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11-12 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ
BAZI PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKISI
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Oz: Bu calismanin amaci; 11-12 yas grubu futbolcularda iki farkli 1stnma protokoliiniin bazi performans
parametrelerine etkisini ve aralarindaki iliski diizeyini incelemektir. Arastirmaya, aktif futbol oynayan
antrenmanli 22 goniilli erkek (yas: 11,50£,51 yil; boy uzunlugu: 148,54+7,69 cm; viicut agirhigr: 40,44+7,50 kg
ve beden kitle indeksi (BKI): 18,21+2,29 kg/m2) futbolcu katilmistir. Arastirma grubuna art arda olmayan
gilinlerde antrenman oncesi jogging+dinamik germe ve joggingtstatik germe egzersizlerini igeren farkli iki
1sinma protokolii uygulanmistir. Futbolculara dinamik ve statik 1sinma protokoliinden sonra 3 dakika pasif
dinlenme ve takiben; bacak kuvveti 6l¢iimii, flamingo denge testi, T ¢eviklik testi, 30 m siirat testi ve top hizi
Ol¢iimil uygulanmistir. Hata terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigine Shapiro-Wilk normallik testi
ile bakilmistir. Isinma yontemlerinin performans parametrelerine etkisini karsilagtirmak i¢in Mann-Whitney U
testi kullanilmigtir. Parametreler arasi iligki Spearman Korelasyon testi ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular
karsilagtirildiginda; T g¢eviklik testi sonuglarina gore dinamik ve statik 1sinma yontemleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik varken (p<0,05), diger performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur
(p>0,05). Sonug olarak, bacak kuvveti, denge, ¢eviklik, siirat ve top hizi parametrelerinde dinamik isinma
protokollerinin, statik 1sinma protokollerine gore performans artisi sagladigt ancak istatistiksel anlamliligin
sadece ceviklik parametresinde ortaya c¢iktigi saptanmistir ve bu nedenle dinamik germe egzersizlerinin
futbolcularda antrenman 6ncesi uygulandiginda performansa pozitif etki edecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda,
futbolcularda performans artisi saglamak i¢in antrenman Oncesi dinamik germe egzersizleri yapilmasi
onerilmektedir. Diger yandan, futbolda oyunun fiziksel ve fizyolojik gerekliliklerinin ¢ok ydnlii oldugu ve
performans bilesenlerinin farklilik gosterdigi bilinmektedir, bu nedenle 1sinma protokollerinde germe
egzersizleri segimlerinin son derece 6nemli oldugu ve antrenmanin kapsamina gore gesitlilik gosterebilecegi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, dinamik 1sinma, statik 1sinma, sportif performans, top hizi

THE EFFECTS OF DIFFERENT WARM-UP PROTOCOLS ON SOME
PERFORMANCE PARAMETERS IN 11-12 AGE GROUP FOOTBALL PLAYERS

Abstract: The aim of this study was to investigate the effects of two different warm-up protocols on some
performance parameters in 11-12 age group football players and analyze the correlation. Active and trained 22
male football players (age: 11.50+.51 years; height: 148.54£7.69 cm; weight: 40.44+7.50 kg and body mass
index (BMI): 18.21+£2.29 kg/m2) voluntarily participated in this study. Subjects performed two different warm-
up protocols including jogging+dynamic stretching and jogging+static stretching exercises on non-consecutive
days. Following the dynamic and static warm-up protocols and then three minutes of passive recovery, subjects
were tested on the leg power, flamingo balance test, T-test, 30-m sprint and ball kicking speed. Data were
checked for normality by using Shapiro-Wilk test. Mann-Whitney U test was used for comparing the effect of
warm-up methods on selected performance parameters. Correlation between parameters were analyzed with
Spearman Correlation test. There was statistically significant difference (p<0.05) between dynamic and static
warm-up methods in T-test, while no statistical significance existed in other performance results (p>0.05).
According to the results of this study, dynamic warm-up protocol provides performance enhancement, although
agility is the only parameter reached statistical significance, in leg power, balance, agility, sprint and ball kicking
speed compared to static warm up protocol, and so it is thought to have positive effects in football players when
performed prior to the training. So, dynamic stretching exercises before training in football players are strongly
recommended for performance enhancement. On the other hand, football is characterized by variety of the
physical-physiological demands and performance parameters, so it can be said that warm-up protocol preference
is very crucial and it may vary by training requirements.
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GIRIS

Futbol, diinya ¢apinda yiiksek katilimli, sevilen ve ayn1 zamanda oyuncularin birgok fiziksel
ve fizyolojik gerekliligi karsilamasini gerektiren karmasik bir spordur (Bandelow ve ark.,
2010; laia ve ark., 2009; Kilding ve ark., 2008). Fiziksel olarak zorlayic1 bir takim sporu olan
futbol; farkli tempolarda kosular, hizlanma/yavaslama, sprint, ziplama, top siirme, topa
vurma, yon degistirme ve ikili miicadele gibi bir¢ok farkli hareketin tekrarlamasini gerektiren
yiiksek yogunluklu bir oyundur (Akenhead ve ark., 2013; Bravo ve ark., 2008; laia ve ark.,
2009). Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik durumlarinin yonetimi, onlarin performans bilgi
detaylarinin ayrintili incelenmesine dayanmaktadir. Ingiltere Premier Futbol Liginde yapilan
bir arastirmada; futbolcularin mag¢ boyunca her 4-5 dakikada bir olmak iizere ma¢ boyunca 19
sprint attig1, ortalama hareket degisiminin her 3,5 saniyede bir oldugu, yiiksek yogunluklu
hareket araliginin her 60 saniyede bir oldugu ve bunlarin sonucunda da her 4 dakikada bir
maksimal efor harcadig1 belirlenmistir (Bloomfield ve ark., 2007).

