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ÖZ 

Bu çalışmanın amacı genç erkek basketbolcularda yapılan basketbola özgü dinamik 
ısınma ve FIFA+11 ısınma programlarının germe kısalma döngüsü (GKD), dikey sıçrama 
(DS) yüksekliği ve yön değiştirmeli koşu (YDK) performansına akut etkisinin 
incelenmesidir. Araştırma grubunu 12 genç erkek basketbolcu (yaş ortalaması 15,7 ± 
1,8 (yıl); boy uzunluğu 170,3 ± 7,2 (cm); vücut ağırlığı 67 ± 14,0 (kg) ; antrenman yaşı 
3,6 ± 1,7 (yıl) oluşturmaktadır. Çalışmanın ilk iki günü basketbola özgü dinamik ısınma 
ve FIFA+11 ısınma programı ile yapılacak olan ölçümlere ilişkin uyum antrenmanları 
uygulanmıştır. Birinci gün bir grup basketbola özgü dinamik ısınma, bir gurup FIFA+11 
ısınma programını uygularken, ikinci ölçüm gününde gruplar yer değiştirmiştir. Her iki 
ısınma prosedüründen sonra 4 dakika dinlenme ve devamında sırasıyla GKD düzeyi 
ölçülmüş, devamında DS ve YDK testi yapılmıştır. Ölçümler Optojump sistemi ile kayıt 
altına alınmıştır. Yapılan ısınma protokollerinin performans üzerine olan etkisini 
karşılaştırmak için parametrik testlerden İlişkili Örneklemler için T-Test, GKD ile DS ve 
YDK arasındaki ilişkiye Pearson Korelasyon testi ile bakılmıştır. Çalışma sonucunda, 
basketbola özgü dinamik ısınma ve FIFA+11 ısınma programı sonrasında elde edilen 
performans parametreleri arasında GKD ve DS için istatistiksel olarak anlamlı bir 
farklılık bulunurken (p>0.05), YDK performansı için fark bulunamamıştır. FIFA+11 
ısınma programı sonrasında GKD ile DS ve YDK performansı arasında istatistiksel olarak 
yüksek düzeyde bir ilişki vardır (p<0.01). Bu çalışmada, FIFA+11 ısınma programının 
GKD’yi olumlu yönde etkilediği tespit edilmiştir. Sonuç olarak antrenörlerin içerisinde 
patlayıcı hareketler içeren sıçrama, sprint özelliklerine yönelik yapılan çalışmalar 
öncesinde nöromüsküler bir ısınma yöntemi kullanması önerilebilir. 
 
Anahtar Kelimeler: Isınma, Germe kısalma döngüsü, Dikey sıçrama, Yön değiştirmeli 
koşu 

ABSTRACT 
The aim of this study is to evaulate the effects of dynamic warm-up and FIFA + 11 
warm-up programs, stretching-shortening cycle (SSC), vertical jump (VJ) height and 
change of direction running (COD) performance in young male basketball players.  
Twelve young male basketball players participated in this studuy (age 15.7 ± 1.8; height 
170.3 ± 7.2; weight 67 ± 14.0; training age 3.6 ± 1.7). In the first two days of the study, 
basketball-specific warm-up were applied regarding the measurements to be made 
with the FIFA+11 warm-up program. On the first day, a group of basketball-specific 
dynamic warm-up applied a group of FIFA+11 warm-up programs, and then the second 
measurement day the groups were displaced. After both warm-up procedures, 4 
minutes of rest, followed by SSC, VJ, and COD test, respectively. Measurements were 
recorded with the Optojump system. In order to compare the effect of warming 
protocols on performance, paired simple t-test, which is one of the parametric tests, 
was examined by the pearson correlation test between the SSC and VJ and the COD. 
As a result of the study, there are statistically significant difference in the SSC and VJ 
performance parameters obtained after basketball-specific dynamic warm-up and 
FIFA+11 warm-up program. (p<.05), but there isn’t statically difference in COD 
performance.  After FIFA+11 warm-up program, there is a statistically high relationship 
between SSC and VJ performance and COD performance (p <0.01). This study suggest 
that the FIFA+11 warm-up program had a positive effect on SSC.  As a result, it may be 
suggested that coaches use a neuromuscular warm-up method prior to the studies on 
explosive movements that involve explosive movements and sprint features. 
 
