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OZET

Kick Boks Sporcularinda Farkh Isinma Protokollerinin Bazi1 Sportif Performans

Parametrelerine Akut Etkisi

Amag¢: Bu calismanin amaci kick boks sporcularinda dort farkli 1sinma
protokollerinin bazi sportif performans parametrelerine akut etkisini incelemekti.

Materyal ve metot: Arastirmaya 15-18 yaslarinda en az ii¢ yildir kick boks yapan
13 kadin, 15 erkek kick boks sporcusu katildi. Sporcular farkli giinlerde 5 dk. disiik
tempolu kosu (P1), bransa 6zgii 1sinma (P2), dinamik 1isinma (P3) ve PNF (P4)’den olusan
dort farkli 1stnma protokoliinii uyguladiktan sonra esneklik, denge, dikey sigrama, 10m
sprint, ¢ceviklik, el kavrama kuvveti, tekme hiz1 ve gorsel reaksiyon zamani testlerine tabi
tutuldu. Veriler Wilcoxon isaretli mertebeler testi ile analiz edildi.

Bulgular: Ismma protokolleri incelendiginde esneklik performansinda en etkili
protokoliin erkeklerde P3 kadinlarda P4, statik denge performansinda ise her iki cinsiyette
P1 oldugu goriildii. Counter movement jumpta en etkili protokol erkeklerde P3 ve P4
kadinlarda ise P2 iken, skuat ve dikey sigramada her iki cinsiyette ise P2 idi. Yani
kadinlarda sigrama protokolleri i¢in en etkili 1sinma protokoliiniin P2 oldugu goriildii.
Hem erkek hem de kadinlarda 10m sprint ve ¢eviklik performansinda en etkili protokol
P2 iken, tekme frekans hizinda P3 idi. Erkeklerde sag ve sol el kavrama kuvvetinde en
etkili protokol sirasiyla P2 ve P4 iken, kadinlarda her iki el i¢in de P3’tii. Son olarak
erkeklerde gorsel reaksiyon siiresinde her iki el igin en etkili yontemin P2, kadinlarda ise
sag el i¢in P3, sol el igin ise P4 oldugu tespit edildi.

Sonug:. Kick bokscularda dort farkli 1istnma protokoliiniin esneklik, denge, dikey
sigrama, 10m sprint, ¢eviklik, el kavrama kuvveti, tekme hiz1 ve gorsel reaksiyon zamani
parametrelerini farkl sekillerde etkileyebilecegi sonucuna varilmstir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik, Germe, Isinma, Kick Boks, PNF, Statik, Tekme

Frekansi.
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ABSTRACT

Acute Effects of Different Warm-Up Protocols on Some Sporting Performance

Parameters in Kick Boxing Athletes

Aim: The aim of this study was to examine the acute effects of four different
warm-up protocols on some sportive performance parameters in kick boxers.

Material and method: Thirteen female and 15 male kickboxers aged 15-18, who
have been kickboxing for at least three years, participated in the study. After applying
four different warm-up protocols, including 5 minutes of jogging (P1), branch-specific
warm-up (P2), dynamic warm-up (P3) and PNF (P4) on different days, flexibility,
balance, vertical jump, 10m sprint, agility, hand grip strength, kicking speed and visual
reaction times of the athletes were tested. Data were analyzed with the Wilcoxon signed
rank test.

Results: When the warm-up protocols were examined, it was seen that the most
effective protocol in flexibility performance was P3 in men and P4 in women, and P1 in
both genders in static balance performance. While the most effective protocol in counter
movement jump was P3 and P4 in men, P2 in women, it was P2 in both genders in squat
and vertical jump. In other words, it was seen that the most effective warm-up protocol
for jumping protocols in women was P2. In both gender, the most effective protocol was
P2 in 10m sprint and agility performance, while it was P3 in kicking frequency speed.
The most effective protocol for right and left hand grip strength in men was P2 and P4,
respectively, while in women it was P3 for both hands. Finally, it was determined that the
most effective method for both hands in terms of visual reaction time was P2 in men, it
was P3 for the right hand and P4 for the left hand in women.

Conclusion: It was concluded that four different warm-up protocols in kickboxers
can affect flexibility, balance, vertical jump, 10m sprint, agility, hand grip strength,
kicking speed and visual reaction time parameters in different ways.

Key Words: Dynamic, Stretching, Warm-Up, Kick Boxing, PNF, Static, Kicking

Frequency.
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1. GIRIS

Spor bilimciler, antrendrler ve sporcular sportif bir aktivite dncesinde 1sinma
uygulamalarinin sportif yiiklenmeye bir 6n hazirlik olarak organizma tizerinde olumlu
etkilerinin oldugunu bildirmektedirler (1). Spor bilimlerinde 1sinma birgok farkl sekilde
tanimlanmis olsa da en yaygin goriis, bir fiziksel aktivite dncesinde sporcuyu yiikklenmeye
hazirlayan ve adaptasyonunu saglayan hareketler biitiinii oldugudur (2). Isinma alan
yazinda farkli sekillerde tanimlandigi gibi uygulama bigimleri agisindan da farkli
bicimlerde siniflandirilmis ve farkli uygulamalardan olusan 1sinma protokolleri
olusturulmustur.

Sportif bir aktiviteye hazirlanirken 1sinma protokollerinden hangisinin
uygulanacagina karar vermek olduk¢a 6nemli bir konudur (3). Bu durum uzun yillardan
beri bir¢ok aragtirmacinin ilgisini ¢ekmis ve cesitli arastirmalar yapilmis olmasina
ragmen hangi 1sinma protokoliiniin kullanilacagina dair heniiz bir fikir birligi
saglanamamigtir. Ornegin 1s1nma protokollerinin siirat performansi iizerindeki etkilerinin
arastirlldigt  ¢aligmalar incelendiginde, 1sinma protokollerinde uygulanan germe
yontemlerinden statik germe uygulamalarinin siirat performansini olumlu yonde
etkiledigini gosteren calismalarin (4-8) yani sira olumsuz etkiledigini gdsteren
caligmalarinda oldugu goriilmektedir (3,9,10). Ayrica statik germe hareketlerinin siirat
performansini herhangi bir sekilde etkilemedigini gosteren calismalar da mevcuttur (11).
Isinma protokollerinin kuvvet performansi tizerindeki etkilerinin arastirildigi ¢alismalar
incelendiginde ise yine ayni sekilde 1sinma protokollerinde uygulanan germe
yontemlerinden dinamik germe uygulamalarmin kuvvet performansini olumlu yonde
etkiledigi (12-14) bulgusunu rapor eden ¢alismalarin yaninda statik ve dinamik germe
uygulamalarinin  kuvvet performansini etkilemedigini goOsteren c¢aligmalara da
rastlanilmaktadir (15,16). Bir baska sportif performans parametresi olan esneklik ile ilgili
yapilan ¢alismalar incelendiginde ise hem dinamik (17,18) hem de statik (19,20) germe
uygulamalarindan olusan 1sinma protokollerinin esneklik performansini olumlu yonde
etkiledigi bildirilmistir. Bu caligmalarla benzer sekilde proprioseptif néromuskular
fasilitasyon (PNF) uygulamalarinin da esneklik performansini olumlu yonde etkiledigini
gosteren calismalar bulunmaktadir (21-23). Bir ¢ok spor bransinda sportif iistiinliik
gostergesi olan dikey sicrama performansinin optimal diizeyde sergilenmesinde dinamik

1sinma protokoliiniin statik 1sinma protokoliinden daha etkili oldugu (13,24-26)
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bildirilmesine ragmen PNF uygulamalarindan olusan 1sinma protokoliiniin dikey sigrama
performansini olumsuz yonde etkiledigi rapor edilmistir (27). Alanyazin incelendiginde
tim bu ¢alismalarin yani sira sportif performans parametrelerinden denge (28-30),
ceviklik (7,31-33) ve reaksiyon zamam (34) gibi biyomotor becerilerin 1sinma
uygulamalarindan akut olarak nasil etkilendigini inceleyen ¢aligmalara da
rastlanilmaktadir.

Tiim bu bilgiler 1s181nda 1sinma protokolleri ile sportif performans parametreleri
arasinda bir iliski oldugu diisiiniilebilir. Ancak sportif beceriler tizerinde hangi 1sinma
protokoliiniin daha etkili oldugu konusunda net bir goriis bildirmek i¢in daha ¢ok
aragtirmaya ihtiya¢ oldugu asikardir. Bu baglamda isinma protokolleri ile sportif
performans parametreleri arasindaki iliskinin hala arastirmaya deger bir konu oldugu
sOylenebilir.

Sportif performansin en Ust diizeyde sergilenmesi agisindan 1sinmanin Onemi
herkes tarafindan kabul gormektedir. Sporcular tarafindan cesitli 1sinma protokolleri
kullanilmasina ragmen hangi 1sinma protokoliiniin hangi sportif beceri lizerinde daha
etkili oldugu yoniinde heniiz bir fikir birligi bulunmamaktadir. Dolayisiyla, bu ¢alismanin
amaci kick boks sporcularinda dinamik, PNF, bransa 6zgii ve sadece 5 dk diisiik tempoda
kosu ile 1sinma protokollerinin bazi sportif performans parametreleri lizerindeki akut
etkilerini incelemektir.

Germe egzersizlerinin sporcularin esnekligini artirmasimnin  yaninda sportif
performansini da gelistirmesi beklenmektedir. Esnekligi gelistirmek i¢in yapilan germe
hareketleri birgok sporcunun hem antrenman programlarinda hem de 1sinma
egzersizlerinde stirekli olarak yer almaktadir. Spor bilimciler ve antrendrler yillardir
hangi 1sinma protokoliiniin hangi spor dalina daha yatkin oldugunu arastirmaktadirlar.
Literatiir incelendiginde, 6zellikle denge performansi ve reaksiyon siiresi iizerine yapilan
calismalarin sayis1 oldukc¢a sinirli oldugu goriilmesine ragmen germe egzersizlerinin
Ozellikle uzak dogu sporlarinda tekme atma frekansina etkisi ile ilgili yeterli ¢alisma
olmadigi tespit edilmistir. Dolayistyla, dinamik, PNF, bransa 6zgii ve sadece 5 dk diisiik
tempoda kosu ile 1sinma protokollerinin kick boks sporcularinin esneklik, ¢eviklik, dikey
sigrama, 10m sprint, penge kuvveti, statik denge parametreleri ile tekme atma hizlarina
akut etkilerini belirlemek arastirmanin 6zgiin degerini ortaya koymaktir.

Bu anlamda arastirmanin problem cilimlesi su sekilde olusturulmustur; Kick boks

sporcularinin esneklik, ¢eviklik, dikey sigrama, 10m sprint, penge kuvveti, statik denge
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parametreleri ile tekme atma hiz1 performanslar1 dinamik, PNF, bransa 6zgii ve sadece 5
dk diisiik tempoda kosu ile 1sinma uygulamalarindan hangi diizeyde etkilenmektedir?

Arastirma 13 kadin ve 15 erkek kick boks sporcusu ile dinamik, PNF, bransa 6zgii
ve sadece 5 dk diisiik tempoda kosu ile 1sinma uygulamalariyla smirlidir. Ayrica,
aragtirmada Sl¢timler esneklik, ceviklik, dikey sicrama, 10m sprint, penge kuvveti, statik
denge ve tekme atma hiz1 performans parametreleri ile sinirlidir.

Arastirmada Sl¢iimler esnasinda sporcularin en iyi performanslarini sergiledikleri,
Olctimler arasinda her sporcu i¢in i1yi dinlendigi, arastirmada kullanilan 6l¢tim arag ve
cihazlarinin dogru 6l¢iim yaptig1 varsayildi.

Arastirmanin hipotezleri asagida siralanmistir;

H1: Kick bokscularin esneklik performansin1 en fazla PNF 1sinma protokolii
gelistirir.

H2: Kick bokscularin statik denge performansini en fazla PNF 1sinma protokolii
gelistirir.

H3: Kick bokscularin dikey sigrama yiiksekligi performansini en fazla dinamik
1sinma protokolil gelistirir.

H4: Kick bokscularin 10m sprint siiresini en fazla dinamik 1sinma protokolii
gelistirir.

H5: Kick bokscularin geviklik performansini en fazla dinamik 1sinma protokolii
gelistirir.

H6: Kick bokscularin penge kuvvetini en fazla PNF 1sinma protokolii gelistirir.

H7: Kick bokscularin tekme frekans hizin1 en fazla dinamik 1sinma protokolii
gelistirir.

H8: Kick bokscularin gorsel basit reaksiyon siiresini en fazla dinamik 1sinma

protokolii gelistirir.
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2. GENEL BILGILER

2.1. Kick boks’un tanimi

Kick boks, iki rakip sporcunun tekme, diz, dirsek ve yumruklarini kullanarak
birbirlerine istiinliik kurma miicadelesi verdigi bir doviis sporudur. Klasik bir kick boks
mag1 2 ile 4 dakika arasinda siirmekle birlikte 3 ile 12 raund arasinda degismektedir.
Miisabaka sirasinda raundlar arasinda 1-2 dakika mola siiresi bulunmaktadir (35). Kick
boks sporcularinin miisabaka esnasinda bir ¢ok farkli eylem gergeklestirmeleri nedeniyle
fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclar1 oldukga yiiksektir. Kick boks temposu yiiksek ve enerji
gereksinimi fazla olan, sporcularin cinsiyet, viicut kiitlesi ve yas kategorilerine uygun
olarak smiflandirildig1 ve basarili olabilmek i¢in karmasik becerilerin yani sira taktiksel
olarak milkemmellik isteyen kompleks bir spor bransidir (36). Kick boks, hem savunma
hem de fiziksel kapasite ve performansi gelistirdigi igin her gecen giin popiileritesi
artmaktadir (37).

Kick boks el ve ayak tekniklerinin yiiksek bir tempoda kullanildigi, dinlenmenin
cok az oldugu oldukg¢a dinamik ve zor bir spor brans1 (38,39) olmanin yaninda geleneksel
bircok doviis sanat1 ve doviis sporlarindan ilham alan temasli modern bir miicadele
sporudur. Bu spor brangi katilimcilarin istekleri dogrultusunda miisabakalara katilim yada
rekreatif bir faliyet amagl olarak ta yapilabilmektedir. Ancak temel olarak genel sagligi,
giicii ve dayanikliligr gelistirmek amaci ile tasarlanmis olan bir spor brangidir (40). Kick
boks yumruk ve tekme tekniklerinin kullanildigi, rakiplerin miicadele sirasinda
birbirlerine tekme yumruk attiklari, hatta bazi alt disiplinlerde diz tekniklerinin de
kullanildig1 yiize, kafa bolgesine, gdvdeye ve bacaklara darbe vurmayi amaglayan bir
doviis sporudur. Muay Thai, Avrupa veya Amerikan kick boksu. Fransiz Savate ve Cin
San Shou gibi farkli doviis sporlart kick boksa yakin olan stiller olmakla birlikte, bu spor

branglarinin her biri birbirinden bagimsiz ve es zamansiz bir bigimde gelismistir (39).

2.2. Kick boks’un tarihgesi

Kick boks’un Asya’da atilan temelleri giinimiizden 2000 yil Oncesine kadar
uzanmaktadir (40). Japon Kick boksu 1960 yillarinda ortaya ¢ikmisken Amerikan Kick
boksu ise 1970°1i yillarda ortaya ¢ikmistir. Ancak daha sonra 1993 yilinda Japon kick
boksu K1 seklinde donistiiriilerek daha popiiler hale gelmistir. Tarihsel acgidan

bakildiginda kick boksu farkli ¢esitlerdeki geleneksel stillerin birlesmesi sonucu ortaya
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¢ikmig karma bir doviis sporu olarak diisiinmek miimkiindiir. Bu yaklasim 1970’li
yillardan bu yana katlanarak artan kick boks sporunun daha da popiiler bir hale gelmesine
neden olmustur (41). Ancak resmi ve tam temas olan ilk kick boks miisabakasi ‘Full

Contact Diinya Sampiyonas1’ ad1 altinda ilk defa Los Angeles’ta diizenlenmistir (40).

2.3. Kick boks branslar

Kick boks farkl: alt1 bransi olan ve karsilikli temasin oldugu bir spor dalidir. Bu
branslar; Light contact, Low kick, Point fighting, K1 rules, Kick light ve Full contact
olarak siniflandirilmistir. Ayni zamanda kick boksta Aero kick boks ve Miizikal form gibi
temasin olmadigi1 gosteriye dayali farkli tarzlarda vardir. Bu stillerden Low Kick, Full
contact ve K1 rules resmi miisabakalarda ringte gerceklesirken Light contact, Kick light

ve Point fighting tatami zemin tizerinde gergeklesmektedir (41).
2.3.1. Point fighting

Miisabik iki sporcunun kurallara uygun hareket ederek hiz ve teknik ile en fazla
puani kosesine yazdirma amaci ile yapilan bir kick boks miisabakasidir. Point fighting
bransindaki ana 6zellik hiz ve tekniktir. Bu sebepten 6tiirii vuruslar kontrollii yapilmali
ve vurus siddetine dikkat edilmeli. Gegerli olan her atakta yani kurallara uygun olarak
ayagm veya elin uygun kisimlari ile vurusun yasak olmadigi bolgelere uygun teknik
vurugslari ile vurulmasina puan verilmektedir. Yapilan her atagin ardindan miisabaka orta
hakemin komutu ile durdurulur ve iki hakemden ayni anda puan kazanan sporcunun
kosesine hakem parmaklari ile sporcunun ka¢ puan aldigin1 hakem masasinin gorecegi

sekilde isaret eder (42).
2.3.2. Light contact

Light contact; orta diizeyde sertlik derecesi olan yumruk ve tekmelerin bel iistii
bolgelere atilmasiin serbest oldugu ve Point fighting brang1 gibi her atagin ardindan
miisabakanin durdurulmadigi, duraklamalarin sadece raunt ve miisabaka bitiminde

yapildig1 orta siddetli temas igeren bir kick boks bransidir (43).
2.3.3. Kick light

Kick light; orta diizeyde sertlik derecesi olan yumruk ve tekmelerin bel istii
bolgelerin atilmasinin yani sira bacak bolgesine de tekme vuruglarinin yapilabildigi ve
miisabaka icerisindeki duraklamalarin orta hakemin ‘STOP’ veya ‘BREAK’ komutu

vermedigi siirece devam ettigi bir kick boks brangidir (44).
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2.3.4. Full contact

Full contact; tekmelerin ve yumruklarin vuruglarin serbest oldugu bolgelere
siddetli aym1 zamanda etkili bir bi¢cimde uygulandigi, tatami branslarinin aksine tam
temasa izin verilen ve ring icerisinde yapilan bir kick boks bransidir (45). Full contact
miisabakalarinda sporcularin bel alti bolgelere yumruk ve tekme vurusu yapmalari
yasaktir. Kronometre genelde durdurulmaz. Orta hakemin ‘STOP’ komutu ile miisabaka

durur (46).
2.3.5. Low kick

Low kick; tekme ve yumruk vuruslarinin miisaade edilen bolgelere siddetli ayni
zamanda etkili bir bigimde uygulandigi, tatami branslarinin aksine tam temasa izin verilen
ve ring igerisinde yapilan bir kick boks bransidir. Low kick bransinda Full contact
brangida ek olarak bel alt1 bolgelere ve bacaklara tekme vuruslarinin yapilabilecegi bir

kick boks bransidir (47).
2.3.6. K1 rules

K1 rules, Low kick bransina benzeyen ancak Low kick bransina ek olarak diz
vuruglarinin da yapilabildigi bir kick boks bransidir. K1 rules branginda sarilma her
kosulda 5 saniyeden fazla siirmez (45,48).