Isinma protokolleri, tim spor branglarinda viicudu fizyolojik ve psikolojik olarak zorlayici
aktivitelere hazirlayan, etkinligi kabul edilmis ve bircok sporcunun faydalandigi egzersiz
oncesi uygulamalardir (Curry ve ark., 2009; Herda ve ark., 2008; McMillian ve ark., 2006).
Egzersiz 6ncesi uygulanan bu rutinler, spor faaliyetlerine katilan bireylerin cogu tarafindan
kullanilmaktadir. Yaygin bir sekilde gergeklestirilen antrenman ve egzersiz OnceSi germe
uygulamalari, kas elastikiyetini artiran ve artan eklem hareket genisligi ile birlikte sportif
performansi yiikselten ve zorlayici egzersizler sirasinda ortaya g¢ikabilecek sakatlik riskini
azaltan birlesik hareketlerdir (Herda ve ark., 2008; O'Sullivan ve ark., 2009). Cocuklarda ise,
yorucu fiziksel aktiviteler oncesi belirli bazi 1sinma protokollerine katilmalarinin 6nerildigi
goriilmektedir. Ozellikle de birka¢ dakikalik diisiik siddetli aerobik hareketler sonrasi
gerceklestirilen statik germelerin, ¢ocuklarda esnekligi olumlu etkilemesi (eklem hareket
genisligini artirarak) ve kas sakathigi riskini azaltmasi nedeniyle gilivenli oldugu
diistiniilmektedir (Faigenbaum ve ark., 2005). Statik germe egzersizlerinin eklem hareket
genisligini gilivenli bir sekilde artirmasma ragmen, kuvvet ve giic performansint olumsuz
yonde etkiledigini gosteren ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir (Curry ve ark., 2009;
Faigenbaum ve ark., 2005; McMillian ve ark., 2006). Bununla birlikte, son zamanlarda
egzersiz Oncesi 1sinma protokollerinde viicut 1sis1i, motor {inite uyarilabilirligi, kinestetik
farkindalik ve hareket genisligini artiran diisiik, orta ve yliksek siddetteki dinamik germe
egzersizlerine olan ilgi artmaktadir (Faigenbaum ve ark., 2005).

Sportif faaliyet oncesi 1sinma, performanstaki artis ve sakatlik riskini azaltma potansiyeli
bilinen genel uygulamalardir. Yaygin kullanimiyla sportif faaliyet dncesi 1sinma uygulamalari
orta siddette aerobik egzersizleri ve germe egzersizlerini igermektedir. Yiiksek seviyede
esneklik gerektiren hareketleri uygulayan sporcular i¢in eklem hareket genisligini artirict
etkilere sahip oldugu bilinen statik germe egzersizleri, bir¢ok 1sinma protokoliine dahil edilen
bir yontemdir (Hough ve ark., 2009). Bunun yam sira, sportif faaliyet oncesi statik germe
egzersizlerinin sakatlik Onleyici ve performans artirici etkileri oldugu ileri siiriilmektedir
(Faigenbaum ve ark., 2005). Ancak, yapilan bazi arastirmalar, uzun siireli ve tekrar eden
statik germe egzersizlerinin patlayic1 akut gii¢ liretimi ve bu nedenle kassal performans
lizerinde olumsuz etkilerinin olabilecegini ortaya koymaktadir (Curry ve ark., 2009;
Evetovich ve ark., 2003; Yamaguchi ve Ishii, 2005). Statik germe egzersizleri, kuvveti
(kuvvette devamlilik, patlayict kuvvet ve gii¢ ¢iktisi), maksimal istemli kasilmalari, dengeyi,
dikey sicramayi, reaksiyon zamanini ve sprint siiresini olumsuz etkileyerek performansi
diistirebilmektedir (Curry ve ark., 2009). Dahasi, statik germe egzersizlerinin sakatlik riskini
azaltic1 potansiyelinin beklendigi oranda olmadigini gosteren bir¢cok calisma bulunmaktadir
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(Herbert ve Gabriel, 2002; McMillian ve ark., 2006). Bunun sonucunda bir¢ok arastirmaci
statik germe egzersizlerinin 1sinma protokollerinde kullanimindan kaginilmasi gerektigini
belirtmis ve antrenman ve egzersiz Oncesi gergeklestirilen statik germe egzersizlerine
alternatif uygulamalar 6nermislerdir (Curry ve ark., 2009; Faigenbaum ve ark., 2005; Hough
ve ark., 2009; McMillian ve ark., 2006).