Keywords: Warm-up, Stretch-shortening cycyle, Counter movement jump, Chance of 
direction running 
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GİRİŞ 

Basketbol oyunu yapısı itibariyle aerobik tabanlı bir branş olup (Delextrat ve Cohend, 2009; Meckell ve ark., 2009; 

Metaxas ve ark., 2009) içerisinde yürüme, durma, orta ve düşük şiddetli koşular ile ribaunt, blok, şut gibi beceriler için 

çok sık kullanılan sıçrama, ani dönüşler, driplingler, hücumda ve geriye dönüşte sprintlerin sıklıkla kullanıldığı bir 

performans sporudur (Alemdaroğlu, 2011). Oyun içerisinde gereksinim duyulan ve sıklıkla kullanılan patlayıcı kuvvet 

gereksinimi olan hareketler sırasında patlayıcı hareket içeren sıçrama, ani dönüşler, ani hızlanma ve durma gibi 

aksiyonların gerçekleştirilebilmesi için kas kuvveti oldukça önemlidir (Pliauga ve ark., 2015; Alemdaroğlu, 2012; Erculj 

ve ark., 2010). Çünkü bir oyuncu müsabaka anında en az 50 sıçrama ile beraber oyunun yaklaşık %10’’luk zaman dilimini 

oluşturan 10-20 m’’lik doğrusal ve yön değiştirmeli yüksek şiddetli koşulara maruz kalmaktadır (Drinkwater ve ark., 

2008). Oyun içerisinde tekrar eden iyi bir sıçrama ile oyun anında hızlı yer değiştirme becerisi diğer teknik eylemlerle 

birleştiğinde savunma ve hücum organizasyonları içerisinde yapılan hareketin etkili bir şekilde ortaya çıkmasında oldukça 

önemlidir (Pliauga ve ark.,2015).  Yapısı gereği basketbolda sıçramalar devamında yere düşüş sonrası dönüşler ve hızlı 

geriye koşmalar, topa hamle gerektiren patlayıcı kuvvet gereksinimi yüksek olan birden fazla hareketle bileşik yapıda 

gerçekleşebilmektedir. Hareket sırasında Eksantrik fazdan (uzama) konsantrik faza (kısalma) geçişin hızlı olması ve 

hızlanma-yavaşlama hareketleri sırasında kuvvet aktarımının doğru bir şekilde transferinin sağlanması hem hızı hem de 

gücü arttıran önemli bir unsur olarak görülmektedir (Uzlaşır ve Erden, 2016). Bu noktada kasta meydana gelen GKD 

düzeyi hareketin etkili bir şekilde yapılması etkilemektedir.  

GKD, kas-tendon kavşağının aktif uzamasıyla oluşan eksantrik kasılma boyunca elastik gerilim enerjisini depolayarak 

ani başarılı konsantrik harekete dönüştürülmesi olarak karakterize edilir (Komi, 1984; Rice ve ark., 2017) Tek konsantrik 

aktiviteye göre eksentrik ve konsantrik hareketin meydana getirdiği hareket daha fazla enerji oluşturur (Komi ve Nicol, 

2000). Aslında GKD nöromuskuler sistemde reaksiyon artırımı için eksitabilite oranın artmasını sağlar. Ayrıca aşil 

tendonu (AT) alt ekstremite fonksiyonunun önemli bir yere sahiptir. Biomekaniksel olarak bakıldığında, AT ve kasları 

(m.soleus ve m.gastrocnemius) birçok aktivitede darbe yükünü absorbe eden ilk yapılardır. Bu dokuların dış kuvvet 

tarafından deforme edildiklerinde enerjiyi saklamaları ve gerildikten sonra geri tepme kabiliyetleri özellikle önemlidir 

(Huijin, 1992; Komi ve Nicol, 2000). GKD performansının ve pliyometrik performansın ölçülmesi, RSI (Reactive 

Strength Index) değeri kasın eksentrikten konsentrik kasılmaya hızlı geçebilme yeteneği olarak tanımlanır ve GKD 

düzeyini ifade eder. (Youg, 1995; Flanagan ve Harrison, 2007). Elde edilen RSI düzeyi, sporcuların kas sertlik düzeyleri 

hakkında bilgi verir. Sporcu maksimum sürat derecesini geliştirmek istiyor ise ilk yapacağı GKD süresini artırmak 

olmalıdır ki bu da pliyometrik eğitimde kontak zamanını azaltarak mümkün olabilir. GKD, RSI birimi ile değerlendirilir 

ve birimi metre/saniye (m/sn) olarak ifade edilir. RSI değerlendirilmesi, sporcuların hangi koşullarda egzersize devam 

ettirilip ettirilmeyeceğini tespit etmek için yapılır. Uygun sıçrama yüksekliği tespit edilir. Çok yüksek düşme seviyesinde 

çalışmak pliyometrik eğitimin verimini düşürür, performansı azaltır ve sporcunun güvenilirliğini tehlikeye sokar. GKD 

bu sebeplerle koruyucu rehabilitasyonun vazgeçilmez bir parçası olarak düşünülmelidir (Uzlaşır, 2016).  

