanan
1sitnma protokolii 6nem arz etmektedir. (6). Sportif performansi daha iyi duruma getirmek
icin miisabaka Oncesi 1sinmanin biiyiilk 6nemi vardir ancak hangi 1sinma metodunun
optimal performans artigini sagladigini literatiirde yapilan ¢ok sayida bilimsel ¢alismanin
bulunmasina ragmen tam olarak fikir birligi yoktur (7). Disiikk yogunluktaki germe
egzersizleri ve aerobik kosulari igeren 1smnma metotlari, yarismalarda ulasilan
performansi etkiledigi ve sakatlik riskini azaltmada yiiksek oranda etkisi oldugu
diisiiniildiiglinden, miisabaka ve antrenman dncesi 6nemi yillardir yerini korumaktadir
(8). Literatiirde yer alan fizyolojik ve sinirsel iletim mekanizmalar1 araciliiyla
performansi yiikseltmek ve kas hasari riskini diisiirmek i¢in masaj teknikleri, germe,
1sinma tekniklerini igeren ¢ok sayida arastirma mevcuttur (9-13).

Literatiirde 1sinma protokolleri farkli sekillerde siniflandirilmis. En yaygin olarak
dinamik, balistik, statik, kombine, proprioseptif néromuskiler fasilitasyon (PNF) ve
bransa 6zgii 1sinma ydntemlerini igermektedir. Ifade edilen balistik, kombine, dinamik,
statik ve PNF 1sinma tiirleri farkli spor branslarinda, antrenman ya da miisabaka oncesi
uygulanmaktadir (14).

Uygulanan 1sinma protokoliiniin sporcunun performansin1 dogrudan etkilendigi
branglardan biride taekwondodur. S6zciik manasi olarak Tae-ayak, Kwon-yumruk, Do-
sanat anlamindadir. S6zliik manasi <’Ayak ve Yumruk Doviistiniin Sanati’” olarak ifade
edilir. Ancak bu doviisme karsisinda bulunan kisiye kars1 doviigmek degildir, bireyin
kendisiyle olan miicadelesi anlamindadir. Bu savas bireylerin mental dengeyi basarili
kilma ve viicudu daha fazla kontrol kabiliyetini saglamasina ulagma ¢abasidir (15).

Taekwondo: Ciplak ayakla ve elle gergeklestirilen Giiney Kore orjinli savunma
sporuydu fakat gunimiizde ayaklara ve ellere korucuyu geregler giyilmektedir. Gelisen
teknolojiyle Taekwondo bransinda yenilikler olmustur. Bunlardan en O6nemlisi
miisabiklarin viicutlarin1 korumak icin kullandigr geregler zaman iginde koruma
fonksiyonuna ek olarak puan alma araci olarak da kullanilmaya basladi. Ayagin {ist
tarafina takilan gerecler, gévdeyi muhafaza etmek i¢in giyilen safeguardlar ve bas

bolgesini korumak i¢in takilan kasklarin belirli noktalarina elektromanyetik ¢ipler
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yerlestirilmis ve puanlama durumlarinda hakemin roliinii asgari seviyeye diisiirerek
miisabiklar ¢ipler sayesinde kazandiklar1 puanlarini taraflarina yazdirmaya baslamiglardir
(16).

Taekwondo’nun seyir zeBKini, gorsel estetikligi agisindan izleyicilerin daha fazla
dikkatlerini ¢ekmek icin kafa kismina vurulan teknikler ve donerek vurulan tekniklerin
puanlarinda yiikseltilmeye gidilmistir. Degisen ve gelisen kurallar sporcularin fiziksel
acidan daha iist diizeye performans sergilemelerini gerektirmistir (17).

Taekwondo bransindaki sporcular i¢in esneklik ve denge, karsisindaki rakibini
kontrol altina alip en uygun teknikle rakibini diisiirmesi yeterli kuvvetle birlikte aklindan
gecen teknigi uygulayabilmesi igin silirat ve reaksiyon gerekmektedir. Bu sebeple
tackwondo sporcularinin kuvvet, ¢eviklik, reaksiyon, siirat, esneklik, dikey sigrama gibi
biyomotor yetilerinin en iist diizeyde sergilenebilmesi i¢in en etkili 1sinma protokoliiniin
belirlenmesi 6nem arz etmektedir.

Bu arastirmanin amaci Taekwondocularda farkli 1sinma protokollerinin
biyomotor yetiler tizerindeki etkilerinin incelenmesidir.

Arastirmanin hipotezleri (H) maddeler halinde verilmistir.
 Taekwondocularda farkli 1sinma protokollerinin 20m siirat lizerine etkisi vardir.
 Taekwondocularda farkli 1sinma protokollerinin ¢eviklik (hexagonal test) tizerine etkisi
vardir.

» Taekwondocularda farkli 1sinma protokollerinin reaksiyon (nelson el-ayak testi) Gizerine
etkisi vardir.

» Taekwondocularda farkli istnma protokollerinin esneklige (otur-uzan) etkisi vardir.

» Taekwondocularda farkli 1sinma protokollerinin serbest dikey sigrama performansina
etkisi vardir.

 Taekwondocularda farkli 1sinma protokollerinin maksimal kuvvet (sirt-bacak) etkisi
vardir.

* Taekwondocularda farkli 1sinma protokollerinin dinamik denge {izerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo Sporu

Uzakdogu kokenli savunma sporlari, yillar iginde pek ¢ok aragtirmacinin dikkatini
cekmis ve olimpiyatlarin ilk glinlerinden giinlimiize kadar popiilerligini devam ettirmis
sporlardir. Bu spor branslar1 pek ¢ok cocuk ve erigkin bireyler tarafindan fiziksel
kondisyon kazanma, ruh beden uyumu, zihinsel disiplin yetisini kazanma gibi amaglarla
yapilmaktadir (18,19).

Kore doviis sanatlarindan biri olan Taekwondo branginin kdkeni bin yillar
oncesine aittir. Ik baslarda Taekwondo savaslarda kullanilmak iizere, fiziksel uygunluk
ve kendini savunma igin askerlere 6gretilmistir (20).

Kore lkesinin milli sporu olan taekwondo kelime manasi ‘Tae’ ayakla
yapilan vurus, ‘Kwon’ yumruk ile yapilan vurus, ‘Do’ ise sanat, disiplin, diisiince ve
glizel ahlak anlamlarini tasimaktadir. Tiirk Dil Kurumuna gore ise taekwondo sporu, el
ve kol vuruglarinin yani sira tekme vuruslarinin 6n plana ¢iktig1 uzak doguya ait olan
doviis sanatlarindan biri olarak tanimlanmaktadir. Déviisme anlami miittefik olmadigi
kars1 tarafta olan biriyle doviisme anlamina gelmemektedir, kisinin kendisine yonelik
vermis oldugu miicadele anlamini tagimaktadir. Verilen miicadeledeki amag viicudu daha
iyi bir sekilde kontrol edebilme ve mental dengeyi basarili kilma kabiliyetlerine
ulagabilme ¢abasidir (21).

Taekwondo ayak vuruslart agirlikta olmak tizere yumruk teknikleri de
uygulanmaktadir. Rakip ataklarina karsit tepki vermede siirat, reaksiyon, esneklik,
ceviklik ve kuvvet oldukga 6nemlidir. Buna bagh olarak taekwondo sporcular1 viicut
kompozisyonlar1 6zen gostermeleri siirat, kuvvet, ¢eviklik ve esneklik agisindan 6nem
tasimaktadir (22).

Taekwondo miisabakalart zaman kurallart geregince, basarili miisabiklarin
yarigsma seviyesi dikkate alinmadan giic i¢cinde bir¢ok maga ¢ikmasi gerekebiliyor.
Taekwondo miisabakalarinda fiziksel ve fizyolojik gerekliligi sporcularin aerobik ve
anaerobik gii¢, ¢ceviklik, esneklik, kas giicii gibi yeteneklerin gelismis olmasin1 zorunlu
kilmaktadir (23).

Taekwondo diinyada oldugu kadar iilkemizde de popiiler olan bir miicadele
sporudur. Yuzden fazla iilkede milyonlarca sporseverin ilgi odagi haline gelmistir (21).
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Olimpik bir brans olan taeckwondo zaman i¢inde popiilaritesini arttirmis insanlarin ilgisi
elde etmeyi basarmustir. Taekwondo tarihi MO dénemlere kadar dayanmis olsa da
glinlimiize kadar baz1 degisimlere ugramistir. Bilimsel ve teknolojik gelismelere ayak
uyduran taekwondo her gegen yil yenilenmektedir (24).

2.2. Isinma Nedir?

Giiniimiizde fiziksel aktivitelerde esneklik ve performans gelistirilmesi amaciyla
farkli 1sinma protokolleri uygulanmaktadir. Farkli 1sinma protokolleri ayni zamanda
sakatlik riskini azaltmak icin de kullanilmaktadir. TUm fiziksel aktivitelerde ana evre
oncesinde 1sinmanin O6nem tasidigi bilinmektedir. Isinma, fiziksel miisabakalara ve
antrenman kosullarina 6n hazirlik saglar. Literatiirde 1sinmayla alakali farkli tanimlar
bulunmaktadir. Fiziksel aktivitede en yiiksek verim elde etmek icin yapilan faaliyetlere
1sinma denildigi gibi hem zihinsel hem de antrenman ve yarigmalara optimal sekilde
fiziksel ag¢idan hazirlamayi saglayan ¢alismalara da isinma denilmektedir (25).

Bir antrenmandan veya yarismadan Once, o antrenmanin veya yarismanin
gerektirdigi yeterli performansa ulasabilmek icin gerceklestirilen fiziksel ve zihinsel
etkinliklere 1sinma denir (26).

Antrenmanin baglangic evresi olan 1sinma, psikolojik ve fizyolojik olarak
hazirlanmak anlamina gelmektedir (27).

Bireyi, miisabakalarda ve antrenmanlarda istenen belirli gdrevlere, psikolojik ve
bedensel agidan optimal sekilde hazirlamay1 gorev bilen ¢alismalara 1sinma denir (28).

Isinma ile ilgili birgok tanim bulunmaktadir. Isinma 6zetle biyo-motor yetileri
istenen seviyeye getirmek hedeflenmektedir. Isinma egzersizleriyle sakatlik riski
minimuma indirgenmektedir. Literatiir incelendiginde yeterli siirede ve diizeyde
uygulanan 1sinmanin performansi olumlu yonde etkiledigi gorulmektedir.

2.3. Isinma Cesitleri

2.3.1. Genel Isinma

Genel 1sinma organizmanin fonksiyonlarini yiiksek diizeye ¢ikarmak i¢in yapilan
hazirhiklar anlamina gelmektedir. Igeriginde hafif yiiriiyiisler, sigrama, germe ve aerobik
kosu seklinde egzersizler bulunmalidir. Genelde biiyiik kas gruplarina etki etmektedir.
Genel 1sinmalar {i¢ asamadan olusur.

1. Isinmanin ilk asamasinda diisiik diizeyde kosular yapilarak i¢c organlar
uyarilmaktadir. Viicut 1s1 diizeyi arttirilmaktadir. Nabiz sayis1 ile soluk frekansi

arttirtlmaktadir.



2. Ismmmanin ikinci asamasinda kaslarin fonksiyon acilarinit genisletmek igin
esnetme ve gerdirme ¢aligmalar1 uygulanabilmektedir. Esneklik caligmalar: {ist diizey
zorlama uygulamadan yapilmalidir.

3. Ismmmanin igiincli ve son asamasinda ise ana evrede yapilacak hareketler
%80’lik bir tempoda kisa siireligine uygulanabilir (29).

2.3.2. Ozel Isnma

Ozel 1sinma genel 1s1nmayi takip eder. Ozel 1stnmanin amaci, bireyi antrenmanin
temel boliimiinde gerceklestirilecek olan mental hazirlanmayi, belirli egzersizlerin
koordinasyonunu, kardiyovaskiiler sistemin hazirlanmasin1 kisaca viicut kapasitesini
yiikseltmeyi igermektedir. Ozel antrenmanin igerigi, antrenmanin ana evresinde ya da
miisabaka esnasinda gerceklestirilecek yontemlere baglh olarak belirlenebilmektedir (30).

Ozel 1sinmanin ilk asamasinda tiim sporcularin katilimiyla ortak uygulanmali,
ikinci asamasinda sporcular bireysel ozelliklerine uygun isinma uygulamalidir. Bu
asamalar yer degistirebilmektedir (29).

2.4. Isitnma Uygulama Yontemleri

2.4.1. Aktif Isitnma

Sinir sistemini aktif duruma getirerek, viicut sicakliini ve eklem hareket araligini
gelistirmek igin tasarlanan hareketleri igermektedir. Isinma amaciyla gergeklestirilen
caligmalar aktif olarak uygulanmaktadir. Aktif 1sinmanmn termal uygulamalarla
gelistirilen pasif 1sinmaya gore daha olumlu sonuglart oldugu tespit edilmistir (31).

Ornegin; yiiriime, esnetme, kol, bacak, bel ¢evirme hareketleri, yavas ya da hizli
kosma, aktif 1ssnma hareketlerini kapsamaktadir (32).

2.4.2. Pasif Isinma

Sporcuya antrenman Oncesinde yapilan masaj, sicak dus, sauna vb. uygulamalar1
kapsamaktadir. Masaj, sicak dus, sauna gibi uygulamalar kaslarin sertlesmesini Onler.
Esnekligi arttirir. Kaslarin ¢alismaya hazir bulunurlugunu arttirarak sakatliklar
engelleyici 6zelligi bulunmaktadir (33).

2.4.2. Mental (Zihinsel) Isinma

Misabakaya veya antrenman oncesinde egzersizle ilgili her tiirlii eylemin siklikla
akla getirilmesidir. Zihinsel 1sinma miisabakadan 6nce yapilan hazirliklar1 icermektedir.
Bu hazirligin amaci1 miisabaka esnasinda veya sonrasinda basari elde etmektir (5).

