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Farkli Issnma Protokollerinin
Stirat Performansina Akut Etkisi

Acute Effects of Different Warm-Up
Protocols on Sprint Performance

OZET Amag: Bu caligmanin amaci, farkli 1sitnma protokollerinin siirat performansina olan akut et-
kilerininin kargilagtirilmas: olarak belirlenmistir. Gereg ve Yontemler: Elli iki Beden Egitimi ve
Spor 6grencisi (23.1 + 3.2 y1l, 173.9 + 7.1 cm. ve 65.5 + 9.0 kg.) birbirini izlemeyen giinlerde 3 fark-
11 1sinma protokoliinii uygulamiglardir. Issnma protokolleri sadece 5 dakika kosu (Protokol A), 5
dakika kosu ve statik germe (Protokol B) ve 5 dakika kosu ve dinamik egzersizlerden (Protokol C)
olugmaktaydi. Denekler her 1sinma protokoliinden sonra 20 m. siirat performans testini uygulamig-
lardir. Protokol A, B ve C, tekrarh 6l¢timlerde varyans analizi (ANOVA) ve LSD yo6ntemleri ile kar-
silagtirnlmigtir. Bulgular: Bu galismada, Protokol B Protokol A’ ya oranla siirat performanslarinda
anlaml disis oldugu saptanmistir (p< 0.05). Yine Protokol C Protokol A’ya oranla siirat perfor-
manslarinda anlamh artis oldugu saptanmstir (p< 0.05). ICC 0.86 ile 0.94 arasinda bulunmustur. So-
nug: Bu ¢alismanin sonuglari, siirat kosusu gibi yiiksek gii¢ gerektiren aktiviteler 6ncesinde dinamik
egzersiz uygulamalarinin performans i¢in yararli olabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, statik germe, dinamik egzersiz, stirat

ABSTRACT Objective: The purpose of this study was to compare the acute effects of different
warm-up protocols on sprint performance. Material and Methods: Fifty two physical education and
sport students (23.1 + 3.2 years, 173.9 + 7.1 cm. and 65.5 + 9.0 kg.) performed 3 different warm-up
routines in random order on nonconsecutive days. The warm-up protocols consisted of only 5 mi-
nutes of jogging (Protocol A), 5 minutes of jogging and static stretching (Protocol B) and 5 minu-
tes of jogging and dynamic exercise (Protocol C). Following each warm-up session, subjects were
tested on the 20 m sprint performance. Protocol A, B and C were compared by repeated measures
analyses of variance (ANOVA) and LSD comparisons. Results: In this study; existence of a signifi-
cant drop in sprint performances in Protokol B has been determined in comparison with Protokol
A (p < 0.05). Again in Protokol C in sprint performances in comparison with Protokol A existence
of a significant increase has been determined (p < 0.05). Reliability ICC Rs for the dependent vari-
ables were 0.86 to 0.94. Conclusion: The results of this study suggest that it may be desirable for
physical education and sport students to perform dynamic exercises prior to the performance of ac-
tivities that require a high power output.

Key Words: Warm-up, static stretching, dynamic exercise, sprint
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portif yiiklenmeler 6ncesinde motor performansi arttirmak ve sakat-
liklardan korunmak i¢in 1sinma egzersizleri uygulanir. Issnmadaki te-
mel amag kas 1s1s1n1, kan akimini ve fizyolojik yanitlar arttirmaktir.!
Cabukluk, siirat ve patlayici kuvvet gerektiren ani hareketler sonrasinda sa-
katlanma riski yiikselir ve sakatlanmalar yoniinden olaya baktigimizda; es-
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nek kaslar, ani kuvvet uygulamasinda daha az sa-
katlanir. Sakatlanmadan korunmak icin fiziksel ak-
tivite Oncesinde 1sinma ve germe egzersizleri
uygulanmalidir.? Isinma periyodu igerisinde statik
germe geleneksel olarak uygulanmaktadir. Sporcu-
lar 1sinma icin geleneksel olarak birkac¢ dakikalik
aerobik nitelikli kosudan sonra statik germe uygu-
lamalar: yaparlar. Yapilan aragtirmalar statik ger-
me uygulamalarinin kas-tendon initesinin hem
mekanik® hem de norolojik* 6zelliklerini etkileye-
rek kas iskelet esnekligini artirdig: tespit edilmis-
tir.