Antrenman ve egzersiz Oncesi germe uygulamalarindan bir digeri olan dinamik germe
egzersizleri, son yillarda oldukcga yaygin bir sekilde kullanilmaya baslamistir. Dinamik germe
egzersizlerinin performans {izerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar, dinamik germe
egzersizlerinin performanstaki dusiisleri azalttigini ve hatta hareket kolayligi sagladigini
belirtmektedir (Faigenbaum ve ark., 2005; Hough ve ark., 2009). Buna ek olarak, dinamik
germe egzersizlerinin; kuvvet (¢cabuk kuvvet, giic, dinamik konsantrik ¢aligsmalar, konsantrik
kasilmalardaki gii¢ ¢iktisi/iiretimi), c¢eviklik, sprint zamani, dikey sigrama yiiksekligi ve
izometrik maksimal istemli kasilmalar sirasinda elektromiyografik aktiviteyi artirmasi gibi
performans parametrelerinde de gelisme sagladigi gosterilmistir (Chaouachi ve ark., 2010;
Hough ve ark., 2009). Buna gore dinamik germe egzersizlerinin 1sinmaya dahil edilmesi statik
germe egzersizlerine kars1 uygulanabilir bazi alternatifler saglayabilir (Hough ve ark., 2009).

Futbol, oldukca zorlayict bir takim sporudur ve maksimum verimlilik i¢cin performans
parametrelerinin  fiziksel gerekliligi karsilamasi gerekmektedir. Yapilan ¢alismalara
bakildiginda, futbolda statik ve dinamik germe egzersizlerinin farkli performans parametreleri
iizerine etkisinin incelendigi arastirmalar olsa da, bu degiskenlerle birlikte farkli 1sinma
protokollerinin top hizina etkisine yonelik arastirmaya rastlanilmamistir. Dolayisiyla, tiim bu
bilgiler dogrultusunda ¢alismamizin amaci; 11-12 yas grubu futbolcularda iki farkli 1sinma
protokoliiniin bazi1 performans parametrelerine etkisini ve aralarindaki iliski diizeyini
incelemektir. Uygulanan 1sinma protokolleri ve secilen performans parametreleri dikkate
alindiginda, arastirmamizin literatiire katki saglayacagi disilintilmektedir. Bu amagcla
aragtirmamizin hipotezi; i1sinmay1 takiben ortaya koyulan performans dikkate alindiginda,
futbolcularda antrenman Oncesi yapilan dinamik germe egzersizlerinin statik germe
egzersizlerine gore performanst daha olumlu etkileyecegi olarak belirlenmistir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu calismaya, 11-12 yas grubu, aktif futbol oynayan antrenmanli 22 goniillii erkek futbolcu
katilmistir (Tablo 1). Caligsma, farkli antrenman programlarinin olusturacagi etkiler nedeniyle,
aragtirmanin giivenilirligi agisindan tek bir futbol takimi (Boyabat Celtikspor Kuliibii U-12)
iizerinde yapilmig ve tiim futbolcular ayni futbol takimi oyuncularindan seg¢ilmistir.
Sporcularda, saglikli olmak, kronik veya akut hastaligi olmamak ve herhangi bir nedenle
olusmus sakathiga bagli hareket kisithili§i olmamak kosullar1 aranmistir ve gerekli
bilgilendirilmis onay formu almmustir. Bu ¢alisma, Sinop Universitesi Insan Arastirmalari
Etik Kurulu tarafindan etik agidan bir sakinca olmadigma dair karar verilmis ve uygun
bulunmustur (Say1: E-57452775-604.01.01-6041 Karar No: 2021/3).

Isinma Protokollerinin Dizaym

Calismada katilimcilara art arda olmayan giinlerde (48 saat ara ile) antrenman Oncesi
jogging+dinamik germe ve joggingtstatik germe egzersizlerini igeren farkli iki 1sinma
protokolii uygulanmistir (Tiirkiye Futbol Federasyonu [TFF], 2017). Calismada yer alan tiim
1sinma hareketleri, futbolculara 6n bilgilendirme yapildiktan sonra arastirmacilar tarafindan
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demonstrasyon yontemiyle yaptirilmistir.
verilmistir.

Aragtirmaya ait calisma dizayn1 sekil 1°de

[ Isinma Protokolleri J

Genel Isinma
5 Dakxka Joggmv

Dinamik Germe Protokolu

Istnma Alan Uzunlugu: 15 metre
Hareket Stiresi: 20 saniye
Dinlenme AraliZs: 10 saniye
Hareketin §iddeti: Glmkge artan

\ / Statik Germe Egzersizleri
1- Sirt ve On Kol Kaslart

/ Dinamik Germe Egzersizleri
1- Yiiksek Diz Cekiy

2- Kalgaya Diz Cekme

3- Oldugu Yerde Ag-Kapa Makas

4- Oldugu Yerde Makas Capraz One

5- Ayakta Addiktor Germe

6- Digiik Seviyede Diz Cekme

7- Ayakta Quadriceps Germe

8- Calf Strech )

9- Kalga Rotasyon Ige

10- Kalga Rotasyon Diga

11- Ayakta Diz Bikila Calf ve Hamstring Germe
12- Ayakta Kalga Germe

13- Ayakta Diz Cekme

14- Ayakta Ayak One Uzanma

15- Sumo Germe

16- Ayaklar Atk One Egilerek Hamstring Germe

Statlk Germe Protokolii
Istnma Alani: Futbol yari saha
Hareket Siiresi: 10-15 saniye
Dinlenme Aralizs: 10 saniye
Hareketm Siddeti: Agr egiZi

