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OZET

Farkh Isitnma Protokollerinin Bazi Aerobik ve Anaerobik Motorik Testler Uzerine
Etkisi

Amag: Giliniimiizde 1sinma protokolleri ile ilgili bir fikir birligi yoktur ve yapilan
calismalardan farkli sonuglar elde edilmektedir. Bu arastirmada hem aerobik hem de
anaerobik motorik testlerin uygulanmasi ile giivenilir degerlerin ortaya ¢ikacagi ve tiim
bu sonuglarinda alana katki saglayacag: diisiiniilmektedir. Bu ¢alismanin amaci; farkl
isinma protokollerinin bazi aerobik ve anaerobik motorik testler iizerine etkisinin
incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Bu arastirmanin Orneklemini indnii Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’ nde 6grenim goren yaslar1 21.8041.37 (y1l), boylar1 1.774+.032 (cm),
beden agirliklar1 69.09+6.65 (kg), beden Kitle indeksleri (VKI) 21.94+2.01 (kg/m?) ve
viicut yag oranlar1 (VYO) 10.874+3.98 (%) olan 15 erkek goniillii 6grenci olusturdu.
Motor performans testleri olarak; otur eris esneklik testi, dikey sigrama testi, T-Line
agility ceviklik testi, sprint performans testi (30m), tekrarh sprint testi ve YoYo-1 IR1
testi uygulandi.

Bulgular: Farkli 1sinma protokollerinin otur eris esneklik (p=.363), dikey
sigcrama (p=.486), T-Line agility ¢eviklik performansi (p=.401), tekrarli sprint (en iyi
p=.366, ort. p=.261, en kotii p=.475), tekrarli sprint sonrasi laktat (p=.164), YoYo IR1
kosu mesafeleri (p=.165) ve YoYo IR1 sonrast VO2max (p=.164) degerleri iizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadig: tespit edildi. Buna karsin yine farkl
1sinma protokollerinin sprint performast (10m p=.000, 20m p=.000, 30m p=.002),
tekrarli sprint borg (p=0.05), YoYo IR1 borg (p=.022) ve Yoyo performans sonrasi
laktat (p=.000) degerleri lizerinde istatiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit
edildi.

Sonu¢: Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore; farkli 1sinma
protokollerinin ilgili motor performans parametreleri agisindan farkli etkilere sahip
oldugu goriildii. Aerobik performans degerleri incelendiginde dinamik 1sinmanin (DI),
anaerobik performans a¢isindan ise statik 1sinmanin (SI) negatif bir etkiye sahip oldugu
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, Aerobik, Anaerobik, Saha Testleri.
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ABSTRACT

The Effects of Different Warm-Up Protocols on Some Aerobic and Anaerobic
Motor Tests

Objective: Today, there is no consensus on warming protocols and different
results are obtained from studies. In this study, it is thought that reliable values will be
obtained and all the results will contribute to this field by applying both aerobic and
anaerobic motoric tests. The purpose of this study is to study different warming
protocols on some aerobic and anaerobic motor tests.

Materials and Methods: The sample of this research were 15 volunteer male
students from Inonu University- Faculty of Sport Sciences who were at age of 21.80 +
1.37 (years), and who a had height of 1.77 = .032 (cm), and a weight of 69.09 + 6.65
(kg), and body mass index (BMI) of 21.94 + 5.6 kg and a body fat ratio of 2.01 (kg /
m2) and with body fat percentage of 10.87 £ 3.98 (%). As engine performance tests,
Vertical jump test, T-Line agility test, Sprint performance test (30m), iterative sprint test
and YoYo-1 IR1 test were applied.

Findings: It was found that the different warming protocols, statistically, did not
have a significant effect on values such as flexibility (p = .363), vertical jump (p =
.486), T-line agility performance (p =.401), iterative sprint (the best p = .366, average
p=.261, the worst p=.475), lactate after repetitive sprint (p = .164), YoYo IR1 running
distances (p = .165) and VO2max (p = .164) after YoYo IR1. On the other hand, sprint
performance (10m p = .000, 20m p = .000, 30m p = .002), repetitive sprint borg (p =
0.05), YoYo IR1 borg (p = .022) and lactate after Yoyo performance (p = .000) were
found to have statistically significant effect.

Conclusion: According to the findings obtained from the research; it has been
found that the different warming protocols have different effects in terms of the related
motor performance parameters. When aerobic performance values are examined,
dynamic warming (DW) is thought to have a negative effect and when anaerobic
performance values are examined, static warming (SW) is thought to have a negative
effect.

Key Words: Warming, Aerobic, Anaerobic, Field Tests
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SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

ATP-PCr : Adenozin Trifosfat-Fosfokreatin
BKIi : Beden Kiitle Indeksi

VYO : Viicut Yag Orani

PNF : Proprioseptif Noromuskular Fasilitasyon
% : Yiizde

ATP : Adenozin Trifosfat

NAD : Nikotinamit Adenin Dintikleotit
FAD : Flavin Adenin Diniikleotit

IUE : Isinma Uygulanmayan Evre

Si : Statik Isinma

Dl : Dinamik Isinma

DKK : Deri Kivrim Kalinligt

VA : Viicut Agirhig

YVA : Yagsiz Viicut Agirligi

DS : Dikey Sigrama

TSP : Tekrarl1 Sprint Performansi

HR : Kalp Atim Hiz1

AS . Aktif Sigrama

La . Laktat

EMG : Elektromiyografi

PDY : Performans Diisiis Yiizdesi

MG : Maksimum Giig¢

RMG . Relatif Maksimum Giig

Yo-Yo IR1 : Yoyo 1 Aralikli Toparlanma Testi
AZD : Algilanan Zorluk Derecesi

Sn . Saniye

Dk : Dakika

m : Metre
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1. GIRIS

Insan organizmasinin hareketini diizenli, planli ve programli olarak uygulamasini
saglayan en biiyliik etken spordur (1). Buna paralel olarak da giiniimiizde spora
gosterilen 6nem ve talep de artmaktadir. Spor giiniimiizde iki ¢ergevede, saglik igin
yapilan ya da performans i¢in yapilan sportif aktivite olarak ele alinmakta ve
uygulanmaktadir. Saglik i¢in yapilan sportif aktivite daha ¢ok amatdrce ve diizenli
olarak yapilmayan, geri doniit diisiincesinin daha minimum oldugu aktivitelerdir.
Performans i¢in yapilan sportif aktiviteler ise daha profesyonelce ve diizenli olarak elit
sporcular tarafindan yapilan sportif aktivitelerdir. Ister saglik i¢in ister performans icin
yapilsin, sportif aktivitelerde genel amag basarili olmaktir. Kiminde saglik anlaminda
geri doniit beklenirken, kiminde yani performans olarak yapilan aktivitelerde maddi ve
manevi kazang daha 6n plandadir. Bundan dolayidir ki performans igin yapilan
aktivitelerde en tist seviyede performans beklenmektedir. Antrenmanlarda hedef,
performanst korumak ve buna ek olarak performansit arttirmaya ¢alismaktir.
Performansin artmasi igin diizenli ve programli antrenman yapilmasi sarttir. Bundan
dolay1 aktive Oncesi yapilacak egzersizler onemlidir. Aktiviteye hem mental olarak
hazirlanmak hem de 6n hazirlik yapmak aktivite sonrasinda alinacak doniitlerin
ipuglarin1 vermektedir.