Son yillarda yarigma oncesi statik germe uygu-
lamalarinin degeri ile ilgili inanglarin artik sorgu-
lanmaya bagladig1 goriilmektedir>® Bu alanda
yapilan arastirmalar, yarigma Oncesi statik germe
uygulamalarinin hiz, gii¢ ve kuvvet iiretimini azal-
tarak performansi inhibe edebildigini gostermis-
tir.!%13 Performanstaki bu azalma ile ilgili en ¢ok
kabul goren agiklama statik germe uygulamalari-
nin kas-tendon iinitesini yumusatip, kas sertligini
(muscle stiffness) azalttig1 olmustur. Kas-tendon
initesi sertligindeki bu azalma akut sinirsel inhi-
bisyona ve kaslara giden uyarilarda azalmaya yol

acarak hiz, giic ve kuvvet tiretimini azaltmakta-
dlr.3’10'13'14

Performans 6ncesinde uygulanan statik germe
uygulamalarinin negatif etkilerinin bilinmesi, bu
alan ile ilgilenen spor bilimcilerini, antrendrleri ve
sporcular alternatif uygulamalara yoneltmistir. Bu
alternatiflerden biri dinamik 1s1nma egzersizleridir.
Bu tiir egzersizler aslinda antrenman veya miisaba-
kalarda kullanilan sportif hareketlerin temelini
olustururlar. Dinamik 1s1nma egzersizlerinin teme-
linde alt ve tist ekstremiteye yonelik pliometrik ha-
reketler, yiiklemeli diren¢ egzersizleri ya da
maksimum istemli kasilmalar bulunmaktadir. Daha
onceki aragtirmalar, atletik bir aktivitenin uygu-
lanmasindan 6nce dinamik 1sinma gibi 1liml1 bir se-
viyeden yiiksek yogunluga dogru yapilacak istemli
kasilmalarin, sinir-kas fonksiyonunu aktive ederek
gii¢ iretimi ve performansin artacagini ileri siir-
miisler.>>!8 Bu fenomene Aktivite Sonrasi Poten-
siyelizasyonu (ASP) (Postactivation Potentiation)
denir. ASP, 6nceki kasilma seanslarindan sonraki
kas kontraktil yetenegindeki gegici artis olarak ta-
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nmimlanir.’ ASP’yi olusturan ana mekanizmalardan
biri, miyozin hafif zincirinin fosforilizasyonu so-
nucu ortaya ¢ikan aktin-myozin arasindaki daha
etkili bir etkilesim olarak goriiniirken, bir diger

mekanizma ise sinirsel uyarilabilirliktir.!>%

Yarigma Oncesi 1sinma yontemlerine olan ce-
vaplarin farklilig1 ve statik germenin hiz ve gii¢
performanslar: tizerindeki zararl etkilerine dikkat
ceken gozlemler goz oniine alindiginda, farkl 1s1n-
ma uygulamalarinin etkilerini degerlendiren ¢alis-
malara siddetle ihtiya¢ oldugu goriilebilir. Bu
dogrultuda bu aragtirmanin amaci, statik germe ve
dinamik 1s1nma egzersizlerinin siirat performansi-
na olan akut etkilerini degerlendirmek olarak belir-
lenmigtir. Bu ¢aligmanin hipotezi, statik germenin
slirat performansini azaltacagl, bunun yaninda di-
namik 1sinma egzersizlerinin de performansi artti-
racag1 yoniindedir.