2- Oblik ve Sirt Kazlan

3- Sirt ve Arka Kol Kaslarn

4- Arka Omuz ve Arka Kol Kaslars
5- On Omuz ve Gogis Kaslar
6- On Kol Kaslars

7- I<;= On ve Ust Bacak Kaslars
8- Arka Bacak Kaslan

9- Kalga Fleksor ve Kalf Kaslan
10- Arka Bacak ve Kalf Kazlar
11- Bel ve Arka Bacak Kaslar:
12- Ig ve Arka Bacak Kaslar
13- Kalga Fleksor Kaslar

14- Arka Bacak Kaslar

15- Ig Bacak Kaslarn

16- Kalga ve Bel Kaslars

17- Diz Ustiinde One Egilerek Hamstring Germe 17- Alt Ekstremite On ve Ust Kaslari
18- Diz Ustiinde Kalga Fleksér Germe wel ve Sirt Kaslar

Sekil 1. Isinma protokollerinin sematik diyagrama.

Boy Uzunlugu, Viicut Agirhig Olciimleri ve Beden Kitle indeksinin Hesaplanmasi
Futbolcularin boy uzunluklar1 Seca 213 marka boy 6l¢iim cihazi (Almanya) ile cm cinsinden,
viicut agirliklari ise Inbody 120 Biyoimpedans viicut kompozisyon analizorii (Giliney Kore) ile

kg cinsinden Olgiilmiistiir.

Sporcularin beden kitle indeksleri;

boy ve viicut agirligi

degerlerinin alinmasindan sonra viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine

boliinmesiyle (kg/m2) hesaplanmistir.

Bacak Kuvveti Olciimii

Olgiim, sirt ve bacak dinamometresi (Takei 5402, Japonya) kullanilarak yapilmistir. Denekler
dizleri biikiikk durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra,
kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekerek sonuglar alinmistir.
Test iki kez tekrar edilmis ve her denek icin en iyi deger kaydedilmistir (Saygin ve ark.,

2005).
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Flamingo Denge Testi

Futbolcularin statik dengelerini belirlemek amaciyla tek ayak Flamingo Denge Testi
kullanilmigtir. Katilimcilardan, 3 cm genisliginde, 4 cm yiiksekliginde ve 50 cm
uzunlugundaki tahta bir denge aletinin istiinde gozleri acik ve ayakkabilari ¢ikarilmis bir
sekilde tek ayak (dominant ayak) lizerinde durmalari istenmistir. Futbolcunun, serbest ayagini
dizden maksimum fleksiyonda ve ayak bilegini kal¢aya yakin bir sekilde ayni taraftaki eliyle
tutmas1 saglanmistir. Test baslangicinda, sporcu serbest eliyle arastirmacinin elini tutarak
dengesini saglamistir ve kendini hazir hissettiginde elini birakmasiyla birlikte arastirmact
kronometreyi baslatmistir. Sporcu 1 dakika boyunca bu sekilde tek ayakla dengede kalmaya
calismistir ve test bu sekilde uygulanmistir. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa,
tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-
zaman durdurulmustur. Futbolcu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire
kaldig1 yerden devam etmistir. Katilimcilar 30 saniye igerisinde 15 defa ve iizeri hata yaparsa
test durdurulmustur ve sifir puan verilerek test 3 dakika sonra tekrar edilmistir. iki kez tekrar
edilen test slirecinde diismelerin sayis1 kaydedilmistir ve puanlamada her bir denek icin en 1yi
deger denge 6l¢iimii olarak kullanilmustir (Bulgay ve Cetin, 2018; Cakir ve Ozbar, 2019;
Hazar ve Tasmektepligil, 2008; Jakobsen ve ark., 2011).

T Ceviklik Testi

Cevikligin oOlgiilmesi icin T testi kullanilmistir. Test, orijinal haline bagli kalinarak
gerceklestirilmistir. 4 adet huni; bir huni A baslangi¢ hunisinden 9.14 metre uzakliktaki B
noktasina ve diger 2 huni ise B hunisinin her iki tarafina 4.57 metre mesafede C ve D hunileri
olmak tizere T seklinde yerlestirilmistir (Sekil 2). Katilimcilardan oncelikle A (baslangig)
noktasindan 9.14 m mesafede bulunan B noktasindaki huniye sprint atmalar1 ve huninin {ist
kismina sag elleriyle dokunmalari, daha sonra 4.57 m mesafe solda bulunan C hunisine kayma
adimlartyla ilerleyip sol elleriyle dokunduktan sonra 9.14 m mesafede sagda bulunan D
hunisine kayma adimlariyla gidip sag elleriyle dokunmalar1 ve sonra 4.57 m mesafedeki B
hunisine sol elleriyle dokunduktan sonra A (bitis) noktasina dogru geri geri kosup testi
bitirmeleri istenmistir. Sporcularin test siireleri kronometre yardimiyla arastirmacilar
tarafindan Ol¢iilmiistiir. Siire, katilimcilar A noktasindan ¢iktiklarinda baglatilmistir ve A
noktasia tekrar geldiklerinde durdurulmustur. Denemeler, futbolcular belirlenen hunilere
dokunmadiklarinda, yana kayma adimlarini dogru bir sekilde yapmadiklarinda ve stirekli ileri
dogru bakmadiklarinda gecersiz sayilmistir. Test, 3 dakika pasif dinlenme araligiyla iki kez
tekrar edilmis ve her denek i¢in en iyi deger saniye ve salise cinsinden kaydedilmistir (Munro
ve Herrington, 2011; Okudur ve Sanioglu, 2012).
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914m

A 4

Baslangic ‘ Bitis
A

Sekil 2. T ceviklik testi.