Zihinsel 1simnma yarismadan dnce yarisma esnasinda yapacagi hareketleri zihnin

canlandirip diisiiniilmesidir. Bagka bir deyisle miisabaka dncesinde yapilacak hareketlerin
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tahmin edilmesini igerir. Zihinsel hazirlik sporcularin psikolojik agidan antrenmanlara
veya miisabakalara hazir bulunurlugunu gelistirerek performanslarma olumlu ydnde
etkiler (34).

2.5. Isinma Tiirleri

2.5.1. Statik Isitnma

Kasin agr esigine kadar yavagca gerdirilerek, en son acida 10-30 sn. arasinda
beklenmesidir. Ogrenilmesi kolay olan statik germe ayrica etkili bir germe bigimidir.
Sakatlik riski daha diisiik olan statik germe ayn1 zamanda uygulanan kas grubunda daha
cabuk gevsemeyi saglar. Kasin uzama siiresi yeterli siirede tutulursa golgi tendonunun
faaliyetiyle kas rahatlamasi1 daha fazla artabilir. Kas veya kas gruplari i¢in risk faktorii en
diisiik uzatma yontemlerinden biridir (35).

Kas gruplarinin belirlenen pozisyonda bir siire sabit kalinarak yapilan germe
tiirtidiir. Ik asamada germenin yapilacag1 kas grubunun antagonist ve agonisti gevsek
pozisyondadir. Sonraki asamada dikkatli ve yavas bir sekilde harekete gecilir ve germe
egzersizi uygulanarak kastaki gerilim arttirilir. Kaslarda aci esigine ulasildig: yerde belirli
bir stire beklenir. Onerilen bekleme siiresi 15-60 sn. arasinda degisiklik gostermektedir
(36).Kas veya kas gruplarmmin, gerginlik esigine ulasana kadar yavas bir bigimde
gerdirilerek, gerginlik esigine ulasildiginda belirli bir siire esik sinirinda tutularak
gerceklestirilen germe tlirtidiir.

Statik germe, kas grubunu en ileri diizeyde gerilmesini saglayarak daha fazla
gerdirilemeyecegi esikte beklemeyi gerektirmektedir (37).

Kasin yavagca uzatilmasiyla, kasin en gergin uzunlukta beklenen halidir.
Kaslardaki rahatsizlik ve agr1 hissiyatlarindan uzak durmak gerekmektedir. Statik germe
icin 30 sn. tavsiye edilmektedir. Kontrollii uygulandiginda esnekligi arttirmada anlamli
etkisinin oldugunu Chan ve ark. Tarafindan 2001’de tespit edilmistir. Literatiire
bakildiginda uzun siire germe egzersizlerinin kas esnekligi tizerinde pozitif etkisi oldugu
gorilmektedir (38).

2.5.2. Dinamik Isinma

Viicut agirhigindan faydalanilarak gerceklestirilen germe tiirtidiir. Hareket
genisligi kontrollii sekilde uygulanmalidir. Reseptorlerin hassasiyeti gelistirilerek sinir
iletiminin daha hizli oldugu bir germe yontemidir. Kas kasilmas1 ve koordinasyonuyla
1sinma olusur. Metabolizmay1 hizlandirip, kas viskozitesini azaltip, viicut 1s1sin1 arttirdig

yapilan ¢alismalarla tespit edilmistir (39).



Dinamik balistik metot; Eklemlerde aktif sekilde yaylanarak kasin veya kas
grubunun gerdirilmesidir. Gerdirme kuvveti, ilgili eklemin hareket ac¢ikligi (ROM)’a
dinamik ve hizli bi¢imde uygulanir. Bu olusan gerdirme kuvvetiyle es zamanl eklemi
saran yumusak dokularda harekete gecer. Dinamik germe esnasinda agri esiginde
bekleme yapilmadan tekrarlanmalidir. Kasin ilk tepkisi kasilma seklinde olacaktir (40).

Statik germe ve dinamik germe kiyaslandiginda, dinamik germenin daha etkili
oldugu diistiniilmektedir (41).

2.5.3. Proprioseptif Niiromiiskiiler Fasilitasyon Isinma (PNF)

PNF germe, kaslarin gevsemesine ve uzamasina izin veren bir esneklik egitimi
yontemidir. PNF, proprioseptif ndromuskiler fasilitasyon anlamima gelmekte ve
genellikle mevcut en etkili esnetme bicimlerinden biri olarak kabul edilmektedir (42).
PNF germede asil amag motor performansi ve rehabilitasyonu optimize etmektir. Bu hem
aktif hem de pasif hareket genisligini artirmak icin bircok spor dalinda yaygin olarak
kullanilan bir germe teknigidir (43).

Genel olarak aktif bir PNF germe, hedef kasi esnetmek i¢in karsit kasin
kisalmasini igermekte ve bunu hedef kasin izometrik bir kasilmasi takip etmektedir. PNF
germe, sporcularin hareket araliginda hizli kazanimlar elde ederek performanslarini
gelistirmelerine yardimeci olmak i¢in kullanilmasmin yani sira, sedanter kisilerin de
esnekliklerini desteklemek amaciyla da kullanilir (44).

PNF germe ilk olarak Margaret Knott PT ve Herman Kabat MD tarafindan
1940'arda kaslarin uzamasini kolaylastirmak, asir1 derecede kasilmasini, sertlesmesini ve
spazmlarin olugmasini engellemek ve kas zayiflig1 olan hastalarin iyilestirilmesinde
kullanilmigtir (45). Hasarl1 kasi etkileyen engelleyici mekanizmalar ve zayiflamis kastaki
gelismis uyarma mekanizmalari yoluyla kas giiciinii iyilestirmektedir (46). PNF
germenin, baglangigta bir felci iyilestirmek veya felcin etkisini azaltmak amaciyla bir
rehabilitasyon tedavisi bigimi olarak gelistigi belirtilmektedir. Ancak PNF germenin
oldukea etkili bir teknik olmasi, fizyoterapistleri ve diger saglik/spor uzmanlarin1 daha
fazla arastirma yapmaya ve baska alanlarda uygulama yapmaya yonlendirmistir.

Hastalarin ve sporcularin genel fonksiyonel yetenegini gelistirmeyi amaglayan
PNF teknikleri, kas giicli ve dayanikliligi, eklem stabilitesi, hareketlilik, néromiiskiiler
kontrol ve koordinasyonun gelistirilmesine yardimci olmaktadir. Norolojik ve kas-iskelet
sistemi rahatsizliklart olan kisilerin tedavisinde, en sik olarak diz, omuz, kalca ve ayak

bilegi rehabilitasyonunda genis uygulamalar1 vardir (47). Esneme PNF’in ana bilesenidir.
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Temelde PNF germe, balistik, dinamik, aktif, pasif, statik, izometrik germe turlerine gore
daha yiiksek verim saglamaktadir (48).

PNF egzersizleri her yastan hastaya ve/veya sporcuya uygulanabilen bir egzersiz
traddr. Klein ve arkadaslar1 2002°de PNF tekniklerini kullanarak yasl yetiskinler igin
gelismis hareket aralifi, izometrik giic ve segilen fiziksel islev gorevlerini gelistirdigini
belirtmektedirler (49).

PNF de amag esneklik, kas, giic ve dayaniklilik eklem stabilitesini, néromiiskiiler
kontrol ve koordinasyonu artirmaktir. Ayni zamanda PNF her rehabilitasyon programinin
onemli bir pargasidir. PNF rehabilitasyon siirecinin tiim yonlerini kapsamaktadir ve buna
yardimci olarak c¢esitli islev bozukluklar1 olan kisilerin tedavisinde etkin bir rol
oynamaktadir (45).

Biitiin normal insan hareketleri spiral ve ¢apraz hareketlerden meydana geldigi
icin PNF hareket desenleri gelistirilmistir. Kas kasilmalar1 en ¢ok koordine edilen ¢apraz
hareket kaliplarmin etkin halidir. Bunlar ¢ekirdek kararliligi diyagonal paternler
ekstremitelerin rotasyonunu igerir. Bu hareket kaliplar1 icerisinde yer alan hareketler
uygulanirken sinerjik bir kas grubundaki gerilme kas kasilmasini kolaylastirarak gelisimi
saglar (50).

PNF germe teknikleri yaygin olarak spor ve klinik ortamlarda aktif-pasif hareket
araligi motor performansinit gelistirmek ve rehabilitasyonunu optimize etmek icin
kullanilmaktadir. Literatiir incelendiginde ise PNF germede en etkili teknik pasif hareket
araligini artirmak olarak karsimiza ¢ikmaktadir (46).

Ote yandan, Golgi tendonu ve kas igciklerine atifta bulunmadan PNF
tekniklerinden s6z edemeyiz. Kas igcikleri, temelde kasin uzunlugundaki degisiklikleri
tespit eden bir kasin merkezindeki duyusal reseptorlerdir. Noronlar, merkezi sinir
sistemine duyu yoluyla bilgi tasimaktadir. Viicut pargalarinin konumunu belirlemek igin
beyin bu bilgiler tarafindan islenmektedir. Kas gerilmesine direnmek i¢in refleks kaslar
esneme yoluyla motor noronlari aktive eder ve kas igciklerinin uzunluktaki degisikliklere
verdigi tepkiler de kasilmanin diizenlenmesinde 6nemli rol oynar (51). Kas igcikleri
kaslarin merkezinde ekstrafiizal kas liflerinde gomiilii olarak bulunaktadir. Ug tipi olan 3
intrafiizal kas lifinden olusur. Bunlar;

- Dinamik niikleer bag lifleri (bag 1 lifleri)

- Statik niikleer bag lifleri (bag 2 lifleri)

- Niikleer zincir lifleri ve duyusal néron aksonlari (52).



Golgi organi (ayn1 zamanda Golgi tendon organi, tendon organi, nérotendindz
organ veya ndrotendindz ig olarak da adlandirilir), iskelet kasi liflerinin iskelet kasi
tendonlaria yerlestirilmesinde bulunan proprioseptif bir duyusal reseptor organidir.
Golgi tendonu refleksinin duyusal bilesenini saglar. Kas kuvvet iirettiginde, duyu
terminalleri sikistirilir. Bu gerilme, Ib afferent aksonunun terminallerini deforme ederek,
gerilmeye duyarl iletisim kanallarin1 agar. Sonug olarak, Ib aksonu depolarize olur ve
omurilige yayilan sinir uyarilarini tetikler. Aksiyon potansiyeli frekansi, kas i¢indeki 10
ila 20motor linite tarafindan gelistirilen kuvveti isaret eder. Bu, tiim kas kuvvetinin
temsilcisidir (52).

PNF Teknikler

Kontrakt Gevseme: Kisitlanmisg kasin bir germe pozisyonuna pasif olarak
yerlestirilmesi, devaminda kisith kasin izometrik kasilmasidir. PNF germe
tekniklerindeki ¢ogu izometrik kasilmanin en az 3 saniye tutulmasi gerekir (47). Kas
yorgunlugunu ve yaralanmasini dnlemek i¢in maksimum altindaki bir ¢cabada (maksimum
¢abanin %20-50's1) oraninda tutulmalidir. Kasilma periyodundan sonra sporcuya az dnce
kasilan kisith kas1 gevsetmesi ve uzvunu daha biiyiik bir esneme pozisyonuna getirmek
icin kars1 kas1 harekete gecirmesi talimati verilir. Resiprocal Inhibition sayesinde, gergin
kas gevsetilir ve uzamasina izin verilir (53).

Hold Relax: Contract Relax teknigine ¢ok benzer bir tekniktir. Bu, agonist
diizgiin sekilde aktive edemeyecek kadar zayif oldugunda kullanilmaktadir. Bireyin
kisitlanmis kasi, kisith kasin izometrik bir kasilmasinin ardindan gerdirme pozisyonuna
getirilir. Tahsis edilen siireden sonra kisitlanmis kas pasif olarak daha fazla gergin bir
pozisyona hareket ettirilir. Kasilma siireleri ve ¢abalari, Contract Relax teknigi ile ayni
kalacaktir. Bu teknik, bir kasi 6 saniyeden uzun bir siire boyunca siirekli bir kasilma
uygulandiktan sonra gevseten golgi tendon organini kullanir (54).

Hold-Relax Agonist: En yaygin olarak tercih edilen PNF germe tekniklerinin
basinda gelmektedir. Siki kaslar1 uzatmak ve pasif hareket araligini artirmak igin
kullanilabilir. Bu teknikte, siki kas antagonisttir, dolayisiyla agonist kasilir (agonistin
yeterince gli¢lii olmasi sartiyla). Terapist, hastadan oncelikle agonisti yaklasik 6 saniye
1izometrik olarak kasmasini ister. Resiprocal Inhibition sayesinde, gergin kas gevsetilir ve
uzamasina izin verilir. Bu egzersizi yapan bireyler icin sozlii ipuglart sunlart igerir: "Tut.

Bekle. Seni hareket ettirmeme izin verme" (53).
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Hold-Relax Antagonist: Hold Relax Agonist teknigine ¢ok benzer. Bu, agonist
diizgiin sekilde aktive edemeyecek kadar zayif oldugunda kullanilir. Hasta, terapistin
direncine kars1 gergin kasi (antagonist kas) izometrik olarak kasar. 6 saniyelik bir germe
saglandiktan sonra, terapist elini kaldirir ve sporcu veya hasta artan hareket acikligi elde
etmek i¢in agonist kasi (gergin kasin karsisindaki kas, yani gergin olmayan kas)
konsantrik olarak kasilir. Bu teknik, 6 saniyeden uzun bir siire boyunca siirekli bir kasilma
uygulandiktan sonra bir kasi gevseten golgi tendon organini kullanir. Tut-gevse-
protokoliinde, tam anlamiyla bir pasif esneme olmadigina dikkat edilmedilir. Bunun
yerine, karsilikl1 inhibisyon yoluyla (bkz. bdliim Resiprokal inhibisyon), baslangictaki
pasif gerilmeye maruz kalan kasin gevsemesine ve daha fazla gerilmesine hizmet eden
antagonist kasilma ile degistirilir. Son bir pasif germe olmadig1 i¢in, bu PNF teknigi,
gerceklestirilecek en gilivenli PNF tekniklerinden biri olarak kabul edilir (yirtik kas
dokusu ile sonuglanma olasiligi daha disiiktiir). Bazi bireyler, ikinci izometrik
kasilmadan sonra son pasif esnemeyi ekleyerek teknigi daha da yogun hale getirmeyi
sever. Bu, daha fazla esneklik kazanimiyla sonuglanir fakat yaralanma olasiligini’da
artirtr (53).