I GEREG VE YONTEMLER
DENEKLER

Bu calismaya Beden Egitimi ve Spor Yiiksekoku-
lunda 6grenim goéren 52 erkek 6grenci [ortalama
(SS.) 23.1 (2.3) y1l, 173.9 (7.1) cm., 65.5 (9.0) kg.]
goniillii olarak katilmigtir. Deneklerin ge¢misinde
kas-iskelet yaralanmasi bulunmamaktaydi. Tiim
test ve uygulamalar 2007-2008 6gretim yili bahar
doneminin sekiz ve dokuzuncu haftasinda yapil-
mistir. Tim deneklerden uygulama ve testlerden
onceki 24 saat igerisinde yiiksek siddette egzersiz
yapmamalari, alkol-kafein tiiketmemeleri ve son
ogiinlerini en az 2 saat 6nce yapmalari istenmistir.
Biitlin denekler bu ¢alismaya katilmalar ile ilgili
olarak her tiirlii risk ve faydalar hakkinda bilgilen-
dirildiler ve herhangi bir teste katilimlarindan 6n-
ce bilgilendirilmis izin formunu imzalamislardir.
Ayrica c¢alisgmanin tiim agamalarinda “Helsinki
Deklarasyonuna” uyulmustur.

ISLEM YOLU

Bu ¢aligma, aralarinda en az 48 saat olan 4 oturum-
dan olusturulmustur. {1k oturumda 1s1nma uygula-
malar1 ve siirat testi hakkinda tanitim ve deneme
seansi diizenlenmistir. Diger {i¢ oturuma 5 dakika-
ik 1sinma kogusu ile baglanmig ve her oturum i¢in
ayr1 ayr1 olarak farkli 1sisnma uygulamalar: (Proto-
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kol A, B ve C) yapilmistir. Tiim denekler, her
oturumdan sonra 20 m siirat testini gerceklestir-
mislerdir. Oturumlardaki 1sinma uygulamalar: Pro-
tokol A, B ve C sirasina gore uygulanmistir. Her
oturumdaki uygulamalar, toplam 52 denegin 10 ki-
silik gruplara ayrilmas: ile yaklasik ayni saatlerde
gerceklestirilmistir (6glenden 6nce 11.00). Her otu-
rum sirastyla 5 dakikalik 1sinma kogsusu, 2 dakika
aktif dinlenme (yiriiyis), protokol uygulamasi (A,
B ve C), 4-5 dakika pasif dinlenme (oturarak) ve 20
metre siirat test uygulamasindan olusmustur. Bu
caligmadaki tiim prosediirler 8 giinde tamamlan-
mistir (Sekil 1).

Protokol A, 5 dakika siireli diisitk yogunluklu
kosudan olusmustur. Denekler spor salonunda 5
dk. boyunca, kalp atim sayilarini dakikada 140 kez
atacak yogunlukta kosturulmustur. Her 10 kisilik
grupta tesadiifi yonteme gore belirlenen 3 denege
kalp atim monitorii (810i Polar Electro Inc., Fin-
landiya) takilarak, hem 1sinmanin yogunlugu takip
edilmis hem de denekler arasindaki i1sinma farklili-
g1 ortadan kaldirilmaya ¢aligilmigtir. Kalp atim mo-
nitori sadece 1sinmanin yogunlugunun takibi i¢in
kullanilmis, veriler kayit edilmemistir. 5 dakikalik
1sinma kosusunun ardindan her hangi bir germe
veya dinamik egzersiz uygulanmadan, 4-5 dakika
sonra 20 m. siirat testi uygulanmistir. Protokol A,
tim sporlar i¢in kullanilan bir 1s1:nma uygulamasi-
dir.

Protokol B, 5 dakika stireli diisitk yogunluklu
kosuyu (Protokol A) takiben alt ekstremiteye yo-
nelik 5 statik germe egzersizlerinden olusmustur
(Tablo 1). Statik germe uygulamalar1 yavasca (aktif

Ertugrul GELEN ve ark.