Oyun içerisinde patlayıcı güç, hız ve çeviklik, toplu-topsuz hareketlerin doğru bir şekilde uygulanabilmesi açısından 

basketbol branşı için son derece önemlidir (Erculj ve ark., 2010).  Bu noktada uygulama öncesi etkili bir ısınma programı 

hazırlamak ve sporcuları sakatlıklara karşı koruyucu nitelikte ısınma uygulamalarını tercih etmek oldukça önemlidir 

(Behm ve Chaouachi, 2011; Bishop, 2003). Çünkü basketbol branşına baktığımızda yaşanan sakatlıkların ayak bileği 

(%39,7), diz (%14,7), baş, boyun ve yüz (%13,6), kol ve el (%9,6), kalça, uyluk ve üst bacak (%8,4) bölgeleri olduğu 

görülmektedir (Borowski ve ark., 2008). Bu. FIFA+11 nöromusküler ısınma protokolü bu tarz sorunların azaltılması ve 

performans verimliliğinin arttırılması için kullanılabilecek bir uygulama olabilir. Özellikle de basketbol oyun yapısı 
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içerisinde farklı kas guruplarının antrene edilmesi ve müsabakaya hazırlanmada nöromüsküler ısınma protokolleri tercih 

edilebilir.  

Yapılan çalışmalara bakıldığında basketbolda farklı statik ve dinamik ısınma egzersizlerinin farklı performans 

parametreleri üzerine etkisinin incelendiği çalışmalar olsa da (Stevanovic ve ark., 2019; Holt ve Lambourne, 2008); 

FIFA+11 nöromusküler ısınma ile basketbola özgü dinamik ısınmanın performans parametrelerine etkisine yönelik 

çalışmalara çok az yer verilmiştir (Longo ve ark., 2012). Bu yüzden çalışmanın amacı da; genç erkek basketbolcularda 

yapılan, basketbola özgü dinamik ısınma ile FIFA+11 nöromüsküler ısınma protokollerinin GKD düzeyine, DS ve YDK 

performansına olan etkilerinin karşılaştırılması ve her iki ısınma protokolü sonrasında ortaya çıkan GKD ile DS ve YDK 

performansı arasındaki ilişki düzeyinin incelenmesidir. 

 

YÖNTEM 

Araştırma Grubu: Araştırma grubunu Nevşehir ili, Gençlik ve Spor Hizmetleri spor kulübünde, en az üç yıldır 

lisanslı olarak basketbol oynayan, 15±1.7 (yıl) yaş ortalamasına sahip, boy uzunluğu 167±7.7 (cm), vücut ağırlığı 

60.4±14,7 (kg) olan 12 erkek basketbolcu oluşturmaktadır (tablo 1). Çalışma öncesinde sporculara veli onam formu 

imzalatılmış olup, testler sırasında karşılaşılabilecek tüm olası durumlar detaylı olarak aktarılmıştır. Deney grubunu 

oluşturan sporcular test protokolü dışında farklı bir uygulama ya da sakatlık durumu ile karşılaşmaları halinde kendi 

istekleriyle çalışmadan ayrılma imkanı sunulmuştur. Bununla birlikte test protokolünü oluşturan hareketleri doğru bir 

hareket akışı içerisinde yapamayan ve hareketleri uygulamada zorluk yaşayan sporculara ait veriler değerlendirme dışı 

tutulmuştur. Çalışmanın yürütülmesi için Nevşehir Hacı Bektaş Veli Üniversitesi Etik Kurul Biriminden izin alınmıştır. 