30 Metre Siirat Testi

Futbolcularin 30 metre siirat test degerleri ¢im sahada fotosel kullanilarak belirlenmistir.
Denekler siirat kosusuna, baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinde bulunan c¢izgiden
kendilerini hazir hissettiklerinde yiiksek ¢ikisla baslamistir. Olgiimler, siirat alaninin baslangic
noktasindan sporcunun fotoseli otomatik olarak harekete gegirmesi ile baglamis ve 30 metre
mesafedeki bitis noktasinda fotoseli otomatik olarak durdurmasi ile sona ermistir.
Deneklerden maksimum siiratte kosmalar1 istenmistir ve testi 3 dakika pasif dinlenme
araligiyla iki defa yapmuslardir. Siirat testi sonuclar1 saniye ve salise cinsinden dl¢lilmiis ve en
iyi dereceleri kaydedilmistir.

Top Hiz1 Olciimii

Calismada futbolcularin topa vurus yapmalar1 sonrasi top hizi, kaleye 11 metre (penalti
noktas1) mesafeden “Bushnell Velocity Speed Gun, USA” marka radar tabancasi cihazi (16-
177 km/s araliginda hiz 6l¢iimii yapabilen, £2 km/s hassasiyeti bulunan) kullanilarak
belirlenmistir. Arastirmada dominant bacaklar belirlendikten sonra, her bir futbolcuya
belirlenen noktadan protokole uygun olarak ayak iistii teknigi ile vuruslar yaptirilmistir.
Boylelikle ¢aligmada yapilan vuruslarda en etkili bacagin kullanilmasi saglanmistir. Vuruslar,
FIFA standartlarina uygun 4 numara top (8-12 yas grubu) ile yapilmistir. Top hizim
kaydedecek cihaz, futbolcunun vurus yaptigi noktanin tam karsisinda, kaleye yakin bir
mesafede ve kale arkasinda net Ol¢lim yapabilecek bir alana yerlestirilmistir. Topa vurus
yapan futbolculardan kaleyi hedef almalar1 ve tiim giicleriyle en sert vuruslarini yapmalari
istenmigstir. Her bir futbolcuya en yliksek derecesini almak {izere iki deneme verilmistir ve
sonuglar km/s cinsinden kaydedilmistir.

Arastirma Tasarimi

Calismaya katilan tiim sporculara arastirma protokolii tanitilmis ve igerigi ayrintili olarak
anlatilmistir. Katilimeilara ayni testler ve oOlglimler farkli 1sinma yontemleri ile 2 kez
uygulanmigtir. Calismadaki Olglimler ve testler standart futbol sahasinda (dogal ¢im)
yapilmistir. Arastirma verileri, ¢alismanin gilivenilirligi agisindan havanin riizgarsiz oldugu
giinlerde ve ayni fiziki sartlarda toplanmistir. Katilimeilar testler ve dlgiimler siiresince, kuliip
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antrenmani dahil herhangi bir antrenman yapmamalari ve miisabakadan kaginmalar
konusunda bilgilendirilmistir. Caligmada 6ncelikle sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirlig
Olctimleri yapilmistir ve bu sonuglar dogrultusunda beden kitle indeksleri hesaplanmistir.
Yapilan bu dlglimlerden sonra aragtirma protokoliindeki iki farkli 1sinma yontemini takiben
sporculara bireysel olarak sirasiyla performans testleri uygulanmistir. Calismada germe
hareketleri ile performans testleri ve her bir performans testi arasinda 3 dakika pasif dinlenme
periyodu verilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi dncesinde hata terimlerinin
normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-Wilk normallik testi
uygulanmistir (p<0,05). Gruplar arasi karsilastirmalar Mann-Whitney U testi ile yapilmustir.
Parametreler arasi iligki ise Spearman Korelasyon testi ile analiz edilmistir. Arastirma
bulgular1 ortalama ve standart sapma (M*SD) olarak ifade edilmis olup, verilerin istatiksel
analizi ve yorumlar1 (p<0,05) 6nem seviyesinde anlamli kabul edilmistir. Tiim istatistiksel
hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi1 kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler X SS

Yas (y1l) 11,50 51
Boy Uzunlugu (cm) 148,54 7,69
Viicut Agirhig: (kg) 40,44 7,50
BKI (kg/m?) 18,21 2,29

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 2. Katilimcilarin 1sinma protokollerine gore performans parametreleri

Gruplar

Dinamik Statik

Degiskenler p
X+SS X+SS

Bacak Kuvveti Testi (kg) 57,79£16,33 57,11£14,79 ,814
Denge Testi (s) 11,27+£3,36 12,22+4,15 174
T-testi (¢eviklik) (sn) 11,93+,82 12,41+,85 ,031*
30 m. Siirat Testi (sn) 5,25+,36 5,32+,34 ,573
Top Hiz1 (km/sa) 68,46+6,13 68,02+5,75 741

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 2’de yer alan farkli iki 1sinma protokolii sonrasinda elde edilen performans
parametreleri karsilagtirlldiginda; T g¢eviklik testi sonuclarina gore dinamik ve statik 1sinma
yontemleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger
performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05).
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Tablo 3. Isinma protokollerinin performans parametreleriyle korelasyonlari