Isinma Kogusu
(5 dk)

Akiif Dinlenme
(2 dk yuirtyts)

¥ v ¥

Protokol A Protokol C
Herhangi bir uygulama 12 dinamik egzersiz 15 m

Protokol B
5 Statik germe egzersizi 20
sn sireli, 2 tekrar 10 sn ara

yapiimamigtir boyunca, 2 tekrar 10 sn ara

- K,

Pasif Dinlenme
(4-5 dk oturarak)

20 m Siirat Testi
(3 tekrar)

SEKIL 1: Uygulama protokol 6zeti.

germe), gergin bir duyarlilik noktasinda (agr esi-
ginde) 2 kez 20 sn. siire ile ve tekrarlar arasinda 10
sn. ara verilerek gerceklestirilmistir. Belirlenmis
kas gruplarina yonelik statik germe uygulamalar:
Alter’ in #' bildirdigi yonteme gore (calf #21, quad-
riceps #91, adductor #64, hamstring #46 ve hip ro-
tator #118) uygulanmistir. Protokol B uygulama-
sindan 4-5 dakika sonra 20 m. siirat testi uygulan-
mustir (Tablo 1).

Protokol C, 5 dakika siireli diisitk yogunluklu
kosuyu (Protokol A) takiben 12 dinamik tipte 1s1n-
ma egzersizinden olusmustur. Denekler her bir di-
namik tipte 1sinma egzersizini 15 m boyunca,
gittikce artan yogunluk ile uyguladilar ve 10 sani-
ye dinlendikten sonra ayn1 egzersizi tekrar baslan-
kadal’ 16,22,23

Dinamik 1sinma egzersizleri diz ¢ekisleri, topuk vu-

gi¢ noktasina tekrarlamiglardir.

ruslar, ayak vuruglar ve skiplerden olugsmaktayda.
Bu protokoldeki dinamik 1sinma egzersizleri, spor-

TABLO 1: Statik germe egzersizleri.

Ayni islem diger taraf icin tekrarlanir.

uzaklagtirilir.

1) Calf. Duvardan 2 adim uzakiikta ayakta dik durulur. Bir ayak gergin tutulurken, zit ayak ileri bir adim atarak bikdlir ve her iki el denge icin duvara
yaslanir. Germe esnasinda topuklarin yerden kaldinlmamasina dikkat edilir. Ayni islem diger taraf icin tekrarlanir.

2) Quadriceps. Denge ve destek icin bir el duvar yiizeyine karsl, ayakta dik durulur. Bir bacak geriye biiktlerek elin yardimi ile kalcaya dogru cekilir.

3) Adductor. Yerde dik oturulur. Dizler bikulir, ayak tabanlar birlestirilir ve kalgaya dogru olabildigince gekilir. Dirseklerin yardimi ile dizler birbirinden

4) Hamstring. Her iki bacak gergin ve bitisik yere dik olarak oturulur. Bacaklarin gerginligi korunarak, gévdenin alt kismi uyluklara yaklastirilir.

5) Hip rotator. Eller basin arkasinda, dizler bikull, sirt Gstii yere uzanilir. Sol bacak sag bacagin Uzerine kaldirarak kanca gibi takilir. Sol bacak, sag
bacagin Uzerine yere dogru kuvvet uygulamak igin kullanilir. Ayni islem diger taraf icin tekrarlanir.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2010;2(1)
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cularin sportif yaris veya antrenmanlara hazirla-
nirlarken kullandiklar egzersizlere benzemesinden
dolay1 secilmistir. Protokol C uygulamasindan 4-5
dakika sonra 20 m. siirat testi uygulanmistir (Tab-
lo 2).

SURAT PERFORMANS TESTI

Denekler 20 metrelik 6l¢iilii zeminin ¢ikis nokta-
sinda hazir durumda bekletilmistir. Denekler hazir
olduklarin: hissettiklerinde kendi istekleri ile be-
lirlenen 20 metrelik mesafeyi maksimal hizlarini
kullanarak kogmuslardir. Baglangi¢ ve bitis arasin-
daki siire fotosel (NewTest 2000, Oulu, Finlandiya)
ile tespit edilmistir. Test, denege ii¢ kez uygulatil-
mis ve en iyi performans degeri analiz edilmistir.