(Tarih:10.10.2019 ve No:2019.10.125) 

Tablo 1. Araştırma Grubuna (n=12) Ait Tanımlayıcı Değerler 

 X Ss. () 

Yaş (yıl) 15,75 1,86 

Boy Uzunluğu (cm) 170,33 7,22 

Vücut Ağırlığı (kg) 67,32 14,03 

Antrenman Yaşı (yıl) 3,66 1,72 

*Ss: Standart Sapma X: ortalama 

İşlem Yolu: Bu çalışmada veriler 4 aşamalı olarak, birbirini takip eden günlerde, test günleri arasında bir gün 

dinlenme arası verilerek toplanmıştır. Birinci aşamada test protokolü tanıtılmış ve çalışma yöntemi anlatılmıştır. İkinci 

aşamada ise araştırma grubuna ait boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümleri yapılarak, Rastgele yöntemle randomize bir 

şekilde iki gruba ayrılmıştır. Devamında her iki grup için her iki ısınma protokolü de birer gün arayla gruplara atletik 

performans antrenörü eşliğinde uygulamalı olarak gösterilmiştir. Üçüncü aşama A grubu basketbola özgü dinamik ısınma, 

B grubu FIFA+11 nöromüsküler ısınma protokolünü uygulamış ve devamında 4 dakika dinlenme verilerek GKD düzeyine 

bakılmış, devamında DS ve YDK testlerini uygulamıştır. Dördüncü aşamada ise iki grup yer değiştirmiş ve bir gün önceki 

protokol aynı şekilde sırasıyla uygulanmıştır (resim 1). Testler arasında 30 saniye dinlenme süreleri verilmiştir. Ölçüm 

süresince katılımcılar test süresince herhangi bir antrenman ya da müsabakaya katılmamıştır. Çalışmaya ilişkin tüm 

veriler Gençlik ve Spor Hizmetlerine bağlı spor salonunda günün aynı saatlerinde (16:00-18:00) alınmıştır. Test süresince 

standart bir değerlendirme yapabilmek için ölçümler aynı kişi tarafından kontrol edilmiş ve uygulama süreci yönetilmiştir. 
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Resim 1. Test Uygulama Yolu 

Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı: Katılımcılara ait boy uzunluğu duvara monte edilmiş mezura yöntemiyle 

anatomik duruş pozisyonları gözetilerek yapılmıştır. Vücut ağırlığı ise 0.1 hassaslık düzeyine sahip holtain marka baskül 

yardımıyla, spor kıyafetler ile ayakkabısız olarak yapılmıştır.  

 

Resim 2. GKD Ölçümü 

RKİ (reaktif kuvvet indeksi) değeri: Yapılan ısınma protokolü sonrasında sporcu belirlenmiş alanda yer alan 

Optojump (Microgate, İtalya) barlarının dışında eller belde pozisyon alarak, cihazdan gelen ilk sinyal sesi ile dizler tam 

ekstansiyonda iki OptoJump cihazının arasına sıçrayarak, aralıksız arka arkaya dizleri bükmeden 7 adet sıçrama 

gerçekleştirmiştir (resim 2). Bitiş sinyal sesi ile birlikte veri alımı kesilmiş ve denek belirlenen alanın dışına çıkması 

istenmiştir (Uzlaşır ve ark., 2016). Gastrocnemius kasına ait GKD değeri, 7 adet sıçramanın ortalama sıçrama 

yüksekliğinin yere düşme zamanına bölünmesi ile cihaz tarafından otomatik olarak hesaplanmaktadır. Tüm veriler ölçüm 

sırasında m/sn birimi ile OptoJump cihazı tarafından kaydedilmiştir (Young, 1995). Ölçümler 30 saniye aralıklarla 2 defa 

tekrarlanmış en iyi skor değerlendirmeye alınmıştır. Elde edilen ölçüm sırasında “Sıçrama Yüksekliği = (Havada kalma 

zamanı)2x(Gravite/8)” ile hesaplanır. Devamında ise “RKİ(m/s)= h/yer kontak zamanını otomatik olarak 

hesaplamaktadır. 

Dikey sıçrama: Dikey sıçrama testi, karşılıklı olarak yerleştirilmiş iki OptoJump (Microgate, İtalya) cihazının 

arasında denek hazır olduğunda gerçekleştirilmiştir. Sporcu test sırasında eller belde, ayaklar yere sabit bir şekilde hazır 

olduğunda kısa bir yere çökme hareketi ile beraber yukarıya doğru kendisini fırlatır (resim 3). Sporcunun sıçrama anında 

ellerini bırakması, dizini ya da ayaklarını yukarıya, yana doğru açması veya çekmesi hata olarak kabul edilmiş ve ölçüm 

geçersiz sayılmıştır. Ölçüm 30 saniye aralıklar ile iki kez tekrarlanarak ve en iyi sıçrama yüksekliği değerlendirmeye 

alınmıştır.  
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Resim 3 OptoJump-Dikey Sıçrama Testi 

