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Arastirma Makalesi

Gen¢ Erkek Basketbolcularda Yapilan Farkh Isinma Yontemlerinin
Baz1 Performans Parametreleri Uzerine Akut Etkisi

Acute Effect on Some Performance Parameters of Different Warm-Up
Methods in Young Men Basketball

'Erhan ISIKDEMIR Bu galismanin amaci geng erkek basketbolcularda yapilan basketbola 6zgii dinamik

iIsinma ve FIFA+11 1sinma programlarinin germe kisalma dongtisti (GKD), dikey sigrama
'Serkan UZLASIR (DS) yuksekligi ve yon degistirmeli kosu (YDK) performansina akut etkisinin
2y usuf KOKLU incelenmesidir. Arag:urma grubunu 12 gen"g erkevk bajsketbolcu (yas ortalamasi 15,7 +
1,8 (yil); boy uzunlugu 170,3 + 7,2 (cm); vicut agirhg 67 = 14,0 (kg) ; antrenman yasi
3,6 £ 1,7 (yil) olusturmaktadir. Calismanin ilk iki glint basketbola 6zgi dinamik 1sinma
ve FIFA+11 isinma programi ile yapilacak olan olglimlere iligkin uyum antrenmanlari
uygulanmistir. Birinci glin bir grup basketbola 6zgii dinamik isinma, bir gurup FIFA+11
Isinma programini uygularken, ikinci 6lgim glninde gruplar yer degistirmistir. Her iki
iIsinma prosediriinden sonra 4 dakika dinlenme ve devaminda sirasiyla GKD diizeyi
dlglilmiis, devaminda DS ve YDK testi yapilmistir. Olciimler Optojump sistemi ile kayit
!Nevsehir ~ Hact  Bektas Veli| altina alinmistir. Yapilan isinma protokollerinin performans iizerine olan etkisini
Universitesi, Spor  Bilimleri ve| karsilagtirmak icin parametrik testlerden iliskili Orneklemler igin T-Test, GKD ile DS ve

Teknolojisi Yiiksek Okulu YDK arasindaki iliskiye Pearson Korelasyon testi ile bakilmistir. Calisma sonucunda,

basketbola 6zgu dinamik 1sinma ve FIFA+11 i1sinma programi sonrasinda elde edilen
2Pamukkale Universitesi, Spor | performans parametreleri arasinda GKD ve DS igin istatistiksel olarak anlamli bir
Bilimleri Fakiiltesi farkhlk bulunurken (p>0.05), YDK performansi igin fark bulunamamistir. FIFA+11

Isinma programi sonrasinda GKD ile DS ve YDK performansi arasinda istatistiksel olarak
ylksek duzeyde bir iliski vardir (p<0.01). Bu ¢alismada, FIFA+11 i1sinma programinin
GKD’yi olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Sonug olarak antrendrlerin igerisinde
patlayici hareketler igceren sigrama, sprint 6zelliklerine yonelik yapilan galismalar
oncesinde néromdskiler bir isinma yéntemi kullanmasi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, Germe kisalma déngiisi, Dikey sicrama, Yon degistirmeli
kosu

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

Yazisma Adresi
Corresponding Address:

Ars. Gor. Erhan ISIKDEMIR 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
ORCID: 0000-0002-4443-2222 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
Nevsehir Hac1 Bektas Veli| measurement day the groups were displaced. After both warm-up procedures, 4
Universitesi, Spor  Bilimleri ve | minutes of rest, followed by SSC, VJ, and COD test, respectively. Measurements were
Teknolojisi Yiiksekokulu, Antrendrlitk recorded with the Optojump system. In order to compare the effect of warming

Egitimi Boliimii 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.
E-posta: As a result of the study, there are statistically significant difference in the SSC and VJ
erhanisikdemir20@gmail.com 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.
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GIRIS