VERILERIN ANALIZI

Yas, boy, beden agirlig1 ve 20 m. siirat testi gibi de-
giskenlerin tanimlayic istatistik degerleri hesap-
lanmigtir. Bu c¢aligmada Protokol A kontrol
uygulamasi, Protokol B ve C deney uygulamas: ola-
rak dizayn edilmistir. Issnma protokolleri arasin-
daki farkliligi bulmak igin tekrarli ol¢timlerde
varyans analiz testi (ANOVA), farkliligin hangi
1sinma protokoliinden kaynaklandigini bulmak i¢in
ise LSD testi uygulanmigtir. Ug farkli 1stnma pro-
sediiriine yonelik Test-tekrar test giivenilirligini
saptamak i¢in Sinif i¢i Korelasyon Katsayis1 (ICC)
hesaplanmigtir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05

FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ SURAT PERFORMANSINA AKUT ETKISI

kabul edilmigtir. Tim istatistiksel analizler SPSS for
Windows (Version 16.0, SPSS, Inc., Chicago, IL)
programi ile yapilmigtir.

I BULGULAR

Farkli 1sinma prosediirleri sonras: 20 m siirat test
ortalama degerleri Sekil 2’de sunulmustur. 20 m sii-
rat performansi acisindan Protokol A ile Protokol B
arasinda 0.36 sn (%10.2), Protokol A ile Protokol C
arasinda 0.23 sn’lik (% 6.5) fark istatistiki agidan
anlamli bulundu (F(2’11)= 132.627, p< 0.05). Tim
1sinma protokollerinin sonucunda uygulanan siirat
testleri goz oniine alindiginda ICC degerlerinin
0.86-0.94 arasinda degistigi goriilmektedir (Sekil 2).

I TARTISMA

Bu c¢alisma, diisiik yogunluklu kosular sonras: sta-
tik germe ve dinamik 1sinma egzersizlerinin siirat
performansina olan akut etkilerini ortaya koymak
i¢in yapilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, bes daki-
kalik 1s1nma kogusu sonrasinda yapilan statik germe
uygulamalarinin, siirat performansini %10.2 ora-
ninda distrdigini gostermektedir. Bir diger
o6nemli sonug ise beg dakikalik 1sinma kogusu son-
rasinda yapilan dinamik egzersiz uygulamalarinin,
stirat performansini %6.5 oraninda arttirmasidir.
Bu sonuglar, statik germenin siirat performansini
azaltacagl, bunun yaninda dinamik 1sinma egzer-

TABLO 2: Dinamik 1sinma egzersizleri.

—_

devam ettirilir (Carioca).

Kosma adimlan ile hafif sigramali kosulurken, dizler hafifge yukariya kaldirilir. Kollar ritmik olarak kosuya katilir (Light skip).

)
2)  Yiirime adimlari ile bir diz ellerin yardimi ile gégtise olabildigince cekilir (High knee pull).
3) Kosma adimlan ile kosarken, topuklar hafifce geriye kalgaya vurdurulur. Kollar ritmik olarak kosuya katilir (Light butt kicks).
4)  Kosma adimlari ile kosarken, dizler hafifce yukariya kaldirilir. Kollar ritmik olarak kosuya katilir (Light high knees).
5) Yiriime adimlari ile eller ensede dne bir adim atilir ve arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde ylrliyls diger ayagin éne adim atmasi ile devam
eder (Walking lunge).
6) Yurime adimlari ile eller ileride paralel tutulurken, ayak parmak ucu ellere garptirilir. Ayaklar bikiilmez ve diiz tutulur (Straight leg kick).
7)  Yirime adimlari ile iki el bir ayak bilegini tutar ve gdgiise dogru yukariya cekilir (High glute pulf).
8) Kosma adimlari ile dizler gdgiise cekilir. Bu hareket yapilirken hafif sigranir ve kollar ritmik olarak kosuya katilir (A-skip).
9)  A-skip hareketine ek olarak, dizlerin géglse ¢ekilmesinden sonra ayaklar éne diz olarak savrulur (B-skip).
10) Kosma adimlari ile olabildigince hizli bir sekilde dizler géguse cekilir (Rapit high kness).
11) Kosar adimlar ile sag ayak, sol ayagin ¢agraz online alinir. Ardindan sol ayak bir adim alarak ayni hareketin tersi yapilir ve hareket bu sekilde

12) Kosar adimlar ile bir adim atarak olabildigince diz cekerek sicranilir. Kollar harekete ritmik olarak katilir (Power skip).