Hold-Relax Swing: Bu teknik (bekle-rahatla-si¢ra adi verilen benzer bir teknik),
aslinda statik ve izometrik esnemelerle birlikte dinamik veya balistik esnemelerin
kullanimini igerir. Cok risklidir ve yalnizca kas germe refleksi tizerinde yiiksek diizeyde
kontrol saglamay1 basarmig elit diizeydeki sporcular ve danscilar tarafindan basariyla
kullanilir. Tut-gevset teknigine benzer, ancak son pasif germe yerine dinamik veya
balistik bir germe kullanilir (53).

Hold-Relax-Swing/Hold-Relax Bounce: Bunlar Hold-Relax ve Crac ile benzer
tekniklerdir. Terapist tarafindan pasif bir germe ile baglarlar ve ardindan izometrik bir
kasilma ile devam ederler. Aradaki fark, sonunda antagonist kas kasilmasi veya pasif
germe yerine dinamik germe ve balistik germe kullanilmasidir. Cok risklidir ve yalnizca
kas germe refleksi lizerinde yliksek diizeyde kontrol saglamay1 basarmis kisiler tarafindan
basariyla kullanilir. Balistik germe, Sadece sporcular tarafindan Yiiksek Enerji hareketine
girmeden once kullanilmalidir, 6rnegin 100 m kosan bir sprinter(53) .

Ritmik Baslatma: Parkinson hastalarinin esnek olmayan viicut yapisinin
istesinden gelmelerine yardimei olmak igin gelistirilmistir. Terapistin hastayr pasif

hareket agikligi kullanarak istenen hareket boyunca hareket ettirmesiyle baslar, bunu
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aktif-yardimei, aktif-direngli hareket acikligi ve son olarak aktif hareket agikligi takip
eder (53).

Ritmik Stabilizasyon: Alternatif Izometriler govde, kalca ve omuz kusaginin
stabilitesini desteklemeleri bakimindan birbirine ¢ok benzer. Bu teknikte, terapist manuel
diren¢ uygularken hasta veya sporcu agirlik tasiyan bir pozisyonda kalir. Hastada
herhangi bir hareket olmamalidir. Hasta basitce terapistin hareketlerine direnmelidir.
Ornegin, terapist omuzlarma manuel direng uyguladiginda hasta oturma, diz ¢cékme, yar1
diz ¢cokme veya ayakta durma pozisyonunda olabilir. Genellikle terapist, direnci arka sol
omuz ve 6n sag omuza degistirmeden dnce 2-3 saniye boyunca sol 6n omuza ve sag arka
omuza ayni anda direng uygular. Terapistin hareketleri diizgiin, akici ve siirekli olmalidir.
At'da, eklemin ayni tarafina diren¢ uygulanir. Ritmik stabilizasyonda eklemin karsi
taraflarina diren¢ uygulanir. Bunun bir germe teknigi olmadigini, bunun yerine eklem
kaslarin1 giligclendirmek ve propriyosepsiyonu iyilestirmek i¢in kullanilan bir teknik
oldugunu unutmayin (53). Hareket performansinda antagonistik kaslarin normal tersine
cevrilmesini saglamak i¢in kullanilir.

Yavas Geri Doniisler: Bu teknik, Sherrington'in ardisik indiiksiyon ilkesine
dayanir, yani fleksor refleks ortaya ¢iktiktan hemen sonra ekstansor refleksin
uyarilabilirigi artar. Bu teknik, daha zayif kaslarin dayanikliligimi gelistirmek
giiclendirmek ayni1 zamanda koordinasyon becerisini daha iyi duruma getirmek ve hareket
performansinda antagonistik kaslarin normal yetisine cevrilmesini saglamak igin
kullanilir (55).

Alternatif Izometrikler: Bu teknik, postural govde kaslarmin stabilitesini ve
kalca ve omuz kusaginin stabilizatorlerini tesvik eder. Degisen izometriklerle, hasta
pozisyonunu korur, manuel direng ise viicudun bir tarafindan digerine tek bir diizlemde
doniistimlii olarak uygulanir. Herhangi bir hareket olusmamalidir. Bunun yerine hasta
ilgili uzvun baslangi¢ pozisyonunu korumalidir. Bu teknik gévdeyi, tek ekstremiteyi veya
bilateral ekstremiteleri giiclendirebilir ve acik veya kapali kinetik zincirdeki uzuvlarla
uygulanabilir (45).

Alternatif Ritmik Stabilizasyon: Bu teknik, ilgili kas gruplarinin birlikte
kasildig: alternatif izometriklerin bir uzantisidir. Ritmik stabilizasyon, kas kasilmalarini
ve eklem stabilitesini daha da arttirmak icin en yaygin olarak kapali zincir pozisyonunda
gerceklestirilir. Bu teknikle klinisyen, ¢ok yonlii bir modelde manuel izometrik direng

uygular. Klinisyen, ekstremiteyi desteklemek ve stabilize etmek icin birden fazla kas
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grubunu ayni anda kasilmaya zorlayarak birden fazla yone ayni anda manuel direng
uygulayabilir. Bu teknik 0zellikle proksimal eklem rotatorlerinin izometrik olarak
kasilmasinda faydalidir (56).

PNF germe, hareket agiklig1 artirmak icin uygulanan etkili yontemlerden biridir.
Bu yontemle hedeflenen kas grubunun hem gerilmesi hem de kasilmasi saglanarak
esneklik egitimi verilmektedir (55).

PNF Germe Nasil Calisir: Golgi tendon organini (GTO), 6 saniyeden uzun bir
stire boyunca devamli bir kasilma uygulandiktan sonra kasi gevsetmemiz gerekir (51).

Pasif germeden (gevseme asamasi) hemen once kullanilan izometrik kasilmalar
(tutma asamasi) ve esmerkezli kasilmalar (kasilma asamasi), otojenik inhibisyonu
kolaylagtirir. Otojenik inhibisyon, golgi tendon organinin uyarildig1 ayni kasta meydana
gelen bir refleks gevsemesidir (53).

Benzer sekilde, karsilikli inhibisyon elde etmek ig¢in, gerilmis olan karsit kas
grubunun esmerkezli bir kasilmasini iceren bir teknik kullanabiliriz. Resiprokal
inhibisyon, golgi tendon organinin uyarildigi kasin karsisindaki kasta meydana gelen
refleks kas gevsemesidir (51).

PNF Germenin Faydalar

- Belirli bir kas grubunu hedeflemek

- Artan esneklik ve ROM

- Kas giiciinii artirmak

- Fizik tedavi ve Rehabilitasyon

PNF Germe icin Genel Ydnergeler

Her zaman 10-15 dakikalik orta dereceli egzersizlerden 6nce PNF'den kaginin ve
bunun yerine dinamik esneme ve hareketlilik calismasini segilir.

PNF gerdirmede her kas grubu i¢in yalnizca bir gerdirme gergeklestiriniz.

Secilen kas grubu igin her bir gerdirmeden en az iki set gergeklestiriniz.

[k kasilmadan sonra her gerginligi 30 saniye tutunuz.

PNF gerdirme genellikle 10 saniyelik bir itme asamasini ve ardindan tipik olarak
birka¢ kez tekrarlanan 10 saniyelik bir gevseme asamasini igerir. PNF gerdirme, diger
tekniklere kiyasla esneklikte daha fazla gelisme saglayabilir. Dezavantaji, tipik olarak bir
partner gerektirmesidir ayrca bir partnerle esnemenin bazi bireyler i¢in bazi motivasyonel

avantajlari olabilir (53).
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2.6. Isitnmanin Siiresi

Yaklasik olarak 1sinma siiresi 20-30 dk ya da daha uzun olmasi gerekmektedir.
Bunun yaninda 1sinma siiresi bireyin fiziksel hazirligina, genel dayaniklilik durumuna ve
ortam sicakligina baghdir. Uzun mesafe kosucusu i¢in 10 dk siiresince yapilan 1sinma
yeterli degildir. Fakat bu siire kisa mesafe kosucusu i¢in uygun diizeyde olabilir (30).
Isinma siiresi miisabakaya veya antrenman igerigine gore farklilik gosterebilir. Olmasi
gerekenden daha uzun siire yapilan 1sinma herhangi bir yarar saglamamaktadir. Cesitli
spor dallarina gére 1sinma zamani 2dk ile 1.5 saate kadar farklilik gosterebilmektedir (57).

Ozel 1sinma siiresi yapilacak antrenmanin ya da yarismanin siiresiyle paralel
iligkilidir (30). Isinma siiresinde bireysel ve takim sporlarinda farkliliklar mevcuttur.
Ayn1 zamanda antrenman veya miisabaka ortaminin hava sicakligi, giiniin hangi saatinin
olduguna kadar 6nem arz etmektedir (26).

2.7. Isinmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Yapilan ¢alismalar sonucunda 1sinmanin fizyolojik etkileri asagidaki maddeler
halinde siralanmistir.

1. Yaralanma riskinin azalmasi

2. Psikolojik hazirlikta bagari

3. Viicut 1s1s1n1 diizeltmesi

4. Kas vizkositesinin azalmasi

5., Kalp frekansinin yiikselmesi

6. Enerji ve O2 temininin artmasi

7.. Kas yukselmesi (5)

Viicut sicakliginin artmasi sonucunda damarlardaki direng azalir ve kaslarda kan
akist hizlanir. Bundan dolayr kasin oksijen ihtiyaci artar ve toksin yapilar kandan
uzaklastirma siireci hizlanir (33). Kas igerisinde kan akisi, istirahat halinde kapali olan
kapillerin aktiflesmesi, kas icerisinde oksijenin azalmasiyla ayni zamanda hidrojen
iyonlarinin damar genisletici etkisiyle genisler. Sonu¢ olarak kas veya kas grubunda
olusan hacminde genislemesi 02 alig-verisi i¢in uygun gegis ortami saglamaktadir (57).

Uygun diizeyde amacina uygun olarak yapilan 1sinma egzersizleri ile organizma
tizerinde olusabilecek sakatliklar Onlenebilir. Isinmayla kaslarda, baglarda, kikirdak
dokuda, kirislerde ve deride, esneme olusacagindan dolay1 sakatliklarin 6niine gegmek
miimkiindiir. Aktif kullanim1 sonucu sporcularin oynar eklemlerinin hareket genisligi

artar. Bu sayede hem daha uygun teknik uygulanir hem de sakatlanmalarin azalmasi
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saglanir. Viicut 1s1s1 37°C’ nin altina diismesinin sonucunda damarlarda biiziilme ayni1
zamanda lif kopmalarina da sebep olabilir (33).

2.8. Kas Kasilma Tipleri

Kas kasilma yetisi olan bir dokudur. ‘’Kas kasilmas1’’ ¢ok sayida aktin, miyozin
birlikte olusturduklarn etkilesim sonucunda kasta kuvvet olusmasidir. Hareket esnasinda
kaslarin ¢alismasi dinamik ve statik kas kasilmasi seklinde ikiye ayrilir. Statik ¢alismada
kaslarin baglandig1 eklemlerin agilarinda ve kasin boyunda degisiklik olmaz. Fakat
dinamik kasilmada kasin bagli oldugu eklem agilarinda ve kas boyunda degisiklik olusur.
Bu kuvvetler; izokinetik kasilma, izotonik kasilma(konsentrik), Izometrik kasiima(statik)
kasilmalar sonucu olugmaktadir (17).

2.8.1. izometrik Kasilma (statik kasilma)

Izometrik kelime manasi ayn1 uzunluk veya degismeyen anlamima gelmektedir.
Izometrik kasilma kelimesinin alternatifi olarak kullanilan diger kelime statik kasilmadar.
Izometrik kasilmada i¢ gerilim, dis direngten azdir. Kas boyunda veya eklem acisinda bir
degisiklik olugsmaz fakat kasin tonusu yani gerilimi artar (58).

Kaslar eklemlerin hareket olusumuna dogrudan katki saglar. Kaslar harekete
sebebiyet verebilir fakat bazen harekete engelde olabilir (59). Viicudun dik bir sekilde,
yergekimi olmasina ragmen durusunu koruyor olmasi veya bilek giiresinde kuvvet esitligi
olusmasinda, ortada kalmalar1 bu durum i¢in en iyi orneklerden birisi olarak gosterilir
(60).

2.8.2. Izotonik Kasilma

Izotonik kasilma, izometrik kasilmanin aksine kas boyunda degisikligin oldugu
kas kasilma tiiriidiir. izotonik kas kasilmasi, kas boyunda degisiklik olurken geriliminin
yani tonusunun sabit oldugu fakat hareket hizinin degisebilecegi dinamik kas kasilma
seklidir. Kasin trettigi gerilim ve kuvvet dis direngten fazla oldugu tonusunun sabit
oldugu kasilmalara izotonik kasilma denir (61).

Izotonik kas kasilmasi, konsantrik kasilmayla ayni anlamli kullanilmasina ragmen
eksantrik ve konsantrik olarak iki farkli sinifta incelenir (59).

Konsantrik Kasilma: Kas boyunda kisalmanin olustugu kas kasilmalarina denir.