Gilinimiizde gerek saglik i¢in yapilan (amator) sportif bir etkinlik olsun gerekse
performans (profesyonel) sporu veya o spora yonelik bir antrenman olsun; bir yarigma
veya antrenman periyodunda yapilacak ilk aktivite isinma olmaktadir (2-3).

Isinmada Ki ilk hedef, viicudun 6zellikle kaslarin i¢ 1s1sin1 artirmaktir (4). Iyi bir
1sinma yapilmadan baglanilan calismalarda, viicut 1sisinin 37°C’nin altina diismesi ile
damarlarin biiziilmesi sonucunda kan dolasimi azalir ve lif kopmalar1 meydana gelebilir,
bu da biiyiik sakatliklara sebebiyet verebilmektedir. Bu nedenle iyi yapilan 1sinma
caligmalartyla organizmada meydana gelebilecek sakatliklar minimuma indirilebilir (4).
Yogun egzersiz sirasinda kas 1sis1 43°C’ a kadar yiikselebilirken, viicut isisinin da
41°C’ye kadar yiikselmesi viicudumuzun ne kadar sistematik calistiginin bir ispatidir
(5). Bu bir bakima aktivite Oncesi 1sinmanin ne kadar 6nemli oldugunun baska bir

kanitidir.



Sporcunun antrenman veya yarigma oOncesi gerekli olan 1sinmay1 yapmasi ¢ok
onemlidir. Amaca uygun olmayan 1sinma hem biiyiik yaralanmalara hem de yetersiz bir
performans ortaya konulmasina sebep olur (3).

Isinma aktivitesi sonucunda hem anaerobik hemde aerobik enerji olusumu pozitif
yonde etkilenmektedir. Sinir — kas fonksiyonu agisindan bakildiginda ise yapilacak
1sinma ile kas elastikiyetinin ve kuvvetinin arttigi belirlenmistir. Isinan kas daha fazla
gerilebilir ve boylece daha siiratli kasilabilir. Istnma suretiyle sinir ve kaslarin reaksiyon
stiresi kisalir. Isinma neticesinde kasin elastikiyeti artar, daha biiylik eklem hareket
acikligina ulagsilabilir. Ayrica, 1sinma ile amaca yonelik hareketlerin koordinasyonu
sistematik bir sekil alir (3).

Sportif aktivite sonucunda artan performansin ana sebebi olan 1s1nma, maksimal
kas kuvvetine ve en uygun sportif performansa ulasmak igin ¢ok 6nemlidir (6). Sportif
performansi artirmak i¢in yarigsma oncesi 1sinma ¢ok dnemli bir faaliyettir, ancak hangi
1sinma  yonteminin optimal performans artigini sagladigi literatiirdeki c¢ok sayida
caligmanin varligina ragmen tam olarak anlagilmamustir. (7). Disiik yogunluktaki
aerobik kosu ve germe egzersizlerini igeren 1sinma g¢alismalari, spor miisabakalarinda
elde edilebilecek performansi etkiledigi ve aynit zamanda sakatlik riskini azaltici etkisi
oldugu diisiiniildiiglinden, antrenman ve miisabaka Oncesi vazge¢ilmez bir uygulama
olarak yillardir yerini korumaktadir (8). Literatiirde sinirsel ve fizyolojik mekanizmalar
vasitastyla ile performansi arttirmak ve kas hasari riskini azaltmak sebebiyle 1sinma,
germe ve masaj tekniklerini konu alan pek ¢ok arastirma vardir (9-10-11).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak yapilan aragtirmalarda, sportif faaliyetler oncesi
viicudun yapilacak aktiviteye hazirlanmasi i¢in statik 1sinma, dinamik 1sinma, balistik
isinma ve PNF 1sinma tekniklerinin uygulandig: tespit edilmistir. Ancak bu konu ile
ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde ozellikle statik 1simmanin, anaerobik
performans iizerine olumsuz etkisini gosteren calismalarin varligr géze carpmaktadir.
Ancak literatiirde farkli 1sinma protokollerinin otur eris esneklik testi, dikey sigrama
testi, T-Line agility ceviklik testi, sprint performans testi, tekrarli sprint testi ve YoYo
IR1 testleri performans {izerine etkisini arastiran ¢aligmalarin sayisi oldukca sinirhidir.
Bu baglamda bu ¢alisma, farkli 1sinma protokollerinin otur eris esneklik, dikey sigrama,
T-Line agility ¢eviklik, sprint performans, tekrarli sprint ve YoYo IR1 test performansi
tizerine etkilerinin belirlenmesi bakimindan 6zgiin sonuglar verecektir. Bu ¢aligmanin
amaci; farkli 1ssnma protokollerinin bazi aerobik ve anaerobik motorik testler lizerine

etkisinin belirlenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Isitnmanin Tanimi

Giliniimiizde sportif aktivitelerde performans ve esnekligin arttirilmast amaciyla
farkli 1sinma protokolleri uygulanmaktadir. Farkli 1sinma protokolleri ayrica sakatlik
riskini minimuma indirgemek i¢in de uygulanmaktadir. Buradan hareketle tiim sportif
aktivitelerde aktivite Oncesinde ve sonrasinda isinma olduk¢a Onem tasimaktadir.
Isinma, sportif yarigmalarda ve antrenman sartlarina 6n hazirlik saglayan bir etkinliktir.
Literatiirde 1sinma ile ilgili farkli tanimlamalar bulunmaktadir. Sportif aktivitenin
milkemmel netice vermesi i¢in yapilan faaliyetlere 1sinma (12) denildigi gibi hem
mental hem de antrenmanlara ve miisabakalara en uygun sekilde fiziksel yonden
hazirlamay1 amag edinen ¢alismalara da 1sinma denilmektedir (13).

Antrenman i¢in en ¢ok kullanilan terim olan 1sinma, aslinda gelecek olan
antrenman gorevlerine fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmak manasina
gelmektedir (14).

Bir yarisma veya antrenman oncesinde, o yarisma veya antrenmanin gerektirdigi
uygun performanst gerceklestirebilmek icin yapilan zihinsel ve fiziksel etkinlikler
dizisinin tamamina 1sinma denir (16).

Sporculari, antrenmanlarda ve miisabakalarda Ongoriilen belli gorevlere,
bedensel ve psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamayi ve uyum saglamay1 gorev
bilen ¢aligmalara da 1sinma denir (15).

Bu ve buna benzer bir¢ok 1sinma ile ilgili tanimlama vardir. Genel anlamda
1sinma dayaniklilik, siirat, kuvvet, sigrama, hareket genisligi gibi 6zelliklerin gelisimini
optimal seviyeye getirmektir. Isinma sakatlik riskini azaltmaktadir. Spor literatiirii
tarandiginda 1sinma ile ilgili yapilan tiim calismalarda, yeterli siirede ve anlamina uygun
sekilde yapilmig 1sinmanin, performans arttirict etkiler olusturduguyla ilgili

aragtirmalarin ¢ogunlukta oldugu goriilmektedir.