Basketbol oyunu yapisi itibariyle aerobik tabanli bir brans olup (Delextrat ve Cohend, 2009; Meckell ve ark., 2009;
Metaxas ve ark., 2009) igerisinde yiiriime, durma, orta ve diisiik siddetli kosular ile ribaunt, blok, sut gibi beceriler i¢in
cok sik kullanilan sigrama, ani doniisler, driplingler, hiicumda ve geriye doniiste sprintlerin siklikla kullanildig: bir
performans sporudur (Alemdaroglu, 2011). Oyun igerisinde gereksinim duyulan ve siklikla kullanilan patlayicit kuvvet
gereksinimi olan hareketler sirasinda patlayici hareket igeren sigrama, ani doniisler, ani hizlanma ve durma gibi
aksiyonlarin gergeklestirilebilmesi igin kas kuvveti olduk¢a 6nemlidir (Pliauga ve ark., 2015; Alemdaroglu, 2012; Erculj
ve ark., 2010). Ciinkii bir oyuncu miisabaka aninda en az 50 si¢grama ile beraber oyunun yaklasik %10°’luk zaman dilimini
olusturan 10-20 m”’lik dogrusal ve yon degistirmeli yiiksek siddetli kogulara maruz kalmaktadir (Drinkwater ve ark.,
2008). Oyun igerisinde tekrar eden iyi bir sigrama ile oyun aninda hizli yer degistirme becerisi diger teknik eylemlerle
birlestiginde savunma ve hiicum organizasyonlar1 igerisinde yapilan hareketin etkili bir sekilde ortaya ¢ikmasinda oldukga
onemlidir (Pliauga ve ark.,2015). Yapis1 geregi basketbolda sigramalar devaminda yere diislis sonrasi doniisler ve hizli
geriye kosmalar, topa hamle gerektiren patlayici kuvvet gereksinimi yiiksek olan birden fazla hareketle bilesik yapida
gerceklesebilmektedir. Hareket sirasinda Eksantrik fazdan (uzama) konsantrik faza (kisalma) gegisin hizli olmast ve
hizlanma-yavagslama hareketleri sirasinda kuvvet aktariminin dogru bir sekilde transferinin saglanmasi hem hizi hem de
giicii arttiran dnemli bir unsur olarak goriilmektedir (Uzlasir ve Erden, 2016). Bu noktada kasta meydana gelen GKD
diizeyi hareketin etkili bir sekilde yapilmasi etkilemektedir.

GKD, kas-tendon kavsaginin aktif uzamasiyla olusan eksantrik kasilma boyunca elastik gerilim enerjisini depolayarak
ani basarili konsantrik harekete doniistiiriilmesi olarak karakterize edilir (Komi, 1984; Rice ve ark., 2017) Tek konsantrik
aktiviteye gore eksentrik ve konsantrik hareketin meydana getirdigi hareket daha fazla enerji olusturur (Komi ve Nicol,
2000). Aslinda GKD néromuskuler sistemde reaksiyon artirimi igin eksitabilite oranin artmasini saglar. Ayrica asgil
tendonu (AT) alt ekstremite fonksiyonunun dnemli bir yere sahiptir. Biomekaniksel olarak bakildiginda, AT ve kaslari
(m.soleus ve m.gastrocnemius) bir¢ok aktivitede darbe yiikiinii absorbe eden ilk yapilardir. Bu dokularin dis kuvvet
tarafindan deforme edildiklerinde enerjiyi saklamalar1 ve gerildikten sonra geri tepme kabiliyetleri 6zellikle 6nemlidir
(Huijin, 1992; Komi ve Nicol, 2000). GKD performansinin ve pliyometrik performansin 6lgiilmesi, RSI (Reactive
Strength Index) degeri kasin eksentrikten konsentrik kasilmaya hizli gegebilme yetenegi olarak tanimlanir ve GKD
diizeyini ifade eder. (Youg, 1995; Flanagan ve Harrison, 2007). Elde edilen RSI diizeyi, sporcularin kas sertlik diizeyleri
hakkinda bilgi verir. Sporcu maksimum siirat derecesini gelistirmek istiyor ise ilk yapacagt GKD siiresini artirmak
olmalidir ki bu da pliyometrik egitimde kontak zamanini azaltarak miimkiin olabilir. GKD, RSI birimi ile degerlendirilir
ve birimi metre/saniye (m/sn) olarak ifade edilir. RSI degerlendirilmesi, sporcularin hangi kosullarda egzersize devam
ettirilip ettirilmeyecegini tespit etmek igin yapilir. Uygun sigrama yiiksekligi tespit edilir. Cok yiiksek diisme seviyesinde
¢aligmak pliyometrik egitimin verimini diisiiriir, performansi azaltir ve sporcunun giivenilirligini tehlikeye sokar. GKD
bu sebeplerle koruyucu rehabilitasyonun vazgecilmez bir pargasi olarak diisiiniilmelidir (Uzlasir, 2016).