Degiskenler _Kuvvet Denge T-test Siirat Top Hiz1

Kuvvet r S~ 035 -,357 -,150 006

p S~ 877 103 504 979
Denge r -,136 RN 375 410 -,344

b 546 S~ 085 058 117
T-test r -083 278 RN 702%% 511

P 713 210 S SO ,000 015
Siirat r -,077 261 839" ~o -, 707%

p 733 241 000 BN _ 000
Top Hizn r ,213 ,139 -,505" -,641™ o .

p 341 ,538 016 ,001 RS

*(p<0,05); **(p<0,01); Alt Diyagonal: Dinamik Isinma; Ust Diyagonal: Statik Isinma

Isinma  protokollerinin  performans parametreleriyle korelasyonlar1  tablo  3’te
degerlendirilmistir. Ortaya ¢ikan korelasyonlar incelendiginde dinamik 1sinmada siiratle t-
test arasinda yliksek diizeyde pozitif, top hiziyla siirat ve t-test arasinda ise orta diizeyde
negatif yonlii korelasyonlara rastlanmistir. Statik 1sinmada ise, t-test ile siirat arasinda orta
diizey pozitif yonlii, top hiziyla t-test ve siirat arasinda orta diizey negatif yonli
korelasyonlara rastlanmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismanin amaci; 11-12 yas grubu futbolcularda iki farkli 1sinma protokoliiniin bazi
performans parametrelerine etkisini ve aralarindaki iligki diizeyini incelemektir. Egzersiz
oncesi 1sinma protokolleri, her ne kadar herhangi bir protokoliin bir digerine ustiinligii
kanitlanmis olmasa da yaygin bir sekilde kullanilan genel uygulamalardir. Bu nedenle, 1sinma
protokolleri antrendrlerin, spor egitmenlerinin ve sporcularin deneyimlerini yansitmak
egilimindedir. Germe egzersizi kaynakli olarak ortaya c¢ikan performanstaki diistis ile ilgili
bulgular, genel 1sinma protokolleri igerisindeki optimal germe uygulamalarinda bir paradigma
kaymasina neden olmustur. Bilindigi {izere statik germe, uzun yillar uygulanmis ve 1sinma
protokollerinin baglica yontemi olmustur. Ancak, statik germe egzersizleri kaynakli sakatlik
bulgularindan dolay1 bir¢ok takimda dinamik germe egzersizleri teknigine olan ilgi artmis ve
sporcular son zamanlarda 1sinma protokollerini dinamik germe egzersizleri agirlikli olarak
uygulamaya baglamistir. Antrenmanda uygulanan hareketlere oldukca benzer nitelikler
tasimasi nedeniyle dinamik germe egzersizlerinin, statik germe egzersizlerinden daha iistiin
nitelikleri oldugu diisiiniilmektedir. Bunun yaninda, bazi arastirmacilar egzersiz dncesi statik
germe egzersizlerinin yerine dinamik germe egzersizlerinin tercih edilmesini Onermesine
ragmen, bu tiir 6nerileri desteklemek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir (Faigenbaum
ve ark., 2005; McMillian ve ark., 2006; Samson ve ark., 2012).

Calismamizda dinamik germe egzersizleri sonrasinda elde edilen bacak kuvveti degerlerinin,
statik germe egzersizlerine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmesine ragmen, iki 1sinma
protokolil arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Yapilan bir ¢calismada
arastirmacilar, haftada ii¢ giin okul sonrasi futbol ve ylizme antrenmanlarina katilan ¢ocuklara
statik ve dinamik 1smnma tekniklerini igeren li¢ farkli 1sinma protokolii uygulamislar ve
performans parametrelerini incelemislerdir. Sonug olarak, yiiksek giic gerektiren aktiviteler
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oncesi orta ve yiiksek siddette uygulanan dinamik germe egzersizlerinin statik germe
egzersizlerine gore antrenmanlardaki performans iizerine daha olumlu etkisi olabilecegini
belirtmislerdir (Faigenbaum ve ark., 2005). Benzer bir ¢alismada, arastirmacilar 2 haftalik
periyotta ardigik olmayan giinlerde, deneklere hafif siddette aerobik egzersiz, statik ve
dinamik germe egzersizleri yaptirmislardir. Arastirmacilar elde ettikleri verilerde, giic
ciktilarinda performansi artirmak i¢in gerceklestirilen dinamik germe egzersizlerinin statik
germe egzersizlerine kiyasla daha yiiksek bir uygulanabilirlige sahip oldugunu tespit
etmislerdir (Curry ve ark., 2009). Kafkas ve arkadaslar1 da bu sonuglar1 destekler nitelikte,
kuvvet egzersizleri 6ncesindeki dinamik 1sinma uygulamalarinin performans artist igin daha
etkili oldugunu belirtmislerdir (Kafkas ve ark., 2018). Arastirmamizin aksine farkli bir
calismanin bulgulari ise, statik germe egzersizlerinin aktiviteye 6zgii 1sinma protokollerindeki
kullaniminin, maksimal hareket araligin1 sagladigini ve sprint performansini gelistirdigini
desteklemektedir (Samson ve ark., 2012). McMillian ve ark. sporcularla yapmis olduklar
caligmada, 3 farkli ardigik giinde kontrol grubu (1sinma yaptirilmamis), statik ve dinamik
germe egzersiz gruplart olmak iizere 3 farkli protokol uygulamislardir. T-test, saglik topu
atma, 5 adim atlama gibi kuvvet ve c¢eviklik parametrelerinin incelendigi arastirma
sonuclarima gore, dinamik germe egzersizleri grubu ile diger gruplar arasindaki
karsilastirmada, dinamik germe egzersizleri grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Elde edilen diger bulgulara gore ise, statik germe egzersizleri grubu ile kontrol
grubu arasinda sadece 5 adim atlamada istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir
(McMillian ve ark., 2006). Kontrol grubunun oldugu benzer bir ¢alismada arastirmacilar,
dikey sicrama performansina statik germe egzersizlerinin negatif etki ettigini, dinamik germe
egzersizlerinin ise pozitif etki ettigini bulmuslardir (Hough ve ark., 2009). Diger bir arastirma,
hamstring kas1 lizerinde gerceklestirilen akut dinamik germe egzersizlerinin, statik germe