2.2. Isisnma Cesitleri

2.2.1. Genel Isinma

Organizmanin hareketlerini miimkiin oldugu kadar en iist seviyeye ¢ikarmak i¢in
uygulanan, tiim viicudu harekete gegiren ve genelde biiyiik kas gruplarina yonelik olan
hazirliklardir (17).

Genel 1sinma aktiviteleri biiylik kas gruplar i¢in uygulanmaktadir. Tiim branglar
icin en uygun olanaktiviteler hafif yiiriiyiisler, aerobik kosu, germe, sigrama ve
yumusatma seklindeki genel egzersizler olmalidir. Genel 1sinma {i¢ evrede ele alinabilir.

1. Ismmanin ilk evresinde hafif kosularla i¢ organlar uyarilmakta ve kalbin

dakika atim sayisi ile soluk frekansi arttirilmaktadr.

2. Ikinci evrede ise kaslarin ¢alisma acismni arttirmak icin esnetme ve gerdirme

calismalar1 yaptirilabilmektedir.

3. Isinmanin {igiincli ve son evresinde ise aktivite %80 lik bir tempo ile esas

calisma hareketleri kisa bir siireligine yaptirilabilir (18).

2.2.2. Ozel Isinma

Ozel 1s1nma genel 1simay1 takip etmektedir. Uygulanan spor dalinmn yapisina
uygun ve daha cok aktif olan kas ve kas gruplarimin yapilan yiiklemelere en uygun
bigimde hazir olmasidir (19). Kisiye ve yapilacak ise yonelik 6n hazirligi igermektedir
(20). Ozel 1s;nma organizmayr psikolojik ve fizyolojk olarak yarismaya hazir hale
getirmektedir.

Ozel 1sinmanm ilk evresi tiim sporcularin katilimi ile hep beraber yapilmal,
ikinci evresinde ise sporcu kendi 6zelliklerine uygun olan 1sinmay1 uygulamalidir. Bu

evreler yer degistirebilmektedir (18).
2.3. Isinma Uygulama Yontemi

2.3.1. Aktif Issnma

En uygun 1sinma sekli olarak adlandirilmaktadir. Egzersiz yoluyla yapilan bir
isinma seklidir. Aktif 1sinma da kosular, esnetme-gerdirme, sigramalar gibi genel
egzersizler ve bransa yonelik 6zel egzersizlerde kullanilmaktadir (21). Arastirma
sonuglarina goére, uygulamalarda en etkili 1sitnma yolu aktif 1sinma olarak tespit

edilmistir.



2.3.2. Pasif Isinma

Antrenman veya miisabaka Oncesi sporcuyu dis etkenlerle 1sinmaya sevk

etmektir. Bunlar masaj, sicak dus, sauna v.b. gibidir.

2.3.3. Mental (Zihinsel) Isinma

Antrenman veya miisabakaya baslamadan once her tiirli eylemin sik sik akla
getirilmesidir. Agik bir sekilde ifade etmek gerekirse mental 1sinma, zihinsel olarak
hazir hale gelmektir. Mental 1sinma miisabaka Oncesi yapilan hazirliklar
kapsamaktadir. Bu hazirliklarla amag¢ miisabaka sirasinda ve sonrasinda basarili
olmaktir. Mental 1sinma daha c¢ok kosullart onceden belirlenmis c¢akili kosulu
miisabakalar icin daha c¢ok gereklidir. Ozellikle; aletli cimnastik, atletizm, kayak,

engelli kosular vb. gibi spor branglarinda daha ¢ok yarali olmaktadir.
2.4, Isitnma Tiirleri

2.4.1. Statik Isinma

Kas ya da kas grubunun ulasabildigi son noktaya kadar gerdirilip bu pozisyonda
10 ile 30 sn bekletilmesi seklinde uygulanan bir yontemdir (22). Kisacasi bu yontemde
eklem (kas veya kas gruplari) aktif olarak gerilebilecegi son noktaya kadar gerdirilir ve
bir siire bekletilir (23). Esnekligi artirmak ic¢in en pratik, en kolay ve yaygin germe
yontemidir. Sakatliklarin 6nlenmesi ve performansin artirmak i¢in sporcular tarafindan
miisabaka dncesinde kullanilan en yaygin bir yontemdir.
Germenin saglikli olmasi i¢in yapilmasi gereken bazi kurallar vardir.
e Germe sirasinda soluk alip verme islemi kesintiye ugramadan saglikli bir
sekilde devam ettirilmelidir.
e Germe Oncesi iyi bir 1sinma yapilmalidir. Bu da sakatlik riskini en aza
indirecektir.
e Germe esnasinda kaslarda agri ve kramp gozlenirse germe hareketi derhal
sonlandirilmaldir.
e Uygulama yapilirken ani hareketlerden kaginilmali ve yavas uygulanmalidir.
e (Oda sicakliginin belli standartlarda olmas1 gerekmektedir.

e Aktivite yapilirken Sessiz ve sakin bir ortam seg¢ilmelidir.



2.4.2. Dinamik Isitnma

Viicudun kendi agirligindan yararlanarak uygulanan germe egzersizidir. Dinamik
germede hareket ve hareket genisligi kontrollii bir bigimde yapilmaktadir. Reseptorlerin
duyarhilig1 arttirilarak sinir iletiminin daha fazla hizlandirildig1 bir yontemdir. Kasin
kasilmasi ve koordinasyonu ile birlikte bir 1stnma meydana gelmektedir. Metabolizmay1
daha iyi bir seviyede hizlandirarak, viicut sicakligmni arttirdigi ve kas viskozitesini
azalttigl yapilan c¢alismalarla ifade edilmektedir (24). Egzersizler tiim kas gruplarina
yoneliktir. Bir kas grubunun pasif ve aktif olarak bir sette 8-12 kez tekrarlanmasin
icermektedir.

Dinamik 1simma ile statik 1sinma karsilastirildiginda, dinamik isinmanin daha

etkili oldugu diisiniilmektedir (25).

2.4.3. Balistik Isinma

Eklemin aktif yaylanmas: ile kasin gerdirilmesidir. Yani gerdirme kuvveti; ilgili
eklemlerin hareket genisliginin ve dinamik bir sekilde uygulanmasidir. Bu germe
tirtinde agri smirinda bekleme yoktur. Hareketin art arda tekrar edilmesiyle kasta
kasilma gerceklestirilmek istenir.

Balistik germe risklidir ve en ¢ok agri ve hasara neden olan germe ¢esididir.
Bunun nedeni, germede yeterli zaman1 saglamakta basarisiz olunmasi ve bag dokunun
germe Oncesi haline gelmesinin daha da zor olmasidir. Esnekligin gelisimi acisindan

etkilidir ve diger germe yontemlerine gore daha az sikicidir (26).