Eksantrik Kasilma: Dinamik bir kasil tiiriidiir. Konsantrik kas kasilmasinda

yapilan hareketin tam tersidir. Kas boyu uzar.
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2.8.3. Izokinetik Kasilma

Izotonik kas kasilmas1 kelime anlami sabit hiz ve aym hareket anlamma gelir.
Aktif olan kas veya kas grubu maksimum oranda sabit hizla kasilir. Izokinetik kasilma
esnasinda kaslar eksantrik ve konsantrik kasilmalar gosterirler (58).

Diger kasilma tiirlerine kiyasla daha da yiiksek kassal performans olusturdugu
sOylenebilir (62).

[zokinetik antrenmanlar, bu antrenman yontemi igin 6zel olarak {iretilmis
ekipmanlar araciligiyla yapilir (63). Bu ekipmanlar pahali olmasinin yaninda, birden fazla
sporcunun es zamanli ¢alismast miimkiin degildir. Bu ekipmanlar bir antrenman araci
olmaktan ziyade, arastirma ve 6l¢iim, rehabilitasyon amagli kullanilmaktadir (62).

2.9. Surat

Siirat Bompa’ya gore en yiiksek hizda hareket etme ve tasinma yetenegidir (64).
Siirat sporcularin ihtiyag duydugu temel motorik 6zelliklerden birisidir (65). Genelde
bireyin genetik 6zelleri yoluyla kazandig1, potansiyel iizerine ¢alisip gelistirilebilen ve
diger biyomotor yetilerle kiyaslandiginda gelisimi en az olan 6zelliktir (66).

Her spor bransina gore farkli siirat gereksinimleri olusur. Dogru antrenmanla
gelistirilebilen stirat becerisi kas sisteminin hizli hareketi etmesinin yaninda hizli ve
dogru karar verebilme yeteneginide ifade eder. Takim veya bireysel sporlarda rakiple
miicadele sirasinda hizli karar verme, hizli algilama veya vermis oldugu karardan
vazgecme ve bunu sinir kas sistemiyle uygulamaya gegirme zamaninin biitiiniinde siirat
degerli bir biyomotor 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir (67).

2.10. Kuvvet

Biyomotor yetilerden kuvvet, karmagik yapiya sahiptir(62). Meusel’e gore
kuvvetin sayesinde kiitle harekete gegirilebilir, dirence kars1 koyabilir (68).

Kas ya da kas grubunun bir dirence kars1 tek seferlik kasilarak olusturdugu
maksimum kasilma giicii kuvvet olarak ifade edilir. Kas kasilmalar1 dinamik ve statik
olarak ele alinir. Statik kasilmada kuvvetin uygulandig1 diren¢ hareket halinde degildir.
Bu sebepten eklem hareket acikliginda degisiklik olusmaz. Dinamik kasilma kuvvet
uygulandig1 esnada direng hareket halindedir. Eklem hareketinde agiklik olusur. Kuvvet
icin bir diger siniflandirma 6zel ve genel kuvvettir. Spor bilimlerinde kuvvet ¢abuk,

devamlilik ve maksimal seklinde siniflandiriimaktadir (69).
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2.11. Denge

Viicudun hareketleri esnasinda dinamik ve statik olarak istenen pozisyonu
korumasi ve istenen pozisyonu saglamasi denge olarak tanimlanmaktadir. Biyomotor bir
yeti olan dengenin saglanmasi, i¢ kulak, gorme, motor sistemler ve 6z duyum arasindaki
koordinasyonla mumkiin hale gelmektedir. Denge kontrolii, postural kontrolin bir
bilesenidir. iki seviyeden olusur. Ilk seviye postural kontrol sistemi tonik kas aktivitesinin
durusunu belirlemektedir. Ikinci seviye dengenin dis ve i¢ bozulmalarini telafisi igin
atanir. Her seviye dogal bir sekilde iliskilidir ve hem fonksiyonel hem de norofizyolojik
destegin gereksinimini gostermektedir. Dengeyi olusturan sistemlerin birinde sorun
yasanirsa uyumsuzluk meydana gelir ve verilen tepkiyi olumsuz etkileyebilir (70).

2.12. Ceviklik

Sporcunun yon degisimini yapan biyomotor beceri olan ceviklik, yatay ve dikey
yondeki motor kontrolii saglar, yon degisimi, ani durma ve hizlanmanin istenen sekilde
koordine edilmesi olarak tanimlanmaktadir (71).

2.13. Reaksiyon

Reaksiyon, uyariin baglangiciyla tepkinin basladigi zaman arasinda gegen siire
olarak ifade edilir (72). Ornegin, bir sprinter kosucusu ¢ikis icin tabanca komutunu
duyunca, ¢ikis yapmak i¢in hareket ettigi zamana kadar gegen siire sporcunun reaksiyon
zamanidir. Verilmis olan uyarana merkezi sinir sistemine ulagsmasi sonucunda ve cevabin
efektor organa tasinmasini saglayan sinirlerin iletim hiziyla efektor kasin yavas yada hizli
kas olmas1 gibi 6zelliklerle bireyler arasinda, milisaniyelik farkliliklar1 olusturmaktadir
(73). Bireylerde reaksiyon zamani direkt olarak sinir ilerim hiziyla alakalidir. Hiz saatte
250mil olsa da, iletinin duyu organlarindan, beyine daha sonra uygun kas grubuna
iletilmesi belirli bir siireyi kapsamaktadir (73).

2.14. Esneklik

Spor branglarinda etkili olan biyomotor yetilerden biri olan esneklik, basariya ve
performansa direkt etkisi bulunmaktadir. Esneklik bel esnekligi ve hamstring esnekligini
6lgen otur-eris testiyle degerlendirilir. Esneklik Bompaya gore ‘’hareketleri yiiksek bir
genlik esnasinda yapabilme yetisi’’ anlamina gelmektedir (74).

Esnekligin 6zelligi metabolizmanin tendon, deri, kemik, kas yapilartyla kisithdir.
Buna bagli olarak basarinin ve performansin yaninda sakatliklarla da paralel bir iligkisi
bulunmaktadir. Sporcularin sakatliklart minimum diizeye indirmesi esnekligin

gelistirilmesiyle miimkiindiir. Eklem hareket genisligi gelistikce, baska bir deyisle
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esnekligin artmasi kas, deri ve kemiklerin hareket yetisinin gelismesi demektir. Hareket
becerisi pasif ve aktif seklinde iki baglik altinda toplanmaktadir. Pasif hareketlilik
yardimli ulagilan en biiyiik hareket genisligidir. Aktif hareketlilik eklemin ve kasin
yardim olmadan ulastigi maksimum genisliktir (74).

Esnekligi bir diger siiflandirilmasi statik ve dinamik seklindedir. Kaslarin arka
arkaya esnetmek dinamik esneklik seklinde tanimlanir. Biiyiik hareket ve yogun kas
kullanimi1 olusur. Statik hareketlilik eklemin bir siire bir pozisyonda beklemesini ifade
etmektedir. Yiikleme olup olmamasi 6nemli degildir (75).

Esnekligin baska siniflandirmasi 6zel ve genel olarak ifade edilir. Ozel esneklik
hareket esnasinda belirli eklemlerin ¢alistirilmasini ifade eder. Genel ise kalga, omuz,

omurga eklem sisteminde sol ve sag capraz esneme mesafesi olarak tanimlanmaktadir

(76).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Calismanin Dizaym

Bu arastirma Indnii Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan izin
alindiktan sonra (karar numarasi: 2021/1881, EK 2) Helsinki Deklarasyonuna uygun
olarak yurutaldi. Yapilan gii¢ analizinde, ¢alismada farkli 1sinma protokolleri ile esneklik
becerisi arasindaki iliski 4cm olacagi 6ngoriisiiyle korelasyon kat sayisinin %95 giiven
araliginda (0=0.05) ve 1-B(gii¢)=0.80 oldugunda 1sinma protokollerindeki en buyik
ortalama farkliligi 4cm olabilmesi i¢in en az 17 denegin alinmasi gerektigi hesaplandi.
Arastirma baglangicinda ¢aligmada yer alacak goniillii katilimcilara aragtirmanin amaci,
siiresi, icerigi arastirma esnasinda kullanilan degerlendirme formlari, yapilan
degerlendirmelerle ilgili olarak s0zli-yazili bilgi verildi ve katilimcilara “Bilgilendirilmis
Onam Formu” imzalatildi (EK-3).

3.2. Katihmeilar

Bu ¢alismanin evreni, Malatya ilinde yer alan Efsane Spor ve Menekse Spor
kuliiplerinde 15-18 yas araliginda haftada en az 3 giin antrenman yapan 17 erkek
sporcudan olusturuldu. Orneklem grubunun tespit edilmesi i¢in yapilan Gii¢ Analizi
(gliven aralig1=,95, alfa degeri=,05 ve beta degeri=,0.80) sonucunda c¢alismada en az 17
sporcunun yer almasi gerektigi belirlendi.

3.3. Calismaya Dahil Edilme Kriterleri

» En az 2 yillik lisansli sporcu olmak

» Herhangi bir kronik rahatsizlig1 olmamak

» Son 6 ay icerisinde ameliyat veya sakatlik gecirmemis olmak

» Haftada en az 3 giin arasinda antrenman yapiyor olmak

» En az 2 yildir taekwondo antrenmanlarina katiliyor olmak

» Miisabik sporcu olmak

» Veli izin onam formu almis olmak

3.4. Calismadan Dislanma Kriterleri

» Calisma stiresince herhangi bir saglik problemi ile karsilagiimasi

> Olciimlere katilimda diizensizlik

» Performansin optimum diizeyde sergilenmemesi.
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3.5. Etik Kurul ve Veli izin Onam Formlar

Tiim katilimcilara ve ailelerine 6nceden arastirma igerigi hakkinda bilgi verildi.
Arastirma 6ncesinde velilere izin onam formlar1 imzalatildi (EK-3). Arastirma Inénii
Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu tarafindan onayland: (Ek-2).

3.6. Arastirmanin Deneysel Tasarimi

Calismaya katilan sporcularin antropometrik (viicut agirhigi ve boy uzunlugu)
dlgiimleri yapildi. Olgiimler Malatya Battalgazi Sehit Oguzhan Giinaydin Halk Egitim
Merkezi Spor Salonunda gergeklestirildi. Calismada yer alacak tiim sporculara ilk 1sinma
protokoliinden 2 giin dnce 1sinma protokolleri ve testlerin icerigiyle alakal bilgiler detayli
olarak anlatilip uygulamali olarak tanitildi. Katilimcilara testlerden 24 saat Once
antrenman yapmamalari, alkol, kafein, ergojenik yardimci kapsamina giren maddeleri
kullanmamalar1 konusunda gerekli bilgilendirilmeler yapildi. Arastirma 17 erkek
taekwondocudan olusan tek bir gruptan olusturuldu ve 3 farkli 1sinma protokolii ayni
gruba farkli giinlerde yapildu.

Her 1smmma protokoliiniin baslangic1 5dk diisiikk tempolu aerobik kosuyla
baslatildi. Hafif tempolu kosu sonrasinda 2dk yiirliylis yaparak aktif dinlenme saglandi
ve daha sonra 1sinma protokolleri uygulandi (4). Maksimal kuvvet (sirt-bacak), serbest
dikey sigrama, gorsel reaksiyon (nelson el-ayak testi), 20m sirat, dinamik denge (y denge
testi), ceviklik (hexagonal test), esneklik (otur-uzan) performanslari 6l¢iildii. Her 1sinma
protokolii sonrasinda gergeklestirilen 6lgiimler i¢in tackwondo salonunda istasyonlar
olusturuldu ve her istasyonun basinda en az bir arastirmaci goérevlendirildi. Katilimcilar
bir 6l¢iim bitince diger istasyona gegmektedir. Katilimcilara her test 2dk arayla
uygulandi. Isinma protokolleri 48 saat arayla SI, DI, PNF sirastyla uygulandi.

3.7. Isinma Protokolleri

3.7.1. Statik Istnma

Isinma prosediirii 5dk hafif tempo kosu uygulamasi ile baslatildi. 5dk’lik kosu
esnasinda egzersiz yogunlugunu saptamak i¢in rastgele 4 sporcuya kalp attm monitorii,
gogiis band1 (RS V800) takilarak ¢alismada yer alan katilimcilarin nabiz hizlarini dakika’
da ortalama 130 atim/dk olacak sekilde kosmalart istendi (5). Calismada yer alan
egitimcilerin kontrolii esliginde tempolar1 ayarlandi. Boylece arastirmada yer alan
sporcularin bireysel farkliliklarindan kaynaklanan 1sinma yogunluklari standardize edildi.
5dk’lik diisiik tempolu aerobik kosu sonrasinda alt ve iist ekstremite kaslarina yonelik 8

adet statik 1sinma egzersizleri gergeklestirildi (5).
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Statik 1sinma hareketleri, yavas bir sekilde agr1 esigindeki duyarlilik sinirinda 2
kez 30 saniye boyunca ve tekrar aralar1 15 saniye dinlenme aralikli uygulandi. Statik
1sinma egzersizleri sol ve sag ekstremiteye ayr1 bir sekilde uygulandi (77).

Uygulanan statik 1sinma egzersizleri:

v" Abdominal Kas Grubu,

v' Pectoralis Major Kas Grubu,

v’ Latissimus Dorsi Kas Grubu,

v' Trapezius Kas Grubu,

v' Kalf Kas Grubuna,

v" Quadriceps Kas Grubu,

v Hamstring Kas Grubu,

v" Gluteus Maximus Kas Grubu,

3.7.2. Dinamik Isinma

5 dakikalik diisiik tempolu aerobik kosu sonrasinda iist ve alt ekstremite kas
gruplarina yonelik 8 adet dinamik 1sinma egzersizleri gerceklestirildi. Dinamik 1sinma
egzersizleri, 2 kez 30 saniye ve tekrar aralar1 15 saniye dinleme aralikli sekilde, 15m’lik
alanda siddeti gittikce artan sekilde gergeklestirildi. Arastirmacilarin godzetiminde
egzersizler katilimeilar tarafindan protokole uygun olarak uygulandi (78).