egzersizlerine gore kas kuvvetine daha az olumsuz etkisi olabilecegini belirtmistir (Herda ve
ark., 2008).

Arastirmamizda T ¢eviklik testi ve 30 m. siirat testi sonuglar1 incelendiginde, her iki test
sonucunda da dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore performansa
daha olumlu etki ettigi saptanmistir fakat iki 1sinma protokolii arasinda sadece ¢eviklik
degerlerinde istatistiksel anlamlilik tespit edilmistir. Atan, yapmis oldugu arastirmada,
sporculara rastgele sirada ve art arda olmayan giinlerde jogging, jogging+dinamik germe ve
joggingtstatik germe egzersizlerini iceren farkli {i¢ 1smmma programi uygulamistir.
Arastirmact sonug olarak, statik ve dinamik germe egzersizlerini igeren bir 1sinma
protokoliiniin, sadece jogging ile 1sinma yapilan protokole gore eklem hareket genisligi
degerleri tlizerinde daha etkili oldugunu tespit etmistir. Ayrica arastirma sonucunda, statik
germe uygulamalarinin sporcularin sigrama ve siirat performanslarini anlamli diizeyde
diisiirdiigiinii saptamistir ve bu tiir aktivitelerden 6nce dinamik germenin yapilmasini
onermistir (Atan, 2019). Benzer bir ¢aligmada, statik 1sinmanin sigrama performansini jogging
1sinmaya gore daha fazla arttirdig: tespit edilmistir. Arastirmadaki diger verilerde ise, statik
isinma sonrasinda esneklik degerlerinin dinamik ve jogging 1sinmaya gore daha yiiksek
oldugu, jogging 1sinma sonrasi denge degerlerinin statik ve dinamik 1sinmaya gore daha kot
oldugu goriilmiistiir (Kose ve Atan, 2015). Baska bir ¢alismada arastirmacilar, 11-12 yas
grubu futbolcularda uygulanan farkli dinamik 1sinma protokollerinin dikey sigrama ve Illinois
ceviklik testlerine etkisini arastirmislardir. Arastirmacilar futbolculara, dinamik 1sinma
egzersizleri ve 5 yin-yoga statik germe egzersizleri+dinamik 1sinma egzersizlerini igeren 2
farkli 1sinma protokolii uygulamislardir. Sonug olarak, dinamik 1sinma Oncesi yapilan yin-
yoga germe egzersizlerinin dikey sigrama performansim diisiirdiigli, dinamik 1sinmanin dikey
sicrama performansina akut donemde daha etkili oldugu, 30m sprint ve c¢eviklik
performanslarinda ise iki 1sinma protokolii arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir
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(Akkaya ve Colak, 2020). Farkli bir ¢alismada ise arastirmacilar futbolcularda dinamik
esnetme hareketlerinin statik esnetme hareketlerine gore stirat ve ¢eviklik performansina daha
olumlu etki ettigini, fakat statik esnetme yonteminin eklem hareket genisligine daha olumlu
etkileri oldugunu ortaya koymuslardir (Polat ve ark., 2019). Diger bir arastirma ise,
yiiziiciilerde kisa mesafe ylizme performansinda statik 1sinma uygulamalarmin olumlu etkileri
oldugunu belirtmistir (Fakazli ve Kolayis, 2018).