2.4.4. Proprioseptif Niiromiiskiiler Fasilitasyon Isinma (PNF)

PNF teknikleri uzun yillardan beri fizyoterapistlerin uyguladigi ve eklem
hareketlilik sinirliligi olan hastalarda uygulayip tedavi olarak gordiikleri bir yontem
olmustur. Son yillarda statik ve dinamik isinma tekniklerine alternatif olarak spor
alaninda uygulanmaya baglanmistir. 1950 li yillarda Amerika da Kabat-Kaiser
Enstitiisiinde incelenmistir ve uygulamaya alinmistir. PNF yontemi genel olarak,
eklemin bir miktar agilmasi ve o noktada izometrik kasilma yaptiktan sonra hareket
siirina kadar gerdirilerek statik germe uygulamasinin yapilmasidir. Bu germe ¢esidinde
genellikle izometrik kasilmaya karsi direng saglamak ve son hafif germede hareket
genisligi siniria ulagmak i¢in bir yardimer kullanilabilir. Partner yardimiyla bu germe
daha etkili olmasina ragmen partnersiz de uygulanabilmektedir. PNF germeler daha ¢ok

esnekligi ve kas kuvvetini arttirmak i¢in uygulanmaktadir. PNF germe, yas, cinsiyet,
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uygulanan kasin tiirli, kasilma siiresi ve uygulanan PNF yoOntemine gore cesitlilik
gostermektedir. Yaygin olarak kullanilan PNF yontemleri; tut-gevset, tut-gevset-kas,

kas-gevset, agonist kasilmali tut-gevset, tut-gevset-swing yontemleridir.

2.5. Isitnmanin Sartlan

Isinma ve Antrenman Durumu: Isinma ¢aligmalarinda sporcunun antrenman
durumuna ve bransin 6zelligine gore antrenmanin yiiklenme yogunlugu ve kapsami
ayarlanmalidir (17). Antrenmanli sporcular ile antrenmansiz olan sporculara
uygulanacak egzersiz farklilik gostermek zorundadir. Aksi halde hem haksiz rekabet
olacak hem de sakatlik riski artacaktir.

Istnma ve Yas: Isinma caligmalart sporcularin  yas gruplarina gore
ayarlanmalidir. Yash sporculara isinma c¢alismalari yavas ve basamakli olmalidir.
Antrenman siireleri daha uzun bir zamana yayilmalidir. Yiiklenme dozaj1 ayarlanmali ve
onlarin kendilerini dinlemelerine izin verilmelidir. Geng sporcularda bu biraz daha
esnetilebilir. Daha kisa siire geng sporcularin yeterli Seviyeye gelmesine yetecektir.

Isinma Psikolojisi ve Uyum: Bir yarigma Oncesi sporcunun psikolojik ya da
zihinsel olarak hazir olmasi yarismaya uyum ve motivasyonunu arttirmaktadir Burada
otomatik olarak “mental 1sinma” devreye girmektedir. Sporcu yarigma 6ncesi zihinsel
olarak hazir hale gelmesi, ilerleyen siire¢te miisabakadaki verimi etkilemektedir.

Isinma ve Giiniin Saatleri: Genel olarak 1sinma giin boyu devam etmektedir
ama giiniin ilk saatlerinde 1sinma siiresi daha uzun siirmektedir. Bunun nedeni viicudun
tam hazir hale gelmemesidir. En uygun 1sinma saati 15:00 olarak tespit edilmistir. Bu
saatte viicut 1s1s1 ve kan dolasimi en iist seviyededir. Antrenman programi hazirlanirken
daha ¢ok verim almak i¢in bu sartlara uymak verimin artmasina sebep olmaktadir.

Isnma ve Spor Dah: Isinma calismalart spor dalinin 6zelliklerine gore
diizenlemelidir. Brans g¢esitliligine paralel olarak 1sinma ¢alismalar1i da farklilik
gostermektedir. Bunun en biiyiilk nedeni ise bransa yonelik c¢alisan kaslarin farkl
olmasidir. Her bransta farkli kas gruplarinin c¢alismasi farklilik gostereceginden ona
gore program hazirlamalhidir. Mesela futbol bransinda daha cok alt extremiteler
kullanilirken, voleybol bransinda iist extremiteler kullanilmaktadir. Bundan dolay1 o
bransa 6zel 1sinma aktivitelere uygulanmalidir.

Normal olarak bir miisabaka 6ncesi 1sinma 25-30 dk siirmektedir. Bunun 1/3 i

genel, 2/3 i de genel 1sinma olmaktadir.



Isinma ve Iklim Sartlari: Isinma galismalar sicak havalarda daha kisa, soguk
havalarda daha uzun siirmektedir. Sicak havalarda beklenen 1siya daha cabuk varilirken
soguk havalarda daha ge¢ varilmaktadir.

Isinma ve Bireysel Farklihik: Her insanin viicut yapisi, viicut agirhigi, kas
yapisi, viicut yag oranlari, viicut indeksleri farklilik gostermektedir. Bu ylizden 1sinma
calismalarinda sporcularin bireysel farkliliklart mutlaka dikkate alinmalidir. Bazi
sporcular daha az siirede 1sinirken bazilar1 da daha uzun siirede 1sinabilmektedir. Bu
ylizden, antrenman programlari hazirlanirken genel olarak hazirlanmasinin yaninda
bireye 6zel programlar hazirlanmalidir.

Isinma ve Motorik Uyum: Insanoglu yaradilis 6zelliginden dolayr motorik
ozellikleri, organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisiklik
gostermektedir. Bir aktive sirasinda isinma ile optimal reaksiyon yetenegine ve
koordinasyon yetenegine ulagilmaya ¢alisiimaktadir (19).

Ozetle 1s1nma galigmalari, bircok i¢ ve dis etkenlerin 15131 altnda organizmay1
yogun egzersizlere hazirlamaktadir. Bu hazirlik motorik, fizyolojik ve psikolojik uyum
acisisndan olmakta ve aktividen enfazla verimi olmak, sporcuyu olasi sakatliklardan
korumy1 amaglamaktadir.

2.6. Isisnmanin Siiresi

Bir 1sinma faaliyetinin siiresi sportif antrenmanin ya da miisabakanin niteligine
gore farklilik géstermektedir. Bu farklilik 2-3 dk’ dan 1,5 saate kadar siirebilir ama her
ne olursa olsun yani faaliyet hangi tiirden olursa olsun sinirliliklar1 vardir. Yeterli olan
sirenin Ustiine ¢gikmak herhangi bir fayda saglamamaktadir.

Isinma siiresi yapilan spor dali ve bransin Ozelligine gore degisiklik
gostermektedir. Takim sporlarinda ve bireysel sporlarda da bu siire farklilik
gostermektedir. Ayrica, 1sinma siiresini tespit ederken, yarisma veya antrenmanin
yapilacagi ortam, ortamin sicakligi, yarisma veya antrenman saati de gbz Oniinde
bulundurulmalidir. Literatiir incelendiginde bu siiresinin, yapilacak antrenman siiresinin
yiizde 20 veya 30 ' u olmas1 gerektiginden sdz edilmektedir (16). Israil' e gore yarisma
icin en uygun viicut 1sis1, 38,5-39 derece olmalidir. Baska bir diislince de i¢ 1sisinin en
Iyi gostergesi olan rektal 1sinin bir derece kadar yiikselmesi yeterlidir (27).

Burada yeterli 1sinma siiresi ile 1sinmadan beklenen sonuglar da sunlardir:

e Hareket agisini gelistirme,

e Kuvveti gelistirme,



e Dokulara viicut i¢in gerekli oksijenin ulastirilmast ve karbon monoksitin
viicuttan uzaklastirilmasi,

e Siirat ve patlayicilik yetenegini gelistirme,

e Oksijen gereksiniminde azalma,

e Anaerobik metabolizma bagliligini azaltma,

e Maksimum oksijen kullanim1 artisi,

e Psikolojik odaklar saglama,

e Yumusak doku zedelenmelerini azaltabilmek (28).