Oyun igerisinde patlayici gii¢, hiz ve ¢eviklik, toplu-topsuz hareketlerin dogru bir sekilde uygulanabilmesi agisindan
basketbol bransi i¢in son derece dnemlidir (Erculj ve ark., 2010). Bu noktada uygulama dncesi etkili bir 1sinma programi
hazirlamak ve sporculari sakatliklara karsi koruyucu nitelikte 1sinma uygulamalarini tercih etmek oldukg¢a onemlidir
(Behm ve Chaouachi, 2011; Bishop, 2003). Ciinkii basketbol brangina baktigimizda yasanan sakatliklarin ayak bilegi
(%39,7), diz (%14,7), bas, boyun ve yiiz (%13,6), kol ve el (%9,6), kalga, uyluk ve iist bacak (%8,4) bolgeleri oldugu
goriilmektedir (Borowski ve ark., 2008). Bu. FIFA+11 néromuskiiler 1sinma protokolii bu tarz sorunlarin azaltilmasi ve

performans verimliliginin arttirilmasi igin kullamilabilecek bir uygulama olabilir. Ozellikle de basketbol oyun yapisi
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igerisinde farkli kas guruplarinin antrene edilmesi ve miisabakaya hazirlanmada néromiiskiiler 1sinma protokolleri tercih
edilebilir.

Yapilan calismalara bakildiginda basketbolda farkli statik ve dinamik 1sinma egzersizlerinin farklt performans
parametreleri iizerine etkisinin incelendigi ¢aligmalar olsa da (Stevanovic ve ark., 2019; Holt ve Lambourne, 2008);
FIFA+11 noéromuskiiler 1sinma ile basketbola 6zgii dinamik i1sinmanin performans parametrelerine etkisine yonelik
calismalara ¢ok az yer verilmistir (Longo ve ark., 2012). Bu yilizden ¢alismanin amaci da; geng erkek basketbolcularda
yapilan, basketbola 6zgii dinamik 1sinma ile FIFA+11 néromiiskiiler 1sinma protokollerinin GKD diizeyine, DS ve YDK
performansina olan etkilerinin karsilagtiritlmasi ve her iki 1sinma protokolii sonrasinda ortaya ¢ikan GKD ile DS ve YDK

performansi arasindaki iliski diizeyinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirma grubunu Nevsehir ili, Geng¢lik ve Spor Hizmetleri spor kuliibiinde, en az ii¢ yildir
lisanshi olarak basketbol oynayan, 15+1.7 (y1l) yas ortalamasina sahip, boy uzunlugu 167+7.7 (cm), viicut agirlig
60.4+14,7 (kg) olan 12 erkek basketbolcu olusturmaktadir (tablo 1). Calisma Oncesinde sporculara veli onam formu
imzalatilmis olup, testler sirasinda karsilasilabilecek tiim olasi durumlar detayli olarak aktarilmistir. Deney grubunu
olusturan sporcular test protokolii disinda farkli bir uygulama ya da sakatlik durumu ile karsilasmalar1 halinde kendi
istekleriyle ¢alismadan ayrilma imkani sunulmustur. Bununla birlikte test protokoliinii olusturan hareketleri dogru bir
hareket akisi igerisinde yapamayan ve hareketleri uygulamada zorluk yasayan sporculara ait veriler degerlendirme dist
tutulmustur. Calismanin yiiriitiilmesi icin Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi Etik Kurul Biriminden izin alinmistir.
(Tarih:10.10.2019 ve N0:2019.10.125)
Tablo 1. Arastirma Grubuna (n=12) Ait Tanimlayici1 Degerler

X Ss. (1)
Yas (y1l) 15,75 1,86
Boy Uzunlugu (cm) 170,33 7,22
Viicut Agirhg (kg) 67,32 14,03
Antrenman Yasi (yil) 3,66 1,72