Uygulanan dinamik 1sinma egzersizleri:

v’ Hafif Yiksek Diz Cekisi

v’ Yiiksek Kalga Cekisi

v Diiz Ayak Vurma

v’ lleri Hamle Yiiriiyiisii

v’ Yiiksek Diz Cekisi

v' Carioka

v" Skip A (Atlama)

v" Skip B (Atlama)

3.7.3. PNF Isinma

5 dakikalik diisiik tempolu aerobik kosu sonrasinda PNF tipte i1smnma
egzersizlerinden olusturuldu. PNF 1sinma egzersizler 8 saniyelik bir diren¢ agamasini
sonrasinda 10 saniyelik gevseme metoduyla belirlenmis kas gruplarina kas-gevset

yontemiyle arastirmacilar tarafindan uygulandi (2,53).
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Uygulanan PNF 1sinma egzersizleri:

v" Abdominal Kas Grubu,

v' Pectoralis Major Kas Grubu

v Addktor Bolgesi

v Hamstring Bolgesi

v" Quadriceps Bolgesi

v’ Kalf Bolgesi

3.8. Veri Toplama Araglari

3.8.1. Yas

Sporcularin yaglari giin, ay, yil olarak kaydedildi.

3.8.2. Boy Uzunlugu

Hassasiyeti 0,01 cm olan dijital boy odlger ile ayakkabisiz 6l¢iildl. Boy dlgimi
esnasinda katilimcinin ayaklari ¢iplak ve ayaklar birbirine temas edecek sekilde, viicut ve
kafa dik bir pozisyonda karsiya bakar durumda alind1 (4).

3.8.3. Viicut Agirhg Olciimii

Olguimler esnasinda katilimeilarin  ayaklarinda gorap olmadan taekwondo
kiyafetleri {izerlerindeyken viicut agirliklar1 6lgiildi. Olgiim esnasinda katilimer
ayaklarin1 belirlenmis bolgeye esit basmalarina arastirmaci tarafindan dikkat edilmistir.
Sporcularin agirlik dl¢iimleri hassasiyet derecesi + 100gr elektronik tartiyla (Tanita TBF
401 A, Japonya) olculdi. Bulgular kilogram cinsinden kaydedildi (72).

Sekil 1. Tanita TBF 401 A Japonya
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3.8.4. Beden Kiitle Indeksi Ol¢iimii

Arastirmada yer alan katilimcilarin beden kitle indeksi kg/ boy? formiliyle
oOlglldi. Beden kiitle endeksi= Viicut agirligi / uzunluk?(kg/m2).

3.8.5. Maksimal Kuvvet Testi (Sirt-Bacak)

Maksimal kuvvet performansi, Takei dijital sirt-bacak dinamometresi kullanilarak
Olglldu. Katilimcilardan kollar gergin bir sekilde govde hafif 6ne egilmis acida, dizler
biikiilmiis ayaklar1 dinamometreye yerlestirilmis ve elleriyle kavramis olduklar1 bari

maksimum sekilde yukart dogru ¢ekmeleri istendi. 2 set halinde 2dk arayla uygulandi (4).

sL:..-_ «q

Sekil 2. Sirt-Bacak Dinamometresi

3.8.6. Serbest Dikey Sicrama Testi

Katilimer duvara paralel sekilde eliyle yukari dogru uzandi ve tebesirli
parmaklarryla erisebildigi en {ist noktaya dokunarak iz birakti. Isaretlenen nokta
aragtirmaci tarafindan 6l¢tildi. Katilimer sonrasinda dizlerini biikerek, kollarin1 uygun
pozisyona getirerek sigradi. Sigradig en iist yere dokunarak ikinci defa iz birakti. iki
isaretli yer arasindaki mesafenin en fazla oldugu nokta sigrama yiiksekligi olarak kabul

edildi. 2 set halinde 2dk arayla uygulandi (79).

23



Sekil 3. Dikey Sicrama

3.8.7. Nelson Reaksiyon Testi (EI-Ayak Testi)
Cetvel isaret ve bagparmaginin arasina birakilarak en kisa siirede yakalamasi istendi.
Katilimei elini sabit bir pozisyona yerlestirdi. Bes 6l¢iim alindi. En iyi ve en kotii degerler

cikartildi. Kalan 1ii¢c degerin ortalamasi alinarak hesaplamast yapildi (72).

(

Sekil 4. Nelson El Reaksiyon Testi

Ayak testi i¢in, katilimci ayagi 2.5cm ve topuk mesafesi Scm olacak sekilde duvar
karsisinda oturdu. Cetvel, duvarla katillmcinin ayagi arasinda olacak sekilde
pozisyonlandi. Katilimer hazir oldugunda reaksiyon cetvelini birakildi ve diisen cetvel
katilimcinin ayak ucuyla duvar arasina sikistirilarak yakalandi. Bes 6l¢lim alindi. En iyi

ve en kotii degerler ¢ikartildi. Kalan ii¢ degerin ortalamasi alinarak hesaplamasi yapildi
(72).
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Sekil 5. Nelson Ayak Reaksiyon Testi

3.8.8. 20m Surat Testi

Katilimcilara siire dlger (kronometre) araciligiyla 2 defa 20m siirat kosusu
yaptirildi ve arastirmaci tarafindan kaydedildi. MuUmkin olan en yuksek sprint
performansinin sergilenmesi i¢in katilimeilar sozlii olarak tesvik edildi. Katilimcilar ¢ikis
noktasini gegcmeden bir ayagini yiiksek ¢ikis pozisyonuna yerlestirdi. Katilimcilardan
20m varisa ulagsmadan hizin1 kesmemelerini saglamak icin yaklasik 25m. kosmalar

istendi (79).

Sekil 6. 20 m Surat Testi

3.8.9. Y Denge Testi

Y denge testi uzanma mesafesi hesaplanarak élctlen dinamik bir denge testidir.
Katilimeilara Y denge testi iki defa uygulandi. Test esnasinda bir ayak destek noktasinda
iken diger ayak sirasiyla anterior (ANT), posteromedial (PM), posterolateral (PL)
yonlerinde uzanmasindan olusturuldu. Uzanilan nokta arastirmaci tarafindan

isaretlenerek hesaplandi. PM ile PL arasinda 45° a¢1 olusturuldu. PM ve PL yonlerinin,
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ANT ile arasinda bulunan ag¢1 135° olacak sekilde olusturuldu.

Katilimcilara 1sinma protokoliinden sonra, ¢iplak ayakla her yon igin 2’ser
deneme yaptirildi. Katilimcilardan sirasiyla ANT, PM, PL uzanma yd6nlerine sag daha
sonra sol ayagi iizerinde ayak parmak uglariyla en uzak noktaya erismeye caligsmasi
istendi.

Denge skorlarinin tespitinde bilesik skor yontemi tercih edildi (80).

Anterior + Posteromedial + Posterolateral

uzanma mesafesi uzanma mesafesi uzanma mesafesi x 100
(3 x Alt ekstremite uzunlugu)

90°

135°f 135°

Sekil 7. Y Denge Testi

3.8.10. Ceviklik (Hexagonal test) Testi

Zemine her kenar1 66¢cm olan altigen ¢izildi. Sporcu test esnasinda olusturulan
altigenin ortasinda A ¢izgisine yiz( doniik olmas: istendi. Sporcu kendini hazir
hissettiginde baglamasiyla arastirmaci kronometreyi baslatti. Sporcu ¢ift ayakla B yoniine
sigradiktan sonra merkeze dondii devaminda C ydniine sigradi ve merkeze dondi. Ayni
sekilde D yoniine devam etmesi istendi. Sporcu bu sekilde 3 tur tamamladi ve arastirmaci

tarafindan siire kaydedildi. 2 set halinde 2dk arayla uygulandi (81).

Sekil 8. Hexagonal Ceviklik Testi
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3.8.11 Esneklik Testi

Esneklik testi i¢in otur-uzan sehpasi kullanildi. Esneklik test diizenegi 35cm
uzunluguna, 45cm genisligine ve 32 cm yiikseklige sahiptir. Esneklik testinin uygulandigi
katilimcidan yere oturur pozisyonda, ¢iplak ayakla, ayak tabaninin tamamini test
sehpasina dayamis ve dizlerini bilkkmeden, elleriyle sehpada en uzak noktaya erismesi

istenildi. 2 set halinde 2dk arayla uygulandi (72).
Y g

Sekil 9. Otur-Eris Esneklik Testi

3.9 Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanildi. Normallik sinamast i¢in
Shapiro-Wilks testi kullanildi. Test sonuglarina goére verilerin normal dagilim
gostermedigi anlasildi. Farkliliklart belirlemek amaciyla non-parametrik testlerden
Kruskal-Wallis testi yapildi. Farkin hangi testten kaynaklandigin1 bulmak amaciyla ise,
Mann-Whitney U testi kullanilmigtir. Kruskal-Wallis testi sonuglar1 dikkate alinarak,
ithtiyag duyuldugunda Bonferroni diizeltmeli Mann-Whitney U testi kullanilmistir.
Istatistiki anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu bolimde statik, dinamik ve PNF germe yapip 20m siirat, dikey si¢crama,
esneklik, ceviklik, kuvvet, sag anterior denge, sol anterior denge, sag posteromedial
denge, sol posteromedial denge, sag posterolateral denge, sag el reaksiyon, sol el
reaksiyon, sag ayak reaksiyon ve sol ayak reaksiyon degerleri ve farkliliklarina iliskin

bulgular tablolar halinde verilmistir.

Tablo 1. Taekwondocularin yas, boy uzunlugu, viicut agirhg ve VKI degerleri

N En az En yiksek X SS
YAS (yi) 17 15 18 16.94 1.08
BOY (cm) 17 165 185 173.64 6.82
VA (kg) 17 50.10 96.10 61.97 12.13
BKIi 17 17.13 28.69 20.43 2.98

VA: Viicut agirhgr; BKI: Beden kiitle indeksi, X: Ortalama, SS: Standart sapma

Tablo 1’e gore, arastirmaya katilan 17 taekwondocunun yaslar1 15 ile 18 yil
arasinda (X= 16.94+1.08) degismektedir. Boylar1 165 ile 185 cm arasinda (X=
173.64+6.82) degismektedir. Viicut agirliklar: 50.1 ile 96.1 kg arasinda (X=61.97+12.13)
degismektedir. VKI 17.13 ile 28.69 kg/m? arasinda (X= 20.43+2.98) degismektedir.

Tablo 2. Isinma protokolleri agisindan maksimal kuvvet (sirt-bacak) skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Statik 17 98.79 19.65 23.41
Kuvvet - -
(ka) Dinamik 17 105.88 21.70 29.71 1.66 0.434
g
PNF 17 99.79 19.14 24.88

p>0.05, p=0.434, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 2 incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda 6lgiilen
kuvvet degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edildi
(p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi kuvvet skorlar1 SI (X=
98.79£19.65), DI (X=21.70£29.71) PNF (X= 19.14+24.88) oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3. Isinma protokolleri agisindan serbest dikey sigrama skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Dikey  Statik 17 38.93 4.47 20.97
sigrama  Dinamik 17 42,57 491 32.21 5.01 0.081
(cm) PNF 17 39.98 4.16 24.82

p>0.05, p=0.081, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 3 incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda 6l¢iilen
serbest dikey sigrama degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin
olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi dikey
sigrama skorlar1 SI (X= 38.93+4.47), DI (X=42.57+4.91) PNF (X= 39.98+4.16) oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4. Isinma protokolleri agisindan sag el reaksiyon skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sag elStatik 17 9.64 2.27 26.50
reaksiyon Dinamik 17 9.56 2.24 25.53 0.03 0.982
(cm) PNF 17 9.49 2.08 25.97

p>0.05, p=0.982, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 4 incelendiginde, 3 farkli 1stnma protokolii uygulamasi sonrasinda 6lgiilen
sag el reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadigi
tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sag el reaksiyon
skorlar1 Sl (X= 9.64+2.27), DI (X= 9.56%£2.24) PNF (X= 9.49+2.08) oldugu

belirlenmistir.

Tablo 5. Isinma protokolleri agisindan sol el reaksiyon skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sol el Statik 17 12.26 2.20 25.85
reaksiyon ~ Dinamik 17 12.22 2.39 26.44 0.02 0.988
(cm) PNF 17 12.20 1.90 25.71

p>0.05, p=0.988, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis
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Tablo 5 incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda dl¢iilen
sol el reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadig
tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sol el reaksiyon
skorlar1 SI (X= 12.26£2.20), DI (X= 12.224+2.39) PNF (X= 12.20£1.90) oldugu

belirlenmistir.

Tablo 6. Isinma protokolleri agisindan sag ayak reaksiyon skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sag ayak Statik 17 15.61 3.38 26.32
reaksiyon Dinamik 17 15.55 3.46 25.74 0,14 0.993
(cm) PNF 17 15.52 3.51 25.94

p>0.05, p=0.993, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 6 incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda 6l¢iilen
sag ayak reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadig:
tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sag ayak
reaksiyon skorlar1 SI (X=15.61+3.38), DI (X= 15.55+3.46) PNF (X= 15.52+3.51) oldugu

belirlenmistir.