2.7. Issnmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Yapilan arastirmalar sonunda 1sinmanin fizyolojik etkileri su maddeler halinde
siralanmustir.
1. Kalp frekansinin yilikselmesi,
. Kas ytikselmesi,

. Enerji ve Oz temininin artmas,

2
3
4, Kas vizkositesinin azalmasi,
5. Yaralanma riskinin azalmasi,

6. Viicut 1sisim diizeltmesi,

7. Psikolojik hazirlikta basart.

Viicut 1s1sinin artmasiyla damarlardaki direng diiser ve kaslardaki kan akisi artar.
Boylece kasmn ihtiyaci olan maddeler artis gosterir ve toksik maddelerin viicuttan
uzaklastirilmas: hizlanmig olur (29). Kasta kan akimi, istirahatte kapali bulunan
kapillerin agilmasi, kasin iginde bulundugu ortamda oksijenin azalmasi ve hidrojen
iyonlarinin damar genisletici etkisi ile artar. Boylece kasta olusan hacim genislemesi
oksijen alimi i¢in uygun bir ge¢is ortami1 saglamaktadir (30).

Sportif bir etkinligi uygulayabilmek i¢in en uygun viicut 1sis1 ise 38,5 °C — 39 C°
arasindadir. Uygun viicut 1s1sinda organizmadaki metabolik olaylarin hiz1 %13 oraninda
artar. Yiiksek ve optimal 1s1 merkezi sinir sisteminin hareketlerini daha hizli uygular,
dolayisiyla reaksiyon ve kasilma hiz1 yiikselir. Ilik bir ortamda kas viskozitesi (tonus
genisligi) diiser. Kasilma ve toparlanmanin kimyasal reaksiyonlar1 daha aktif hale gelir

(17). Viicut 1s1sinin 2°C artmasina paralel olarak, kasilma hizi da yaklasik %20 oraninda

artig gosterir (19).



Iyi ve amacma uygun olarak yapilan 1sinma calismalari ile organizmada
meydana gelebilecek sakatlanmalarin 6niine gegmek miimkiindiir. Isinma ile kaslarda,
kirislerde, baglarda, kikirdak dokuda ve deride, esneklik meydana geleceginden ortaya
cikabilecek sakatliklarin Oniine gegilebilir. Sporcularda zamanla oynar eklemlerin
hareket genisligi artmaktadir, boylece hem teknigin daha iyi yapilmasina hem de
sakatlanmalarin azalmasina yardime1 olur. Viicut sicakligmin 37°C’ nin altina diigmesi
ile damarlardaki biiziilme sonucunda kan dolasimi azalir ve lif kopmalar1 ortaya

¢ikabilir (29). Bu da 6nemli sakatlanmalara sebebiyet vermektedir.

2.8. Issnmanin Organizmadaki Psikolojik Etkileri

Psikolojik Isinma, sporcunun motivasyonel ve konsantrasyonel olarak
hazirlanmasidir. Her sporcunun psikolojik o6zellikleri farklilik gdstermektedir, ayni
zamanda yarisma Oncesi reaksiyonlar1 ve psikolojik durumlart da farklilik
gostermektedir. Sporcular her miisabakadan once psikolojik hazirligt goz Oniinde
bulundurmalidirlar. Yani bagka bir degisle 1sinma psikolojik karaktere gore
uygulanmalidir. Boylece konsantre olmalari ve psikolojik olarak biitiin dikkatlerini
miisabakaya vermeleri daha kolay olur. Psikolojik bir motivasyon, isinmanin etkisini
onemli Ol¢iide arttirir ve buda basarinin en Onemli anahtaridir. Sporcular 1sinma
sirasinda kendi kendisine psikolojik olarak ayarlamaya, konsantre olmaya ve stresi
lizerinden atmaya calismaktadirlar. Yapmis olduklari 1sinma c¢alismalariyla kendine
giiven saglamaya ve bu giivenle rakibini baski altinda tutmaya ¢alismaktadirlar (4).

Isinmanin psikolojik karaktere uygun olmamasi neticesinde, sporcu ya ¢ok diistik
ya da yiiksek gerilimle yarigmaya katilmak zorunda kalacaktir. Bu iki olasilik
sonucunda, sporcunun bagarili olmasi1 olasilif1 azalmaktadir. Ayrica bu tiir durumlarin
bir baska sonucu da ciddi sakatlanmalara neden olmasidir.

Yeterli bir 1stnmanin saglanamadigir durumlarda; genel bir davranis gevsekligi,
keyifsizlik, tembellik, egzersizden sikilma, sebepsiz yorulma, yiiz ifadesinde eksilik,
girisim yetersizligi ve irade giicii zayiflig1 ortaya ¢ikabilir. Sporcu mevcut giiclerini
harekete gecirmekte eksiklik yasayabilir, miicadele enerjisini kaybeder. Ayrica nabiz
bozuklugu, kassal gerginlik, kassal kramp, koordinasyon bozuklugu, hata artisi,
performansta istikrarsizlik, kas tendon ve eklemlerde agrilar seklindeki bozukluklara da
sik rastlanabilir (17).

Iyi bir 1s1nma ile heyecan durumlari azalmaktadir. Ayrica dikkat ve motivasyonu

da artirmaktadir. Iyi bir 1sinma ile sporcularin kendine giiveni artar. Giivenin artmasi ile
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aktiviteye yogunlagsma artmakta ve rakibini baski altina almaktadir. Yapilan ¢alismada
esneklige agirlik verilmis ise yani ¢alismanin ana konusu esneklik ise kaslarm asiri

gerginlik durumlar1 yok edilir, asir1 gevseklik durumlarina da olumlu etki yapar.

2.9. Isnmanin Aerobik ve Anaerobik Sistem Uzerine Etkileri

Sportif aktivitelerde hareketlilik metabolik siireglerle elde edilir. Istemli ya da
Istemsiz bir kasilmanin olabilmesi i¢in enerjiye ihtiya¢ vardir ki bu enerjinin ilk kaynagi
Adenozin Trifosfat (ATP)’tir. ATP herhangi bir metabolik siire¢ ya da kas kasilmasi
i¢in kullanilabilir. Siddeti giderek artan egzersizde kasa gelen Oz’ nin azalmasi ile enerji
metabolizmasi anaerobik yola kayar, bu kaymanin ilk basladig1 yere anaerobik esik
denir. Bu esik siddetinin altindaki siddetlerde yapilan egzersizlere aerobik, istiindeki
siddetlerde yapilan egzersizlere ise anaerobik egzersiz denir (31).

ATP’ nin yenilenmesi ya da kendini yenilemesi {i¢ enerji sisteminden herhangi
birisi ile miimkiindiir. Bu sistemler:

1. ATP-CP sistemi,

2. Laktik asit sistemi,

3. Oksijen sistemi.

Ik iki sistemde ATP depolar1 oksijen yoklugunda yenilenir ve bu yiizden bu
sistemler anaerobik sistemler olarak adlandirilir. Uciincii sistemde ise ATP sadece
oksijenli ortamda iiretilmektedir ve bundan dolayr bu sistem aerobik sistem olarak
adlandirilir (32). Anaerobik enerji tiretim sistemleri ise kendi iginde iki bdoliime
ayrilmaktadir.