Yön değiştirmeli koşu testi: Test 20 m uzunluğunda, ilk 5 m sonunda 90’lik dönüşün olduğu bir parkurda yapılır 

(resim 4). Denek başlangıç noktası olarak belirlenmiş noktada, fotosele 30 cm uzaklıkta yer alan çizgiye paralel bir 

pozisyonda bekler ve hazır olduğunda dışarıdan herhangi bir komut almadan A noktasında B noktasına (5m), B 

noktasından C noktasına (15m) olacak şekilde 20 m mesafeyi fotosellerin arasından geçerek testi tamamlamıştır. Test 30 

saniye aralıklar ile iki kez yapılmış ve en iyi sprint zamanı değerlendirilmeye alınmıştır (Resim 3).  

 

Resim 4. 20m Yön Değiştirmeli Koşu Testi 

Dinamik ısınma prosedürü: Dinamik ısınma protokolü üç bölümden oluşturulmuştur. Birinci bölümde 5 

dakikalık düşük tempoda koşu, ikinci bölümde üst ekstremite için 6 farklı hareket; üçüncü bölümde alt ekstremiteye 

yönelik 8 farklı hareketten oluşturulmuştur. Alt ve üst ekstremiteye yönelik hareketler 10m belirlenmiş bir alan içerisinde 

hareket sırasına göre atletik performans antrenörü eşliğinde uygulanmıştır (Şekil 1). Toplamda ısınma süresi dinlenme 

süreleri ile birlikte 17 dakika olarak ayarlanmıştır. Bölümler arasında 1 dakika pasif dinlenme uygulanmıştır.  

 

Şekil 1. Dinamik Isınma Protokolü 

Dinamik Isınma

Genel Isınma

5 Dakika Jogging

Üst Ekstemite Hareketleri

Kolları Çevirme (Öne ve geriye)

Gövde Rotasyonu (içe ve dışa doğru)

Diz ve kolları yukarı çekme (Düz ve Çapraz) 

Alt Ekstremite Hareketleri

Dizleri Çekme (Öne; Dışa ve İçe Doğru)

Yan Yan Kayma (Sağa, Sola ve Geri Geri)

Ayakları Kaldırma (öne ve geriye)
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Şekil 2. FIFA+11 Isınma Protokolü 

FIFA+11 Isınma Programı: FIFA+11 ısınma protokolü zorluk seviyesi gözetilerek, spor fizyoterapisti ve atletik 

performans antrenörü eşliğinde belirlenmiştir. Isınma protokolü 3 aşamalı olarak gerçekleştirilmiştir. Birinci bölümde 

dinamik ısınma, ikinci bölümde statik kuvvet hareketleri, üçüncü bölümde pliyometrik hareketlerden oluşmaktadır (şekil 

2.). Protokol belirlenmiş 20 metre uzunluğunda bir alan içerisinde atletik performans antrenörü eşliğinde uygulanmıştır 

Bölümler arasında geçişlerde 1 dakika pasif dinlenme uygulanmıştır. Isınma protokolü dinlenme süreleri ile birlikte 

toplam süresi 17 dakika olarak hesaplanmıştır. 

Veri Toplama Araçları:  

Optojump: DS testi sırasında optik ölçüm yapabilen bir algılayıcısı ve bir vericisi olan 96 led’lik bir sisteme 

sahip olan OptoJump kullanılmıştır. Cihaz ile test sırasında yere düşme zamanı, havada kalma zamanı, hız, akselerasyon, 

adım sayısı, adım uzunluğu, adım zamanı, güç ̧gibi verileri ölçülebilmesini sağlamaktadır (Uzlaşır ve ark., 2016) 

Microgate witty fotosel: YDK testleri sırasında verilerin toplaması için kablosuz 0.01 hassas düzeyinde ölçüm 

yapabilen Telemetrik Fotoselli Kronometre (Microgate Witty, ABD) kullanılmıştır (Resim 4).  