2.4. Isinma
2.4.1. Istnmanin tanimi

Antrendrler, sporcular ve antrenan bilimciler tarafindan herhangi bir fiziksel
aktivite, egzersiz veya antrenmana baslamadan dnce metabalizmanin hem fizyolojik hem
de psikolojik olarakta hazirlanmasi 1sinma olarak adlandirilmaktadir (49). Daha genis bir
ifadeyle herhangi bir antrenman, yarisma yada miisabakadan Once, antrenman veya
miisabakalarda gerekli olan en optimal performans: sergilemek iizere uygulanilan

fizyolojik ve zihinsel etkinliklerin tiimiine 1sinma denilmektedir (50).
2.4.2. Genel 1siInma

Organizmanin islevlerini iist seviyelere kadar ¢gikarmak amaci ile yapilan hazirlik
asamasidir. Daha ¢ok biiyiik kas gruplarina etki etmektedir. Temel olarak genel 1sinma
tice ayrilir.

e Hafif tempolu kosular yapilarak i¢ organlarin uyarilmasi i1sinmanin ilk

asamasinda olur. Bu asamada viicudun 1sis1 yiikseltilir. Kalbin dakikadaki
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atim sayis1 arttirilir ve ayn1 zamanda dakika cinsinden nefes alip verme sayisi
fazlalasir.

e I[sinmanin diger asamasi olan ikinci evrede kas liflerinin esneklikleri
arttirllmaya ve eklem hareket aralig1 olduk¢a yavas bir bicimde olabilecek en
genis agikliga getirilmek i¢in ugrasilir. Esneklik egzersizleri fazla zorlamay1
gerektirmeden yapilabilen egzersizlerdir.

e [sinmanin son yani iigiincii asamasinda asil alistirma evresinde yapilacak olan

hareketler %80’lik bir gii¢ ile kisa siire i¢erisinde yapilmaya calisilmaktadir
(52).

2.4.3. Ozel 1sinma

Antrenman veya miisabakalardan hemen once spor dalina uygun 6zellikte olan
hareketler ile hareketi gergeklestirecek kas gruplarinin isindirilmasi hedeflenir. Bu sayede
miisabaka veya antrenmana baslamak i¢in en uygun zemin hazirlanmis ve kas lifleri
arasindaki koordinasyon saglanmis olur. Ozel 1snma evresi baslica iki asamadan olusur.
[k 1s1nma asamasinda genel 1stnma hareketleri yapilir. Issnmanin ikinci asamasinda ise
hareketler miisabaka esnasinda yapilacak hareketlere uyumlu bir sekilde uygulanir. Bu
sekilde hem eklemler yapilacak aktiviteye hazirlanmis olur hem de sporcularin hareketleri

koordineli bir sekilde yapabilmesi igin zihinsel olarak uyarilmasi saglanmis olur (51).

2.5. Uygulanis tiirlerine gore sportif 1sitnma cesitleri

Uygulanis tiirlerine gore sportif 1sinmalar {i¢ gruba ayrilir;
e Pasif istnma
e Aktif istnma

e Mental (diisiinsel) 1stnma
2.5.1. Pasif 1sinma

Pasif 1sinma sporculara antrenman veya miisabakalardan 6nce uygulanacak sauna,
masaj, sicak dus vb. uygulamalari igermektedir. Sicak dus, sauna ve masaj gibi
uygulamalar kaslarin yumusamasini saglayarak esnekligi gelistiren uygulamalardandir.
Bu uygulamalar sayesinde kaslarin ¢alisma i¢in hazir bulunusluk diizeyi artirilarak

sakatliklarin 6nlenmesi saglanir (52).
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2.5.2. Aktif 1sinma

Sporcularin 1sinma amaci dogrultusunda yapacagi hareketleri beklemeden veya
durmadan aktif olarak gergeklestirmelerine aktif 1smnma adi verilir. Ornek vermek
gerekirse yavas ve hizli tempoda kosular, yumusak bi¢imde yapilan esneme hareketleri,
sigrama hareketleri, spora 6zgii olan hareketlerin yavas bir bigimde uygulanisi, kol ve
bacak ¢evirmeleri gibi uygulamalar 6rnek gosterilebilir. Yapilan arastirmalar isinma

uygulamalarinin en etkili yolunun aktif olarak kaslar1 ¢alistirmak oldugunu gostermistir
(51).

2.5.3. Mental (zihinsel) 1sinma

Mental 1sinma miisabakalara ve yarigsmalara baglamadan 6nce uygulanacak olan
hareketlerin ve tekniklerin zihinde canlandirilarak yapildiginin diisiilmesidir. Aslina
bakilirsa miisabakada uygulanacak hareketlerin daha Oncesinde tahmin edilmesidir.
Mental 1sinma antrenman veya miisabakada sporcularin psikolojik yonden hazir
bulunusluk diizeylerini artirarak performanslarmin olumlu yonde etkilenmesini saglar
(53).

2.6. Isinma siiresi

Isinma stireleri sporcularin branglarina gore farklilik gostermektedir. Bu
farkliliklar takim veya bireysel sporlar olarak degisiklik gostermektedir. Sporcularin
1sinma siireleri belirlenirken antrenman, miisabaka veya yarismanin yapilacagi ortam,
antrenman, miisabaka veya yarigmanin siiresi, hava durumu ve cevresel sartlar goz

ontinde bulundurulmak zorundadir (50).

2.7. Istnmanin fizyolojik etkileri

Isinma ve beraberinde yapilan egzersizin yogunluguna gore organizmada oksijen
ihtiyact artmaktadir. Oksijen gereksiniminin artmasi ve kaslara giden kan akiminin
artmas1 ancak kalbin dakika atim voliimiiniin yiikselmesi sonucunda miimkiin
olabilmektedir. Damarlarin genislemesiyle kaslara giden kan akimi artar, dinlenik
durumdayken kapali olan kapiller agilir ve bu sayede kastaki oksijen miktar1 artar. Kas
hacminin artmasi ile oksijen alimi ig¢in en uygun zemin hazirlanmig olur. Orta siddette
uygulanan 1sinma hareketleri pulmoner dolasimdaki damar direncinin azalarak pulmoner
dolagimin artmasina neden olur. Isinma ile birlikte kaslarin boylarinda da degisiklik olur.
Kaslar boyunun %20’si kadar esneyebilmektedir. Yiiksek 1siya ulasan bir kas, oksijeni

normalinden daha fazla bir sekilde bosaltabilmektedir. Kaslardaki kasilmalar ve
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gevsemeler daha kuvvetli bir sekilde olur. Kasm verimi ve ayni zamanda eklemlerin
hareket genisligi ve esneklik diizeyleri artar (28). Isinma kastaki 1s1 diizeyini arttirip kas
i¢ siirtiinme katsayisini azaltir. Bir kas iyi 1sinmis ise normalden daha fazla eklem hareket

genisligine sahip olur ve boylece sakatlanma riski daha aza indirilmis olur (50).

2.8. Esneklik

Sporcularin daha basarili olabilmesi i¢in birbirinden farkli biyomotor becerilere
ihtiyaclar1 vardir. Bu becerilerden bir tanesi de esnekliktir. Esneklik, genis bir agida
eklemin maksimum diizeydeki eklem hareket genisligi sayesinde rahat bir bigimde
hareket etme yetenegidir (54). Esneklik, bir yada birden fazla eklemin son noktaya kadar
olan hareket genisligi olarak tanimlanabilir. Bu genislik ne kadar artar ise esneklik diizeyi
de o derecede artmaktadir (55). Esneklik agrisiz ve kolay bir sekilde eklemleri dogal
hareket simirlar1 igerisinde hareket ettirilebilme becerisidir. Antrenman, yarisma ve
miisabalarin hemen Oncesinde biitiin sporcular esnetme hareketleri yapmaktadir (56).
Uygulanan esnekligin tiirli sporcunun yapacagi yogun tempolu fiziksel aktivitelerde

sakatlik risklerini diisiirmekte ve ayni1 zamanda da performansi arttirdigi goriilmektedir

(57).
2.8.1. Esnekligi etkileyen faktorler

Esneklik asagidaki faktorlerden etkilenir (58);

e Eklemin tipi, yapist ve seklinden

e Kaslarin yapisal esnekliginden

e Kas liflerinin ve derinin gerilme yeteneklerinden

e Genel veya antrenmanlardan kaynakli yorgunluktan

e Giin igerisindeki farkli zaman dilimlerinden (saat 10-11 ve 16-17 arasi
esnekligin en yiiksek verime ulastig1 saatlerdir. Sabahin erken saatler ise en
diisiik esneklik diizeyinin oldugu vakitler oldugu gozlenmistir)

e Ortamin sicakligindan (sicaklik artis1 esneklik diizeyini arttirirken, diisiisti ise
olumsuz etkiler)

e Sporcularin antrenman diizeyi

e Cinsiyet ve yas (Kadinlar erkeklere gore daha fazla esnektir. Ciinkii erkeklerde
ki konnektif doku kadinlara gore daha fazladir. Ayrica, esneklige ulasilan

maksimum yas ise 15-16 yaslaridir)
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2.8.2. Esnekligi sinirlayan faktorler

Tendon, kas ve bag gibi yumusak dokularda olusan sertlik statik ve dinamik
esnekligi sinirlayict 6nemli etkenlerdir. Alter’in aktarimina gére Johns ve Wright, 1962
yilinda yayimladiklar bir galismalarinda; eklemler hareket ettigi zaman, eklem baglar1 ve
kapsiilii %47, kas ve fasyasinin %41, tendonun %10 ve derinin ise %2 oraninda harekete
kars1 bir direng ortaya ¢ikardigini dile getirmistir (57). Esnekligi etkileyen faktorler; i¢ ve
dis faktorler olarak iki grup halinde incelenmektedir.

I¢ faktorler (57,59);

e Hareket kabiliyetini kisitlayan kemik yapilar

e Tendon ve baglarin esnekligi

e Derinin esnekligi

e Eklem ve iliskili dokularin 1s1s1

e Eklemin tipi

e Kas dokusunun esnekligi

e Kaslarin kasilma ve gevseme becerileri

e Eklemin i¢ direnci

Dis faktorler (57,59);

e Antrenman yapilan ortamin sicakligi (sicak bir ortam esneklik diizeyini
arttiran faktordiir)

e Giiniin zaman (insanlar genellikle sabahlar1 6gleden sonraya kiyasla daha az
esnektir)

e Yaralanmalardan dolay:1 eklemin veya kasin tam olarak iyilesmemesi

e Yas (¢ocuklar genellikle yetiskinlere oranla daha esnektir)

e Cinsiyet (kadinlara erkeklere oranla daha esnektir)

e Bireyin segilen egzersizi yapabilme kabiliyeti

e Bireyin esnekligi arttirmak igin kararl olusu

e Giysi ve ekipmanlar

2.9. Germe ¢ahismalari

Sporcular esneklik diizeyini gelistirmek i¢in 1sinma egzersizleri ve antrenman
programlarinda diizenli bir bigimde germe egzersizlerine yer verirler (54). Esnekligi
arttirabilmek i¢in bircok sporcu antrenman Oncesinde ve ayni zamanda antrenmanin

ardindan germe egzersizlerini programlarina ekleyip diizenli bir sekilde esnetme
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egzersizlerini yapmaktadir. Esneklik kazanilmasi zor ancak kaybedilmesi kolay olan bir
ozelliktir. EKlemlerin hareket agikliklari yada hareket araligini gelistirmek i¢in temelde 4
esnetme yontemi kullmilmaktadir. Bu yotemler dinamik, statik, balistik ve PNF
teknikleridir (60).

2.9.1. Dinamik germe

Dinamik germe bir bireyin kendi viicut agirhigr ile eklem hareketliligini
asmayacak sekilde kontrollii bir bi¢imde uygulanan sallanma ve yaylanma gibi
hareketleri barindiran germe yontemidir. Kas liflerini gerilebildigi son noktaya kadar
gerdirip bu noktada iken kontraksiyon yaptirilmasi mantigina dayanmaktadir. Bu sekilde
kas liflerinin fleksibilite 6zelligi ciddi 6l¢iilerde artirilabilmektedir (61). Egzersizler kas
gruplarinin tamamini ilgilendirir. Aktif yada pasif olarak herhangi bir kas grubuna
uygulanabilmektedir. Pasif uygulamalarda disaridan bir destek veya bir partner
yardimiyla, aktif uygulamalar ise disardan herhangi bir yardiminin olmasmna gerek
duyulmadan yapilir. Bir sette toplam olarak 8 ya da 12 tekrarin olmasi gerekmektedir. Bu
caligmalar her kas grubu i¢in 3 veya 4 set seklinde uygulanmalidir (62). Dinamik germeyi
uygularken agr1 esiginde bekleme yapilmaksizin hareket tekrar edilmelidir. Burada kasin

verecegi ilk tepki kasilma seklinde olur (61).
2.9.2. Statik germe

Statik germe, bir kas veya kas grubunun, yavas bir sekilde agr esigine kadar
gerdirilerek, belirli bir siire o pozisyonda bekletilmesi temeline dayanan bir yontemdir
(63). Bu yontemde temel amag, bir kas veya kas grubunu miimkiin olan en genis hareket
araliginda bekleterek kas boyu uzunlugunu arttirmaktir (64). Bu amag dogrultusunda agri
esigine kadar uzatilan kas 10 ila 30 sn arasinda gergin tutularak statik germe uygulamasi
yapilir (65). Walker ise statik germe uyuglamalari i¢in optimal siirenin 15 ila 60 sn
arasinda oldugunu savunmaktadir. Belirlenen amag¢ dogrultusunda; yas, cinsiyet ve diger
faktorler goz oniinde bulundurularak bu siirenin degisiklik gdsterebilecegi sdylenebilir
(66).

Statik germe yontemi oldukga etkili bir germe yontemi olup kaslarin daha ¢abuk
gevsemesini saglar. Kas boyunun uzamasinda oldukga etkili rol oynayan statik germe
yonteminde uygun germe siiresinin uygulanmasi halinde golgi tendonun faaliyeti ile kas
rahatlamasi saglanabilir. Kas boyunu arttirmak icin en etkili ve giivenilir yontemlerden

biridir (65). Kas1 gerdirme esnasinda kasi fazla zorlanmamali ve agr1 veya rahatsizlik
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hissedildiginde gerdirme islemi durdurulmalidir. Chan ve digerleri yaptiklar1 bir
aragtirmada statik esnetme yontemi ile esnekligin ciddi derecede gelistirilebilecegi rapor
edilmistir (67). Aym1 zamanda statik germe egzersizlerinin hem akut hem de kronik olarak

esneklik performansini artirabilecegi bilinmektedir.
2.9.3. Balistik germe

Bireyin en genis eklem hareket agikliginda kaslarimi kendi viicut agirligini
kullanarak yaylanma seklinde uyguladigi hareketlerden olusan germe yontemidir. Gergin
pozisyondaki kas veya kas grubu iizerindeki tekrarlayici balistik yaylanma temeline
dayanir. Agn esiginde kas gerginligi siirdiiriilmez, kas gevset yontemi uygulanarak kas

gerginligi saglanmaya calisilir (68).
2.9.4. Proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF)

Livanelioglu ve digerlerinin aktarimina goére proprioseptif noromuskiiler
fasilitasyon (PNF) 1940’11 yillarin baginda Margeret Knott ve Herman Kabat tarafindan
gelistirilen bir yontemdir. PNF tekniklerindeki asil etki mekanizmasi, viicuttaki
reflekslere uyari iletmek, yer ¢ekiminden faydalanarak zayif kalan kaslari fasilite etmek.
PNF uygulamalar1 yapilirken sporculara biitiinsel bir sekilde yaklasilir ayn1 zamanda
sporculara siirekli pozitif geri doniitler verilir. PNF tekniginin en 6nemli hedefi sporcuya
maksimum verimliligi kazandirmaktir (68). Shimura ve Kasai’nin aktarimina gére Knott
ve Kabat’in gelistirmis olduklar1 PNF yontemi, inhibisyon ve fasilitasyon olarak ikiye
ayrilmaktadir. 17 farkli bi¢cimde izometrik, izokinetik ve eksantirik kas
kordinasyonlarinin kullanimini barindiran PNF teknikleri sporcun o anki ihtiyaglarina

bakilarak tek basina yada birlikte kullanilabilir (69).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma izni

Kesitsel tipte olan bu arastirma, indnii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik
Kurulu Onayr (karar numarasi: 2021/2732, EK-2) alindiktan sonra Helsinki
Deklarasyonuna uygun olarak yiiriitiildii. Arastirmaya baslamadan 6nce tiim katilimcilara
ve velilerine arastirmanin amaci anlatildi. Katilimcilar, veli onam formlar1 (EK-4) ve

goniillii olur formlar1 imzalatildiktan sonra arastirmaya dahil edildi.
3.2. Arastirmanin evren ve orneklemi

Arastirmanin evrenini Malatya ilinde ikamet eden ve en az 3 yildir kick boks
bransinda lisansli olarak spor yapan bireyler olusturdu. Arastirmanin 6rneklem
biiyiikliigiinii belirlemek icin yapilan gili¢ analizi sonucunda etki biiyiikligi 0.25, alfa
0.05 ve gili¢ 0.8 secildiginde orneklem biiyiikliigiiniin en az 24 kisi olmasi gerektigi
hesaplandi (G*power, versiyon 3.1.9.7, Almanya). Arastirmaya 15 erkek 15 kadin toplam
30 kick boks sporcusu ile baglandi ancak kadinlardan 2 sporcu arastirmadan kendi rizalari
ile ayrildiklarindan dolayi arastirma 28 sporcu ile tamamlandi. Sonug olarak arastirmanin
orneklemini Malatya ilinde en az 3 yildir diizenli olarak Kick boks branginda antrenman
yapan ve yaglar1 15-18 arasinda degisen 13 kadin ve 15 erkek olmak iizere toplam 28

saglikli kick boks sporcusu olusturdu.
3.3. Katihmcilarin 6zellikleri
Arastirmanin  katilimcilarina ait tanimlayicit  6zellikler Tablo 3.1’de yer

almaktadir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin Tanimlayict Ozellikleri

Cinsiyet  Degiskenler N Min. Maks. X+ss
Yas 15 15 18 15.80+.94

Erkek Boy uzunlugu (cm) 15 170 182 175.47+3.85
Viicut agirligi (Kg) 15 52 80 61.00+7.32
VKI (kg/m?) 15 17.51 26.12 19.79+2.18
Yas 13 15 18 15.85+.98

Kadin Boy uzunlugu (cm) 13 163 174 168.23+£3.34
Viicut agirligi (kg) 13 42 74 56.08+7.66
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VKI (kg/m?) 13 1581  24.73 19.78+2.34

Tablo 3.1 incelendiginde erkek katilimcilarin yas ortalamasinin 15.80+.94 yil, boy
uzunlugun 175.47+3.85 cm, viicut agirhigmm 61.00+7.32 kg ve VKI ortalamasinin da
19.79+2.18 kg/m? oldugu goriilmektedir. Kadm katilimcilarin yas ortalamasinin
15.85+.98 yil, boy uzunlugunun 168.23£3.34 cm, viicut agirliginin 56.08+7.66 kg ve
VKI ortalamasiin ise 19.77+2.34 kg/m? oldugu gériilmektedir.