*Ss: Standart Sapma X: ortalama

Islem Yolu: Bu calismada veriler 4 asamali olarak, birbirini takip eden giinlerde, test giinleri arasinda bir giin
dinlenme aras1 verilerek toplanmustir. Birinci asamada test protokolii tanitilmis ve ¢aligma ydntemi anlatilmistir. Tkinci
asamada ise arastirma grubuna ait boy uzunlugu ve viicut agirligi 6l¢timleri yapilarak, Rastgele yontemle randomize bir
sekilde iki gruba ayrilmistir. Devaminda her iki grup igin her iki 1sinma protokolii de birer giin arayla gruplara atletik
performans antrenérii esliginde uygulamali olarak gosterilmistir. Ugilincii asama A grubu basketbola 6zgii dinamik 1sinma,
B grubu FIFA+11 néromiiskiiler 1stnma protokoliinii uygulamig ve devaminda 4 dakika dinlenme verilerek GKD diizeyine
bakilmis, devaminda DS ve YDK testlerini uygulamistir. Dordiincii asamada ise iki grup yer degistirmis ve bir giin dnceki
protokol aym sekilde sirasiyla uygulanmistir (resim 1). Testler arasinda 30 saniye dinlenme siireleri verilmistir. Olgiim
siiresince katilimcilar test siiresince herhangi bir antrenman ya da miisabakaya katilmamistir. Calismaya iligkin tiim
veriler Genglik ve Spor Hizmetlerine bagli spor salonunda giiniin ayni1 saatlerinde (16:00-18:00) alinmistir. Test siiresince

standart bir degerlendirme yapabilmek i¢in 6l¢iimler ayni kisi tarafindan kontrol edilmis ve uygulama siireci yonetilmistir.
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TEST UYGULAMASI

1.GUN 2.GUN 3.GUN 4GUN 5.GUN
Aragtirmaya Antropometrik Isitnma A grubu= B grubu=
Yonelik Olgiim ler Protokollerine < Dinamik © Dinamik
Agiklamalarin Ve Yénelik g Istnma+Test E Istnma+Test
Y apilmasi Isinma Adaptasyon = =1
Protokollerine Uygulamasi -~ B grubu= — A grubu=
Yonelik ve FiIFA+11 FiIFA+11
Adaptasyon Testlerin Noromuskiiler Noromuskiiler
Uygulamast Tanitilmast Istnma+ Test Istnma+ Test

Resim 1. Test Uygulama Yolu

Boy uzunlugu ve viicut agwrhgi: Katilimcilara ait boy uzunlugu duvara monte edilmis mezura yontemiyle
anatomik durus pozisyonlari gozetilerek yapilmistir. Viicut agirligi ise 0.1 hassaslik diizeyine sahip holtain marka baskiil

yardimiyla, spor kiyafetler ile ayakkabisiz olarak yapilmistir.

Resim 2. GKD Olg¢iimii

RKI (reaktif kuvvet indeksi) degeri: Yapilan 1sinma protokolii sonrasinda sporcu belirlenmis alanda yer alan
Optojump (Microgate, italya) barlariin disinda eller belde pozisyon alarak, cihazdan gelen ilk sinyal sesi ile dizler tam
ekstansiyonda iki OptoJump cihazinin arasina sigrayarak, araliksiz arka arkaya dizleri bilkkmeden 7 adet sigrama
gergeklestirmistir (resim 2). Bitis sinyal sesi ile birlikte veri alimi kesilmis ve denek belirlenen alanin digina ¢ikmasi
istenmistir (Uzlasir ve ark., 2016). Gastrocnemius kasina ait GKD degeri, 7 adet sigramanin ortalama sigrama
yiiksekliginin yere diisme zamanina boliinmesi ile cihaz tarafindan otomatik olarak hesaplanmaktadir. Tiim veriler 6l¢iim
sirasinda m/sn birimi ile OptoJump cihaz tarafindan kaydedilmistir (Young, 1995). Olgiimler 30 saniye araliklarla 2 defa
tekrarlanmig en iyi skor degerlendirmeye alinmistir. Elde edilen 6l¢iim sirasinda “Sigrama Yiiksekligi = (Havada kalma
zamani1)’x(Gravite/8)” ile hesaplamr. Devaminda ise “RKi(m/s)= h/yer kontak zamanini otomatik olarak

hesaplamaktadir.