1. ATP-CP ( Fosfojen sistemi),

2. Anaerobik glikoliz ya da laktik asit sistemi.

2.9.1. Aerobik Metabolizma

Aerobik metabolizma ve anaerobik metabolizma arasindaki en biiyiik farklardan
biri, aerobik metabolizmada tiretilen ATP nin aerobik metabolizmada tiretilen ATP’ den
cok daha fazla olmasidir. Aerobik enerji sisteminde ATP iretimi anaerobik enerji
sistemine gore daha yavastir ancak kapasitesi hemen hemen smirsizdir. Aerobik yolun
son lriinleri, ortadan kaldirilabilen H,O ve CO2'dir (34). ATP’ nin aerobik ortamda
meydana gelis hikayesi krebs dongiisii ve Elektron Transport Zincirinin (ETZ) birlikte
caligmas1 sonucudur. Krebs dongiisiiniin temel fonksiyonu hidrojen tastyicisi olarak

nikotinamit adenin diniikleotit (NAD) ve flavin adenin diniikleotit (FAD) kullanarak
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karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin oksidasyonunu tamamlamaktir. ATP’ nin aerobik
tiretimi oksidatif fosforilasyon olarak adlandirmaktadir (34).

Aerobik metabolizma tamamen submaksimal seviyedeki uzun siireli
egzersizlerde kullanilir. Bu tiir egzersizlerde yeteri kadar O2’nin kas hiicrelerine
taginabilmesi i¢in olduk¢a uzun bir zaman vardir. Bu da egzersizde ihtiya¢ duyulan

ATP’ nin ¢ogunu saglamaktadir (35).
2.9.2. Anaerobik Metabolizma

2.9.2.1. Fosfojen Sistemi (ATP-CP)

Fosfojenler adi1 verilen, ATP ve Kreatin Fosfat (CP) kaslarin i¢inde bir miktar
depo edilmis halde bulunurlar. Kisa siireli egzersizler, kaslarin i¢inde depo edilmis olan
bu fosfojenlerin parcalanmalar ile agiga ¢ikan enerji tarafindan gergeklestirilir. Clinkii
yiiksek siddetteki aktiviteler sirasinda, ATP olduk¢a hizli bir sekilde kullanilir.
Organizmanin O sistemi bu kadar hizli bir tempoda ATP iiretme becerisine sahip
degildir. Bu nedenle, ATP’ nin ¢ok hizli bir sekilde iiretilmesinin 6nemli oldugu acil
enerji gereksinimi durumlarinda, kas i¢inde depolanmis olan enerjiden zengin CP
bilesimi, ATP’ nin olusmasi i¢in devreye girer (36).

Fosfojen sistemi, diger sistemlere gore en ¢abuk harekete gecen sistemdir. Bu
sistemde enerjiyi kaslardaki depolanan ATP - CP saglar. Bu enerji kaynagi 10 sn kadar
stiren siddetli ve ani ¢alismalar i¢in kullanilir.

Siddetli bir fiziksel aktivite sirasinda kasta depolanabilen ATP miktarinin az
olmas1 neticesinde enerji azalmasina sebep olmaktadir. CP da, ATP gibi kas hiicresinde
bulunmaktadir. CP, yiiksek enerji fosfat bagina sahip olan ve pargalandiginda 6nemli
miktarda enerji agiga ¢ikaran bir molekiildiir, parcalandiginda kreatin + fosfat + enerji
meydana gelir. Par¢alanma sonucu agiga ¢ikan enerji ATP’ nin yeniden olusumu igin
kullanilir. CP pargalanmasi esnasinda serbest birakilan enerji araciligi ile ADP ve P

birleserek ATP’ yi meydana getirmektedir.

CP » Pi + Kreatin + Enerji
Enerji + Pi + ADP »ATP

ATP ve CP’ nin kas depolart olduk¢a sinirlidir. Bir kilogram kasta 4-6 mmol
ATP vardir. ATP parcalandiginda 0.04 - 0.06 kkal enerji agi8a ¢ikarken, 1 mol ATP
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parcalandiginda 7 - 12 kkal enerji agiga ¢ikar. 1 kg kasta ise 15 - 17 mmol CP vardir ve
pargalandiginda agiga ¢ikan enerji 0.15 - 0.17 kkal’dir (37).

Kas icinde depolanan ATP ve CP bayanlarda ortalama 0.3 mol, erkeklerde
ortalama 0.6 mol kadardir. Bu depolardan elde edilen enerji, yaklasik 10 - 15 sn siiren
siddetli bir aktivite icin yeterlidir. Bu nedenle, bu sistemden elde edilebilecek enerji,
baslangigtaki ATP - CP depolarmin miktar1 ile sinirlidir. Ornegin, 200 m siirat kosusu
sonunda, c¢alisan kaslarda depolanan fosfojen oldukca diisiik diizeye iner. ATP - CP
sistemi hizl1 enerji iiretebilmesi ve egzersizden sonraki toparlanma evresindeki CP

depolarinin yenilenmesi agisindan olduk¢a onemlidir (36).

2.9.2.2. Anaerobik Glikoliz

Anaerobik glikolizde glikojen anaerobik yolla parcalanir. Bu metabolik yolla
karbonhidratlar par¢alanarak ATP sentezi i¢in gerekli olan enerji saglanirken, son iiriin
laktik asit oldugundan anaerobik glikolizismi verilmistir. Laktik asitin kaslarda ve
kanda yiiksek bir yogunluga ulagsmasi yorgunluga yol agmaktadir. Asit ortam PH’ 1
diisiirmekte ve mitokondrilerdeki bazi enzimlerin faaliyetlerini engellenmektedir. Bu da
karbonhidratlarin yikim oranini yavaslatmaktadir. Anaerobik yolla glikojenin yikimi
aerobik yolla kiyaslandiginda daha sinirli sayida ATP yenilenmektedir (1 mol glikojen 3
mol ATP). Oysa aerobik yolla 1 mol (180 gr) glikojenden 39 mol ATP elde
edilmektedir (36).

CeH1206 (glikojen) » 2C3H60O3 (laktik asit) + enerji

Enerji + 3Pi + 3ADP — 3ATP

Fiziksel aktivite sirasinda anaerobik glikoliz ile iiretilen ATP miktar1 aslinda 3
mol’ den daha azdir ¢linkii yorucu aktiviteler sirasinda kan ve kaslarda biriken laktik
asidin ancak 60 - 70 gramu tolore edilebilir. Eger aktivite siiresince 180 gr glikojenin
tamami1 yakilsa 180 gr laktik asit olusur. Bu yiizden de laktik asit kanda ve kaslarda
yorgunluk seviyesine erismeden anaerobik glikolizle ancak 1 ya da 1.2 mol ATP
yeniden sentezlenir (37).