3.4. Isinma protokolleri

Isinma protokolleri olusturulurken ilgili literatiirden faydalanildi ve uygulamalar
uzman goriisleri alindiktan sonra planlandi. Arastirmada kullanilan 1sinma protokolleri

detayli olarak asagida agiklanmistir.
3.4.1. 5 dakika diisiik tempolu kosu protokolii (P-1)

Bu protokolde sporcular 5 dk diisiik tempolu aerobik kosu yaptiktan sonra (120
kalp atim hizinda) 5 dakikalik dinlenme periyodunu takiben bagka bir egzersiz
uygulamasi yapmadan esneklik, pence kuvveti, skuat jump, counter movement jump ve
dikey sigrama testleri uygulandi. Hem P-1’de yapilan 1sinmanin etkisinin kaybolmamasi
hem de testlerin yorgunluktan dolay1 birbirini etkilememsi igin iKi hafta sonra ayni 1sinma

protokolii sonrasinda 10m sprint, ¢eviklik ve tekme hizi testleri uygulandi.
3.4.2. Bransa o6zgii 1sinma protokolii (P-2)

Bu protokolde 5 dk’lik kosunun ardindan maksimal hizda 15m ¢ikislar yaptirildi
ve ardindan alt ve list ekstremite kaslarma yonelik germe hareketleri uygulandi. Her
hareket 5 saniye kas-gevset yontemi kullanilarak 4 tekrar uygulandiktan sonra 5. tekrarda
agr1 esiginde 15 saniye beklendi. Katilimcilarin, 5 dk’lik dinlenme periyodundan sonra
esneklik, penge kuvveti, skuat jump, counter movement jump ve dikey sigrama testleri
uygulandu. iki hafta sonra ayni 1stnma protokolii sonrasinda 10m sprint, ceviklik ve tekme
hiz1 testleri uygulandi.

Bransa 6zgii 1sinma protokolii hareketleri asagida gosterilmistir;

* Boyun kas grubu (saga-sola rotasyon)

* Omuz kas grubu (abdiiksiyon ve addiiksiyon)

* Kol kas grubu (fleksiyon ve ekstansiyon)

« Sirt kas grubu (bent over row)

» Govde kas grubu (russian twist)
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» Kalga kas grubu (yiiksek diz ¢ekisi)
* Quadriceps kas grubu (bacagi dizden geriye biikme)
» Hamstring kas grubu (L oturusunda 6ne egilme )

* Gastrocnemius kas grubu (calf raises)
3.4.3. Dinamik germe protokolii (P-3)

Bu protokolde 5 dk’lik kosuyu takiben alt ve iist ekstremite kaslarina yonelik
belirlenen sekiz adet dinamik germe egzersizi uygulandi. Dinamik germe egzersizleri, 30
sn sliren ve 2 setten olusan bir yontemle uygulandi. Setler aras1 dinlenme siiresi ise 15 sn
olarak belirlendi. Hareketlerin dogru formda yapilmasi amaciyla arastirmacilar gerek
gordiikleri yerde hareket formuna miidahale ederek diizeltmelerde bulundu.
Katilimcilarin, 5 dk’lik dinlenme periyodundan sonra esneklik, pence kuvveti, skuat
jump, counter movement jump ve dikey sigrama testleri uygulandi. iki hafta sonra ayni
1sinma protokolii sonrasinda 10m sprint, ¢eviklik ve tekme hizi testleri uygulandi.

Dinamik germe hareketleri agagida belirtilmistir;

* Yiiksek kal¢a ¢ekisi (High glute pull)

« Ileri hamle vyiiriiyiisii (Walking lunge)

» Hafif yiiksek diz ¢ekisi (Light high knee pull)

* Yiiksek diz ¢ekisi (High knee pull)

» Diiz tekme vurma (Straight leg kick)

» Carioka

« Skip A (Atlama)

» Skip B (Atlama)

3.4.4. PNF germe protokolii (P-4)

5 dk’lik orta siddetteki kosuyu takiben PNF 1sinma egzersizleri uygulandi (12).
PNF 1sinma egzersizler 8 saniyelik bir direng asamasi sonrasinda 10 saniyelik gevseme
metoduyla belirlenmis kas gruplarina kas-gevset yontemiyle arastirmaci tarafindan
uygulandi. 5 dk’lik dinlenme periyodundan sonra katilimcilarin esneklik, penge kuvveti,
skuat jump, counter movement jump ve dikey sigrama testleri uygulandi. Bir hafta sonra
ayni 1sinma protokolii sonrasinda 10m sprint, ¢eviklik ve tekme hiz1 testleri uygulandi.

PNF germe hareketleri:

* Sag ve sol oblik kaslar1 (russian twist)

 Addiiktor bolgesi (wide leg seated stretch)
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» Hamstring bolgesi (sirt iistii uzanarak bacagi dizden biikerek gogilise ¢ekme)
* Quadriceps bolgesi (yiiz iistii uzanarak bacagi dizden biikerek kalgaya ¢cekme)

« Gastrocnemius bolgesi (calf raises)

3.5. Performans testleri

Isinma protokollerinin performans parametrelerine etkilerini incelerken olugacak
yorgunlugun etkisini minimize etmek i¢in iki hafta ara ile iki ayr1 o6lglim yapildi.
Performans testleri uzman goriisii alinarak sirastyla ilk 6l¢iimde esneklik, penge kuvveti,
skuat jump, counter movement jump ve dikey sigrama testleri uyguland. iki hafta sonra

ayni 1stnma protokolii sonrasinda 10m sprint, ¢eviklik ve tekme hizi testleri uygulandi.
3.5.1. Esneklik (otur-eris) testi

Esnekligin sinanmasi amacti ile otur-eris sehpasindan yardim alindi. Erkekler i¢in
-20 cm ve kadinlar i¢in -15 cm ulasimin oldukca zayif oldugu kabullenilen otur-eris testi
45 cm genisliginde, 32 cm yiiksekliginde ve 35 cm uzunlugunda bir sehpada gergeklesti.
Bu teste katilimcilardan yere oturur durumda, ayaklarin ¢iplak ve ayak tabanlarinin
esneklik test sehpasina yaslamis ve gergin tutmalari sonrasinda da elleriyle test sehpasi
tizerinde en uzak noktaya uzanmalar: istenildi. Test 2 dakika ara ile 2 tekrar seklinde

uyguland ve en iyi derece kaydedildi (4).
3.5.2. Ceviklik (altigen test) testi

Kuvvet iiretme, hiz, denge ve ¢eviklik kabiliyetlerinin degerlendirildigi ¢eviklik
testi i¢in kaymaz diiz zemine yapiskan bir bant yardim ile her kenar1 66 santimetre olan
bir altigen ¢izildi. Katilimcilarin test esnasinda zeminde olusturulan A bandina ¢ehresi
gorecek sekilde doniik olmasi istendi. Baslamak i¢in herhangi bir uyaran kullanilmada.
Katilimeilarin kendilerini hazir hissettiginde baglamasi ile siireyi baglatti. Altigenin
merkezinde duran katilimcilar 6ncelikle iki ayagi ile B ¢izgisinin digina sigradiktan sonra
tekrar merkeze dondii akabinde C ¢izgisinin digina sigradi ve tekrar merkeze dondii. Ayni
sekilde D, E,F ve A ¢izgilerine dogru gidilerek bir tur tamamlanmis oldu. Denek bunu 2
kez tekrarladi ve ortalama siire derece olarak kaydedildi (70).

3.5.3. Dikey sicrama testi

Kisinin patlayici kuvvetinin degerlendirildigi dikey sigrama testi Smart Speed Lite
(Fusion Sport, Queensland, Astralia) sistemi ile 6l¢iildii. Katilimcilardan ayaklari omuz

genigliginde agik olarak mat iizerinde durmalar1 istendikten sonra kendilerinin hazir
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hissettiklerinde yerden ayrildiktan sonra yani ugus fazinda dizlerini biikkmeden
sigrayabildikleri en yiiksek seviyeye sigrayip yine mat tizerine diismeleri istendi. Test 3
kez tekrarlandi ve en iyi derece kaydedildi (71).

3.5.4. 10m sprint testi

Deneklerin sprint siirelerini belirlemek amaci ile 10 mt sprint testi yapildi.
Baslangic ve bitis noktalarina Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan
fotoseller yerlestirildi. Katilimer kendi istegiyle teste basladi veve 2 denemeden en iyisi

derece olarak kaydedildi.
3.5.5. El kavrama kuvveti testi

El kavrama kuvveti Takei (Japon) marka dijital el dinamometresi ile 6lgiildi. El
dinamometresi katilimcilarin ellerine gore ayarlandiktan sonra, kollar higbir yere
degmeden dirsekten 90 derece biikiilii ve ayakta 6l¢tim alindi. Her iki el ile iiger kez

6l¢tim alind1 ve en iyi derece kaydedildi.
3.5.6. Statik (Stork) denge testi

Katilimcilardan ellerini bellerine koymalari istenildi. Daha sonra 6lgiime girecek
olan ayak oteki bacagin diz kapaginin stiine yerlestirildi ve komut verilerek yerde
bulunan ayagm topugu zeminden ayrildigi an siire baslatildi. Denegin dengesinin
bozuldugu an veya topugun zeminden temasinin kesildigi an siire durduruldu ve bu siire

derece olarak kaydedildi (72).
3.5.7. Gorsel reaksiyon zamam testi

Gorsel basit reaksiyon zamani olglimleri igin reaksiyon zamani olgiim cihazi
(Hubbard Scientific 6027, USA) kullanildi. Hubbard reaksiyon zamani 6l¢iim cihazi
araciligryla uyaranlar rastgele olacak bir sekilde manuel olarak verildi (73). Test
uygulama asamasinda katilimcilar sandalyede oturur pozisyonda ve eller masada olacak
sekilde beklediler ve verilen uyaranlara tepki vermeleri istendi. Katilimcilarin uyaranlara
verdigi tepki stireleri milisaniye cinsinden kaydedildi. Katilimcilarin performanslarinin
olumsuz yonde etkilenmemesi acisindan testler oldukca sessiz ve yeterli diizeyde 151k alan
bir ortamda uyguland1. Test her katilimer igin 10 kez tekrarlandi. ik 5 uygulama deneme
olarak degerlendirilirken son 5 uygulamanin ortalama degeri reaksiyon zamani olarak

kaydedildi (4).

28



3.5.8. Tekme frekansi testi

Test her aktilimcinin“safeguard” giydirilmis antrenman mankenine 10 sn
stiresince atabildigi maksimum gegerli tekme sayisindan olusmaktadir (74, 75). Tekme
frekans: test protokolii esnasinda ultra agir ¢ekim ozellikli bir video kamera (GoPro
MAX 360 Action Camera, USA) kullanildi. Antrenman mankeni tizerinde belirlenen

noktaya isabetli ve teknige uygun her tekme (low Kick) bir puan olarak degerlendirildi.

3.6. istatistiksel analiz

Arastirmadan elde edilen veriler IBM Statistics (SPSS siiriim 26.0, Armonk, NY)
paket programi kullanilarak analiz edildi. Katilimcilara ait demografik bilgiler
tanimlayici istatistiklerden faydalanilarak elde edildi. Arastirmada Shaphiro Wilk’s testi
sonrasinda normallik varsayimi saglanamadigindan 1sinma protokolleri arasindaki farkin
belirlenmesi amaciyla parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler

Testi uyguland. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde arastirma verilerinden elde edilen bulgular sunulmustur.

Tablo 4.1. Sportif Performans Parametrelerine Ait Tanimlayici Bulgular

Erkek Kadin
Degisken  Protokol N X+ss Min Maks X+ss Min Maks
. PL 15 33.06:5.14 21 40 32.06£3.93 25 38
(Eé?jt'u':an) P2 15 34294477 23 40 335044.19 26 39
o) P3 15 35.14:4.72 23 41 3430£452 25 40
P4 15 3426:534 22 42 3427467 25 41
PL 15 7244253 4 12 5804296 3 13
Sag Ayak P2 15 8334267 4 13 6.49:245 4 11
Denge (sn) P3 15 8.82+3.07 5 14 6.90+£2.53 4 12
P4 15 943:295 5 15 7338252 4 12
PL 15 547+226 3 10 480311 2 14
Sol Ayak P2 15 6424259 3 11 5624284 3 13
Denge (sn) P3 15 6.48+2.51 3 11 5.96+2.89 3 13
P4 15 733+246 4 13 6.41:258 4 13
PL 15 3667195 32 39 2492335 20 30
Skuatjump P2 15 39731265 34 43 28.0042.51 24 32
(cm) P3 15 3893+2.15 33 42 26.62£185 23 30
P4 15 38334205 33 41 26.00£3.10 19 31
P1 15 39474232 34 42 28.00+2.64 24 33
ﬁ‘;‘\‘gﬁ;m P2 15 39.80+9.14 10 47 30.69+2.68 27 36
. P3 15 40874337 34 46 20541243 27 34
jump (cm)
P4 15 41.13:3.64 33 47 28774255 24 33
_ P1 15 43474344 38 48 31314289 28 36
Dikey P2 15 4633+392 38 53 33774196 30 36
zéf:)‘ma P3 15 45404440 39 52 32924269 29 37
P4 15 4460:448 35 51 32624269 28 36
PL 15 203£10 2 2 216£09 2 2
10 m sprint P2 15  1.99+.10 2 2 2.10+£.06 2 2
(sn) P3 15 206£18 2 3 2.14£05 2 2
P4 15 20409 2 2 217£07 2 2
PL 15 1430:1.99 12 18 15.02£1.57 13 18
Altigen
evitlik P2 15 12.74+146 11 16 13.40£124 12 16
tost (o) P3 15 13.02¢157 12 17 14.01£137 12 17
P4 15 1358169 12 17 20.04£3.58 23 36
sl PL 15 34614329 29 39  2989+339 24 35
k:ffrzma P2 15 35.64+3.04 31 40 3055300 26 35
P3 15 353543.60 30 40 303613.13 26 35
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kuvveti

Q) P4 15 35634360 30 41 1454:149 13 18
Sol el P1 15 34254352 29 40 2755343 23 32
Kavrama P2 15 33924353 29 40  2837+3.71 23 34
Kuvveti P3 15 34.16£3.76 29 40  29.60+3.67 24 35
(kg) P4 15 34444386 29 41 2881+3.77 24 35

PL 15 20674195 17 25 19.08£132 16 20
;E;nneshm P2 15 2133:171 17 24 19.92+138 18 23
(oot P3 15 2220£1.65 19 24  21.00:147 19 24

P4 15 2003:148 18 24 19.6241.19 18 21
Sag El P1 15 2447+327 20 31  24.69+281 21 30
Gorsel P2 15 23074234 20 27  23.62+189 21 28

Reaksiyon P3 15 24.40+3.11 21 30 23.54+£2.25 21 28
Stiresi (MS) P4 15 24.53+2.64 21 30 24.38+2.32 22 29
Sol El P1 15 24.67+£3.13 20 30 23.77£2.61 20 28
Gorsel P2 15 24.13+2.64 20 29 23.46+2.02 20 27
Reaksiyon P3 15 25.13£2.64 22 30 23.85+2.15 21 28

Stiresi (Ms) P4 15 25.67£3.47 20 33 24.62+1.71 22 27
P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF Isinma, N: katilime1
sayist, Min: minimum, Maks: Maksimum.