Dikey sicrama: Dikey sicrama testi, karsilikli olarak yerlestirilmis iki OptoJump (Microgate, Italya) cihazinin
arasinda denek hazir oldugunda gerceklestirilmistir. Sporcu test sirasinda eller belde, ayaklar yere sabit bir sekilde hazir
oldugunda kisa bir yere ¢okme hareketi ile beraber yukartya dogru kendisini firlatir (resim 3). Sporcunun sigrama aninda
ellerini birakmasi, dizini ya da ayaklarim yukariya, yana dogru agmasi veya ¢ekmesi hata olarak kabul edilmis ve 6lgiim
gecersiz sayllmustir. Olgiim 30 saniye araliklar ile iki kez tekrarlanarak ve en iyi sigrama yiiksekligi degerlendirmeye

alinmustir.
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Resim 3 OptoJump-Dikey Sigrama Testi

Yon degistirmeli kosu testi: Test 20 m uzunlugunda, ilk 5 m sonunda 90°’lik doniisiin oldugu bir parkurda yapilir
(resim 4). Denek baslangi¢ noktasi olarak belirlenmis noktada, fotosele 30 cm uzaklikta yer alan ¢izgiye paralel bir
pozisyonda bekler ve hazir oldugunda disaridan herhangi bir komut almadan A noktasinda B noktasina (5m), B
noktasindan C noktasina (15m) olacak sekilde 20 m mesafeyi fotosellerin arasindan gegerek testi tamamlamigtir. Test 30

saniye araliklar ile iki kez yapilmis ve en iyi sprint zamani degerlendirilmeye alinmistir (Resim 3).

Bitirme Noltas1 Baslangic Noktas1 Diniis Noktas1
k=""-----  10m sememmmeeeesTEe--Zs Sm T

Resim 4. 20m Y6n Degistirmeli Kosu Testi

Dinamik 1sitnma prosediirii: Dinamik 1sinma protokolii {i¢ boliimden olusturulmustur. Birinci boliimde 5
dakikalik diisiik tempoda kosu, ikinci boliimde {ist ekstremite i¢in 6 farkli hareket; {igiincii boliimde alt ekstremiteye
yonelik 8 farkli hareketten olusturulmustur. Alt ve iist ekstremiteye yonelik hareketler 10m belirlenmis bir alan igerisinde
hareket sirasina gore atletik performans antrenoril esliginde uygulanmistir (Sekil 1). Toplamda 1sinma siiresi dinlenme

stireleri ile birlikte 17 dakika olarak ayarlanmistir. Boliimler arasinda 1 dakika pasif dinlenme uygulanmistir.

Genel Isinma
5 Dakika Jogging

| Ust Ekstemite Hareketleri
Dinamik Isinma — Kollar1 Cevirme (One ve geriye)

Govde Rotasyonu (ice ve disa dogru)

Diz ve kollar1 yukari ¢gekme (Diiz ve Capraz)

Alt Ekstremite Hareketleri
Dizleri Cekme (One; Diga ve Ige Dogru)

Yan Yan Kayma (Saga, Sola ve Geri Geri)

\ Ayaklari Kaldirma (6ne ve geriye)

Sekil 1. Dinamik Isinma Protokolii

http://www.shd.hacettepe.edu.tr



Erhan ISIKDEMIR, Serkan UZLASIR, Yusuf KOKLU l O l

1. Boliim

Diiz Kosu
Kasik Ige ve Disa Cevirme
Partner ile yer degistirme

J|

Sigrama ve Omuz Temas

One ve Geriye Kosu

2. Boliim
Plank Diiz Durus (Sag ve Sol Ayak Kaldirmali)
Plank Yan (Sag ve Sol)
Hamstring Curl
One Dogru Lunge

T FIFA+11 Plus —

Yana Dogru Lunge

3. Boliim
One Geriye Git Gel Kosu
Diiz Kosu + One Sigrama

[

Capraz Kosu + Sicarama (tek ayak iistiinde beklemeli)

Sekil 2. FIFA+11 Isinma Protokolii

FIFA+11 Istnma Programi: FIFA+11 1sinma protokolii zorluk seviyesi gozetilerek, spor fizyoterapisti ve atletik
performans antrendrii esliginde belirlenmistir. Istnma protokolii 3 agamali olarak gergeklestirilmistir. Birinci bélimde
dinamik 1sinma, ikinci boliimde statik kuvvet hareketleri, ii¢iincii b6liimde pliyometrik hareketlerden olusmaktadir (sekil
2.). Protokol belirlenmis 20 metre uzunlugunda bir alan igerisinde atletik performans antrenérii esliginde uygulanmigtir
Boliimler arasinda gegislerde 1 dakika pasif dinlenme uygulanmistir. Isinma protokolii dinlenme siireleri ile birlikte
toplam siiresi 17 dakika olarak hesaplanmuistir.