Calismamizda elde ettigimiz verilerde, hem denge testi hem de top hizi dl¢iimii sonuglarinda,
dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore performans artis1 sagladigi
tespit edilmistir fakat istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Akyiiz ve ark.
yapmis olduklar1 ¢alismada, farkli giinlerde dinamik ve statik germe egzersizlerinin yaninda
hicbir esnetme protokolii uygulamadan sporcularin kuvvet, esneklik, siirat ve denge gibi
performans parametrelerini incelemislerdir. Arastirmacilar elde ettikleri sonuglarda, statik ve
dinamik germe egzersizlerinin esneklik {izerinde anlamli farklilik olusturdugunu, sirt, bacak
kuvveti ve denge lizerinde ise anlaml bir farklilik olusturmadigini tespit etmislerdir. Diger
bulgularda ise dinamik germe egzersizlerinin sol el pence kuvveti ve siirat tizerinde anlamli
bir farklilik meydana getirdigini ve bunun sonucunda statik ve dinamik germe egzersizlerinin
esneklik, kuvvet ve siirat lizerinde olumlu etkisi oldugu sonucuna varmislardir (Akyiiz ve ark.,
2017). Diger bir ¢alismada arastirmacilar, geng futbolcularda dinamik 1sinmanin, esneklige
olumlu yonde etki ettigini, statik dengede daha az diizeyde olumlu etki olusturdugunu ve
proprioseptif duyuya etki etmedigini belirtmislerdir (Goktepe ve Gilinay, 2016). Farkli bir
aragtirmada ise, anaerobik giic gerektiren hareketler i¢in dinamik 1sinma protokollerinin,
statik 1sinma protokollerine gore daha iyi performans sagladigi belirtilmistir (Istkdemir ve
ark., 2020). Gelen, 26 profesyonel futbolcu ile yapmis oldugu c¢alismada, 5 dakika jogging, 5
dakika jogging+statik germe egzersizleri, 5 dakika jogging+dinamik germe egzersizleri ve 5
dakika jogging+kombine germe egzersizleri olmak tlizere 4 farkli 1sinma protokoliiniin sprint,
slalom dripling ve penalti vurusu gibi performans parametreleri iizerine akut etkilerini
arastirmistir. Arastirmacinin elde ettigi verilere gore, jogging ile kombine 1sinma protokolleri
arasinda anlamh farklilik yoktur. Diger bulgularda ise, diisiik siddetteki aerobik jogging
sonrast gerceklestirilen statik germe egzersizleri sprint, slalom dripling ve top hizi
performansin1 olumsuz etkilemektedir. Bunun yaninda, dinamik 1sinma egzersizleri ise
belirtilen parametreleri olumlu etkilemektedir. Caligmanin sonucuna gore arastirmaci,
futbolcularda gili¢ c¢iktis1 gerektiren aktiviteler Oncesi dinamik germe egzersizlerinin
yapilmasin1 tavsiye etmistir (Gelen, 2010). Literatiire iligskin bilgilerimiz dahilinde,
calismamiz diger arastirmalarda uygulanan metotlar ve elde edilen bulgularla benzerlikler ve
farkliliklar gostermektedir. Bu arastirmanin smirhiliklarini, uygulanan 1sinma protokolleri,
secilen performans parametreleri ve verilerin toplandig1 yas grubu olusturmaktadir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde, bacak kuvveti, denge, ¢eviklik,
slirat ve top hizi parametrelerinde dinamik 1sinma protokollerinin, statik 1sinma protokollerine
gore performans artis1 sagladigi ancak istatistiksel anlamliligin  sadece ceviklik
parametresinde ortaya ¢iktig1 saptanmistir ve futbolcularda antrenman 6ncesi uygulandiginda
performansa pozitif etki edecegi hipotezi dogrulanmistir. Dolayisiyla, sporcularin
antrenmanlarin1 planlayan kisilere, spor dallarinin kendilerine 6zgii sportif performans
farkliliklarin1 ve gerekliliklerini de dikkate alarak 1simnma protokollerini belirlemeleri
onerilebilir. Bransa 6zgii bir yaklasimla yorumlandiginda, futbolda her ne kadar antrenmanin
kapsamina gore 1sinma yontemleri gesitlilik gosterse de, futbolcularda antrenman Oncesi
uygulanan 1sinma yonteminin genel olarak dinamik germe egzersizleri olmasi, sonuglarin bu
sekilde ortaya ¢ikmasinda etkili olmus olabilir. Fakat, futbolda statik germe egzersizleri de
uygulanmaktadir ve benzer bir sekilde, dinamik germe egzersizleri ile birlikte statik germe
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egzersizleri sunulan bu ¢aligmaya da dahil edilmistir. Dahasi, aragtirmamizda statik 1sitnmanin
son protokol olarak uygulandig: diisiiniildiigiinde, futbolcularin performans testlerine daha
yiiksek bir uyum saglamasi ve daha iyi sonuglar almasi beklenebilirdi. Ancak dinamik germe
egzersizleri sonrasinda performans parametrelerinin daha pozitif yonde oldugu goriilmiistiir.
Tiim bu sonuglar dikkate alindiginda, futbolcularda yiiksek performans saglamak icin
antrenman Oncesi dinamik germe egzersizleri yapilmasi oOnerilmektedir. Diger yandan,
futbolda oyunun fiziksel ve fizyolojik gerekliliklerinin ¢ok yonlii oldugu ve performans
bilesenlerinin farklilik gosterdigi bilinmektedir, bu nedenle 1sinma protokollerinde germe
egzersizleri se¢imlerinin son derece onemli oldugu ve antrenmanin kapsamina gore ¢esitlilik
gosterebilecegi dikkate alinmalidir.

Konu ile ilgili yapilacak gelecekteki calismalarda; 1sinma protokollerinin ¢esitlendirilmesi ve
daha uzun siireli uygulanmasi ile birlikte sporcularda ortaya ¢ikabilecek etkilerin incelenmesi
onerilmektedir. Bunun yaninda, sunulan g¢alismada secilen parametreler ve spor bransi
disinda, 1sinma protokollerinin futbol ile birlikte farkli spor dallarinda performansin diger
bilesenlerine nasil etki edecegi arastirilabilir ve farkli yas kategorilerinde yapilacak
arastirmalarla beraber yeni bilgilere ulasilabilir.
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