Tablo 4.2. Erkek Katilimcilarin Esneklik Ortalamalar1 Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler

Testi Sonuglari

Isinma ) N Sira Siralar Z 0
Protokolii Ortalamas1  toplami
Negatif Sira 2 2.75 5.50
o1 ll;;ztltlf Sira (1)3 8.81 114.50 3097 002
Total 15
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 15 8.00 120.00
P3-P1 Esit 0 -3.409 .001
Total 15
Negatif Sira 2 2.25 4.50
Pozitif Sira 13 8.88 115.50
P4-P1 Esit 0 -3.155 .002
Total 15
Negatif Sira 2 2.75 5.50
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Pozitif Sira 13 8.81 114.50 -3.099 .002
P3-P2 Esit 0
Total 15
Negatif Sira 8 7.75 62.00
Pozitif Sira 7 8.29 58.00
P4-P2 Esit 0 -114 909
Total 15
Negatif Sira 12 7.50 90.00
Pozitif Sira 2 7.50 15.00
P4- P3 Esit . -2.356 .018
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.2 incelendiginde erkek katilimcilarin P1-P2, P1-P3, P1-P4, P2-P3 ve P3-

P4 1sinma uygulamalari1 sonrasinda esneklik performanslari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P4-P2 1sinma uygulamalar1 sonrasindaki

esneklik performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak

esneklik performansimi olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P3 oldugu anlasildi.

Tablo 4.3. Kadin Katilimcilarin ~ Esneklik  Ortalamalar1  Wilcoxon Isaretlenmis
Mertebeler Testi Sonuglari
Isinma Sira Siralar
; N Z p
Protokolii Ortalamas1  toplami
Negatif Sra 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00
P2-P1 -3.181 .001
Esit 0
Total 13
Negatif Swra 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00
P3-P1 -
Esit 0 3.182 .001
Total 13
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00 _
P4-p1 . 3.183 .001
Esit 0
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Total 13
Negatif Sira 1 4.00 4.00
Pozitif Sira 12 7.25 87.00
P3-P2 Esit 0 -2.922 .003
Total 13
Negatif Sira 5 4.40 22.00
Pozitif Sra 8 8.63 69.00
P4-p2 Esit 0 -1.645 .100
Total 13
Negatif Sira 6 7.67 46.00
Pozitif Sira 7 6.43 45.00
P4- P3 Esit 0 -.035 972
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.3’¢ gore kadin katilimeilarin P2-P1, P3-P1, P4-P1 ve P3-P2 isinma

uygulamalar1 sonrasinda Olciilen esneklik performanslari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P4-P2 ve P4-P3 i1sinma uygulamalari

sonrasinda olgiilen esneklik performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 ancak esneklik performansinin olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P4

oldugu anlasild1.

Tablo 4.4. Erkek Katilimcilarin Sag Ayak Denge Ortalamalar1 Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

Isinma Sira

Protokolii N Ortalamas Siralar toplami Z P
Negatif Sira 2 1.50 3.00
Pozitif Sira 13 9.00 117.00

P2-P1 -3.238 .001
Esit 0
Total 15
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 15 8.00 120.00

P3-P1 Esit 0 -3.408 .001
Total 15
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Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 15 8.00 120.00

P4-P1 Esit 0 -3.408  .001
Total 15
Negatif Sira 2 10.00 20.00
Pozitif Sira 13 7.69 100.00

P3-P2 Esit 0 2272 .023
Total 15
Negatif Sira 3 3.67 11.00
Pozitif Sira 12 9.08 109.00

P4-p2 Esit 0 -2.783  .005
Total 15
Negatif Sira 5 4.00 20.00
Pozitif Sira 10 10.00 100.00

P4- P3 Esi 0 -2.272 023
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.4 incelendiginde erkek katilimcilarin P1-P2, P1-P3, P1-P4, P2-P3, P2-P4

ve P3-P4 1sinma uygulamalar1 sonrasinda dl¢iilen sag ayak denge performanslari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Sag ayak denge

performans diizeyini en fazla olumlu yonde etkileyen yontemin P1 oldugu anlasildi.

Tablo 4.5. Kadin Katilimcilarin Sag Ayak Denge Ortalamalar: Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

Isinma Sira
Protokoli N Ortalamast Stralar toplami z P
Negatif Sira 2 7.50 15.00
P2-P1  PpozitifSira 11 6.91 76.00
-2.132 .033
Esit 0
Total 13
Negatif Sira 1 9.00 9.00
Pozitif Sira 12 6.83 82.00 -2551 011
P3-P1 . - -
Esit 0
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Total 13
Negatif Sira 1 4.00 4.00
Pozitif Sira 12 7.25 87.00

P4-P1 Esit 0 -2.900  .004
Total 13
Negatif Sira 2 2.50 5.00
Pozitif Sra 11 7.82 86.00

P3-P2 Esit 0 -2.830  .005
Total 13
Negatif Sira 3 2.00 6.00
Pozitif Sira 10 8.50 85.00

P4-P2 Esit 0 -2.760  .006
Total 13
Negatif Sira 4 4.50 18.00
Pozitif Sitra 9 8.11 73.00

P4- P3 Esit 0 -1.922 055
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.5 incelendiginde kadin katilimcilarin P2-P1, P3-P1, P4-P1, P3-P2 ve P4-

P2 1sinma uygulamalari sonrasinda Olgiilen sag ayak denge performanslari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P4-P3 isinma

uygulamalar1 sonrasindaki sag ayak denge performanslari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadigi ancak sag ayak denge performansimi olumlu yonde en fazla

etkileyen yontemin P1 oldugu anlasildi.

Tablo 4.6. Erkek Katilimcilarin Sol Ayak Denge Ortalamalari Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

Isinma Sira

Protokolii N Ortalamasi Stralar toplami z P
Negatif Sira 2 3.50 7.00
Pozitif Sira 13 8.69 113.00

P2-P1 -3.010 .003
Esit 0
Total 15
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Negatif Sira 1 9.00 9.00

Pozitif Sira 14 7.93 111.00

P3-P1 Esit 0 -2.897  .004
Total 15
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 15 8.00 120.00

P4-P1 Esit 0 -3.408  .001
Total 15
Negatif Sra 5 7.80 39.00
Pozitif Sira 10 8.10 81.00

P3-P2 Esit 0 -1.193  .233
Total 15
Negatif Sira 3 4.67 14.00
Pozitif Sira 12 8.83 106.00

P4-p2 Esit 0 -2.613  .009
Total 15
Negatif Sira 3 4.33 13.00
Pozitif Sira 12 8.92 107.00

P4- P3 Esit 0 -2.669  .008
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.6 incelendiginde erkek katilimeilarin P1-P2, P1-P3, P1-P4, P2-P3, P2-P4
ve P3-P4 1sinma uygulamalari sonrasinda 6l¢iilen sol ayak denge performanslari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. P3-P2 1sinma uygulamalari
sonrasinda sol ayak denge performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 ancak sol ayak denge performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin

P1 oldugu anlasildi.

Tablo 4.7. Kadin Katilimcilarin Sol Ayak Denge Ortalamalar1 Wilcoxon Isaretlenmis
Mertebeler Testi Sonuglari

Isinma Sira
N lar topl z
Protokolii Ortalamast Siralar toplami p
Negatif Sira 3 4.33 13.00
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Pozitif Sira 10 7.80 78.00 -2.271  .023
P2-P1 Esit 0

Total 13
Negatif Sira 2 5.50 11.00
Pozitif Sira 11 1.27 80.00

P3-P1 Esit 0 2411 016
Total 13
Negatif Sira 2 3.00 6.00
Pozitif Sira 11 7.73 85.00

P4-P1 Esit 0 -2.760  .006
Total 13
Negatif Sira 5 3.40 17.00
Pozitif Sitra 7 8.71 61.00

P3-P2 Esit 1 -1.726  .084
Total 13
Negatif Sira 3 4.67 14.00
Pozitif Sira 10 7.70 77.00

P4-p2 Esit 0 -2.201  .028
Total 13
Negatif Sira 4 5.50 22.00
Pozitif Sira 9 7.67 69.00

P4- P3 Esit 0 -1.642  .101
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.7°ye gore kadin katilimcilarin P2-P1, P3-P1, P4-P1 ve P4-P2 isinma
uygulamalar1 sonrasinda Slgiilen sol ayak denge performanslari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P3-P2 ve P4-P3 isinma
uygulamalar1 sonrasinda oOlgiilen sol ayak denge performanslari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu ancak sol ayak denge performansini olumlu yonde en fazla

etkileyen yontemin P1 oldugu anlasildi.

Tablo 4.8. Erkek Katilimcilarin Skuat Jump Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi

Sonuglari

37



Isinma Sira

Protokolii N Ortalamas1 Stralar toplami z P
Negatif Sra 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00

P2-P1 Eoi 5 -3.207  .001
Total 15
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 14 7.50 105.00

P3-P1 Esit 1 -3.320  .001
Total 15
Negatif Sira 1 2.50 2.50
Pozitif Sira 11 6.86 75.50

P4-P1 Esit 3 -2.898  .004
Total 15
Negatif Sira 9 6.78 61.00
Pozitif Sira 3 5.67 17.00

P3-P2 Esit 3 -1.767  .077
Total 15
Negatif Sira 12 8.00 96.00
Pozitif Sira 2 4.50 9.00

P4-p2 Esit 1 -2.796  .005
Total 15
Negatif Sira 8 5.13 41.00

P4-P3 "~ pozitif Sra 1 4.00 4.00
Esit 6 -2.310 .021
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.8’e gore erkek katilimcilarin P1-P2, P1-P3, P1-P4, P2-P4 ve P3-P4 1sinma
uygulamalari sonrasinda 6l¢iilen skuat jump performanslari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P2-P3 isinma uygulamalari sonrasinda
oOlgiilen skuat jJump performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
ancak skuat jump performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P2 oldugu

anlasildi.
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Tablo 4.9. Kadin Katilimeilarin Skuat Jump Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi

Sonuglart

Prtokold N Onalama STeRim 2 p
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 12 6.50 78.00

P2-P1 Esi ] -3.074  .002
Total 13
Negatif Sira 1 5.00 5.00
Pozitif Sira 9 5.56 50.00

P3-P1 Esit 3 -2.307  .021
Total 13
Negatif Sira 4 4.75 19.00
Pozitif Sira 9 8.00 72.00

P4-P1 Esit 0 -1.879  .060
Total 13
Negatif Sira 11 6.68 73.50
Pozitif Sira 1 4.50 4.50

P3-P2 Esit 1 -2.799  .005
Total 13
Negatif Sira 9 6.56 59.00

PA-P2 " Pozitif Sra 2 3.50 7.00
Esit 5 -2.354  .019
Total 13
Negatif Sira 5 5.90 29.50
Pozitif Sira 4 3.88 15.50

P4- P3 Esit 2 -845 398
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.9’a gore kadin katilimcilarin P2-P1, P3-P1, P3-P2 ve P4-P2 isinma
uygulamalar1 sonrasinda 6lgiilen skuat jump performanslari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P4-P1 ve P4-P3 1sinma uygulamalari

sonrasinda dl¢iilen skuat jump performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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olmadigi ancak skuat jump performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P2

oldugu anlasildu.

Tablo 4.10. Erkek Katilimcilarin Counter Movement Jump Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

Proolol N Oratamag STORm 2
Negatif Sira 2 6.25 12.50
Pozitif Sira 9 5.94 53.50

P2-P1 i 1 -1.834  .067
Total 15
Negatif Sra 0 .00 .00
Pozitif Sira 8 4.50 36.00

P3-P1 Esit 7 -2.555  .011
Total 15
Negatif Sira 2 2.50 5.00
Pozitif Sira 10 7.30 73.00

P4-P1 & 3 -2.686  .007
Total 15
Negatif Sira 6 4.50 27.00

P3-P2  Pozitif Sra 2 4.50 9.00
Esit 7 -1.268  .205
Total 15
Negatif Sira 7 4.71 33.00
Pozitif Sira 3 7.33 22.00

P4-p2 Esit 3 -566 572
Total 15
Negatif Sira 4 4.25 17.00
Pozitif Sira 5 5.60 28.00

P4- P3 Esit 5 -.664 507
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

40



Tablo 4.10 incelendiginde erkek katilimcilarin P1-P3 ve P1-P4 isinma
uygulamalar1 sonrasinda Olgiilen counter movement jump performanslar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P1-P2, P2-P3, P2-P4
ve P3-P4 1sinma uygulamalari sonrasinda 6l¢iilen counter movement jump performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak counter movement jump

performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemlerin P3 ve P4 oldugu anlasildi.

Tablo 4.11. Kadin Katilimcilarm Counter Movement Jump Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

Protokola N e STORam 2 p
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 11 6.00 66.00

P2-P1 Bei 5 -2.947  .003
Total 13
Negatif Sra 1 6.50 6.50
Pozitif Sira 11 6.50 71.50

P3-P1 Esit 1 2579  .010
Total 13
Negatif Sira 4 6.75 27.00

P4-P1  Pozitif Sra 9 7.11 64.00
Esit 0 -1.311  .190
Total 13
Negatif Sira 6 4.42 26.50
Pozitif Sira 1 1.50 1.50

P3-P2 Esi 5 -2.124 034
Total 13
Negatif Sira 9 6.78 61.00
Pozitif Sira 2 2.50 5.00

P4-p2 Esit > 2508  .012
Total 13
Negatif Sira 6 5.00 30.00
Pozitif Sira 2 3.00 6.00 -1.723  .085
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P4-P3  Esit 5
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.11°e gore kadin katilimcilarin P2-P1, P3-P1, P3-P2 ve P4-P2 1sinma
uygulamalar1 sonrasinda Olgiilen counter movement jump performanslari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goériilmektedir (p<.05). P4-P1 ve P4-P3 isinma
uygulamalar1 sonrasinda Olgiilen counter movement jump performanslari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak counter movement jJump performansini

olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P2 oldugu anlasildi.

Tablo 4.12. Erkek Katilimeilarin Dikey Sicrama Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi

Sonuglari

Isinma Sira

Protokoli N Ortalamast Sirelgiggplam z P
Negatif Sra 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00

P2-P1 -3.201 .001
Esit 2
Total 15
Negatif Sira 0 .00 .00

P3-P1 ~ Ppozitif Sra 14 7.50 105.00
Esit 1 -3.332 .001
Total 15
Negatif Sira 1 12.00 12.00
Pozitif Sira 11 6.00 66.00

P4-P1 -
Esit 3 2.144 .032
Total 15
Negatif Sira 9 7.00 63.00
Pozitif Sira 3 5.00 15.00

P3-pP2 -
Esit 3 -1.976  .048
Total 15
Negatif Sira 10 6.65 66.50
Pozitif Sira 2 5.75 11.50

P4-pP2 : -2.190  .028
Esit 3
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Total 15
Negatif Sira 7 4.86 34.00
Pozitif Sira 2 5.50 11.00
P4- P3 i 5 -1.408  .159
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.12 incelendiginde erkek katilimeilarin P2-P1, P3-P1, P4-P1, P3-P2 ve P4-

P2 1sinma uygulamalar1 sonrasinda Olgiilen dikey sigrama performanslari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P3-P4 isinma

uygulamalar1 sonrasinda Olgiilen dikey sigrama performanslart arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadigi ancak dikey sigrama performansini olumlu yénde en

fazla etkileyen yontemin P2 oldugu anlasildi.

Tablo 4.13. Kadin Katilimcilarin Dikey Sigrama Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi

Sonuglari
Negatif Sira 1 1.50 1.50

P2-P1 " pozitif Sra 11 6.95 76.50
i . -2.960  .003
Total 13
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 10 5.50 55.00

P3-P1 Esit 3 -2.831  .005
Total 13
Negatif Sira 1 2.00 2.00
Pozitif Sira 8 5.38 43.00

P4-P1 Esi 2 -2459 014
Total 13
Negatif Sira 8 6.00 48.00
Pozitif Sira 2 3.50 7.00

P3-P2 Esit 3 -2.145  .032
Total 13
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Negatif Sira 5.72 51.50
Pozitif Sira 3.50 3.50

P4-P2 Esit 2506 .012
Total 13
Negatif Sira 3.50 17.50
Pozitif Sira 3.50 3.50

P4-P3 Esit -1.633  .102
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.13’¢ gore kadin katilimeilarin P2-P1, P3-P1, P3-P2, P4-P1 ve P4-P2

isinma uygulamalari sonrasinda Olgiilen dikey sigrama performanslari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P4-P3 isinma

uygulamalar1 sonrasinda Olgiilen dikey sigrama performanslart arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir fark olmadigi ancak dikey sigrama performansini olumlu yénde en

fazla etkileyen yontemin P2 oldugu anlagildi.

Tablo 4.14. Erkek Katilimcilarin 10m Sprint Siiresi Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler

Testi Sonuglari

Protokold N rmae STOPEm 2
Negatif Sira 12 8.29 99.50
Pozitif Sira 3 6.83 20.50

P2-P1 Esit 0 -2.248 025
Total 15
Negatif Sira 8 7.19 57.50
Pozitif Sira 7 8.93 62.50

P3-P1 Esit 0 -143 886
Total 15
Negatif Sira 6 6.17 37.00
Pozitif Sira 7 7.71 54.00

P4-P1 Esit > -598 550
Total 15
Negatif Sira 3 5.67 17.00
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Pozitif Sira 12 8.58 103.00

P3-P2 " Esit 0 -2.450 014
Total 15
Negatif Sira 1 5.00 5.00
Pozitif Sira 14 8.21 115.00

P4-P2 Esit 0 -3.136  .002
Total 15
Negatif Sira 7 6.71 47.00
Pozitif Sira 8 9.13 73.00

P4- P3 Esit 0 -742 458
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.14°e gore erkek katilimeilarin P2-P1, P3-P2 ve P4-P2 1sinma uygulamalari

sonrasinda dlgiilen 10 m sprint performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu goriilmektedir (p<.05). P3-P1, P4-P1 ve P4-P3 1sinma uygulamalar1 sonrasinda

oOlgiilen 10 m sprint performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig

ancak 10 m sprint performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P2 oldugu

anlasildi.

Tablo 4.15. Kadin Katilimcilarm 10m Sprint Siiresi Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler

Testi Sonuglari

Protokold N ey SRR 2 p
Negatif Sira 10 7.40 74.00
Pozitif Sira 2 2.00 4.00

P2-P1 Esit 1 -2.752  .006
Total 13
Negatif Sira 7 7.64 53.50
Pozitif Sira 6 6.25 37.50

P3-P1 Esi 0 -560 576
Total 13
Negatif Sira 3 8.33 25.00
Pozitif Sira 10 6.60 66.00 -1.435 151
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P4-p1  Esit 0
Total 13
Negatif Sira 1 3.00 3.00
Pozitif Sira 12 7.33 88.00
P3-P2 Esit 0 -2.979  .003
Total 13
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00
P4-P2 Esit 0 -3.187  .001
Total 13
Negatif Sira 4 5.63 22.50
Pozitif Sra 9 7.61 68.50 -1615 106
P4- P3 = ;
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.15 incelendiginde kadin katilimcilarin P2-P1, P3-P2 ve P4-P2 i1sinma

uygulamalari sonrasinda olgiilen 10 m sprint performanslari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P3-P1, P4-P1 ve P4-P3 1sinma

uygulamalari sonrasinda 6lgiilen 10 m sprint performanslar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadigi ancak 10 m sprint performansini olumlu yonde en fazla

etkileyen yontemin P2 oldugu anlasild1.