 

Resim 5. Microgate Witty Fotosel 

 

Verilerin Analizi: İstatiksel işlemler için SPSS-22 paket programı kullanılmıştır. Yapılan iki farklı ısınma sonrasında 

alınan GKD, DS ve YDK testi değerlerine ilişkin ortalama ve standart sapma değerleri hesaplanarak verilmiştir. Verilerin 

FIFA+11 Plus

1. Bölüm

Düz Koşu

Kasık İçe ve Dışa Çevirme

Partner ile yer değiştirme

Sıçrama ve Omuz Temas

Öne ve Geriye Koşu

2. Bölüm

Plank Düz Duruş (Sağ ve Sol Ayak Kaldırmalı)

Plank Yan (Sağ ve Sol)

Hamstring Curl

Öne Doğru Lunge

Yana Doğru Lunge

3. Bölüm

Öne Geriye Git Gel Koşu

Düz Koşu + Öne Sıçrama

Çapraz Koşu + Sıçarama (tek ayak üstünde beklemeli)
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homojenliği için basıklık çarpıklık testi uygulanmıştır. Tüm verilerin -1 ile +1 değerleri arasında olduğu görülmüştür. 

Verilerin homojen olarak dağılması sonrasında iki ısınma protokolü sonrasında yapılan ölçümler arasındaki farka bakmak 

için ilişkili örneklemler için T-Test; iki ısınma protokolü sonrasında ortaya çıkan GKD düzeyi ile DS ve YDK testi 

skorları arasındaki ilişki düzeyine bakmak için Pearson Korelasyon testi uygulanmıştır. Anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak 

kabul edilmiştir. 

 

BULGULAR 

Yapılan ölçümler sonucunda, elde edilen bulgulara ilişkin istatistiksel sonuçlar tablolar halinde verilmiştir. 

Tablo 2. İlişkili Örneklemler İçin T-Test Skorları 

 X Ss Min. Max t Df p 

DI_GKD (m/sn) ,98 .64 .29 1.89 
-2,94 11 .01* 

FIFA+11_GKD (m/sn) 1,28 .63 .44 2,87 

DI_DS (cm) 28.83 7.61 18.80 37.80 
-2,48 11 .03 

FIFA+11_DS (cm) 30.11 7.56 17.90 38.40 

DI_YDK (sn) 4.58 .39 4.02 5.27 
1,21 11 .25 

FIFA+11_YDK (sn) 4.52 .32 3.90 4.90 

p<.05; DI: Dinamik Isınma, GKD: Germe Kısalma Döngüsü, DS: Dikey Sıçrama, YDK: Yön Değiştirmeli Koşu  

= DI_GKD, FIFA+11 GKD’ den farklı; *=DI_DS, FIFA+11 DS dan farklı 

 

Tablo 2’ye bakıldığında FIFA+11 ısınma programı sonrasında elde edilen performans değerleri için yapılan İlişkili 

Örneklem T-Test sonuçlarına göre DI ve FIFA+11 ısınma programı sonrasında elde edilen GKD düzeyi ve DS arasında 

istatiksel olarak anlamlı bir farklılık varken (p<0.05 sırasıyla 0.01;0.03). YDK performansları arasında istatiksel olarak 

anlamlı bir farklılık olmadığı görülmektedir (p>0.05;0,25). 

 

Tablo 3. Korelasyon Analizi Sonuçları 

 DİNAMİK ISINMA FIFA+11 

DS YDK DS YDK 

GKD ,75** -,57 ,90** -,82** 

    **p<0.01 GKD: Germe Kısalma Döngüsü, DS: Dikey Sıçrama; YDK: Yön Değiştirmeli Koşu  

Tablo 3’’e bakıldığında dinamik ısınma sonrasında elde edilen yapılan korelasyon sonuçlarına göre; GKD düzeyi ile 

DS test sonuçları arasında yüksek düzeyde ilişki (p<0.01) bulunurken, YDK performansı arasında herhangi bir ilişki 

bulunmamıştır (p>0.05). FIFA+11 ısınma programı sonrasında elde edilen GKD düzeyi ile DS arasında pozitif yönde 

yüksek ilişki (P<0.01); YDK performansı arasında yüksek düzeyde negatif yönde ilişki bulunmuştur (P<0.01). 

 

TARTIŞMA 

Yapılan araştırmanın sonuçlarına bakıldığında İlişkili Örneklem T-Test sonuçlarına göre, iki farklı ısınma yöntemi 

olarak kullanılan DI ve FIFA+11 ısınma protokolü sonrasında elde edilen GKD düzeyi ve DS performansları istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık olduğu görülürken (p<.05), iki ısınma protokolü sonrasında elde edilen YDK performansı 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı görülmektedir p<.05 (tablo 2). Korelasyon sonuçlarına 

bakıldığında ise DI sonrasında oluşan GKD düzeyi ile dikey sıçrama performansı arasında (p=.75) pozitif yönde 
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istatistiksel olarak yüksek düzeyde korelasyon olduğu görülürken, yön değiştirmeli koşu performansı arasındaki 

korelasyon düzeyinin istatistiksel olarak anlamlı olmadığı görülmektedir (tablo 3). FIFA+11 ısınma programı sonrasında 

elde edilen GKD düzeyinin ise DS ile pozitif yönde (p=.90), YDK performansı arasında negatif yönde (p=-82) yüksek 

düzeyde korelasyon olduğu görülmektedir (tablo 3).  