Tablo 7. Isinma protokolleri agisindan sol ayak reaksiyon skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sol ayak  Statik 17 18.20 3.53 25.88
reaksiyon Dinamik 17 18.14 3.65 25.91 0.005 0.998
(cm) PNF 17 18.10 3.26 26.21

p>0.05, p=0.998, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 7 incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda dlgiilen
sol ayak reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml bir farkliligin olmadigi
tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sol ayak
reaksiyon skorlar1 SI (X=18.20+3.53), DI (X=18.14+3.65) PNF (X=18.10+3.26) oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 8. Isinma protokolleri agisindan 20m siirat skorlari

Gruplar N X SS  SwraOrt. KW p Grup p
20m Statik (1) 17 3.24 0.01 34.74 1<2 0.001**
Slirat Dinamik (2) 17 3.10 0.09 14.44 16.78 0.001* 1<3 0.162
(sn) PNF (3) 17 3.20 0.09 28.82 2>3 0.002**

*p<0.05, ** p<0.017 (Bonferroni Diizeltmeli) X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo’8 incelendiginde, farkli 1sinma protokollerinin 20 m siirat performansi
Uzerinde istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu tespit edildi (p<0.05).
Aragtirmada, 20 m siirat performans1 agisindan SI ve DI protokolleri karsilastirildiginda,
DI lehine anlamli farklilik oldugu goriildii (p=0.001). Isinma protokolii DI ile PNF
arasinda p=0.002 diizeyinde anlaml1 bir farklilik oldugu saptanmistir. SI ile PNF arasinda
ise anlamli bir farklilik olmadig: goriildi (p=0.162).

Tablo 9. Isinma protokolleri agisindan sag anterior denge skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sag Statik 17 79.78 6.69 21.74
anterior i ;

Dinamik 17 82.90 7.33 27.88 210 0.348
denge

PNF 17 83.10 7.54 28.38
(cm)

p>0.05, p=0.348, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 9 incelendiginde, 3 farkli 1stnma protokolii uygulamasi sonrasinda 6lgiilen
sag anterior denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadigi
tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sag anterior
denge skorlar1 SI (X= 79.78+6.69), DI (X= 82.90£7.33) PNF (X= 83.10£7.54) oldugu

belirlenmistir.

Tablo 10. Isinma protokolleri agisindan sol anterior denge skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sol anterior Statik 17 76.38 5.86 22.03
denge Dinamik 17 79.29 6.37 28.12 1.82 0.402
(cm) PNF 17 79.41 6.62 27.85

p>0.05, p=0.402, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis
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Tablo 10 incelendiginde, 3 farkli 1stnma protokolii uygulamasi sonrasinda dl¢iilen
sol anterior denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml bir farkliligin olmadig
tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sol anterior
denge skorlar1 SI (X= 76.38+5.86), DI (X= 79.29+6.37) PNF (X= 79.41+6.62) oldugu

belirlenmistir.

Tablo 11. Isinma protokolleri a¢isindan sag posteromedial denge skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sag Statik 17 110.87 10.64 23.65
posteromedial Dinamik 17 113.48 11.27 27.32
0.64 0.725
denge
PNF 17 113.11 11.61 27.03
(cm)

p>0.05, p=0.725, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 11 incelendiginde, 3 farkli 1stnma protokolii uygulamasi sonrasinda dl¢iilen
sag posteromedial denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin
olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sag
posteromedial denge skorlar1 SI (X= 110.87+10.64), DI (X= 113.48+11.27) PNF (X=
113.11+11.61) oldugu belirlenmistir.

Tablo 12. Isinma protokolleri agisindan sol posteromedial denge skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sol posteromedial Statik 17 106.51 8.70 24.06
denge Dinamik 17 108.30 10.07 26.56 0.46 0.794
(cm) PNF 17 108.60 11.55 27.38

p>0.05, p=0.794, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 12 incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda 6lgiilen
sol posteromedial denge degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklihigin
olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sol
posteromedial denge skorlar1 SI (X= 106.51+8.70), DI (X= 108.30£10.07) PNF (X=
108.60+£11.55) oldugu belirlenmistir.
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Tablo 13. Isinma protokolleri agisindan sag posterolateral denge skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sag Statik 17 110.29  10.78 23.91
posterolateral  Dinamik 17 112.42 10.70 26.85
0.50 0.775
denge
PNF 17 11255  10.57 27.24
(cm)

p>0.05, p=0.775, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 13 incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda 6l¢iilen
sag posterolateral denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin
olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sag
posterolateral denge skorlart SI (X= 110.29+10.78), DI (X= 112.42+10.70) PNF (X=
112.55+10.57) oldugu belirlenmistir.

Tablo 14. Isinma protokolleri agisindan sol posterolateral denge skorlari

Gruplar N X SS Sira Ort. KW p
Sag Statik 17 106.87 8.45 24.26
posterolateral  Dinamik 17 108.17 8.78 26.74
0.35 0.839
denge
PNF 17 108.41 8.20 27
(cm)

p>0.05, p=0.839, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 14 incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda dl¢iilen
sol posterolateral denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin
olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sol
posterolateral denge skorlart SI (X= 106.87+8.45), DI (X= 108.17+8.78) PNF (X=
108.41+8.20) oldugu belirlenmistir.

Tablo 15. Isinma protokolleri agisindan ¢eviklik (hexagonal test) skorlari

Gruplar N X ss  SwraOrt. KW P Grup p
Statik (1) 17 17.62 2.03 3224 1-2  0.005**
Ceviklik ——
() Dinamik (2) 17 1548 217 17.29 9.29 0.010* 1-3 0.399
sn

PNF (3) 17 1711 195 28.47 2-3 0.022
*p<0.05, ** p<0.017 (Bonferroni Diizeltmeli) X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis
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Tablo’15 incelendiginde, farkli i1sinma protokollerinin geviklik performansi
tizerinde istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu tespit edildi (p<0.05).
Arastirmada, ¢eviklik performansi agisindan SI ve DI protokolleri karsilastirildiginda, DI
lehine anlaml1 farklilik oldugu g6ruldu (p=0.005). Isinma protokolii DI ile PNF arasinda
p<0.022 diizeyinde anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir. SI ile PNF arasinda ise
anlaml1 bir farklilik olmadigi goriildii (p=0.399).

Tablo 16. Isinma protokolleri agisindan esneklik (otur-uzan) skorlari

Gruplar N X ss Sira Ort. KW p
Statik 17 31.79 4.60 25.97
Esneklik — -
Dinamik 17 30.67 4.15 21.47 3.18 0.203
(cm)
PNF 17 33.20 4.65 30.56

p>0.05, p=0.203, X: Ortalama, SS: Standart sapma, KW: Kruskal-Wallis

Tablo 16’ya gore, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda 6lgiilen
esneklik degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadigi tespit edildi
(p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi esneklik skorlar1 SI (X=
31.79+4.60), DI (X=30.67£4.15) PNF (X= 33.20%4.65) oldugu belirlenmistir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma; farkli 1sinma tiirlerinin maksimal kuvvet (sirt-bacak), serbest dikey
sigrama, gorsel reaksiyon (nelson el-ayak testi), 20m sirat, dinamik denge (y denge testi),
ceviklik (hexagonal test), esneklik (otur-uzan) performanslari tizerine etkisini tespit
etmek amaciyla yaslar1 15-18 olan 17 gonulli erkek taekwondocunun katilimiyla
uygulanmistir. Aynm1 katilimcilara 48 saat arayla yapilan farkli 1sinma protokolleri
sonrasinda gerceklestirilen performans 6l¢iimlerinde olusan degisimlere dogrultusunda,
hangi 1sinma protokoliiniin taekwondocular i¢in optimal oldugunun tespiti amaglanmustir.

Farkh 1sinma protokollerinin 20m siUrat performansi iizerine etkisinin
incelenmesi

Farkl1 1sinma protokollerinin 20 m siirat performansi iizerinde istatistiksel olarak
anlamli etkiye sahip oldugu tespit edildi (p<0.05). Arastirmada, 20 m siirat performansi
acisindan SI ve DI protokolleri karsilastirildiginda, DI lehine anlamli farklilik oldugu
goruldu (p=0.001). Isinma protokolii DI ile PNF arasinda p=0.002 diizeyinde anlamli bir
farklilik oldugu saptanmustir. SI ile PNF arasinda ise anlamli bir farklilik olmadigi
goruldu (p=0.162).

Literatir incelendiginde; statik olarak gerceklestirilen egzersizlerinin diger germe
tlrlerine gore sporcularin siirat performansinin kétiillesmesine sebep oldugu yoniinde
calismalar bulunmaktadir (82, 84). Fletcher ve Jones tarafinda gergeklestirilen ¢alismada,
aktif olarak sportif musabakalarda yer alan rugby sporcularinin yaptigi farkli 1sinma
tlrlerinin 20m sirat Uzerine etkisini tespit etmek amaglanmistir. Surat egzersizinden 6nce
statik bir sekilde uygulanan germenin bireyin performansinda diisiise sebebiyet verdigi
gorilmektedir. Bu durumun aksine dinamik bir sekilde gergeklestirilen germenin ise
kisinin siirat performansi tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulagilmistir
(82). Statik yapidaki egzersizlerden sonra siirat yetisindeki diislisiin nedeni ise; Kubo ve
arkadaglar1 statik germe egzersizlerinin tendon yapisinin viskozitesini azaltarak
elastikiyetini arttirdigin1 ve bunun germe sonrasi eklem hareket agikliginin gelismesi igin
bir zemin hazirladigi yoninde agiklanmistir (85). Bu baglamda, ¢alismamizin statik
germe egzersizlerinin sebebiyet verdigi siirat performansindaki diislikliigiin,
noromuskuler sebeplerden dolay1 kaynaklandig: diistintilebilir. Paradisis ve arkadaslari,
geng yastaki erkekler ile kadinlarda statik olarak uygulanan germe ile dinamik olarak
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uygulanan germe aktivitelerinin bireyin esnekligi, siirat kabiliyeti, patlayict kuvveti ve
bunun devaminda cinsiyet faktorii iizerine etkisini tespit etmek amaci ile bir ¢alisma
gergeklestirmislerdir. Bu calisma sonucunda, statik olarak gergeklestirilen 1sinmanin
bireyin siirat performansi lizerinde hicbir etkisinin olmadigini tespit etmislerdir (83).
Knudson ve arkadaslar1 tenis oyunculari iizerinde yaptiklari ¢alismada siirat yetisinin akut
etkisini aragtirmigtir ve statik germenin siirat performansi iizerinde herhangi bir etkisinin
olmadigini tespit etmislerdir (86). Bu durumun aksine dinamik bir sekilde uygulanan
1sinma aktivitelerinin siirat yetisini arttirdigi ¢alismalar bulunmaktadir (72, 87-90). Gelen
ve arkadaglari, farkli 1sinma tiirlerinin siirat yetisine olan akut etkisini karsilastirmayi
hedeflemistir. 52 katilimcrya farkli giinlerde 3 farkli 1sinma protokolii uygulamislardir ve
sprint kosusu gibi aktivitelerden 6nce dinamik egzersizlerinin daha yararli olacagini
belirtmislerdir (88). Alikhajeh ve arkadaslari dinamik, statik ve 1sinma germe uygulamasi
bulunmayan germe egzersizleri sonunda elit futbolcularin 20m slrat Ol¢umleri
yapilmustir. Isitnma protokolleri kiyaslandiginda, dinamik germe lehine verilere ulagildigi
gorilmustar (87).

Literatirde PNF tlrde gerceklestirilen egzersizlerin siirat performansi Gzerindeki
etkisine baktigimizda; Hasina ve Hamou, 14-18 yas, 16 bayan voleybolcu uzerinde
yapilan PNF ve statik germe yontemlerinin siirat gelisimi tizerindeki etkisini incelenmistir
ve PNF yonteminin lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulduklarini sonucuna
ulagilmistir (91). Bu tez ¢alismamizda PNF ve statik arasinda her ne kadar istatistiksel
acidan anlamlilik tespit edilmemis olsa da ortalama degerler ele alindiginda bu
aragtirmanin sonuglariyla paralellik gostermektedir. Kabesova ve arkadaslari, 18-26 yas
aras1 42 aktif futbolcu ve hokey sporcularinda dinamik ve PNF esnetmenin alt
ekstremitelerin patlayict giicii Uzerindeki etkisini aragtirmiglardir. Arastirmada elde
edilen sonuglara dayanarak, 6zellikle hiz ve gii¢ gereksinimi ile karakterize edilen fiziksel
aktiviteleri gergeklestirmeden Once, 1sinmada dinamik tipte bir germe egzersizi
se¢ilmesini onermislerdir (92).

Farklhi 1sinma protokollerinin Maksimal kuvvet performansi iizerine
etkisinin incelenmesi

Maksimal kuvvet performansinda, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi
sonrasinda Olgiilen kuvvet degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farkliligin

olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gére statik, dinamik ve PNF germe sonrasi
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kuvvet skorlart SI (X= 98.79+19.65), DI (X= 21.70£29.71) PNF (X= 19.14+24.88)
oldugu belirlenmistir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde dinamik olarak gercgeklestirilen germe
egzersizlerinin  maksimal kuvvet performans: {izerinde olumlu etkisi oldugu
gorulmektedir (2, 8, 92). Yamaguchi ve arkadaslari, tarafindan gergeklestirilen calismada
herhangi bir saglik sorunu bulunmayan 18 erkege dinamik tlrde germe aktivitelerinin
konsantrik dinamik sabit dis dirence karsi farkli agirliklar altindaki kas hareketlerinin
kassal performans iizerine etkisi arastirnlmistir. Izokinetik gii¢ testinden once
gerceklestirilen dinamik germe egzersizlerinin kazanimi yiikselttigi tespit edilmistir (8).
Kabesova ve arkadaslari, futbolcu ve hokey sporcularinda dinamik ve PNF esnetmenin
alt ekstremitelerin patlayici giicli tizerindeki etkisini arastirmiglardir. Arastirmada elde
edilen sonuglara dayanarak, 6zellikle hiz ve gii¢ gereksinimi ile karakterize edilen fiziksel
aktiviteleri gerceklestirmeden once, 1sinmada dinamik tipte bir germe egzersizi
secilmesini onermislerdir (92). Kafkas ve arkadaslar1 yapmis oldugu ¢alismada en az 3
yil diizenli fitness yapan 9 erkek sporcuya farkli isinma protokollerinin 1-maksimal tekrar
skuat (1-MT) performansi iizerindeki etkisini incelemislerdir. Farkli giinlerde uygulanan
1sinma protokolleri sadece 5dk hafif tempo kosu, 5dk hafif tempo kosu sonrasi statik
1sinma (SI), 5dk hafif tempo kosu sonrasi dinamik 1sinma (DI), Sdk hafif tempo kosu
sonrast PNF 1sinma protokolleri uygulamislardir. Sonug¢ olarak DI diger 1sinma
protokollerinden daha yiiksek sonuglar alindigi saptanmistir. Ortalama degerlere
baktigimizda SI 106.67 kg, PNF 112.78 kg DI 122.2 kg oldugunu gormekteyiz (2).
Arastirmamizin kuvvet parametresinde her ne kadar istatistiksel agidan anlamlilik tespit
edilmemis olsa da ortalama degerler ele alindiginda bu arastirmanin sonuclartyla
paralellik gdstermektedir.