Tablo 4.16. Erkek Katilimcilarin  Altigen Ceviklik Testi Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

Isinma

Sira

Protokolii N Ortalamasi Stralar toplam z P
Negatif Sira 14 8.46 118.50
Pozitif Sira 1 1.50 1.50

P2-P1 Esit 0 -3.323  .001
Total 15
Negatif Sira 2 8.43 118.00
Pozitif Sira 13 2.00 2.00

P3-p1 — - 3.294 .001
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Total 15
Negatif Sira 2 8.50 119.00
Pozitif Sira 13 1.00 1.00

P4-P1 Esit 0 -3.351  .001
Total 15
Negatif Sira 1 5.00 10.00
Pozitif Sira 14 8.46 110.00

P3-P2 Esit 0 -2.840  .005
Total 15
Negatif Sira 14 2.00 4.00
Pozitif Sira 1 8.92 116.00

P4-P2 Esit 0 -3.181  .001
Total 15
Negatif Sira 2 8.00 8.00

P4-P3 ~Pozitif Sra 13 8.00 112.00
Esit 0 -2.954  .003
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.16’a gore erkek katilimcilarin P2-P1, P3-P1, P4-P1, P3-P2, P4-P2 ve P4-

P3 1sinma uygulamalar1 sonrasinda dl¢iilen ¢eviklik performanslari arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Ceviklik performans diizeyini en

fazla olumlu yonde etkileyen yontemin P2 oldugu anlasildi.

Tablo 4.17. Kadin Katilmcilarin - Altigen Ceviklik Testi  Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

Prookol N ey STORam 2 p
Negatif Sira 13 7.00 91.00
Pozitif Sira 0 .00 .00

P2-P1 Esit 0 -3.180 .001
Total 13
Negatif Sira 12 7.50 90.00
Pozitif Sira 1 1.00 1.00 -3.110  .002
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P3-p1  Esit 0
Total 13
Negatif Sira 10 8.00 80.00
Pozitif Sira 3 3.67 11.00

P4-P1 Esit 0 -2.412  .016
Total 13
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00

P3-P2 Esit 0 -3.180  .001
Total 13
Negatif Sira 1 2.00 2.00
Pozitif Sira 12 7.42 89.00

P4-p2 Esit 0 -3.040  .002
Total 13
Negatif Sira 2 4.00 8.00
Pozitif Sira 11 7.55 83.00

P4- P3 Esit 0 -2.621  .009
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.17 incelendiginde kadin katilimcilarin P2-P1, P3-P2, P3-P1, P4-P1, P4-

P3 ve P4-P2 1sinma uygulamalar1 sonrasinda olgiilen c¢eviklik performanslar arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Ceviklik performans

diizeyini en fazla olumlu yonde etkileyen yontemin P2 oldugu anlagildi.

Tablo 4.18. Erkek Katilimeilarin Sag El Kavrama Kuvveti Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

protokola N Oratamay STeRlm 2 p
Negatif Sira 1 2.50 2.50
Pozitif Sira 14 8.39 117.50

P2-P1 Esit 0 -3.266  .001
Total 15
Negatif Sira 1 7.50 7.50
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Pozitif Sira 14 8.04 112.50

P3-P1 Esit 0 -2.985 .003
Total 15
Negatif Sira 2 8.00 16.00
Pozitif Sira 13 8.00 104.00

P4-P1 Esit 0 2499 012
Total 15
Negatif Sira 10 7.70 77.00
Pozitif Sira 4 7.00 28.00

P3-P2 Esit T -1.538 124
Total 15
Negatif Sira 5 6.60 33.00

P4-P2  Pozitif Sra 9 8.00 72.00
Esit 4 1225 221
Total 15
Negatif Sira 2 10.50 21.00
Pozitif Sira 13 7.62 99.00

P4- P3 B 5 2216  .027
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.18’¢ gore erkek katilimcilarin P2-P1, P3-P1, P4-P1 ve P4-P3 isinma

uygulamalar1 sonrasinda Olglilen sag el kavrama kuvveti performanslart arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P3-P2 ve P4-P2 i1sinma

uygulamalar1 sonrasinda Olglilen sag el kavrama kuvveti performanslar1 arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig1 ancak sag el kavrama kuvveti performansini

olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P2 oldugu anlasildi.

Tablo 4.19. Kadin Katilimcilarin Sag El Kavrama Kuvveti Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari

Isinma Sira

Protokolii N Ortalamast Siralar toplami z p
Negatif Sira 3.00 6.00
Pozitif Sra 11 7.73 85.00 -2.760  .006
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P2-p1  Esit 0

Total 13
Negatif Sira 3 4.33 13.00
Pozitif Sira 10 7.80 78.00

P3-P1 Esit 0 -2.271  .023
Total 13
Negatif Sira 2 3.00 6.00
Pozitif Sira 11 7.73 85.00

P4-P1 Esit 0 -2.760  .006
Total 13
Negatif Sira 6 7.50 45.00

P3-P2  Ppozitif Sra 7 6.57 46.00
Esit 0 -.035 972
Total 13
Negatif Sira 3 4.33 13.00
Pozitif Sira 8 6.63 53.00

P4-P2 Esit > -1.780  .075
Total 13
Negatif Sira 4 5.88 23.50
Pozitif Sra 9 7.50 67.50

P4- P3 Esit 0 -1538 124
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.19 incelendiginde kadin katilimcilarin P2-P1, P3-P1 ve P4-P1 1sinma
uygulamalar1 sonrasinda Olgililen sag el kavrama kuvveti performanslart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P3-P2, P4-P3 ve P4-P2
1sinma uygulamalar1 sonrasinda 6l¢iilen sag el kavrama kuvveti performanslari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak performansini olumlu yonde en fazla

etkileyen yontemin P3 oldugu anlasildi.

Tablo 4.20. Erkek Katilimcilarin Sol El Kavrama Kuvveti Wilcoxon Isaretlenmis

Mertebeler Testi Sonuglari
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Isinma Sira

Protokolii N Ortalamast Stralar toplam z P
Negatif Sira 5 8.60 43.00
Pozitif Sira 9 6.89 62.00

P2-P1 Esit 1 -597 551
Total 15
Negatif Sira 8 7.00 56.00
Pozitif Sira 6 8.17 49.00

P3-P1 Esit 1 -220  .826
Total 15
Negatif Sira 5 8.20 41.00

P4-P1 ~ Pozitif Sra 10 7.90 79.00
Esit 0 -1.084 278
Total 15
Negatif Sira 10 6.90 69.00
Pozitif Sira 5 10.20 51.00

P3-P2 Esit 0 -512  .608
Total 15
Negatif Sira 4 6.75 27.00
Pozitif Sira 9 7.11 64.00

P4-p2 Esit > -1.297 195
Total 15
Negatif Sira 4 3.25 13.00
Pozitif Sira 9 8.67 78.00

P4- P3 Esit > -2.278  .023
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.
Tablo 4.20 incelendiginde erkek katilimcilarin P4-P3 1sinma uygulamalar

sonrasinda oOl¢iilen sol el kavrama kuvveti performanslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P2-P1, P3-P1, P4-P1, P3-P2 ve P4-P2
1sinma uygulamalar1 sonrasinda dlgiilen sol el kavrama kuvveti performanslart arasinda
ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak sol el kavrama kuvveti

performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P4 oldugu anlasildi.
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Tablo 4.21. Kadin Katilmcilarin Sol El Kavrama Kuvveti Wilcoxon Isaretlenmis
Mertebeler Testi Sonuglari

protokol N orlamay STTOPIm 2 p
Negatif Sira 2 4.50 9.00
Pozitif Sira 8 5.75 46.00

P2-P1 Esit 3 -1.887  .059
Total 13
Negatif Sira 2 1.50 3.00

P3-P1  Pozitif Sra 11 8.00 88.00
Esit 0 -2.970  .003
Total 13
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00

P4-P1 Esit 0 -3.181  .001
Total 13
Negatif Sira 3 4.67 14.00
Pozitif Sra 9 7.11 64.00

P3-P2 Esit 1 -1.961  .050
Total 13
Negatif Sira 3 5.67 17.00
Pozitif Sra 9 6.78 61.00

P4-p2 Esit 1 -1.729  .084
Total 13
Negatif Sira 8 7.81 62.50
Pozitif Sira 5 5.70 28.50

P4-P3 Esit 0 -1.188 235
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.21’ye gore kadin katilimcilarin P3-P1 ve P4-P1 isinma uygulamalari
sonrasinda oOlgiilen sol el kavrama kuvveti performanslart arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P2-P1, P3-P2, P4-P3 ve P4-P2 isinma

uygulamalar1 sonrasinda Olciilen sol el kavrama kuvveti performanslar1 arasinda ise
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istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak sol el kavrama kuvveti performansini

olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P3 oldugu anlasildi.

Tablo 4.22. Erkek Katilimcilarin Tekme Frekansi Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler

Testi Sonuclari

Protokola N Omalama STTOPm 2 p
Negatif Sira 3 4.00 12.00

P2-P1 "~ Pozitif Sra 8 6.75 54.00
Esit 2 -1.925  .054
Total 15
Negatif Sira 1 2.50 2.50
Pozitif Sira 11 6.86 75.50

P3-P1 Esit 3 -2.890  .004
Total 15
Negatif Sira 6 7.75 46.50
Pozitif Sira 9 8.17 73.50

P4-P1 Esit 0 -816 415
Total 15
Negatif Sira 1 4.00 4.00
Pozitif Sira 10 6.20 62.00

P3-P2 Esit 4 -2.667  .008
Total 15
Negatif Sira 6 5.75 34.50
Pozitif Sira 3 3.50 10.50

P4-P2 Esit 5 -1473 141
Total 15
Negatif Sira 11 6.00 66.00
Pozitif Sira 0 .00 .00

P4- P3 Esit 7 -2.994 003
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.
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Tablo 4.22 incelendiginde erkek katilimcilarin P3-P1, P3-P2 ve P4-P3 i1sinma
uygulamalar1 sonrasinda Slgiilen tekme frekans hiz performanslari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P2-P1, P4-P1 ve P4-P2 isinma
uygulamalar1 sonrasinda Olgiilen tekme frekans hiz performanslar1 arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak tekme frekans hiz performansini

olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P3 oldugu anlasildi.

Tablo 4.23. Kadin Katilimeilarin Tekme Frekanst Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler

Testi Sonuclari

Protolola N e SR 2
Negatif Sira 2 6.25 12.50
Pozitif Sra 9 5.94 53.50

P2-P1 Esit > -1.877  .060
Total 13
Negatif Sra 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00

P3-P1 Esit 0 -3.220 .001
Total 13
Negatif Sira 2 7.75 15.50
Pozitif Sra 9 5.61 50.50

P4-P1 Esit > -1.658  .097
Total 13
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sra 8 4.50 36.00

P3-P2 Esit s -2.585  .010
Total 13
Negatif Sira 3 2.83 8.50
Pozitif Sira 1 1.50 1.50

P4-p2 Esit 9 -1.300 194
Total 13
Negatif Sira 9 5.00 45.00
Pozitif Sra 0 .00 .00 -2.694 .007
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P4-P3  Esit 4
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.23’e gore kadin katilimcilarin P3-P1, P3-P2 ve P4-P3 1sinma uygulamalari
sonrasinda Ol¢iilen tekme frekans hiz performanslart arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P2-P1, P4-P1 ve P4-P2 i1sinma uygulamalari
sonrasinda Olciilen tekme frekans hiz performanslari arasinda ise istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 ancak tekme frekans hiz performansini olumlu yonde en fazla

etkileyen yontemin P3 oldugu anlasildi.

Tablo 4.24. Erkek Katilimcilarin  Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani Wilcoxon

[saretlenmis Mertebeler Testi Sonuglari

Protokols N Oraamey STreplm 2 p
Negatif Sira 11 8.86 97.50
Pozitif Sira 3 2.50 7.50

P2-P1 Esit 1 -2.893  .004
Total 15
Negatif Sira 7 4.64 32.50
Pozitif Sira 3 7.50 22.50

P3-P1 Esit z -530 596
Total 15
Negatif Sira 8 6.25 50.00
Pozitif Sira 6 9.17 55.00

P4-P1 Esit T -160  .873
Total 15
Negatif Sira 1 4.00 4.00
Pozitif Sira 12 7.25 87.00

P3-P2 Esit > -2.961  .003
Total 15
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 13 7.00 91.00

P4-P2 — . 3.244 001
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Total 15
Negatif Sra 5 5.50 27.50
Pozitif Sira 6 6.42 38.50
P4- P3 i 2 -.535 593
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.24 incelendiginde erkek katilimcilarin P2-P1, P3-P2 ve P4-P2 isinma

uygulamalar1 sonrasinda Olgililen gorsel sag el basit reaksiyon performanslari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goériilmektedir (p<.05). P3-P1, P4-P1 ve P4-P3

1sinma uygulamalart sonrasinda olgiilen gorsel sag el basit reaksiyon performanslari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak gorsel sag el basit reaksiyon

performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P2 oldugu anlasildi.

Tablo 4.25. Kadin Katilimcilarin  Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani Wilcoxon

[saretlenmis Mertebeler Testi Sonuglari

Negatif Sira 8 6.00 48.00
Pozitif Sira 2 3.50 7.00

P2-P1 Esit 3 -2.140  .032
Total 13
Negatif Sira 9 5.00 45.00
Pozitif Sra 0 .00 .00

P3-P1 Esit 2 -2.751  .006
Total 13
Negatif Sira 5 5.10 25.50
Pozitif Sira 3 3.50 10.50

P4-P1 Esit 3 -1.100 271
Total 13
Negatif Sira 5 4.90 24.50
Pozitif Sira 4 5.13 20.50

P3-P2 Esit 2 -250  .803
Total 13
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Negatif Sira 2 4.00 8.00

PA-P2  Ppositif Sira 8 5.88 47.00
Esit 3 -2.066  .039
Total 13
Negatif Sira 0 .00 .00

P4-P3 " Ppozitif Sira 10 5.50 55.00
Esit 3 -3.051  .002
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.25 incelendiginde kadin katilimcilarin P2-P1, P3-P1, P4-P2 ve P4-P3

1sinma uygulamalart sonrasinda olgiilen gorsel sag el basit reaksiyon performanslari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gériilmektedir (p<.05). P4-P1 ve P3-

P2 1sinma uygulamalar1 sonrasinda Olgiilen gorsel sag el basit reaksiyon performanslari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak gorsel sag el basit reaksiyon

performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P3 oldugu anlasildi.

Tablo 4.26. Erkek Katilimcilarm Sol El Gorsel

Isaretlenmis Mertebeler Testi Sonuglari

Reaksiyon Zamani Wilcoxon

Protokold N Ormtamag STrORm 2
Negatif Sira 7 7.00 49.00
Pozitif Sira 4 4.25 17.00

P2-P1 Esit 4 -1.452 147
Total 15
Negatif Sira 7 7.43 52.00
Pozitif Sira 6 6.50 39.00

P3-P1 Esit > -468  .640
Total 15
Negatif Sira 3 4.00 12.00
Pozitif Sira 9 7.33 66.00

P4-P1 Esit 3 -2.167  .030
Total 15
Negatif Sira 1 4.50 4.50
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Pozitif Sira 10 6.15 61.50

P3-P2 Egit 1 -2.646 008
Total 15
Negatif Sira 1 6.00 12.00

P4-P2  PpozitifSra 11 4.71 33.00
Esit 3 -2.828  .005
Total 15
Negatif Sira 2 5.50 27.50
Pozitif Sira 7 6.42 38.50

P4- P3 Esit 5 -1.310 190
Total 15

p<.05, P1: 5 dk. diisiikk tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii 1sinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.26 incelendiginde erkek katilimecilarin P4-P1, P3-P2 ve P4-P2 1sinma

uygulamalar1 sonrasinda Olciilen gorsel sol el basit reaksiyon performanslari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). P2-P1, P3-P1 ve P4-P3

1sinma uygulamalar1 sonrasinda Olglilen gorsel sol el basit reaksiyon performanslari

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig1 ancak gorsel sol el basit reaksiyon

performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P2 oldugu anlasildi.

Tablo 4.27. Kadin Katilmcilarin  Sol El  Gorsel Reaksiyon Zamani  Wilcoxon

Isaretlenmis Mertebeler Testi Sonuglar

Protokold N ey SRR 2 p
Negatif Sira 6 6.00 36.00
Pozitif Sira 4 4.75 19.00

P2-P1 Esit 3 -893 372
Total 13
Negatif Sira 5 6.70 33.50
Pozitif Sira 5 4.30 21.50

P3-P1 Esit 3 -622 534
Total 13
Negatif Sira 4 3.00 12.00
Pozitif Sira 7 7.71 54.00 -1.896 058
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P4-P1  Esit 2
Total 13
Negatif Sira 1 3.00 3.00
P3-P2  Ppozitif Sra 5 3.60 18.00
Esit 7 -1.667  .096
Total 13
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 10 5.50 55.00
P4-p2 Esit 3 -2.913  .004
Total 13
Negatif Sira 2 5.50 11.00
Pozitif Sira 10 6.70 67.00
P4-P3 Esit T -2.352  .019
Total 13

p<.05, P1: 5 dk. diisiik tempolu kosu, P2: Bransa 6zgii isinma, P3: Dinamik Isinma, P4: PNF.