22
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61 "

(p< 0.05)

51 (p<0.05)
3 L2 3.88
z 4 S 3.29
g . —_—
s 3
=
&
w2
D)
w

1

0.

Protokol A Protokol B Protokol C

SEKIL 2: Farkli 1sinma protokolleri sonrasi siirat performansi (n= 52).
Tim veriler aritmetik ortalama olarak sunulmustur.
Protokol A: sadece 5 dk kosu; Protokol B: statik germe; Protokol C: dinamik egzersiz.

sizlerinin de performansi arttiracagi yoniindeki hi-
potezini desteklemektedir.

Bu ¢alismanin sonuglari, statik germe uygu-
lamalarinin hiz ve gii¢ performansini azalttigini
gosteren daha 6nce yapilmig aragtirmalar: destek-
ler niteliktedir.>%?*?> Fletcher ve Jones?* antren-
manli rugby oyuncularinda farkli 1sinma-germe
protokollerinin 20 m siirat performansina olan et-
kilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, siirat perfor-
mans: Oncesinde uygulanan statik germenin
performans: disiirdiigiinii bildirmiglerdir. Siatras
ve ark.’ cimnastikgilerde statik ve dinamik germe-
nin atlama 6ncesi 15 m’lik kosu hizina olan akut
etkilerini aragtirmiglardir. Caligmalarinin sonun-
da statik germenin ozellikle 5-10 m ve 10-15
m’lerdeki kosu hizini negatif etkilendigini bildir-
miglerdir. Nelson ve ark.” atletlerde pasif olarak
uygulanan statik germenin siirat performansina
olan akut etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda,
statik germenin 20 m siirat performansini digiir-
digint bildirmislerdir.

Diger yandan maksimum gii¢ tiretimi ile ilgili
ise, aragtirmacilar statik germenin 1 RM diz eks-
tansiyonunu ve fleksiyonunu,'> maksimum izoki-

netik tork momentini?*?’

ve dikey sigrama perfor-
mansini'®? gnledigini bildirmigler. Gelen ve ark.,?
49 saglikli cocukta akut statik germe aktiviteleri ile
dikey sicrama performansinin %5.2 oraninda diis-
tigini bildirmiglerdir. Yine Gelen ve ark.,® 21
sporcuda akut olarak uygulanan statik germenin
ceviklik performansini distirdigiini bildirmigler-