Literatiir incelendiginde statik ve dinamik olarak gergeklestirilen aktivitelerin
kisinin kuvvet performansi iizerinde herhangi bir etkiye sahip olmadigi iizerine ¢aligmalar
da bulunmaktadir (93, 94). Torres ve arkadaslari, tarafindan gergeklestirilen arastirmada
ust ekstremiteye uygulanan statik ve dinamik turdeki germenin kas kuvvet performansi
Uzerinde herhangi bir etkisinin bulunup bulunmadigi arastirilmistir. Gergeklestirilen
arastirmaya saglik problemi olmayan 11 erkek atlet dahil edilmis olup, caligmada yer alan
bu bireylere 4 ayr1 protokol gergeklestirilmistir. Her bir protokoliin neticesinde uygulanan
germe aktivitelerinin bireyin iist viicudunda yer alan kas gruplarinin performansina kisa

sireli anlamli bir etkisinin bulunmadigi tespit edilmistir (93).
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Dinamik germe egzersizlerinin kuvvet yetisi {lizerine yapilan arastirmalar
inceledigimizde, bu tez ¢alismasinda elde edilen sonuglarin 6nceki verileri destekledigini
goriilmiistiir. Verileri inceledigimizde maksimal kuvvet gerektiren yetilerde PNF ve statik
germe egzersizlerinden negatif etkilendigini fakat dinamik germeden sonra bu etkinin
daha pozitif yonde oldugunu tespit edilmistir. Bunun sebebi, maksimal kuvvet
performansinda elastik kuvvete gerek duyulmasidir. Kas ve kas grubunun eksantrik
kasilmasindan hemen sonra konsantrik olarak bir kasilma gergeklestirdigi yiiksek
diizeyde kuvvetin hizli bi¢imde uygulanmasidir. Fakat PNF ve statik germe
egzersizlerinin uzun sireli miyotatik refleks duyarliligini azaltmaktadir ve bunun
sonucunda kuvvet olumsuz duzeyde etkilenmektedir (95).

Farkh 1sinma protokollerinin esneklik performansi iizerine etKisinin
incelenmesi

Esneklik performansinda, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda
Olctlen esneklik degerleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farkliligin olmadig:
tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi esneklik
skorlar1 SI (X= 31.79%£4.60), DI (X= 30.67%£4.15) PNF (X= 33.20%4.65) oldugu
belirlenmistir.

Dinamik olarak uygulanan egzersizlerin bireyin esnekligi lizerinde olumlu bir
etkiye sahip olduguna yonelik arastirmalar bulunmaktadir (96, 97). Ryan ve arkadaslari
tarafindan gergeklestirilen bir calismada farkli bicimlerde uygulanan dinamik 1sinma
egzersizlerinin bireyin esnekligi, dikey sicrama yetenegi ve kaslarin dayaniklilig: tizerine
etkisi aragtirllmistir. Calisma neticesinde, farkli hacimlerde uygulanan DI egzersizlerinin
bireyin esnekliginin gelismesi yoniinde olumlu bir etkiye sahip oldugu ve en iyi sonucun
5 dakika siiresince gercgeklestirilen kosu ile birlikte dinamik 1sinma aktivitelerinin
uygulanmasi sonucunda elde edildigi bilgisine ulasilmistir (97).

Literatiirde statik olarak gerceklestirilen uygulamalarin kisinin esnekliginin
gelismesinde etkili olduguna dair g¢alismalar bulunmaktadir (98, 99). Samson ve
arkadaglari, genel ve 6zel bir sekilde gergeklestirilen 1sinma aktivitelerinin statik olarak
uygulanan germe ile dinamik olarak gergeklestirilen 1sinma protokolleri iizerindeki etkisi
arastirllmistir. Bu calisma sonucunda, statik bir sekilde gerceklestirilen germe
aktivitelerinin yer aldig1 protokollerde kisinin esnekligi iizerinde dinamik olarak
gerceklestirilen 1sinma aktivitelerine oranla 2.8% (p = 0.0083) oraninda artis meydana

geldigi sonucuna ulagilmistir (99).
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Literatirde PNF tirde gerceklestirilen 1sinma uygulamalarin kisinin esnekliginin
gelismesinde etkili olduguna dair ¢alismalar bulunmaktadir (17, 100, 101). Kok, Si Quin,
18-25 yaslar1 araligindaki taekwondo sporcularina dinamik ve PNF germe egitimi
uygulandiktan sonra tekme tekniklerinde ve esneklik performansinda gelisme sagladigini
belirtmistir (100). Choi, Taekwondo sporcularinin PNF ve statik germe egzersizlerinin
sicrama performansina ve eklem hareket araligi tiizerine etkilerini inceledigi
arastirmasinda, PNF ve statik gerilmenin sigrama performansi ve eklem hareket agikligi
acisindan pozitif gelismeler saglandigim tespit etmistir (101). Madak, elit taekwondo
sporcularinda 8 haftalik PNF egzersizlerinin otur-eris esneklik performansi tizerindeki
etkisini incelemistir ve sonug olarak sporcularin esneklik performansinda énemli diizeyde
gelisim oldugu gorilmistir (17). PNF tirdeki egzersizlerden sonra esneklik
becerisindeki artisin sebebi; germe sirasinda kas uyumlulugunu arttirdigi, kasin sertligini
ve viskozitesini azaltmis oldugundan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Farkh 1sinma protokollerinin serbest dikey sicrama performansi iizerine
etkisinin incelenmesi

Serbest dikey sigrama performansinda 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi
sonrasinda Olgiilen serbest dikey sigrama degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir farkliligin olmadigi tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe
sonrast dikey sigrama skorlart SI (X= 38.93+4.47), DI (X= 42.57+4.91) PNF (X=
39.98+4.16) oldugu belirlenmistir.

Yapilan g¢alismalar incelendiginde; Dalrymple ve arkadaslar1 buz hokeyi ve
basketbol kadin sporcularindan olusan bir grup sporcunun dikey sigrama uygulanmadan
2dk once gergeklestirilen dinamik egzersiz tiirliniin statik esnetmeye kiyasla daha verimli
sonuglart oldugunu bildirmislerdir (102). Yamaguchi ve arkadaslar1 statik germe
protokolii sonrasinda anlik gii¢ tiretiminde diisiis oldugu, aksine dinamik germe protokoli
kullanildiginda ise dikey sicrama gibi yiiksek gii¢ liretimi gereken fiziksel aktivitelerde
daha olumlu veriler elde edildigi sonucunu saptamiglardir (103). Wright ve arkadaslari
dinamik germe, statik germe ve germe olmayan evrelerden olusan protokollerin dikey
sigrama {lizerine etkisini incelemislerdir. En olumlu sonu¢ dinamik germenin
protokoliinden elde edilmistir ve statik germenin dikey sigrama performansina olumsuz
etkisi oldugunu tespit etmislerdir (104). Young ve Eliot, yaptiklar1 ¢alismada PNF germe
protokoliiniin, statik germe yontemine goére sigrama performansinda azalmanin

goriildiigiinii tespit etmislerdir (105). Aydogdu ve Atli, dinamik esnetme sonrasinda
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ulagilan dikey sigrama degerlerinin, statik germe sonrasi ulasilan degerlerden istatiksel
acidan daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir (106). Arastirmamizin dikey sigrama
sonuglarinda her ne kadar istatiksel agidan anlamlilik tespit edilmemis olsa da, ortalama
degerler ele alindiginda yukarida bulunan arastirmalarin sonuglari arastirmamizin
bulgularini destekledigi goriilmektedir.

Literatirde, yaptigimiz ¢alismadan farkli metotlarla yapilan caligmalara
baktigimizda; McNeal ve Sands, cimnastik¢iler iizerinde yaptiklar1 arastirmada statik
esnetmenin, dikey sigrama performansi lizerindeki etkisini incelemislerdir ve statik
esnetmenin dikey sigrama yetisinde olumsuz sonuglari oldugunu tespit etmislerdir (107).
Rosenbaum ve Hennig ¢alismalarinda; statik esnetmenin, dikey sigrama yetisini negatif
yonde etkiledigini tespit etmislerdir (108). Kokkonen ve arkadaslari1 yapmis olduklari
arastirmada, statik esnetme sonrasinda kaslarin birka¢ dakika boyunca gii¢siiz kaldigini
rapor etmislerdir (98). Brill ve Rodd, statik esnetmenin, sigrama performansi iizerinde
olumsuz etkisi oldugunu tespit etmistir (109). Durukan ve Goktepe tarafindan
voleybolcular iizerinde yapilan c¢alismanin sonuglarina baktigimizda, dikey sigrama
performansinda (1-statik, 2-dinamik, 3-PNF) uygulamasi sonrasinda istatiksel ac¢idan
anlaml bir farklilik bulunamamistir. Ortalama degerlerine baktigimizda SI 42.79, DI
46.57, PNF 45.36 (110). Bu aragtirmanin sonucu ¢alismamizin sonucu ile ortalama deger
duzeyinde benzerlik gostermektedir.

Farkh 1sinma protokollerinin denge performans: iizerine etkisinin
incelenmesi

Sag ayak anterior performansinda, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi
sonrasinda ol¢iilen sag anterior denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farkliligin olmadig: tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe
sonrasi sag anterior denge skorlar1 SI (X= 79.78+6.69), DI (X= 82.90£7.33) PNF (X=
83.10+7.54) oldugu belirlenmistir.

Sol ayak anterior performansinda, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi
sonrasinda Olgiilen sol anterior denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farkliligin olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe
sonrast sol anterior denge skorlar1 SI (X= 76.38+5.86), DI (X= 79.29+6.37) PNF (X=
79.41+6.62) oldugu belirlenmistir.

Sag ayak posteromedial performansinda, 3 farkli 1stnma protokolii uygulamasi

sonrasinda dl¢iilen sag posteromedial denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
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bir farkliligin olmadigi tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe
sonrasi sag posteromedial denge skorlar1 SI (X= 110.87+10.64), DI (X= 113.48+11.27)
PNF (X=113.11+11.61) oldugu belirlenmistir.

Sol ayak posteromedial performansinda, 3 farkli 1stnma protokolii uygulamasi
sonrasinda 6lgiilen sol posteromedial denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir farkliligin olmadigi tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe
sonrasi sol posteromedial denge skorlar1 SI (X= 106.51+8.70), DI (X= 108.30£10.07)
PNF (X=108.60+11.55) oldugu belirlenmistir.

Sag ayak posterolateral, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda 6lgiilen
sag posterolateral denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin
olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sag
posterolateral denge skorlart SI (X= 110.29+10.78), DI (X= 112.42+10.70) PNF (X=
112.55+10.57) oldugu belirlenmistir.

Sol ayak posterolateral, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi sonrasinda olgiilen
sol posterolateral denge degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin
olmadig tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe sonrasi sol
posterolateral denge skorlart SI (X= 106.87+8.45), DI (X= 108.17£8.78) PNF (X=
108.41+8.20) oldugu belirlenmistir.

Literatiir incelendiginde statik olarak gergeklestirilen egzersizlerin bireyin denge
performansi tizerinde belirli bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilan gesitli calismalar
bulunmaktadir (57, 111, 112). Bugnet, tarafindan gerceklestirilen arastirmada ¢alismaya
dahil edilen ve yaslarinin ortalamasi 25,8 olan 30 yetiskin birey ve yaslarinin ortalamasi
72 olan saglik problemi bulunmayan 18 goniillii bireyin katilimi ile gerceklestirilmis ve
statik olarak uygulanan germe aktivitelerinin dinamik denge {izerine etkisi incelenmistir.
Arastirmada yer alan katilimcilardan elde edilen dl¢timler 6n test ve son test verilerine
gore elde edilmistir. Arastirma neticesinde, yaslarina bakilmaksizin kisa siireli olarak
gerceklestirilen statik germe aktivitelerinin dinamik denge {izerine etkisinin oraninin ¢ok
diisiik oldugu ya da herhangi bir etkisinin bulunmadigi sonucuna ulasilmistir (112).

Literatiir incelendiginde dinamik olarak gerceklestirilen egzersizlerin bireyin
denge performansini olumlu etkiledigi aragtirmalar bulunmaktadir (113, 114).
Chatzopoulos ve arkadaglari, tarafindan gergeklestirilen arastirmada 3 dakikalik diisiik
tempoda kosu aktivitesinin ardindan 7 dakika boyunca statik bir sekilde gergeklestirilen

germe, 3 dakika boyunca hafif tempolu aerobik kosu ardindan 7 dakika boyunca dinamik
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olarak gerceklestirilen 1sinma aktiviteleri ve 3 dakikalik hafif tempolu aerobik kosu
ardindan 7 dakikalik istirahat barindiran ii¢ ayr1 sinma aktivitesi neticesinde, dinamik bir
sekilde gergeklestirilen 1sinma aktiviteleri grubu, statik olarak gergeklestirilen germe
aktiviteleri grubuna oranla bireyin denge performansinin arttigi tespit edilmistir (113),.