Tablo 4.27 incelendiginde kadin katilimcilarin P4-P2, P4-P1 ve P4-P3 i1sinma

uygulamalar1 sonrasinda 6lgiilen gorsel sol el basit reaksiyon performanslar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goériilmektedir (p<.05). P2-P1, P3-P1 ve P3-P2

1sinma uygulamalart sonrasinda Olgiilen gorsel sol el basit reaksiyon performanslari

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig1 ancak gorsel sol el basit reaksiyon

performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin P4 oldugu anlasildi.
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5. TARTISMA

Kick boks sporcularinda dinamik, PNF, bransa 6zgii ve sadece 5 dk diisiik
tempoda kosu 1sinma protokollerinin denge, ¢eviklik, gorsel basit reaksiyon siiresi, dikey
sigrama, 10m sprint, el kavrama kuvveti, statik denge ve tekme hizi parametreleri
tizerindeki akut etkilerinin incelendigi bu arastirmanin sonucunda sportif performans
parametrelerinin uygulanan 1sinma protokollerinden etkilenebilecegi belirlenmistir. Bu
baglamda bu bdliimde arastirmamizin bulgulan ile literatiirdeki bulgular tartigilarak
kapsamli bir degerlendirme yapilmigtir.

Arastirmada kullanilan 1sinma protokollerinin erkek katilimcilarin esneklik
performansi tizerindeki etkileri incelendiginde P1-P2, P1-P3, P1-P4, P2-P3 ve P3-P4
protokolleri sonrasinda esneklik performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu (p<.05), P4-P2 protokolii sonrasinda ise anlamli bir farkin olmadig1 saptanmigtir
(p>.05). Erkeklerde esneklik performansini olumlu yonde en fazla etkileyen yontemin ise
P3 oldugu belirlenmistir. Kadin katilimcilarda ise P2-P1, P3-P1, P4-P1 ve P3-P2 isinma
protokolleri sonrasinda esneklik performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu (p<.05), P4-P2 ve P4-P3 protokolleri sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig tespit edilmistir. Kadinlarda esneklik performans diizeyini en fazla olumlu
yonde etkileyen yontemin ise P4 oldugu saptanmistir.

Dolayisiyla, arastirmanin H1 hipotezi olan “Kick bokscularin esneklik
performansin1 en fazla PNF 1sinma protokolii gelistirir” hipotezi kadin katilimcilar
acisindan dogrulanirken erkek katilimcilarda dogrulanmamagtir.

Literatiirde farkli 1sinma ve germe yontemlerinin esneklik performansi lizerine
olan etkilerinin arastirildigi birgok ¢alisgma bulunmaktadir. Isinma protokolleri arasinda
oldukca popiiler olan statik germe yontemi son zamanlarda statik germeye bagli olusan
sakatliklardan dolay1 popiilerligini kaybetmis ve yerini dinamik 1sinma protokollerine
birakmistir. Dinamik 1sinma egzersizleri ile yapilan spor bransindaki hareketlerin
birbirine benzemesi sebebiyle dinamik 1sinma protokolii oldukga etkili bir yontem olarak
kabul gormektedir. Her ne kadar egzersiz 6ncesi dinamik 1sinma uygulamalar1 6nerilse
de bu konunun netlesmesi igin daha ¢ok arastirma yapilmasi gerekmektedir (20, 76-78).

Ryan ve digerleri yaptig1 bir arastirmada 5 dk’lik diisiik tempolu kosu sonrasinda
uygulanan dinamik germe egzersizlerinin esneklik performansint olumlu yonde

etkiledigini bildirmistir (18). Benzer sekilde Aydogdu, basketbolcular iizerinde yaptigi
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bir arastirmada dinamik 1sinma protokoliiniin jogging ve statik 1stnma protokollerine gore
daha etkili oldugunu rapor etmistir (79). Kok, taekwondo sporculari iizerine yaptigi bir
arastirmada dinamik ve PNF 1sinma uygulamalarinin sporcularin esneklik performansini
olumlu yonde etkiledigini belirtmistir (80). Bu sonuglar arastirmamizin bulgulari ile
benzerlik gostermektedir. Ancak arastirmamiz ile benzerlik gostermeyen calismalarda
bulunmaktadir. Ornegin Kurhan, yaptig1 bir arastirmada esneklik performansinin statik,
PNF ve dinamik germe uygulamalarindan etkilenmedigini rapor etmistir (81). Bir bagka
arastirmada ise O’Sullivan ve digerleri hamstring kas grubunun esnekliginin dinamik
1sinma uygulamalarindan sonra olumsuz etkilendigini rapor etmislerdir (82).

Literatiirde esneklik performansi igin optimal 1sinma protokoliiniin hangisi oldugu
hakkindaki arastirmalarin farkli bulgular sergilemesinin nedeni arastirmalarda yer alan
katilimcilarin yas, cinsiyet, yapilan spor bransi gibi farkli i¢ ve dis faktorlerden
kaynaklandig1 diigiiniilmektedir. Arastirmada erkek katilimeilarda P1-P2, P1-P3, P1-P4,
P2-P3, P2-P4 ve P3-P4 isinma protokolleri ile sag ve sol ayak denge performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (p<.05), ancak P3-P2 isinma
protokollerinin anlamli bir fark olusturmadigi belirlenmistir (p>.05). Erkek katilimcilarda
sag ve sol ayak denge performansini olumlu yonde etkileyen en iyi protokoliin P1 oldugu
saptanmistir.

Kadin katilimcilarda ise P2-P1, P3-P1, P4-P1, P3-P2 ve P4-P2 1sinma protokolleri
ile sag ayak denge performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
(p<.05) ancak P4-P3 isinma protokolleri sonrasinda fark olmadigi belirlenmistir (p>.05).
P2-P1, P3-P1, P4-P1 ve P4-P2 i1sinma protokolleri ile sol ayak denge performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (p<.05), ancak P3-P2 ve P4-P3 1sinma
protokolleri sonrasinda anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (p>.05). Kadin
katilimcilarda sag ve sol ayak denge performansini olumlu yonde etkileyen en iyi 1sinma
protokoliiniin P1 oldugu saptanmistir. Dolayisiyla, arastirmamanin H2 hipotezi olan
“Kick bokscularin statik denge performansini en fazla PNF 1sinma protokoli gelistirir”
hipotezi hem erkek hem de kadin katilimcilar agisindan dogrulanmamustir.

Literatiirde farkli 1sinma ve germe yontemlerinin denge performansi iizerine olan
etkilerinin arastirildig1r bircok caligma bulunmaktadir. Ancak arastirma bulgulan ile
benzerlik gosteren herhangi bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Kose ve Atan, 1sinma
protokolleri ile denge performansini karsilastirdig: ¢alismasinda jogging tarzi bir 1stnma
sonrasinda sporcularin denge performansinin olumlu yonde etkilenmedigini bildirmistir

(83). Kurhan, 15-18 yas aras1 17 tackwondocu iizerine yaptigi bir arastirmada statik,
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dinamik ve PNF 1sinma protokollerinin denge performansini etkilemedigini rapor etmistir
(81). Benzer sekilde statik 1sinma egzersizlerinin denge performansi {izerinde herhangi
bir etkisinin olmadigini savunan gesitli galismalar da bulunmaktadir (30, 28, 29). Dinamik
1sinma ve denge performansi arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar incelendiginde
dinamik 1sinma protokoliiniin denge performansini arttirdigina dair bir ¢ok arastirmaya
rastlanilmistir (84, 85). Mor ve digerleri 11-12 yas grubunda 22 futbol oyuncusu iizerinde
yaptig1 bir aragtirmada dinamik 1sinma protokoliiniin denge performansini arttirdigini
rapor etmistir (76). Goktepe ve Giinay, benzer sekilde futbolcular {izerinde yaptig1 bir
baska calismada dinamik 1sinma protokoliiniin denge performansini olumlu yonde
etkiledigini bildirmistir (86). Literatiirde denge performansi i¢in optimal 1sinma
protokoliiniin ne oldugu konusundaki aragtirma sonuglarinin farklilik goéstermesinin
arastirmalarm farkli cinsiyet, yas gruplart ve spor bransimmin yaninda uygulanan test
protokolii ve sporcularin performans diizeyi gibi i¢ ve dis faktoérlerden kaynaklandigi
distiniilmektedir.

Arastirmada erkek katilimcilarin P1-P2, P1-P3, P1-P4, P2-P4 ve P3-P4 1sinma
protokolleri ile skuat jump performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu (p<.05), ancak P2-P3 1sinma protokolleri ile skuat jump performanslar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (p>.05). Dort farkli 1sinma
protokolii ile Counter movement jump performansi karsilastirildiginda P1-P3 ve P1-P4
1sinma protokolleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (p<.05), ancak P1-
P2, P2-P3, P2-P4 ve P3-P4 1sinma protokolleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig belirlenmistir (p>.05). Dikey sigrama performansi agisindan degerlendirme
yapildiginda ise P2-P1, P3-P1, P4-P1, P3-P2 ve P4-P2 isinma protokolleri ile dikey
sigrama performansi arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu (p<.05), P3-P4
1sinma uygulamalar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir (p>.05).

Kadin katilmcilarda ise P2-P1, P3-P1, P3-P2 ve P4-P2 isinma protokolleri ile
skuat jump ve counter movement jump performanslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu (p<.05), P4-P1 ve P4-P3 1sinma protokolleri ile istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (p>.05). Dikey sicrama performansi agisindan
degerlendirme yapildiginda ise P2-P1, P3-P1, P3-P2, P4-P1 ve P4-P2 1sinma protokolleri
ile dikey sigrama performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (p<.05),
P4-P3 1sinma protokolleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

goriilmiistiir (p>.05).
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Erkek katilimeilar agisindan skuat jump ve dikey sigrama performansini olumlu
yonde etkileyen en iyi 1sinma protokoliiniin P2, counter movement jump performansini
olumlu yonde etkileyen en iyi 1sinma protokoliin ise P3 ve P4 oldugu saptanmistir. Kadin
katilimcilarda ise P2 1sinma protokoliiniin skuat jump, counter movement jump ve dikey
sicrama performanslarii olumlu yonde etkileyen en iyi protokol oldugu anlasilmistir.
Dolayistyla, arastirmanin H3 hipotezi olan “Kick bokscularin dikey sicrama yiiksekligi
performansin1 en fazla dinamik 1sinma protokolii gelistirir” hipotezi sadece erkek
katilimcilarin Counter movement jump performansi agisindan dogrulanmustir.

Literatiirde farkli 1sinma ve germe yontemlerinin sicrama performansi iizerine
olan etkilerinin arastirildigi ¢esitli ¢alismalar bulunmaktadir. Ancak arastirmacilar
arasinda heniiz hangi 1sinma yonteminin dikey sigrama performansini optimal diizeyde
etkiledigi konusunda bir fikir birligi yoktur. Kurhan, 15-18 yas arasi 17 tackwondo
sporcusu lizerine yaptigt bir aragtirmada statik, dinamik ve PNF 1sinma protokollerinin
serbest dikey sigrama performansimi etkilemedigini bildirmistir (81). Bu ¢alismanin
sonuclar1 ile arastirmamizin sonuclar1 benzerlik gostermektedir. Literatiirde farkli
sonuglar gdsteren c¢alismalarda mevcuttur. Ornegin Wright ve digerleri, yaptiklar1 bir
arastirmada dinamik 1sinma, statik 1sinma ve 1sinma olmayan evrelerden olusan
protokolleri uygulayarak dikey sicrama performansindaki degisiklikleri incelemislerdir.
Aragtirmanin sonucunda dinamik germe yonteminin dikey sigrama performansini olumlu
yonde artirdig1 ancak statik germe yonteminin ise dikey si¢grama performansini olumsuz
yonde etkiledigini bildirmistir (25). Ayrica 1sinma protokollerinde uygulanan PNF germe
egzersiz uygulamalarinin serbest ve skuat sigrama performanslarini olumsuz yonde
etkileyebilecegi birgok aragtirmaci tarafindan da rapor edilmistir (87-89). Eken, judocular
lizerine yaptig1 bir aragtirmada dinamik 1sinma, statik 1sinma, diisiik tempolu kosu ve
statik+dinamik 1sinma protokolleri sonrasinda dikey sigrama performanslarini
karsilagtirmistir. Arastirmanin sonucunda dinamik 1sinma, statik 1sinma, diisiik tempolu
kosu ve statik+dinamik 1sinma protokolleri sonrasinda dikey sigrama performanslari
arasinda anlamli bir fark olmadigi rapor edilmistir (90). Durukan ve Goktepe, 14 kadin
voleybolcunun katilimi ile ger¢eklestirdikleri aragtirmada statik, dinamik ve PNF germe
egzersizlerinden olusan 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansini istatistiksel
olarak etkilemedigini rapor etmistir (91). Literatiirde dikey sigrama performansi igin
optimal 1sitnma protokoliiniin hangisi oldugu konusundaki arastirma sonug¢larinin farklilik

gostermesinin nedeni arastirmalara katilan katilimcilarin farkli yas, cinsiyet ve spor
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brangindan gelmeleri ve ayrica uygulanan test protokolii ile karilimcilarin antrenman
diizeyleri gibi i¢ ve dis faktorlerden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Arastirmada erkek ve kadin katilimcilarda P2-P1, P3-P2 ve P4-P2 isinma
protokolleri ile 10m sprint performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu (p<.05), P3-P1, P4-P1 ve P4-P3 protokolleri ile 10m sprint performanslar
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmustir (p>.05). Erkek ve
kadin katilimcilarda 10m sprint performans diizeyini olumlu yonde etkileyen en iyi
1sinma protokoliiniin ise P2 oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla, arastirmanin H4 hipotezi
olan “Kick bokscularin 10m sprint siiresini en fazla dinamik 1sinma protokolii gelistirir”
hipotezi hem erkek hem de kadin katilimcilar a¢isindan dogrulanmamustir.

Literatiirde farkli 1stnma ve germe yontemlerinin sprint performansi iizerine olan
etkilerinin arastirildig birgok ¢alisma bulunmasina ragmen heniiz arastirmacilar arasinda
hangi 1sinma yonteminin sprint performansini optimal diizeyde etkiledigi konusunda bir
fikir birligi yoktur. Needham ve digerleri gen¢ futbolcularin katilimiyla
gerceklestirdikleri bir arastirmada; dinamik 1sinmaya ek olarak viicut agirliginin
%20’sine denk gelen agirliklarla sekiz tekrar skuat egzersizinden olusan 1sinma protokolii
sonrasinda katilimcilarin 10-30m sprint performanslarinda istatistiksel olarak herhangi
bir artis olmadigimi bildirmistir (92). Akyliz ve digerleri, 10 goniillii basketbol
oyuncusunun katilimi ile gergeklestirdikleri bir c¢alismada, 10 dinamik germe
egzersizinden olusan 1sinma protokolii sonrasinda sporcularin  20m  sprint
performanslarinda artis oldugunu rapor etmistir (93). Benzer sekilde Little ve Williams
da profesyonel futbolcularin 10m sprint performansinin dinamik 1sinma protokolii
sonrasinda olumlu yonde etkilendigini belirtmistir (7).

Hasina ve Hamou, PNF 1sinma protokoliiniin 16 kadin voleybolcunun sprint
performans1 iizerindeki etkilerini inceledikleri aragtirmalarinda, PNF 1sinma
protokoliiniin sporcularin sprint performansini olumlu yonde etkiledigini bildirmistir
(94). Bu paralellikte Kabesova ve digerleri de siirat performansmi olumlu yonde
etkilemek amaciyla dinamik ve PNF 1sinma protokollerinin etkili olabilecegi yoniinde
goriis bildirmistir (95). Literatiirde sprint performansi i¢in optimal 1stnma protokoliiniin
hangisi oldugu yoniindeki arastirma sonuglarinin farklilik gdstermesinin nedeni aragtirma
gruplarinin yas, cinsiyet Ve spor branglarinin farkli olmasi, Uygulanan test protokolii ve
sporcularin antrenman diizeyi gibi i¢ ve dis faktorlerden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Arastirmada erkek ve kadin katilimcilarda P2-P1, P3-P1, P4-P1, P3-P2, P4-P2 ve

P4-P3 1sinma protokolleri ile ¢eviklik performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
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bir fark oldugu belirlenmistir (p<.05). Erkek ve kadin katilimecilarin c¢eviklik
performansini olumlu yonde etkileyen en iyi yontemin P2 protokolii oldugu saptanmuistir.
Bu nedenle, arastirmanin H5 hipotezi olan “Kick bokscularin ¢eviklik performansini en
fazla dinamik 1sinma protokolii gelistirir” hipotezi hem erkek hem de kadin katilimcilar
acisindan dogrulanmamustir.

Ceviklik performanst bircok spor brangimda c¢ok Onemli bir performans
parametresi olarak kabul edilse de nasil gelistirilebilecegi konusu hala tartismaya agiktir
(96). Literatiirde farkli 1sinma ve germe yontemlerinin sporcularin ¢eviklik performansi
tizerine olan etkilerinin arastirildigr birgok ¢alisma bulunmaktadir. Ancak hala hangi
1sinma yonteminin ¢eviklik performansini optimal diizeyde etkiledigi konusunda tam bir
fikir birligi olmadigi goriilmektedir. Jamshidi ve digerleri, 30 elit voleybolcunun katilimi
ile yaptiklar1 bir arastirmada statik germe egzersizleri igeren bir 1sinma metodunu
vibrasyon  metodu ile  birlestirerek  sporcularin  g¢eviklik  performansini
degerlendirmislerdir. Aragtirmanin sonucunda statik germe ve vibrasyon yonteminin
birlikte kullanilmasinin sporcularin sportif performanslarinda herhangi bir degisiklik
yaratmadigini bildirmislerdir (97). Beydokhti ve Haghshenas tarafindan yapilan bagka bir
calismada da dinamik ve statik germe egzersizleri igeren iki farkli 1sinma protokoliiniin
ceviklik performansi iizerindeki akut etkileri incelenmistir. Arastirmanin sonucunda
statik 1sinma protokoliiniin ¢eviklik performansini olumsuz, dinamik 1sinma
protokoliiniin ise ¢eviklik performansini olumlu yonde etkiledigini rapor etmislerdir (98).
Kurhan ise tackwondocularda PNF, statik ve dinamik 1sinma protokollerinin ¢eviklik
performansini akut olarak nasil etkiledigini arastirdigi calismasinda PNF ve statik 1sinma
protokolleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigin1 ancak PNF ve statik
1sinma protokollerinin aksine dinamik 1sinma protokolii lehine anlamli bir fark oldugunu
bildirmistir (81). Chatzopoulos ve digerleri tarafindan yapilan bir baska calismada da
ceviklik performansinin dinamik 1sinma sonrasinda olumlu etkilenebilecegi bildirilmistir
(84).