Veri Toplama Araclar:

Optojump: DS testi sirasinda optik 6l¢iim yapabilen bir algilayicist ve bir vericisi olan 96 led’lik bir sisteme
sahip olan OptoJump kullanilmigtir. Cihaz ile test sirasinda yere diisme zamani, havada kalma zamani, hiz, akselerasyon,

adim sayisi, adim uzunlugu, adim zamani, giig, gibi verileri dlgiilebilmesini saglamaktadir (Uzlasir ve ark., 2016)

Microgate witty fotosel: YDK testleri sirasinda verilerin toplamasi i¢in kablosuz 0.01 hassas diizeyinde 6l¢tim

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

[])
A

Resim 5. Microgate Witty Fotosel

Verilerin Analizi: Istatiksel islemler i¢in SPSS-22 paket programi kullanilmugtir. Yapilan iki farkli 1sinma sonrasinda

alman GKD, DS ve YDK testi degerlerine iliskin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanarak verilmistir. Verilerin
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homojenligi i¢in basiklik ¢arpiklik testi uygulanmistir. Tiim verilerin -1 ile +1 degerleri arasinda oldugu goriilmiistiir.
Verilerin homojen olarak dagilmasi sonrasinda iki 1sinma protokolii sonrasinda yapilan dl¢iimler arasindaki farka bakmak
icin iligkili 6rneklemler i¢in T-Test; iki 1sinma protokolii sonrasinda ortaya ¢ikan GKD diizeyi ile DS ve YDK testi
skorlar1 arasindaki iligki diizeyine bakmak i¢in Pearson Korelasyon testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak

kabul edilmistir.

BULGULAR

Yapilan 6l¢iimler sonucunda, elde edilen bulgulara iliskin istatistiksel sonuglar tablolar halinde verilmistir.

Tablo 2. iliskili Orneklemler i¢in T-Test Skorlar

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 Istnma, GKD: Germe Kisalma Déngiisii, DS: Dikey Sigrama, YDK: Y6n Degistirmeli Kosu
#=DI_GKD, FIFA+11 GKD’ den farkli; *=DI_DS, FIFA+11 DS dan farkli

Tablo 2’ye bakildiginda FIFA+11 1sitnma programi sonrasinda elde edilen performans degerleri igin yapilan Iliskili
Orneklem T-Test sonuglarina gére DI ve FIFA+11 1sinma progranu sonrasinda elde edilen GKD diizeyi ve DS arasinda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik varken (p<0.05 sirasiyla 0.01;0.03). YDK performanslari arasinda istatiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig: goriilmektedir (p>0.05;0,25).

Tablo 3. Korelasyon Analizi Sonuglar

DINAMIK ISINMA FIFA+11
DS YDK DS YDK
GKD 757 -,57 ,90™ -,82™

*#*p<0.01 GKD: Germe Kisalma Dongiisii, DS: Dikey Sigrama; YDK: Y6n Degistirmeli Kosu

Tablo 3°’e bakildiginda dinamik 1sinma sonrasinda elde edilen yapilan korelasyon sonuglarina gore; GKD diizeyi ile
DS test sonuglar1 arasinda yiiksek diizeyde iliski (p<<0.01) bulunurken, YDK performansi arasinda herhangi bir iligki
bulunmamustir (p>0.05). FIFA+11 1sinma programi sonrasinda elde edilen GKD diizeyi ile DS arasinda pozitif yonde
yiiksek iliski (P<0.01); YDK performansi arasinda yiiksek diizeyde negatif yonde iligki bulunmustur (P<0.01).

TARTISMA

Yapilan arastirmanin sonuglarma bakildiginda iliskili Orneklem T-Test sonuglarina gére, iki farkli 1sinma yontemi
olarak kullanilan DI ve FIFA+11 1sinma protokolii sonrasinda elde edilen GKD diizeyi ve DS performanslari istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu goériiliirken (p<.05), iki 1sinma protokolii sonrasinda elde edilen YDK performansi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir p<.05 (tablo 2). Korelasyon sonuglarina

bakildiginda ise DI sonrasinda olusan GKD diizeyi ile dikey sigrama performansi arasinda (p=.75) pozitif yonde

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Erhan ISIKDEMIR, Serkan UZLASIR, Yusuf KOKLU l O 3

istatistiksel olarak yiiksek diizeyde korelasyon oldugu goriiliirken, yon degistirmeli kosu performansi arasindaki
korelasyon diizeyinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir (tablo 3). FIFA+11 1sinma programi sonrasinda
elde edilen GKD diizeyinin ise DS ile pozitif yonde (p=.90), YDK performansi arasinda negatif yonde (p=-82) yiiksek
diizeyde korelasyon oldugu gortilmektedir (tablo 3).