Yapılan literatür taramasında farklı ısınma protokollerinin performans çıktısı üzerine etkisini inceleyen çalışmalar 

olduğu görülmektedir. Ancak uygulanan ısınma yöntemleri açısından farklılıklar görülmektedir. Yapılan çalışmalara 

bakıldığında dinamik ve statik ısınma yöntemleri arasındaki farklılıklara odaklanmıştır. 

 Gabbet ve ark., (2008) genç basketbol oyuncuları üzerinde yaptığı araştırmada iki farklı dinamik ısınma sonucuna 

sporcuların dikey sıçrama, sprint, yön değiştirmeli koşu performansı ve reaktif çeviklik test skorları arasında istatistiksel 

olarak fark olmadığını ifade ederken, hem açık beceri hem de kapalı beceri hareketleri içerisinde barındıran ısınma 

türlerinin benzer sonuçlar ortaya çıkardığı ve bu ısınma türlerinin takım sporlarında kullanılabilir olduğunu belirtmiştir. 

Neto ve ark., (2017) yaptığı meta-analiz çalışmasının sonucu olarak FIFA+11 ısınma protokolü uygulanan gruplarda 

dikey sıçrama (0.08-0.59; P=0.14) ve sprint koşu performanslarında (0.58-0.10; P=0.17) istatistiksel olarak bir değişim 

olmadığını ifade etmiştir. Holt ve Lambourne (2008) ise yaptığı araştırmada 64 erkek futbolcu ile statik ısınma protokolü 

ile üç farklı şekilde dizayn edilmiş dinamik ısınma protokolleri sonrasında dikey sıçrama performanslarını değerlendirmiş 

ve statik ısınma protokolü sonrasında elde edilen dikey sıçrama performansının diğer üç dinamik ısınma protokolüne göre 

düşük olduğunu ifade etmiştir. Needham ve ark., (2009) genç erkek futbolcularda yaptıkları araştırmada üç farklı ısınma 

sonrasında verilen farklı dinlenme sürelerinden sonra dikey sıçrama ve 10-30 m sürat performansı değerlendirmesinde 

dinamik ısınma + vücut ağırlığının %20 sine denk gelen ek ağırlıkla yapılan 8 skuattan oluşan ısınma protokolü sonrasında 

elde edilen dikey sıçrama performansının, dinamik ısınma ve statik ısınma sonrasında elde edilen performanstan daha iyi 

olduğunu ifade etmiştir, ancak benzer sonuçlar sprint performansı için gerçekleşmemiştir. Stevenovic ve ark. (2019) genç 

erkek basketbolcular üzerinde yaptıkları araştırma sonuçlarında branşa özgü ısınma yaklaşımının dikey sıçrama 

performansı üzerine negatif bir etkisinin olmadığını, nöromüsküler uyarılmışlık düzeyine ise aynı düzeyde etki 

etmediğini, dinamik ısınma ile kombine edilmiş topla ısınma hareketlerinin güç çıktısı üzerine olumlu bir etkisi olmadığı 

ifade edilmiştir. Dinamik ve FIFA+11 nöromüsküler ısınma arasında farklılıklarının olmasının nedeni üç farklı ısınma 

türünde de uyarılan motor ünite sayısının harekete katılma düzeyinden kaynaklanmış olabileceği söylenebilir.  