Literatiirde ¢eviklik performansi i¢in optimal 1sinma protokoliiniin hangisi oldugu
konusundaki aragtirma sonuclart incelendiginde dinamik 1sinma egzersizleri igeren
uygulamalar tizerine bir fikir birligi oldugu sdylenebilir. Arastirma sonucunda ¢eviklik
performansini artirmak i¢in en iyi yontemin dinamik 1sinma olmadigi ancak dinamik
1sinma egzersizlerini de igeren bransa 6zgili 1sinma egzersizlerinin oldugu P2 protokolii
oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla arastirmada kurulan H5 hipotezi “Kick bokscularin

ceviklik performansini en fazla dinamik 1sinma protokolii gelistirir” dogrulanamamuistir.
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Erkek katilimcilarin sergiledikleri sag el kavrama kuvvetlerinde P2-P1, P3-P1, P4-
P1 ve P4-P3 protokolleri sonrasinda, sol el kavrama kuvvetlerinde ise P4-P3 ptorokolii
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (p<.05). Kadin
katilimcilarda ise P2-P1, P3-P1 ve P4-P1 protokollerinden sonra sag el kavrama
kuvvetleri, P3-P1 ve P4-P1 protokolleri sonrasinda ise sol el kavrama kuvvetleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<.05).

Erkek katilimcilarin sag el kavrama kuvvetini akut olarak en fazla arttiran 1sinma
protokoliiniin P2, sol el kavrama kuvvetini akut olarak artiran protokoliin ise P4 oldugu
tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin hem sag hem de sol el kavrama kuvvetini akut
olarak en fazla arttiran 1sinma protokoliiniin ise P3 oldugu goriilmistiir.

Arastirmamizin H6 hipotezi olan “Kick bokscularin penge kuvvetini en fazla PNF
1sinma protokolii gelistirir” hipotezi sadece erkek katilimeilarin sol el kavrama kuvveti
performansi agisindan dogrulanmistir. Literatiir incelendiginde, farkli 1sinma protokolleri
ile kuvvet performansi arasindaki iliskinin incelendigi bir¢ok arastirma oldugu
goriilmektedir. Ancak el kavrama kuvvetinin uygulanan 1sinma protokoliinden etkilenip
etkilenmedigi konusunda yapilan arastirma sayisi oldukca kisithdir.

Kuvvet performansinin uygulanan 1sinma protokoliinden etkilenebilecegi bir¢cok
aragtirmaci tarafindan savunulsa da (12, 99), uygulanan isinma protokoliiniin kuvvet
performansini etkilemedigini bildiren aragtirmacilarda vardir (16, 15).

Hazar ve digerleri, beden egitimi ve spor yiiksek okulu 6grencilerinden 10 kadin
katilimecinin katilimiyla gergeklestirdigi ¢alismasinda, aktif ve pasif isinma yontemlerinin
baz1 sportif parametreler lizerindeki etkisini arastirmis ve arastirmanin sonucunda el
kavrama kuvvetinin aktif 1sinma protokolii sonrasinda artig gdsterdigini rapor etmislerdir
(100). Mor ve digerleri, 11-12 yas grubu futbolculara farkli giinlerde jogging+dinamik
germe ve jogging+statik germe isinma protokollerini uyguladiktan sonra sirt ve bacak
dinamometresi ile bacak kuvveti testi uygulamislardir. Arastirmanin sonucunda
sporcularin bacak kuvveti performanslarinda her iki uygulama sonrasi istatistiksel olarak
bir fark olmadigi rapor edilmistir (76). Bir bagka calismada Kurhan, PNF, statik ve
dinamik 1sinma uygulamalarinin tackwondocularin maksimal kuvvet performanslarina
etki etmedigini bildirmistir (81). Literatiirde kuvvet performansi i¢in optimal i1sinma
protokoliiniin ne oldugu konusundaki arastirmalarin sonuglarinin farklilik gostermesinin
nedeninin arastirmalarin farkli yas, cinsiyet, spor brangindaki bireylerden olusmasinin
yaninda uygulanan test protokolii ve sporcularin antrenman diizeyleri gibi i¢ ve dis

faktorlerden de kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

66



Erkek ve kadin katilimcilarda P3-P1, P3-P2 ve P4-P3 protokolleri sonrasinda
Olgiilen tekme frekans hizi performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu (p<.05), P2-P1, P4-P1 ve P4-P2 1sinma uygulamalar1 sonrasinda 06l¢iilen tekme
frekans hiz performanslar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir (p>.05). Tekme frekans hizin1 olumlu yonde etkileyen en iyi yontemin ise
hem erkek hem de kadin katilimcilarda P3 protokolii oldugu saptanmistir. Dolayisiyla,
arastirmamizin H7 hipotezi olan “Kick bokscularin tekme frekans hizini en fazla dinamik
1sinma protokolii gelistirir” hipotezi hem erkek hem de kadin katilimcilar agisindan
dogrulanmustir.

Literatiir incelendiginde tekme frekans hiz performans diizeyinin, uygulanan
isinma protokollerinden nasil etkilendigi konusunda herhangi bir arastirmaya
rastlanilmamistir. Ancak yine de dolayli olarak benzerlik gosteren arastirmalara yer
verilmistir. Pak, yaptig1 bir arastirmada setler arasinda kopiik silindir ile kendi kendine
miyofasyal gevseme teknigi kullanarak sporcularin tekme frekans hizini 6lgmiistiir.
Arastirmanin sonucunda pasif dinlenmeye oranla kendi kendine miyofasyal gevseme
teknigi uygulayan sporcularin tekme frekans hizinda bir artis oldugunu bildirmistir (101).
Bunu destekler nitelikte olan bir arastirmada Bradbury-Squires ve digerleri kopiik silindir
egzersiz uygulamalarindan sonra sinir-kas aktivitesinin artabilecegini rapor etmislerdir
(102). Bozdemir, doviis sporcularinin katilimi ile gergeklestirdigi bir arastirmada dinamik
1sinmaya ek olarak uygulanan kopiik silindir ile kendi kendine miyofasyal gevseme
tekniginin yumruk frekans hizimi arttirdigini bildirmistir (103). Tekme frekans hiz
performans diizeyinin 1sinma protokollerinden nasil etkilendigi konusunda cok az
arastirma oldugundan bu konuda daha ayrintili arastirmalarin gergeklestirilmesinin alana
katk: saglayacag asikardir.

Arastirmada erkek katilimcilarin P2-P1, P3-P2 ve P4-P2 i1smmma protokolleri
sonrasinda sag el gorsel reaksiyon zamani, P4-P1, P3-P2 ve P4-P2 1sinma protokolleri
sonrasinda ise sol el gorsel reaksiyon zamani performanslarinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu gézlemlenmistir (p<.05). Erkek katilimcilarda gorsel reaksiyon
zamani agisindan en etkili yontemin de P2 oldugu anlasilmistir. Kadin katilimcilarda ise
P2-P1, P3-P1, P4-P2 ve P4-P3 1sinma protokollerinin sag el gorsel reaksiyon zamani, P4-
P2, P4-P1 ve P4-P3 isinma protokollerinin de sol el gorsel reaksiyon zamani
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yarattig: tespit edilmistir (p<.05).
Kadin katilimcilarin gorsel reaksiyon siireleri agisindan en etkili yontemin sag el i¢in P3,

sol el igin ise P4 oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla, arastirmamizin H8 hipotezi olan
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“Kick bokscularin gorsel basit reaksiyon siiresini en fazla dinamik 1sinma protokolil
gelistirir” hipotezi sadece kadin katilimcilarin sol el gorsel reaksiyon zamani performansi
acisindan dogrulanmustir.

Literatiir incelendiginde gorsel reaksiyon siiresi performansinin optimal diizeyde
sergilenebilmesi i¢in en uygun 1sinma protokoliiniin ne oldugu konusunda arastirmacilar
arasinda heniiz bir fikir birligi olmadig1 goriilmektedir. Chatzopoulos ve digerleri, statik
ve dinamik 1sinma protokollerinin reaksiyon siiresi performansi tizerindeki etkilerini
inceledigi bir aragtirmasinda, reaksiyon siiresi performansinin statik ve dinamik 1sinma
uygulamalari sonrasinda degisiklik gostermedigini bildirmistir (84). Alpkaya ve Koceja
yaptig1 bir arastirmada 15sn’lik ii¢ setten olusan statik germe ve dinamik germe 1sinma
uygulamalarindan sonra reaksiyon siiresi performansinin  bu uygulamalardan
etkilenmedigini rapor etmistir (104). Benzer sekilde Perrier ve digerleri de yaptigi
arastirmada 30sn’lik iKi setten olusan statik ve dinamik germe 1sinma uygulamalarindan
sonra reaksiyon siiresi performansinin farklilik gostermedigini bildirmistir (105). Yine
baska benzer bir ¢caligmada Kurhan, tackwonducularin katilimi ile gergeklestirdigi bir
arastirmasinda PNF, statik ve dinamik 1sinma uygulamalarindan sonra reaksiyon stiresi
performansiin farklilik géstermedigini bildirmistir (81). Huo ve digerleri tarafindan
yapilan bir baska arastirmada da PNF 1sinma uygulamalar1 sonrasinda katilimeilarin
reaksiyon siiresi performanslarinda bir farklilik olmadigi rapor edilmistir (106). Ancak
Behm ve digerleri reaksiyon siiresi performansinin statik 1sinma protokoliinden olumsuz
etkilenebilecegini rapor etmistir (107).

Literatiirde reaksiyon zamani performansi i¢in optimal 1sinma protokoliiniin ne
oldugu konusunda heniiz arastirmacilar tarafindan belirlenememis olmast bu konuyu
aragtirmaya deger kilmaktadir. Arastirma gruplarinin yas, cinsiyet, yapilan spor bransi,
uygulanan test protokolii ve sporcu antrenman diizeyi gibi i¢ ve dig faktorlerinin aragtirma

sonuglarmin farklilik géstermesine neden olabilecegi unutulmamalidir.
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6. SONUC VE ONERILER

Kick boks sporcularinda dinamik, PNF, bransa 6zgii ve sadece 5 dk diisiik
tempoda kosu 1sinma protokollerinin denge, ¢eviklik, gorsel basit reaksiyon siiresi, dikey
sigrama, 10m sprint, el kavrama kuvveti, statik denge ve tekme hizi parametreleri
tizerindeki akut etkilerinin incelendigi bu arastirmanin sonucunda sportif performans
parametrelerinin  uygulanan 1sinma protokollerinden etkilenebileceg§i sonucuna
varilmgtir.

Erkek kick boks sporcularinin esneklik performans diizeyini en fazla olumlu
yonde etkileyen yontem P3 1sinma uygulamasi iken kadin kick boks sporcularinin
esneklik performans diizeyini en fazla olumlu yonde etkileyen yontem P4 isinma
uygulamalaridir.

Erkek ve kadin kick boks sporcularinin sag ve sol ayak statik denge performans
diizeyini en fazla olumlu yonde etkileyen 1sinma yontemi P1 1sinma uygulamalaridir.

Erkek Kkick boks sporcular1 agisindan skuat jump ve serbest sigrama performans
diizeyini en fazla olumlu yonde etkileyen 1sinma yonteminin P2; counter movement jump
performans diizeyini en fazla olumlu yonde etkileyen 1sinma yontemleri ise P3 ve P4
1sinma uygulamalaridir. Kadin kick boks sporcularinin sigrama performans diizeyini en
fazla olumlu yonde etkileyen 1sinma yontemi skuat jump, counter movement jump ve
serbest sicrama performanslari agisindan P2 1sinma uygulamalaridir.

Erkek ve kadin kick boks sporcularinin 10m sprint performans diizeyini en fazla
olumlu yonde etkileyen 1sinma protokolii P2 1sinma uygulamalaridir.

Erkek ve kadm kick boks sporcularinin ¢eviklik performans diizeyini en fazla
olumlu yonde etkileyen yontem P2 1sinma uygulamalaridir.

Erkek kick boks sporcularinin sag el kavrama kuvveti performanslarini akut olarak
en fazla arttiran 1sinma yontemi P2, sol el kavrama kuvveti performanslarini ise akut
olarak P4 uygulamasidir. Kadin kick boks sporcularinin hem sag hem de sol el kavrama
kuvveti performanslarini akut olarak en fazla arttiran 1sinma yontemi ise P3 isinma
uygulamalaridir.

Erkek ve kadin kick boks sporcularinin tekme frekans hiz performans diizeyini en
fazla olumlu yonde etkileyen yontem hem erkek hem de kadin kick boks sporcular

acisindan P3 1sinma uygulamalaridir.
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Erkek kick boks sporcularinin gorsel basit reaksiyon siireleri agisindan en etkili
yontem P2; kadin kick boks sporcularinin gorsel basit reaksiyon siireleri agisindan en
etkili yontem sag el i¢in P3, sol el i¢in ise P4 1sinma uygulamalaridir.

Isinma uygulamalarinin akut veya kronik etkilerinin belirlenmeye calisildig
birgok arastirmanin sonucunda genel yargi, o6zellikle spor bransina 6zgii tasarlanan
dinamik 1sinma programlarinin kas aktivasyonu ve sportif performansi arttirabilecegi
yoniindedir (108-111). Arastirmamizin sonucunda bir ¢ok sportif performans parametresi
P2 ve/veya P3 1sinma uygulamasi sonrasinda artis gosterdiginden dolay1 arastirmamizin

sonucu ile literatiirdeki bu bilgi paralellik gostermektedir.
Oneriler;

Ileride yapilacak olan arastirmalarda arastirma katilimcilarmin farkli brans,

cinsiyet ve yas grubundaki sporculardan olusturulmasi onerilebilir.

Geleneksel 1sinma yontemleri ile yeni 1sinma yontemlerinin karsilagtirilmasi

Onerilebilir.

70



10.

11.

12.

KAYNAKLAR

Turan S, Cilli M. Farkli 1sinma yontemlerinin olimpik okculukta atis
performansina etkisi. OTSBD 2016, 1(1): 13-20.

Zorba E, Saygm O. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk. Ankara, Firat
Matbaacilik, 2007.

Fletcher IM, Jones B. The effect of different warm-up stretch protocols on 20 meter
sprint performance in tramned rugby union players. J Strength Cond Res 2004,
18(4): 885-8.

Tamer K. Sporda Fiziksel-Fizyolojik  Performansin  Olgiilmesi  ve
Degerlendirilmesi. Ankara, Bagirgan Yayevi, 2000.

Alikhajeh Y, Rahimi N, Fazeli H, Rahimi R. Differential stretching protocols
during warm-up on select performance measures for elite male soccer players.
Procedia Soc Behav Sci 2012, 46: 1639-43.

Gelen E, Meri¢ B, Yildiz S. Farkli 1sinma protokollerinin siirat performansina akut
etkisi. Tiirkiye Klin J Sport Sci 2010, 2(1): 19-25.

Little T, Williams A. Effects of differential stretching protocols during warm_ups
on high-speed motor capacities in professional soccer players. J Strength Cond Res
2006, 20(1): 203-307.

Saygin O, Yildiz M. Farkl1 1sinma protokollerinin futsal oyuncularinin top siirme,
30 m sprint, dikey sigrama ve performanslar iizerine akut etkisi. Nigde Univ
BESBD 2014, 8(1): 16-35.

Paradisis GP, Pappas TP, Theodorou AS, Zacharogiannis EG, Skordilis EK,
Smirniotou AS. Effects of static and dynamic stretching on sprint and jump
performance in boys and girls. J Strength Cond Res 2014, 28(1): 154-60.

Yildiz S, Cilli M, Gelen E, Giizel E. Acute effects of differing duration of static
stretching on speed performance. Int J Hum Sci 2013, 10(1): 1202-13.

Knudson D, Noffal J, Bahamonde E, Bauer A, Blackwell R. Stretching has no
effect on tennis serve performance. J Strength Cond Res 2004, 18(3): 654-6.
Katkas ME, Ilbak I, Eken O, Cinarli F, Yilmaz N, Sahin Kafkas A. Farkli 1sinma
protokollerinin 1 maksimum tekrar skuat performansi iizerine akut etkisi. SPD
2018, 9(3): 192-205.

71



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Yamaguchi T, Ishii K, Yamanaka M, Yasuda K. Acute Effects of static stretching
on power output during concentric dynamic constant external resistance leg
extension. J Strength Cond Res 2006, 20(4): 804-10.

Kabesova H, Kabe$ova J, Tarantova N, Heidler J, Cerna L. The effects of the
application of dynamic and PNF stretching on the explosive strength abilities of
the lower limbs in warm-up in hockey and football athletes. Trends Sport Sci 2019,
1(26): 33-9.

Torres E, Kraemer W, Vingren J, Volek J, Hatfield D, Spiering B. Effects of
stretching on upper-body muscular performance. J Strength Cond Res 2008, 22(4):
1279-85.

Papadopoulos C, Kalapotharakos V, Noussios GKM, Gantiraga E. The effect of
static stretching on maximal voluntary contraction and force-time curve
characteristics. J Sport Rehabil 2006, 15: 185-94.

Aguilar A, Di Stefano L, Brown C, Herman C, Guskiewicz K, Padua A. dynamic
warm-up model increases quadriceps strength and hamstring flexibility. J Strength
Cond Res 2012, 26(4): 1130-41.

Ryan E, Everett K, Smith D, Pollner C, Thompson B, Sobolewski E. Acute effects
of different volumes of dynamic stretching on vertical jump performance
flexibility and muscular endurance. Clin Physiol Funct Imaging 2014, 34(6): 485-
92.

Kokkonen J, Nelson A, Cornwell A. Acute muscle stretching inhibits maximal
strength performance. Res Q Exerc Sport 1998, 69(4): 411-5.

Samson M, Button D, Chaouachi A, Behm D. Effects of dynamic and static
stretching within general and activity specific warm-up protocols. J Sports Sci Med
2012, 11(2): 279-85

Madak E. Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon Germe Egzersizlerinin Elit
Taekwondocularin Esneklik Ve Denge Becerileri Uzerine Etkisi. Lisansiistii
Egitim Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali. Yiiksek lisans
tezi, Sakarya: Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi, 2020.

Kok SQ. Effect of PNF and Dynamic Stretching on Kicking Techniques Among
Taekwondo Beginners. PhD Thesis. Malezya: Tunku Abdul Rahman University
College, 2018.