Yapilan literatiir taramasinda farkli 1sinma protokollerinin performans ¢iktist iizerine etkisini inceleyen ¢alismalar
oldugu goriilmektedir. Ancak uygulanan 1sinma yontemleri agisindan farkliliklar gériilmektedir. Yapilan ¢aligmalara
bakildiginda dinamik ve statik 1stnma yontemleri arasindaki farkliliklara odaklanmustir.

Gabbet ve ark., (2008) geng basketbol oyunculari iizerinde yaptigi arastirmada iki farkli dinamik 1sinma sonucuna
sporcularin dikey sigrama, sprint, yon degistirmeli kosu performansi ve reaktif ¢ceviklik test skorlart arasinda istatistiksel
olarak fark olmadigi ifade ederken, hem acik beceri hem de kapali beceri hareketleri icerisinde barindiran i1sinma
tiirlerinin benzer sonuglar ortaya ¢ikardigt ve bu 1sinma tiirlerinin takim sporlarinda kullanilabilir oldugunu belirtmistir.
Neto ve ark., (2017) yaptig1 meta-analiz ¢alismasinin sonucu olarak FIFA+11 1smnma protokolii uygulanan gruplarda
dikey sigrama (0.08-0.59; P=0.14) ve sprint kosu performanslarinda (0.58-0.10; P=0.17) istatistiksel olarak bir degigim
olmadigini ifade etmistir. Holt ve Lambourne (2008) ise yaptig1 arastirmada 64 erkek futbolcu ile statik 1sinma protokolii
ile ti¢ farkl1 sekilde dizayn edilmis dinamik 1sinma protokolleri sonrasinda dikey sigrama performanslarini degerlendirmis
ve statik 1sinma protokolii sonrasinda elde edilen dikey sigrama performansinin diger ii¢ dinamik 1sinma protokoliine gére
diisiik oldugunu ifade etmistir. Needham ve ark., (2009) geng erkek futbolcularda yaptiklar: aragtirmada ti¢ farkli issnma
sonrasinda verilen farkli dinlenme siirelerinden sonra dikey sigrama ve 10-30 m siirat performansi degerlendirmesinde
dinamik 1s1nma + viicut agirliginin %20 sine denk gelen ek agirlikla yapilan 8 skuattan olugan 1sinma protokolii sonrasinda
elde edilen dikey sicrama performansinin, dinamik 1sinma ve statik 1sinma sonrasinda elde edilen performanstan daha iyi
oldugunu ifade etmistir, ancak benzer sonuglar sprint performansi i¢in gerceklesmemistir. Stevenovic ve ark. (2019) geng
erkek basketbolcular {izerinde yaptiklari arastirma sonuglarinda bransa 6zgii 1sinma yaklagiminin dikey sigrama
performansi {izerine negatif bir etkisinin olmadigini, néromiiskiiler uyarilmislik diizeyine ise ayni diizeyde etki
etmedigini, dinamik 1sinma ile kombine edilmis topla 1sinma hareketlerinin gii¢ ¢iktisi tizerine olumlu bir etkisi olmadigi
ifade edilmistir. Dinamik ve FIFA+11 néromiiskiiler 1sinma arasinda farkliliklarinin olmasinin nedeni ti¢ farkli 1sinma
tiirtinde de uyarilan motor {inite sayisinin harekete katilma diizeyinden kaynaklanmis olabilecegi sdylenebilir.