Anaerobik glikoliz sistemi ayn1 zamanda ATP enerjisinin hizla teminini saglar.
Ornegin en fazla 1 - 3 dk arasinda yapilan fiziksel aktivitelerde, 400 m ya da 800 m
kosusunda, ATP enerjisi i¢in laktik asit sistemi devreye girer. Ayni zamanda, bazi
sporlarda, orta mesafe yarislarinda laktik asit sistemi yarigin sonlarinda son anlarinda

biiyiik 6nem tasir (38).
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Laktik asit, Oz nin yeterli olmasi halinde, fiziksel aktivite sonrasindaki istirahat

sirasinda cesitli sekillerde viicutta metabolize edilir. Ornegin;

1. Laktik asit karbonhidratlarin pargalanmasi sonucu ortaya c¢ikan bir {iriin
oldugundan, tekrar karbonhidratlara geri doniistiiriiliir. Dolayisiyla, yiiksek
siddetteki 1 - 3 dk’ Iik alistirmalar sonucu kaslarda olusan laktik asit,
karacigerlerde ve kaslarda tekrar glukoz veya glikojene doniistiiriiliir. Bu
yolla, birikmis olan toplam laktik asitin %18’i metabolize edilir.

2. Birikmis olan laktik asitin %72 lik kismu ise, kaslarda O; ile yanar ve enerji
olarak dontistiiriilir. Ortamdaki, Oz varliginda, laktik asit piriivik asite geri
doniisiir ve O2 sistemi igerisinde kullanilarak enerji elde edilir (36).

Sonug olarak, anaerobik glikoliz veya laktik asit sisteminin kullanilmasiyla;

a. Yorgunlukla sonuglanan laktik asit olusumu meydana gelir.

b. O2 kullanim1 gerekmez.

C. Cok az miktarda enerji (3 mol ATP) iiretilebilir (36).

d. Karbonhidratlar (glukoz ve glikojen) enerji kaynagi olarak kullanilir.

2.9.3. Kisa Siireli Egzersizde Enerji Metabolizmasi

Yiiklenme siiresi 2-3 dk ile sinirli olan galismalar kisa siireli egzersizler olarak
gruplanir (39). Kisa siireli egzersizlerde anaerobik sistem daha baskindir. ATP
ithtiyacinin biiylik kismi fosfojen sistem ve anaerobik glikoliz yoluyla karsilanir. CP
miktarinda asir1 azalma olur ve egzersiz bitimine kadar ayni diisiik seviyede kalir ama

toparlanma esnasinda ¢abuk yenilenir (40).

Kan laktik asiti (%mg)

Egzersiz stiresi (dk)

Sekil 1. Maksimal egzersizlerde egzersizin siiresine gore laktik asit olusumu (41).
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Anaerobik enerji metabolizmasi1 devam ettigi siirece laktik asit olusumu artmaya
baslar (Sekil 1). Fermantasyon i¢in glikoz saglayan glikojen kullanilmadikga laktik asit
birikimi doruk seviyeye ulasir. Yiiksek seviyedeki asidoz ortam kas kasilmasini
engeller. Depolanmis glikojenin tliketilmesi ise kasta enerji iiretimi saglayan maddenin
bittigini gostermektedir. Bu degisiklikler yorgunluga sebep olur ve sonunda egzersiz
sonlandirilmak zorunda kalinir ya da egzersizin siddeti biiyiik oranda azaltilir. Bundan
dolay1 sporcularda basari, laktik asit seviyesinin diisiiriilmesi ile gerceklestirilir (42).

Anaerobik egzersizler sonucunda, ATP ve CP’ nin kaslardaki depolar1 ve ATP -
CP sisteminde aktif olan enzimlerin aktivitesi artar. Enzimlerin ATP - CP’ de rol alis
stireleri de ¢ogalir ve enerjinin geri donilisiim stiresi kisalir. Glikolitik enzimlerin
aktiviteleri ile glikojenin laktik aside doniisme hizi ve miktar1 yiikselir. Bu yiizden

laktik asit sisteminden elde edilen enerji artar (41).

2.9.4. Uzun Siireli Egzersizde Enerji Metabolizmasi

Aerobik sistemin kullanilmasinda kisilere gore degisiklik gosteren kriterler
bulunmaktadir. Kisilere gore aerobik kapasitenin iist sinir1 farklilik géstermektedir.
Aerobik enerji sistemi, egzersize baslanilan andan itibaren ilk 2-3 dk igerisinde devreye
girmemektedir. Viicuttaki kimyasal ve fizyolojik adaptasyon igin belirli bir siirenin
gecmesi gerekmektedir (41).

Aerobik enerji sistemi 10 dk ve daha fazla siireyi kapsayan egzersizleri temsil
etmektedir. Bu yiizden egzersizlerin diizeyi ve kalitesi maksimum oksijen tiiketimi
(VO2max) ile yakindan iligkilidir. Bu tiir faaliyetlerde besin kaynag: karbonhidratlar ve
yaglar olarak bilinmektedir. Antrenmanin siiresine gore kullanilan besin 6gesi degisim
gostermektedir. Ornegin; antrenman siiresi bir saatin iizerine ¢iktiginda viicuttaki yag
tiketiminde artis olmaktadir. Sporcularin antrenman durumu, viicutta bulunan kas
fibrillerinin dagilimi ve antrenman Oncesi viicuttaki glikojen depolarinin durumuyla
egzersiz sirasinda kullanilan yag ve karbonhidratlarin devreye giris siirelerini arasinda
paralellik vardir. (40). Disiik siddetteki egzersizlerde, viicut aerobik olarak
caligmaktadir ve enerji iretiminin yarisindan fazlasini yaglardan karsilamaktadir.
Egzersiz siddeti arttikca karbonhidratlar otomatik olarak devreye girmekte ve temel
enerji kaynagi olarak metabolizmaya dahil olmaktadir (43).

Aerobik sistemin temelini olusturan krebs devri ve elektron tasima sistemindeki

enzimlerin konsantrasyonu ve etkinligi artar. Egzersizin ilerleyen zamanlarinda yaglarin
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oksidasyonunda yiikselme meydana gelir. Buna bagli olarak intramiiskiiler trigliserit
kaynaklar1 ve yag hiicrelerinden serbest yag asitlerinin ayrisma hiz1 yiikselir. Ayrisan
yag asitlerinin taginmasinda rol alan enzimlerin de aktivitesi etkilenir. Dayaniklilik
antrenmanlar1 sonucunda kaslarin trigliserit depolarinda ve miyoglobin iceriginde
belirgin bir cogalma meydana gelir. Ayn1 zamanda karbonhidratlarin oksidasyonundaki
yiikselmeye bagli olarak mitokondrilerin sayisi, hacmi ve zar kalinlig1 cogalir (44).

Hiz1 belirli bir diizeyde devam ettirilmesi gereken orta ve uzun mesafe kosularda
sporcu yarisa ¢ok hizli baglar ya da bitirise yakin depara erken baslarsa kan ve kasta
laktik asit birikimi ¢ok yiiksek seviyeye ¢ikabilir. Daha da 6nemlisi glikojen depolari
yarisin hemen basinda tiikenir. Egzersizin siddeti gereksiz yere yiikseltilirse anaerobik
enerji sistemi daha fazla galisir ve laktik asit miktar1 kanda c¢abuk yiikselir. Bu da
yarigin hemen basinda yorgunluga sebep olur ve performans olumsuz etkilenir (45).
Uzun siiren ¢ok hafif egzersizlerde, laktik asit dinlenik durumdan daha yiiksek degildir.
Bunun nedeni sabit oksijen tiikketimi boliimiine ulasiimadan 6nce, gerekli ATP’ nin tek
basina fosfojen sistemi tarafindan karsilanabilmesidir. Bu faaliyetlerde yorgunluk 6 saat

ya da daha uzun bir siireden 6nce goriilmez (40).