dir.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2010;2(1)
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Statik germe uygulamalar1 sonras: hiz, gii¢ ve
kuvvet performansinda gozlenen akut azalmadan
sorumlu mekanizmalar halen kesinlik kazanma-
mistir. Ancak arastirmacilar, statik germenin per-
formans iizerindeki akut negatif yondeki etkisini,
kasin neromuskiiler iletim ve/veya biyomekanik
ozelliklerindeki degisiklikler ile agiklamaya c¢alis-
muglardir. 3101223 Kubo ve ark.? statik germenin, kas
tendonunun biyomekaniksel yapisini degistirerek
daha yumusak hale getirdigi ve dolayl olarak gii¢
iiretim hizini azaltip kas aktivasyonunda gecikme-
lere neden oldugunu one siirmiislerdir. Kokkonen
ve ark.!? sert bir kas tendon iinitesinin, kas kasilma-
s1 sirasinda iiretilen giiciin yumusak bir kas tendon
iinitesine nazaran daha iyi bir sekilde iletilmesine
neden olabilecegini bildirmislerdir. Wallmann ve
ark.”” ve Avela ve ark.'® statik germe uygulamalar
sonrasl, kas kasilma sirasindaki elektromiyografik
uyarilabilirliginde azalmalar belgeleyerek bu nok-
taya destek olmuglardir. Wilson ve ark.* konsan-
trik kas aktiviteleri i¢in daha sert bir sistemin
kasilabilen unsurlarinin kas uzunlugu ve kasilma hi-
z1 gibi ozelliklerini uygun duruma getirerek, giic
iiretim kapasitesini arttirdig1 ve spesifik olarak, kas-
larin kasilmasinda gii¢-hiz ve gii¢-uzunluk egrileri
tizerinde hiz iiretimi ac¢isindan daha iyi konumuna
getirdigini 6ne siirmiiglerdir. Olas1 mekanizmalar-
dan biri de, kaslarin germe sonrasi eklem proprio-
reseptorlerinde refleks olarak kas ve sinerjistleri
iizerinde inhibisyon olusturabilecegidir. Rosenba-
um ve Henning’in'® ¢caligmalarina gore, statik ger-
me uygulamalar1 sonrasinda gozlenen maksimum
glic tiretimindeki diisiisiin, néromiiskiiler faktorler
ile iligkili olabilecegini belirtmislerdir. Bu bulgular,
germenin neden oldugu performans diistikliigtiniin
norolojik agiklamasini desteklemektedir.

Bu aragtirmanin bulgular1 5 dakika 1sinma ko-
susu sonrasinda yapilan dinamik 1s1nma egzersizle-
ri sonucunda siirat test performanslarini, dolayisiy-
la gli¢ performansini pozitif yonde etkiledigini gos-
termektedir (%6.5). Bu sonu¢ dinamik 1sinma uy-
gulamalarinin gii¢ ve hiz performansini arttirdigini
gosteren daha 6nce yapilmis aragtirmalar tarafin-
dan desteklenmektedir.'>!¢!8 Faigenbaum ve ark.!!
ergen sporcular {izerinde yaptiklari aragtirmalarin-
da farkli 1s1nma protokollerinin anaerobik perfor-
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manslar1 tizerindeki akut etkilerini incelemiglerdir.
Dinamik 1sinma ve kombine edilmis statik germe
ve dinamik 1sinma uygulamalarinin siirat, saglik to-
pu atis1 ve dikey sigrama performansini pozitif et-
kiledigini bildirmiglerdir. Thompsen ve ark.'
1sinmada dinamik egzersizlerin kullaniminin, spor-
cularda sigrama performans: i¢in bisiklet ve statik
germe uygulamalarina gore pozitif etkisi sebebi ile
daha uygulanabilir olduklarini bildirmislerdir. Fa-
igenbaum ve ark.' farkli 1sinma protokollerinin fit-
ness performanslarina olan akut etkilerini
degerlendirdikleri aragtirmalarinin sonucunda nor-
malden gittikce artan yogunlukta yapilan dinamik
1sinma uygulamalarinin gii¢ performansim aktive
ettigini bildirmiglerdir.

Bu alanda daha ¢ok aragtirmaya ihtiyag olsa da
1sinma amaci ile dinamik tipte uygulanacak egzer-
sizlerin néromiiskiiler fonksiyonu arttirarak patla-
yic1 giic tiretimini arttirabilir. Bu fenomene “aktivite
sonrasi potensiyasyonu” (ASP) (postactivation po-
tentiation) denir.!” ASP’1 baglatan mekanizmalar ha-
len incelenmesine ragmen mevcut teoriler kas
dokusunun kontraktil 6zelliklerine gegici olarak yar-
dimci olugabilecek kimyasal, néromiiskiiler ve me-
kanik degisiklikler olabilecegini gostermekte-
dir.'7? Potensiyasyonun arkasindaki mekanizma-
lara ek olarak daha dnce yapilan ¢aligmalar, kisinin
antrenman durumu veya fibril tip dagilim gibi 6zel-
liklerinin ASP’ yi ortaya ¢ikarma kabiliyetini belir-
liyor olabilecegini gostermistir.'”! Young ve ark.,*
aragtirmalarinda 1sinmanin icine 1 setlik 5 RM squ-
at yitkleme kullanmiglar ve sicrama yiiksekliginde
%?2.8'lik bir artis oldugunu bildirmislerdir. Gullich
ve Schidtbleicher!” testten 6nce yiiksek yogunluklu
istemli maksimal kasilma yapilmas1 sonucunda di-
key sigrama yiiksekliginin %3.3 arttigini bildirmis-
lerdir. Gourgoulis ve ark.,* bir ¢ok artan yogunluklu
yarim squat iglemi sonucunda sigrama performansi-
nin %2.4 oraninda gelistigini bildirmislerdir. Bahse-
dilen aragtirmalarda dikey sigrama gibi yiiksek giic
gerektiren aktiviteler 6ncesinde yapilacak dinamik
yiiklemeli kasilmalarin santral sinir sistemini uyar-
dig1 ve bu uygulamalarin patlayici eforun sarf edil-
mesine miisaade ettigini 6ne siirmiislerdir.