Germe kisalma dongiisiiniin, siirat, igerisinde yon degistirme olan kosular, dikey ve yatayda yapilan sigrama gibi
performans bilesenlerinin gelistirilmesinde 6nemli bir pay1 oldugu, 6zellikle pliyometrik uygulamalarinda ciddi anlamda
germe kisalma dongiisiine etki ettigi ifade edilmektedir (Uzlasir, 2016). Arastirmamizin sonuglarindan da anlasilacagi
gibi FIFA+11 1sinma protokolii sonrasinda olusun GKD diizeyinin (1.28 m/sn.), DI sonrasinda olusan GKD diizeyinden
(.98 m/sn) yiiksek oldugu goériilmiistiir. FIFA+11 1sinma protokolii sonrasinda degerlendirilen GKD diizeyi ile DS ve
YDK performansi arasindaki yiiksek iliskinin olmasi eksantrik fazdan konsantrik faza gecerken patlayicilik yetisine etki
ettigi ve sicrama sirasinda 6zellikle yerde kalma siiresini lizerinde etkili oldugu, bununda performansin daha iyi bir sekilde
ortaya ¢ikmasina neden oldugu ifade edilebilir. Ciinkii, GKD nin artmasi, kaslar arasinda kuvvet aktariminin daha hizli
bir sekilde gergeklesmesin ve yer ile olan kontak zamani diisiirerek ndromuskiiler sistemin yatayda kuvvet depolama ve
iretme kapasitesinin arttirarak rettigi kuvveti kullanabilme yetenegini de arttirmaktadir (Brughelli ve Cronin 2008;
Rumpfve ark. 2013). GKD ve YDK performansi arasindaki negatif yonde yiiksek iligskinin ¢ikmasinin buradaki durumdan
kaynakl oldugu diisiiniilmektedir. Ince (2020) genc voleybolcular iizerinden yaptig1 arastirmada da &zellikle reaktif
kuvvet indeksi degerlerinde meydan gelen artigin, smag sigrama testi arasindaki iliski diizeyinin (r=0.77) yiiksek oldugunu

ifade etmistir. GKD’nde meydana gelebilecek diisiis, alt ekstremite de meydana gelen sertlik (stifness) diizeyini
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diistirdiigii ve bu durumun olasi sakatlik riskini de arttirdigt bilinmektedir (Butler ve ark., 2003; Clansey ve ark., 2012;
Dutto ve Smith, 2012; Girard ve ark., 2013 Magnan ve ark., 2014). Calisma sonuglar1 da gostermistir ki FIFA+11 1sinma
protokoliit GKD diizeyini lizerinde etkisi vardir. Buda olas1 sakatlik risklerinin azaltilmasina noktasinda katki saglayabilir
(Devenham ve ark., 2014) ve ayn1 zamanda asil tendonuna binen yiikler goz oniinde bulunduruldugunda performans
iizerinde olumlu katkis1 oldugu sdylenebilir (Rabita ve ark., 2008; Rosengarten ve ark., 2014). Buradan alacagimiz bilgi
ile 6zellikle asil tendonuna ait patolojilere yaralanma olmadan ndromiiskiiler 1sinma yontemleri kullanarak énlem alma

sansimizi arttirabilir.

SONUC ve ONERILER

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular ve yapilan literatiir karsilagtirmasi sonuglarna gore, anaerobik giig
gereksinimi olan hareketler i¢in dinamik 1sinma protokollerinin, statik olarak yapilan 1sinma protokollerine gore daha iyi
performans sagladigi; FIFA+11 néromiiskiiler 1sinma protokoliiniin ise daha fazla motor iiniteyi aktive edebilecek hareket
tiirlerini barindirmasi performans iizerine daha fazla etkisi oldugu; bununla birlikte futbol, voleybol gibi sporlarda oldugu
gibi basketbolda da hareketlerin ¢ok yonlii olmasi ve patlayict hareketler igermesi, 1sinmada hareket segimlerini oldukca
onemli oldugu, 6zellikle FIFA+11 ndromiskiiler 1sinma programinin da bu noktada faydali olabilecegi sdylenebilir.
Yiiksek gii¢ ¢iktis1 gerektiren ¢aligmalar dncesinde yapilacak bir dinamik 1sinma yerine néromiiskiiler 1sinma yonteminin
kullanilmast performans verimliligini arttirabilecegi ¢alisma bulgularinin bir sonucu olarak goriilmektedir. Buna gore
GKD’’nin gelistirilmesi, hareket gegisleri sirasinda kuvvet aktarimini dengelemesi, daha fazla hareket genisligi
saglayarak etkili bir performans sergilenmesine katki saglayacagi i¢cin néromiiskiiler istnmalarin aktif olarak kullanilarak
akut etkisine yonelik arastirmalarin yapilmasi ve elde edilen sonuglara bakilarak antrendrlerin icerisinde patlayici
hareketler igeren sigrama, sprint gibi performans bilesenlerine yonelik yapilan ¢aligmalar dncesinde néromiiskiiler bir

1sinma yontemi kullanmasi dnerilebilir.
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