Choi GJ. The effcts of static and pnf stretching on range of motion and jump

performance in the taekwondo player. J Korea Inst Electron Commun Sci 2013,

72



24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

8(11): 1771-6.

Dalrymple K, Davis S, Dwyer G, Moir G. Effect of static and dynamic stretching
on vertical jump performance in collegiate women volleyball players. J Strength
Cond Res 2010, 24(1): 149-55.

Wright G, Williams L, Greany J. Effect of static stretching, dynamic stretchig, and
warm-up on active hip range of motion and vertical jump. Med Sci Sport Exerc
2006, 38(5): 280-1.

Aydogdu M, Atli A. Investigation of the effects of different warm-up protocols on
some performance parameters. COMU Spor Bilimleri Dergisi 2021, 4(2): 22-41.
Young W, Elliott S. Acute effects of static stretching, proprioceptive
neuromuscular facilitation stretching, and maximum voluntary contractions on
explosive force production and jumping performance. Res Q Exerc Sport 2001,
72(3): 273-9.

Giindiiz N. Antrenman Bilgisi. Izmir, Saray Medikal Yaymmcilik Saray Tip
Kitapevi, 1995.

Costa P, Graves B, Whitehurst M, Jacobs P. The acute effects of different durations
of static stretching on dynamic balance performance. J Strength Cond Res 20009,
23:141-7.

Player K. The acute effects of static stretching of the gastrocnemius on limits of
stability in young adults versus elderly adults. Doctoral dissertation, Las Vegas:
University of Nevada, 2011.

Unlii S. Kombine Edilmis Issnma Uygulamalarinin Anaerobik Gii¢ Performansina
Akut Etkileri. Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dal1. Yiiksek lisans tezi, Sakarya: Sakarya Universitesi, 2008.
Monazzami A, Monazzami S, Hematfar A, Monazzami A. Acute effects of static,
ballistic and proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) stretching on vertical
jump and agility and fifty-meter sprint performance in youth soccer players. J
Pract Stud Biosci Sport 2018, 6(12): 35-46.

Franco B, Signorelli G, Trajano G, Costa P, Oliveira C. Acute effects of three
different stretching protocols on the wingate test performance. J Sport Sci Med
2012, 11(2): 1-7.

Erdogan E, Oztiirk S. Statik ve dinamik kasilmalarda akut kas yorgunlugunun
reaksiyon zamanina etkisi. JSRR 2019, 1(2): 55-62.

Rhea MR, Alvar BA, Burkett LN, Ball SD. A meta-analysis to determine the dose

73



36.

37.

38.

39.

40.
41.
42.

43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.

52.

53.

54.

55.

response for strength development. Sports Med Health Sci 2003, 35(3): 456-64.
Colquhoun RJ, Gai CM, Aguilar D, Bove D, Dolan J, Vargas A, Couvillion K,
Jenkins ND, Campbell BI. Training volume, not frequency, indicative of maximal
strength adaptations to resistance training. J Strength Cond Res 2018, 32: 1207-13.
Kraemer WJ, Fleck SJ. Optimizing Strength Training: Designing Nonlinear
Periodization Workouts. Canada, Human Kinetics, 2007.

Kordi R, Maffulli N, Wroble RR, Wallace WA. Combat Sports Medicine. London,
Springer Science & Business Media, 2009.

Slimani M, Chaabene H, Miarka B, Franchini E, Chamari K, Cheour F.
Kickboxing review: anthropometric, psychophysiological and activity profiles and
injury epidemiology. Biology of Sport 2017, 34(2): 185-96.
http://wako.sport/en/page/introduction/5/ Son Erisim Tarihi 10 Mayis 2022.
https://kickboks.gov.tr/ Son Erigsim Tarihi 10 May1s 2022.

https://kickboks.gov.tr/kategori/5-brans-listesi.ntml Son Erisim Tarihi 10 Mayis
2022.

https://kickboks.gov.tr/12-light-contact.html Son Erisim Tarihi 10 Mayis 2022.
https://kickboks.gov.tr/16-kick-light.ntml Son Erigim Tarihi 10 Mayis 2022.
Avcu A. Kickboks. KKTC, Okman Baski, 2015.
https://kickboks.gov.tr/13-full-contact.html Son Erisim Tarihi 10 May1s 2022.
https://kickboks.gov.tr/14-low-kick.html Son Erisim Tarihi 10 Mayis 2022.
https://Kickboks.gov.tr/15-k1-rules.html Son Erisim Tarihi 10 Mayis 2022.
Bompa TO. Antrenman Kurami ve Yontemi. Ankara, Bagirgan Yaynevi, 2000.

Karatosun H. Antrenmanin Fizyolojik Temelleri. Isparta, Tugra Ofset, 2003.
Renklikurt T. Tiirkiye Futbol Federasyonu Futbol Kondisyon El Kitabi. Ankara,
Tiirkiye Futbol Federasyonu, 1991.

Tagkin H. Aktif ve Pasif (Masaj) Isinmanin Anaerobik Giice Etkisi. Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali. Yiiksek lisans tezi,
Konya: Selcuk Universitesi, 2002.

Arinik L. Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan farkl teknikler ve bunlardan PNF
tekniginin etkileri. Atletizm Bilim ve Teknoloji Dergisi 1995, 19: 34-37.

Coknaz H, Un NY, Ozengin N. Artistik cimnastik¢ilerde farkl1 germe siirelerinin
performansa etkisi. Spormetre 2008, 6(3): 151-7.

Yildirrm 1. Elit Diizey Erkek Hentbol Takim Oyuncularmin Antropometrik
Ozelliklerinin Dikey ve Yatay Sigrama Mesafesine Etkisi. Saglik Bilimleri

74


http://wako.sport/en/page/introduction/5/
https://kickboks.gov.tr/
https://kickboks.gov.tr/kategori/5-brans-listesi.html
https://kickboks.gov.tr/12-light-contact.html
https://kickboks.gov.tr/16-kick-light.html
https://kickboks.gov.tr/13-full-contact.html
https://kickboks.gov.tr/14-low-kick.html
https://kickboks.gov.tr/15-k1-rules.html

56.

57.
58.

59.

60.

61.
62.

63.

64.

65.

66.
67.

68.

Enstitiisii, Anatomi Anabilim Dali. Doktora tezi, Afyonkarahisar: Afyon Kocatepe
Universitesi, 2009.

Thacker SB, Gilchrist J, Stroup DF, Kimsey CD. The impact of stretching on
sportsinjury risk: a systematic review of the literature. MSSE 2004, 36(3): 371-8.
Alter MJ. Science of Flexibility. United Kingdom, Human Kinetics, 2004.

Goka T. 50m Sualti Monopalet Sporcularinda Farkli Isitnma Protokollerinin Atletik
Performans Uzerine Akut Etkisinin Incelenmesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilimdali. Yiiksek lisans tezi, Kocaeli: Kocaeli Universitesi,
2014.

Ozengin N. Cimnastikgcilerde Farkli Germe Siirelerinin Performansa Etkisi. Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali. Yiiksek lisans
tezi, Bolu: Abant izzet Baysal Universitesi, 2007.

Dover E, Kiirkcli R, Yenigeri M, Can S. 18-25 yas grubu bayanlarda dinamik
gerdirme egzersizlerinin esnekliklerine etkisi. Journal of Physical Education and
Sport Sciences 2005, 7(1): 15-21.

Yiiksel C. Siirat ve Engelli Kosularda Antrenman. Ankara, Dumat Ofset, 2002.
Ozkaptan MB. Cocuklarda Farkli Isinma Germe Protokollerinin Siirat
Performansina Etkisi. Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Anabilim Dali. Yiiksek lisans tezi, Sakarya: Sakarya Universitesi,
2006.

Dogan A, Uyanik M. germe egzersizlerinde uygulanan farkli bekleme stirelerinin
esneklik gelisimi iizerindeki etkisi. Gazi Universitesi 1. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Kongresi 2000, 1(1): 8-14.

Rassay C. Anatomy of Stretching. Ceviri: Aras S. Esnetme Hareketleri Anatomisi,
1. Baski. Ankara, Ayrint1 Basim Yayim ve Matbaacilik, 2015.

Yayla E. Ritmik Cimnastikte Temel Egitim Doéneminde Uygulanan Antrenman
Modelinin Esneklik Gelisimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi. Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali. Yiiksek lisans tezi, Edirne:
Trakya Universitesi, 1999.

Walker B. The Anatomy of Stretching. UK, Lotus Publishing, 2007.

Chan SP, Hong Y, Robinson PD. Flexibility and passive resistance of the
hamstrings of young adultsusing two diffirent static stretching protocols. Scand J
Medsci Sports 2001, 11 (2): 81-6

Livanelioglu A, Erden Z, Mintaze KG. Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon

75



69.

70.

71.

72.

e,

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

Teknikleri. Ankara, Hipokrat Yaymn Evi, 2018.

Shimura K, Kasai T. Effects of proprioceptive neuromuscular facilitation on the
initiation of voluntary movement and motor evoked potentials in upper limb
muscles. Hum Mov Sci 2002, 21(1): 101-13.

Aktas M. Lise Ogrencilerinin Farkli Ceviklik Testlerindeki Performansina
Lateralitenin Etkisinin Arastirilmasi. Saglik Bilimleri Enstitiisti, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dal1. Yiiksek lisans tezi, Giresun: Giresun Universitesi, 2020.
Serin E, Taskin H. Anacrobik dayaniklilik ile dikey sigrama arasindaki iliski. SPD
2016, 7(1): 37-43.

Yaprak Y, Dellekoglu B. Genglerde statik ve dinamik denge testleri arasindaki
iliskinin degerlendirilmesi. Nigde Univ BESBD 2021, 15(2): 182-91.

Seminck D. The t-test. Strength Cond J 1990, 12: 36-7.

Da Silva Santos JF, Franchini E. Frequency speed of Kick test performance
comparison between female taekwondo athletes of different competitive levels. J
Strength Cond Res 2018, 32(10): 2934-8.

Da Silva Santos JF, Franchini E. Is frequency speed of Kick test responsive to
training? A study with taekwondo athletes. Sport Sci Health 2016, 12(3): 377-82.
Mor A, Yurtseven R, Mor H, Acar K. 11-12 yas grubu futbolcularda farkli 1sinma
protokollerinin bazi performans parametrelerine etkisi. Spormetre 2021, 19(4): 72-
83.

McMillian DJ, Moore JH, Hatler BS, Taylor DC. Dynamic vs. static-stretching
warm up: the effect on power and agility performance. J Strength Cond Res 2006,
20(3): 492-9.

Faigenbaum AD, Bellucci M, Bernieri A, Bakker B, Hoorens K. Acute effects of
different warmup protocols on fitness performance in children. J Strength Cond
Res 2005, 19(2): 376-81.

Aydogdu M. Farkl1 Issnma Protokollerinin Bazi1 Performans Parametreleri Uzerine
Etkisinin Incelenmesi. Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal1. Yiiksek lisans tezi, [gdir: Igdir Universitesi, 2021.

Kok SQ. Effect of PNF and Dynamic Stretching on Kicking Techniques Among
Taekwondo Beginners. PhD Thesis, Kuala Lumpur: Tunku Abdul Rahman
University College, 2018.

Kurhan CO. Taekwondocularda Farkli Isinma Protokollerinin Biyomotor Yetiler

Uzerine Akut Etkilerinin Incelenmesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi

76



82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

ve Spor Anabilim Dali. Yiiksek lisans tezi, Malatya: inonii Universitesi, 2021,
O'Sullivan K, Murray E, Sainsbury D. The effect of warm-up, static stretching and
dynamic stretching on hamstring flexibility in previously injured subjects. BMC
Musculoskeletal Disorders 2009, 10(1): 1-9.

Kose B, Atan T. Farkli 1sinma yontemlerinin esneklige, sigramaya ve dengeye
etkisi. Nigde Univ BESBD 2015, 9(1): 85-93.

Chatzopoulos D, Galazoulas C, Patikas D, Kotzamanidis C. Acute effects of static
and dynamic stretching on balance, agility, reaction time and movement time. J
Sports Sci Med 2014, 13(2): 403-4.

Ferdjallah M, Harris G, Smith P, Wertsch J. Analysis of postural control synergies
during quiet standing in healthy children and children with cerebral palsy. Clin
Biomech 2002, 17(3): 203-10.

Goktepe M, Giinay M. Geng futbolcularda dinamik 1sinmanin, statik denge ve
proprioseptif duyuya akut etkisi. Spormetre 2016, 14(2): 213-24.

Pacheco L, Balius R, Aliste L, Pujol M, Pedret C. The acute effects of different
stretching exercises on jump performance. J Strength Cond Res 2011, 25(11):
2991-8.

Bradley PS, Olsen PD, Portas MD. The effect of static, ballistic, and proprioceptive
neuromuscular facilitation stretching on vertical jump performance. J Strength
Cond Res 2007, 21(1): 223-6.

Church JB, Wiggins MS, Moode FM, Crist R. Effect of warm-up and flexibility
treatments on vertical jump performance. J Strength Cond Res 2001, 15(3): 332-6.
Eken O. Judocularda Farkli Issnma Protokollerinin, 30 m. Siirat, Esneklik, Dikey
Sicrama, Kuvvet, Denge ve Anaerobik Gii¢ Performanslari Uzerine Akut Etkisinin
Incelenmesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Saghk Bilimleri Anabilim Dalu.
Yiiksek lisans tezi, Izmir: Ege Universitesi, 2015.

Durukan E, Goktepe M. Kadin voleybolcularda dikey sigrama performansina akut
uygulanan farkli germe egzersizlerinin etkisi. GaziBESBD, 22(4): 148-57.
Needham RA, Morse CI, Degens H. The acute effect of different warm-up
protocols on anaerobic performance in elite youth soccer players. J Strength Cond
Res 2009, 23(9): 2614-20.

Akyiiz M, Ozmaden M, Dogru Y, Karademir E, Aydin Y, Hayta U. Effect of static
and dynamic stretching exercises on some physical parameters in young basketball
players. Journal of Human Sciences 2017, 14(2): 1492-500.

77



94.

95.

96.

97.

98

99

100.

101.

102.

103.

104.

105.

Hasina K, Hamou M. The effect of improving flexibility with PNF and ST methods
on explosive strength and speed in aged 14-18 female volleyball players. J Soc
Hum Sci 2018, 33: 6-9.

Kabesova H, Kabe$ova J, Tarantova N, Heidler J, Cerna L. The effects of the

application of dynamic and PNF stretching on the explosive strength abilities of

the lower limbs in warm-up in hockey and football athletes. Trends Sport Sci 2019,

1. 33-9.

Ozbay S, Ulupinar S, Ozkara AB. Sporda ¢eviklik performansi. USBD 2018, 2(2):

97-112.

Jamshidi M, Jahromi MK, Salesi M, Chari MH, Mohajerani R, Dashtiyan AA. The

effect of three methods of warm-up on the anaerobic power, agility, speed,

flexibility and fatigue index of elite female volleyball players. Turkish Journal of

Kinesiology 2016, 2(3): 34-42 .

. Beydokhti IT. Haghshenas R. Static versus dynamic stretching: chronic and acute
effects on agility performance in male athletes. Int J Appl Exerc Physiol 2015, 4(1):
1-7.

. Bompa T. Ust Diizeyde Cabuk Kuvvet Gelisimi icin Plyometrik. Ankara, Bagirgan

Yaymevi, 2001: 46-7.

Hazar S, Polat M, Hazar K, Kaya C, Cansu G. Aktif ve pasif isinmanin esneklik,

anaerobik gii¢ ve kuvvete etkisi. USBD 2018, 2(1): 20-30.

Pak IE. Tackwondo Sporcularinda Uygulanan Kopiik Silindir Egzersizlerinin

Tekrarli Tekme Performans: Uzerine Etkisi. Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dali. Yiiksek lisans tezi, Sivas: Sivas Cumhuriyet

Universitesi, 2020.

Bradbury-Squires DJ, Noftall JC, Sullivan KM, Behm DG, Power KE, Button DC.

Roller-massager application to the quadriceps and kneejoint range of motion and

neuromuscular efficiency during a lunge. J Athl Train 2015, 50(2): 133-40.

Bozdemir M. Myofasyal Gevsetme Uygulatilmis Elit Ring Sporcularinda Yumruk

Frekans1 ve Gazsal Degisimlerin Incelenmesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dali. Yiksek lisans tezi, Afyonkarahisar: Afyon

Kocatepe Universitesi, 2019.

Alpkaya U, Koceja D. The effects of acute static stretching on reaction time and

force. J Sports Med Phys Fitness 2007, 47(2): 147-50.

Perrier ET, Pavol MJ, Hoffman MA. The acute effects of a warm-up including

78



106.

107.

108.

109.

110.

111

static or dynamic stretching on countermovement jump height, reaction time, and
flexibility. J Strength Cond Res 2011, 25(7): 1925-31.

Huo M, Wang H, Ge M, Huang Q, Maruyama H. The immediate effect of
neuromuscular joint facilitation treatment on electromechanical reaction times of
hip flexion. J Phys Ther Sci 2013, 25: 1463-5.

Behm DG, Bambury A, Cahill F, Power K. Effect of acute static stretching on
force, balance, reaction time, and movement time. Med Sci Sports Exerc 2004,
36(8): 1397-402.

Martin P, Pavol P, Zuzana P, Martina T, Juraj M. Effectiveness of static and
dynamic stretching prior to speed and speed-strength load. J Phys Educ Sport
2014, 14(4): 455-8.

Young WB, Behm DG. Effects of running, static stretching and practice jumps on
explosive force production and jumping performance. J Sports Med Phys Fitness
2003, 43(1): 21-7.

Cilli M, Gelen E, Yildiz S, Saglam T, Camur MH. Acute effects of a resisted
dynamic warm-up protocol on jumping performance. Biology of Sport 2014,
31(4): 277-82.

Sotiropoulos K, Smillos I, Christou M, Barzouka K, Spaias A, Douda H,
Tokmakidis SP. Effects of warm-up on vertical jump performance and muscle
electrical activity using half-squats at low and moderate intensity. J Sports Sci Med
2010, 9(2): 326-31.

79



EK-1. OZGECMIS

EKLER

80



EK-2. ETIK KURUL RAPORU

81



EK-3. KURUM iZNi

82



EK-4. VELi ONAM FORMU

83