Stirat performansinin sergilenmesinde kas ici
1s181 oldukca 6nemlidir.** Evans ve ark.,*® yaptikla-
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r1 calismada 5 dakikalik 1sinma kosusunun
(jogging), 5 dakikalik statik germe egzersiz uygula-
masindan daha fazla kas i¢i 1s1s1 direttigini bildir-
miglerdir. Genellikle ¢aligmalarda kas 1s1s1 6l¢iil-
memekle birlikte genel goriis statik germenin daha

az olabilecegi yoniindedir.>**

[ SONUC

Bu aragtirmadaki veriler, siirat kosusu 6ncesi yapi-
lan diisiik yogunluklu kosular sonrasi statik
germenin siirat performansini negatif yonde etki-
leyecegini gostermektedir. Statik germeye karsin
dinamik 1sinma egzersizlerinin gii¢ performansini
gelistirmede yardimci olabilir. Sportif performan-
sin arttirilmasi i¢in dinamik 1sinma egzersizlerinin
neden oldugu ASP’nin uygulanmas: konusu ileri-
de yapilacak aragtirmalar i¢in potensiyel bir alan
olarak goriiniiyor. Performans: arttirmak i¢in ge-
rekli olan potensiyasyon metodu ve diizeyi arasin-
daki iligki degisken oldugu i¢in bu alandaki
arastirmacilar, antrendrler ve spor egitmenleri,
sporcular1 i¢in maksimum kazang saglayacak opti-
mum 1sinmanin ne oldugunu belirlemeye yonelik
uygulama yapmalidirlar. Bu aragtirmada denek
grubunu olusturan katilimcilarin beden tipleri ve
yag oranlar1 dikkate alinmamigtir. Gelecek calis-
malarda farkl: beden tip ve yag oranlarina sahip
sporcularin cesitli 1s1:nma uygulamalar1 sonucun-
daki siirat, kuvvet ve gii¢ tiretimi tizerindeki akut
ve kronik etkileri incelenmelidir. Ayrica statik
germenin bilinen negatif akut etkilerinin, dinamik
egzersizler ile kombinasyonu sonucundaki etkile-
ri ileride yapilacak kontrollii ¢caligmalarda aragti-
rilmalidar.

Sonug olarak, maksimum gii¢ tiretimine daya-
nan spor dallarinda bagariya ulagmak i¢in belli bir
hareketin esas kasina yonelik statik germe egzer-
sizlerinin yarigma oncesi uygulanmamasi onerilir.
Bunun yaninda arastirmada kullanilan diisiik yo-
gunluklu aerobik kosular sonrasinda yapilan dina-
mik tipte 1s1nma egzersizlerinin hedef kaslarin hizh
kasilan iinitelerinin uyarilabilirligini arttirdig1 ve
bu yiizden siirat gibi aktiviteler sirasinda 6nemli rol
oynamalari i¢in bu tiniteleri hazir konumuna geti-
rebilmesi sebebi ile 1sinmanin igine dinamik tipte
egzersizlerin kullanilmasi 6nerilmektedir.
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