Literatiir incelendiginde PNF turde gergeklestirilen aktivitelerin bireyin denge
performansint olumlu etkiledigi aragtirmalar bulunmaktadir (115-118). Pereira ve
arkadaslar1 60 yasin tizerinde bulunan 14 kisiye 10 hafta stresince haftada (¢ giin PNF
egzersizi yaptirmistir ve bunun neticesinde denge testi skorlarmin istatiksel olarak
(p<0.001) anlamli bir sekilde artis oldugu sonucunu tespit etmislerdir (115). Kim ve
arkadaslart siiregen PNF egzersizlerinin denge yetisini pozitif diizeyde gelistirdigini
belirtmislerdir (116). Seo ve arkadaslar1 kronik PNF egzersiz tdrinin denge
performansina olumlu etkisinin oldugunu tespit etmislerdir (117). Jeon, yapmis oldugu
caligmasinda PNF egzersiz turlerinin bireylerin dengelerini gelistirdigini tespit etmistir
(118). Madak, elit taekwondo sporcularinda 6n test ve son test seklinde 8 haftalik PNF
egzersizlerinin yildiz denge testi performansi {izerindeki etkisini incelemistir ve sonug
olarak sporcularin denge performansinda énemli diizeyde gelisim oldugu goriilmiistiir
(17). Leblebici ve arkadaslar yaptig1 arastirmada farkli germe protokollerinin dinamik
denge performansi iizerindeki etkilerini 12 erkek sporcuya 4 1smmma protokolii
uygulayarak belirlemislerdir. 1-SI (Statik 1sinma), 2-DI (Dinamik 1sinma), 3-PNF, 4-
Isinma uygulamasi olmayan evre. Sonug¢ olarak dinamik denge performansi iizerine
germe egzersizleri istatistiksel olarak anlamli olmasa da dinamik denge performansi PNF
esnetme sonrasinda pozitif olarak etkilendigi goriilmiistiir. Yapmis olduklar1 ¢caligmada
elde edilen sonuglara gore PNF germe egzersizleri 6zellikle dinamik denge performansi
gerektiren sporlarda 1sinma sonrasi germe egzersizlerine ihtiya¢ duyuldugunda daha
uygun oldugunu tespit etmislerdir (119).

Farklhh 1sinma protokollerinin ¢eviklik performansi iizerine etkisinin
incelenmesi

Ceviklik performansinda, farkli 1sinma protokollerinin ceviklik performansi
tizerinde istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu tespit edildi (p<0.05).
Arastirmada, geviklik performansi agisindan SI ve DI protokolleri karsilastirildiginda, DI
lehine anlaml1 farklilik oldugu goriildii (p=0.005). Isinma protokolii DI ile PNF arasinda
p<0.022 diizeyinde anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir. SI ile PNF arasinda ise
anlamli bir farklilik olmadigi goriildii (p=0.399).
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Literatiir incelendiginde dinamik germe egzersizlerinin bireyin ceviklik yetisini
olumlu yonde etkisi olacagi goriisii oldukga yaygindir (89, 120-122). Chatzopoulos ve
arkadaslar1 arastirmasinda diger 1sinma protokollerine gére dinamik germenin akut
ceviklik performansi iizerinde istatiksel olarak anlamli diizeyde gelistirdigi tespit
etmiglerdir (113). Van Gelder ve arkadaslari dinamik, statik, sadece jogging,
yontemlerinden olusan 1sinma protokollerini 60 katilimciyla gerceklestirmis olduklari
calismanin sonuglarinda dinamik egzersizlerin, statik ve sadece jogging yontemlerine
kiyasla ¢eviklik tizerinde daha etkili bir yontem oldugunu tespit etmislerdir (123). Little
ve arkadaslar1 futbolcularda egzersiz Oncesinde uygulanan farkli 1sinma tiirlerinin
ceviklik lizerine etkisini incelemislerdir ve dinamik germe lehine, pozitif yonde istatiksel
olarak anlamli bir artis oldugu goriilmistiir (89). Franco ve arkadaslar1 germe ¢esitlerinin
wingate test performansi lizerine akut etkilerini arastirmislardir. Germe protokolleri;
herhangi bir germe bulunmayan evre, dinamik germe, statik germe ve PNF germe olarak
uygulanmistir. Sonucunda, zirve gii¢ agisindan dinamik germenin, PNF ve statik germe
tiirline gore daha verimli oldugu sonucuna ulasilmistir (122). Unli, yapmis oldugu
caligmada farkli 1sitnma protokollerinin ¢eviklik iizerine etkisini incelemistir ve dinamik
tirde uygulanan egzersizlerin pozitif yonde etkisini tespit etmislerdir (120). Jordan ve
arkadaslart PNF ve statik germe trlerinin futbol spesifik geviklik testi Gzerine etkisini
incelemistir ve sonu¢ olarak germe tiirleri agisindan anlamli bir farklilik tespit
edememisglerdir (124). Monazzami ve arkadaslari tarafindan 30 futbolcu iizerinde yapilan
caligmada statik, balistik ve PNF 1sinma protokollerinin ¢eviklik tizerindeki akut etkisini
incelemiglerdir. Diger yontemlere kiyasla balistik gerdirmenin daha baskin oldugu
gorililmiistiir ve Sirasiyla en olumlu sonug balistik, PNF, statik olarak sonug¢lanmigtir
(121). Yapilan galigmalar ile bizim sonuglarimiz paralellik gostermektedir.

Calismamizdan farkli sonuglar elde eden kisith sayida literatiirde bazi ¢alismalar
bulunmaktadir (125, 126). Rana ve arkadaslar1 30 erkek futbolcu iizerinde yapmis
olduklar1 ¢alismada statik ve dinamik gerdirmenin ceviklik iizerine akut etkilerini
incelemislerdir. Sonug olarak statik ve dinamik germe sonrasi akut g¢eviklik skorlar
arasinda anlamli diizeyde bir farklilik olmadigini rapor etmiglerdir (125). Her ne kadar
anlamlilik tespit edilmemis olsa da ortalama degerler agisindan ¢alismamizla paralellik
gOstermektedir.

Kurt ve Firtin, 20 futbolcu tizerinde yaptiklar1 calismada statik ve dinamik

egzersiz turlerinin geviklik ve esneklik yetileri tizerindeki akut etkilerini incelemiglerdir.
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Calisma sonucunda statik germenin akut c¢eviklik performansimi arttirdigini
belirtmislerdir (127). Fakat fizyolojik olarak, kas tendon sistemindeki uzunlugun artis1 ve
kasin gerginligindeki azalmayla (98, 128), statik germenin sonucunda kasin tendonunda
olusan biyomekaniksel degisimin sonucu kas daha esnek bir hale geldiginden gii¢ iiretim
hizini azaltarak kas aktivasyonunda gecikmelere sebebiyet verdigi diisiiniilmektedir (85).

Farkli isinma protokollerinin gorsel reaksiyon performansi iizerine etkisinin
incelenmesi

Sag el reaksiyon degerleri incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi
sonrasinda oOlgiilen sag el reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farkliligin olmadig: tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe
sonrast sag el reaksiyon skorlar1 SI (X= 9.64+2.27), DI (X= 9.56+2.24) PNF (X=
9.49+2.08) oldugu belirlenmistir.

Sol el reaksiyon degerleri incelendiginde, 3 farkli 1stnma protokolii uygulamasi
sonrasinda Olgiilen sol el reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farkliligin olmadig: tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe
sonras1 Sol el reaksiyon skorlar1 SI (X= 12.26+2.20), DI (X= 12.22+2.39) PNF (X=
12.20£1.90) oldugu belirlenmistir.

Sag ayak reaksiyon degerleri incelendiginde, 3 farkli isinma protokolii
uygulamasi sonrasinda 6l¢giilen sag ayak reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlaml1 bir farkliligin olmadig: tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve
PNF germe sonrasi sag ayak reaksiyon skorlar1 SI (X=15.61+3.38), DI (X= 15.55+3.46)
PNF (X=15.52£3.51) oldugu belirlenmistir.

Sol ayak reaksiyon degerleri incelendiginde, 3 farkli 1sinma protokolii uygulamasi
sonrasinda olgiilen sol ayak reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farkliligin olmadig: tespit edildi (p>0.05). Tabloya gore statik, dinamik ve PNF germe
sonrast Sol ayak reaksiyon skorlar1 SI (X= 18.20£3.53), DI (X= 18.14£3.65) PNF (X=
18.10£3.26) oldugu belirlenmistir.

Literatirde farkli 1sinma protokollerinin bireyin reaksiyon hizi {izerine etkileri
incelendiginde germe tlrlerinin negatif yonde etkisinin oldugu sonucuna ulasilan
caligmalar bulunmaktadir. Okkesim ve Coskun, izometrik ve izotonik kasilma sonucu
olusan yorgunlugun reaksiyon siiresi lizerine etkisini incelemistir. Yorgunluktan 6nce ve
sonra Olgiilen degerler arasinda farkliliklar oldugunu reaksiyon siiresi Uzerine negatif

etkisi gorildigiini tespit etmislerdir (129). Sant’Ana ve arkadaslari, taekwondocularda
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spesifik yorgunluk protokoliiniin reaksiyon hizi, vurusa olan etkisi ve tepki siiresi lizerine
etkisini incelemiglerdir. Sonu¢ olarak germenin olusturdugu yorgunlugun artmasiyla
birlikte reaksiyon siiresini ve hizini olumsuz etkiledigi, vurus etkisini diistirdiiglinii tespit
etmislerdir (130). Duvan ve arkadaslari, maksimal seviyede yiiklenme yogunluguyla
olusturulan yorgunlugun eskrim sporcularinin reaksiyon zamani iizerinde negatif etki
olusturdugunu tespit etmislerdir (131). Yapilan ¢alismalara baktigimizda kas veya kas
gruplarinda olusan yorgunluga bagl olarak reaksiyon zamani iizerinde negatif yonde
etkisi oldugu goriilmektedir.

Literatirde farkli 1sinma protokollerinin bireyin reaksiyon hizi {izerine etkileri
incelendiginde germe tlrlerinin belirli bir etkisinin olmadigi sonucuna ulasilan ¢esitli
calismalar bulunmaktadir. Erdogan ve Oztiirk, dinamik ve statik germe egzersizleri ile
olusturulan akut yorgunlugun sporcularda reaksiyon zamanina etkisini incelemek
amaciyla yapilmistir. 40 erkek katilimciya On test ve son test uygulanmistir. Elde edilen
bulgulara gore dinamik ve statik germe egzersizlerinin reaksiyon zamani iizerine etkisi
yoktur (132). Huo ve arkadaslar1 yaptiklari ¢aligmada 39 saglikli bireyde PNF tiirde
uygulanan egzersizlerin reaksiyon hizi tizerinde olusan etkisini incelemistir. Alt
ekstremite uygulanan PNF egzersizlerin sonucunda reaksiyon zamaninda anlamli
diizeyde bir farklilik goriilmemistir (133). Bereket, yaptigi ¢alismada Ust ekstremiteye
uygulanan PNF egzersizlerinin okgularda reaksiyon hizi {izerine etkisini incelemistir.
Sonug olarak reaksiyon hizi 6l¢iimiinde anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir (134).

Aragtirmamizin sonuglariyla literatiir genel anlamda benzerlik gostermektedir.
Statik, dinamik veya PNF germe egzersizlerini kiyasladigimizda reaksiyon zamani

Uzerinde istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik goriilmemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

e Isinma protokollerinin dikey sigrama, Kkuvvet, esneklik, denge, reaksiyon
parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gézlenmemistir.

e Dinamik 1sinma protokolii siirat ve c¢eviklik performanslarinin sergilenmesinde,
PNF ve statik germe yontemlerine gore istatistiksel agidan daha etkilidir.

e Farkli 1sinma protokollerinin kuvvet ve dikey sigrama performanslarinda her ne
kadar istatistiksel olarak anlamli sonuglar ¢ikmamis olsa da ortalama degerler
incelendiginde, PNF ve statik germe yontemlerine gore dinamik uygulamalar kuvvet ve
dikey sigrama performansini gelistirdigi goriilmiistiir.

e Farkli 1sinma protokollerinin denge ve esneklik performanslarinda her ne kadar
istatistiksel olarak anlamli sonuglar ¢ikmamis olsa da ortalama degerler incelendiginde,
dinamik ve statik germe yontemlerine gore PNF germe uygulamalari esneklik ve denge
performansini gelistirdigi goriilmiistiir.

e Statik 1sinma protokolii siirat, ¢eviklik, dikey si¢crama, kuvvet, esneklik, denge
performanslarinin sergilenmesinde, PNF ve dinamik germe yontemlerine gére olumsuz
etkiledigi gozlemlenmistir.

6.2. Oneriler

e Farkli 1smma protokollerinin biyomotor yetiler Gzerindeki akut etkilerinin
belirlenmesi igin, farkli brans sporculariyla caligmalar yapilmasi 6nerilir.

e Farkli 1smnma protokollerinin biyomotor yetiler iizerindeki akut etkilerinin
belirlenmesi igin, farkli yas gruplarindaki sporculara uygulanmasi onerilir.

e Farkli 1smnma protokollerinin biyomotor yetiler iizerindeki akut etkilerinin
belirlenmesi i¢in, elit seviyedeki sporcularla ¢alisilmasi 6nerilir.

e Farkli 1snma protokollerinin biyomotor yetiler {izerindeki akut etkilerinin
belirlenmesi igin, cinsiyetler arasindaki farkliliklar karsilastirilarak incelenmesi onerilir.

e Farkli 1smmma protokollerinin biyomotor yetiler iizerindeki akut etkilerinin
belirlenmesi icin, katilimci sayisi arttirilarak ¢aligmalar yapilmasi onerilir.

e Farkli 1smmma protokollerinin biyomotor yetiler iizerindeki akut etkilerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismalarda farkli sportif performans parametrelerinin

incelenmesi 6nerilebilir.
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e llerde yapilacak olan g¢aligmalarda arastirma kapsaminda uygulanan isinma
protokolleri haricinde farkli 1sinma protokolleri uygulanarak aragtirmalarin yapilmasi

Onerilebilir.
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