Germe kısalma döngüsünün, sürat, içerisinde yön değiştirme olan koşular, dikey ve yatayda yapılan sıçrama gibi 

performans bileşenlerinin geliştirilmesinde önemli bir payı olduğu, özellikle pliyometrik uygulamalarında ciddi anlamda 

germe kısalma döngüsüne etki ettiği ifade edilmektedir (Uzlaşır, 2016). Araştırmamızın sonuçlarından da anlaşılacağı 

gibi FIFA+11 ısınma protokolü sonrasında oluşun GKD düzeyinin (1.28 m/sn.), DI sonrasında oluşan GKD düzeyinden 

(.98 m/sn) yüksek olduğu görülmüştür.  FIFA+11 ısınma protokolü sonrasında değerlendirilen GKD düzeyi ile DS ve 

YDK performansı arasındaki yüksek ilişkinin olması eksantrik fazdan konsantrik faza geçerken patlayıcılık yetisine etki 

ettiği ve sıçrama sırasında özellikle yerde kalma süresini üzerinde etkili olduğu, bununda performansın daha iyi bir şekilde 

ortaya çıkmasına neden olduğu ifade edilebilir. Çünkü, GKD nin artması, kaslar arasında kuvvet aktarımının daha hızlı 

bir şekilde gerçekleşmesin ve yer ile olan kontak zamanı düşürerek nöromusküler sistemin yatayda kuvvet depolama ve 

üretme kapasitesinin arttırarak ürettiği kuvveti kullanabilme yeteneğini de arttırmaktadır (Brughelli ve Cronin 2008; 

Rumpf ve ark. 2013). GKD ve YDK performansı arasındaki negatif yönde yüksek ilişkinin çıkmasının buradaki durumdan 

kaynaklı olduğu düşünülmektedir. İnce (2020) genç voleybolcular üzerinden yaptığı araştırmada da özellikle reaktif 

kuvvet indeksi değerlerinde meydan gelen artışın, smaç sıçrama testi arasındaki ilişki düzeyinin (r=0.77) yüksek olduğunu 

ifade etmiştir. GKD’nde meydana gelebilecek düşüş, alt ekstremite de meydana gelen sertlik (stifness) düzeyini 
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düşürdüğü ve bu durumun olası sakatlık riskini de arttırdığı bilinmektedir (Butler ve ark., 2003; Clansey ve ark., 2012; 

Dutto ve Smith, 2012; Girard ve ark., 2013 Magnan ve ark., 2014). Çalışma sonuçları da göstermiştir ki FIFA+11 ısınma 

protokolü GKD düzeyini üzerinde etkisi vardır. Buda olası sakatlık risklerinin azaltılmasına noktasında katkı sağlayabilir 

(Devenham ve ark., 2014) ve aynı zamanda aşil tendonuna binen yükler göz önünde bulundurulduğunda performans 

üzerinde olumlu katkısı olduğu söylenebilir (Rabita ve ark., 2008; Rosengarten ve ark., 2014). Buradan alacağımız bilgi 

ile özellikle aşil tendonuna ait patolojilere yaralanma olmadan nöromüsküler ısınma yöntemleri kullanarak önlem alma 

şansımızı arttırabilir. 

 

SONUÇ ve ÖNERİLER 

Araştırma sonucunda elde edilen bulgular ve yapılan literatür karşılaştırması sonuçlarına göre, anaerobik güç 

gereksinimi olan hareketler için dinamik ısınma protokollerinin, statik olarak yapılan ısınma protokollerine göre daha iyi 

performans sağladığı; FIFA+11 nöromüsküler ısınma protokolünün ise daha fazla motor üniteyi aktive edebilecek hareket 

türlerini barındırması performans üzerine daha fazla etkisi olduğu; bununla birlikte futbol, voleybol gibi sporlarda olduğu 

gibi basketbolda da hareketlerin çok yönlü olması ve patlayıcı hareketler içermesi, ısınmada hareket seçimlerini oldukça 

önemli olduğu, özellikle FIFA+11 nöromüsküler ısınma programının da bu noktada faydalı olabileceği söylenebilir. 

Yüksek güç çıktısı gerektiren çalışmalar öncesinde yapılacak bir dinamik ısınma yerine nöromüsküler ısınma yönteminin 

kullanılması performans verimliliğini arttırabileceği çalışma bulgularının bir sonucu olarak görülmektedir. Buna göre 

GKD’’nin geliştirilmesi, hareket geçişleri sırasında kuvvet aktarımını dengelemesi, daha fazla hareket genişliği 

sağlayarak etkili bir performans sergilenmesine katkı sağlayacağı için nöromüsküler ısınmaların aktif olarak kullanılarak 

akut etkisine yönelik araştırmaların yapılması ve elde edilen sonuçlara bakılarak antrenörlerin içerisinde patlayıcı 

hareketler içeren sıçrama, sprint gibi performans bileşenlerine yönelik yapılan çalışmalar öncesinde nöromüsküler bir 

ısınma yöntemi kullanması önerilebilir. 
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