2.10. Isinma ve Oksijen Kullanim

Amaca uygun bir fiziksel aktivite, enerji tiikketimi ve iiretimini, dolayisiyla
calisan kasa kan akimini ve Oz kullanimini 6nemli derecede artirir (46). Enerji tikketimi
kaslarin aktivite derecesi ile orantihidir. Giderek artan siddette bir aktivite esnasinda,
tikketilen O, miktar1 da dogrusal bir sekilde artar ve belirli bir diizeye ulasir. Bu
noktadan itibaren aktivite siddeti artsa bile O2 kullanimi degismez. Bu noktada kisinin
kullandigi O2 maksimaldir ve ‘maksimal oksijen kullanimi’ ya da ‘maksimal aerobik

kapasite’ olarak adlandirilir (47).

2.11. Maksimal Oksijen Kullanimi (VO2maks)

VO2maks, dk’ da viicut agirhiginin kilogrami basina tiiketilen O2 miktaridir (35).
Egzersiz sirasinda maksimal oksijen tasima ve kullamim kapasitesi egzersiz
fizyolojistleri tarafindan kardiyovaskiiler kapasitesinin gostergesi en gegerli Ol¢iimii
olarak kabul edilir. Kademeli egzersiz testleri hastalarda tani, sporcularda ise
dayaniklilig1 belirlemek amaciyla kullanilir. Bu testler genellikle bir kosu bandi veya

bisiklet ergometresinde yapilir (48). Test genellikle kisa bir 1sinma ile baglayarak her 1-
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3 dk’ da bir is yiikiinde artis ile devam eder ve ig yiikii kaldirilamayacak kadar agir
oldugu noktada test sonlandirilir.

Organizmanin VOzmaks Kapasitesinin arttirilmasinda en 6nemli etken genetik
faktorlerdir ama VOzmaks diizenli aerobik antrenmanlarla artirilabilir. VOamaks bireyin
yasina, cinsiyetine, anatomik yapi1 ve Kondisyon diizeyine gore degisiklik
gosterebilecegi gibi ¢evresel faktorlerin de etkisi altindadir. Dogumdan itibaren yasla
birlikte artmakta ve bu artis 18-20 yas dolayinda en yiiksek degerine ulagsmaktadir. 12
yasina kadar belirgin bir cinsiyet farki olmamasina ragmen, bu yastan sonra farklilik
ortaya ¢ikmaya baslar ve eriskin kadinlarda erkeklere gore VOozmaks %25-30 daha
dusiiktiir (49, 37)
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Goniilliilerin Se¢imi

Arastirmaya Indnii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim goren, yaslari
21.80+1.37 (yil), boylar1 1.77+.032 (cm), beden agirliklar1 69.09+6.65 (kg), beden kitle
indeksleri (BKI) 21.94+2.01 (kg/m?) ve viicut yag oranlar1 (VYO) 10.87+3.98 (%) 15
olan erkek goniillii 6grenci katildi. Orneklem grubunun belirlenmesi igin Gii¢ Analizi
testinin giiven araligi=.95, alfa degeri=.05 ve beta degeri=.80, ve gii¢ analizinin
yapilabilmesi igin literatiir Orneginden (Paradisis ve ark. 2011) alinan sigrama
yiiksekligi erkekler i¢in X=32.11, kadinlar i¢in X=26.22 ve standart sapma=7.44 olarak
alindi. Yapilan Gli¢ Analizi sonucunda 15 katilimcinin olmasi gerektigi tespit edildi.
Arastirmaya katilan 6grencilerin testlerin uygulanmasi konusunda herhangi bir saglik
problemlerinin olmamasi, rizalarinin alinmis olmasi, testler siiresince goniillii olmalart
ve diizenli katilim gostermeleri dahil edilme kriterleri olarak belirlendi. Arastirmadan
diglanma Kriterleri ise ¢alisma siiresince herhangi bir saglik problemiyle karsilagilmas,
Olgtimlere katihmda diizensizlik, performansin optimum diizeyde sergilenmemesi ise
calismadan dislanma kriterleri olarak belirlendi. Arastirma siiresince katilimcilar i¢in
herhangi bir 6zel beslenme programi uygulanmadi ve giinliik beslenme aliskanliklarina

devam etmeleri tavsiye edildi.

3.2. Arastirmanin Deneysel Tasarimi

Calismaya katilan sporcularin ¢esitli antropometrik ozellikleri (boy, kilo)
olciildii. Olgiimler Inénii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Salonunda ve
Laboratuvarinda gerceklestiriidi. Calismaya katilmayr kabul eden tiim deneklere
calisma Oncesinde c¢alismalarin igerigi ile ilgili bilgiler ayrintili olarak anlatildi ve
uygulamali olarak tanitildi. Uygulamalara baslamadan 6nce testlerin sekli, konusu, yeri
ve zamani hakkinda katilimeilara gerekli bilgiler verildi. Tlk 1stnmadan (5 dk’ lik orta
siddetli aerobik kosu-jogging) sonra birinci seans haricindekiseanslarda germeler lider
gbzetiminde yapildi. Deneklere testlerden 24 saat dnce agir egzersiz yapmamalari ve
alkol, kafein ve ergojenik yardimci kapsamina giren maddeleri kullanmamalari
hususunda gerekli bilgilendirmeler yapildi. Calisma kapsaminda tiim uygulamalar
boyunca, denekler gerek test lideri gerekse test yoneticileri tarafindan maksimal efor

sergilenmesi konusunda sozel olarak desteklendi. Calisma Indnii Universitesi Tip
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Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi (EK-5). Katilimcilarla
yapilan ilk goriigmede arastirma ile ilgili gerekli agiklamalar yapilarak "Bilgilendirilmis
Gondilli Olur Formu" (EK-3 ) imzalatildi.

Her bir 1sinma protokoliine, 5 dk’ lik diisiik tempolu (jogging) acrobik kosu ile
baglandi. [UE’den hemen sonra motorik testlere gecilmesine ragmen diger seanslardan
sonra gerekli gerdirmeler yapildiktan sonra motorik testlere gecildi. Isinma protokolleri;

48 saat arayla IUE, SI, DI, SI+DI ve DI+SI sirasiyla uygulandi.
3.3. Isitnma Uygulamalari

3.3.1. Istnma Uygulanmayan Evre (IUE)

Bu evre 5 dk diisiik tempoda aerobik kosudan olusur, 5 dk’ ik kosu sonrasi
bagka bir egzersiz uygulamasi yapilmadan deneklerin; otur eris esneklik, dikey sigrama,
sprint performans, T-Line agility ceviklik, tekrarli sprint ve Yo-Yo IR1 Test
performanslari 6l¢iilmiistiir. 5 dk’ lik kosu sirasinda egzersizin siddetini belirlemek igin
rastgele secilen 4 kisiye kalp atim monitorii ve gogiis bandi (RS V800) takilarak
caligmaya katilan deneklerin kalp atim hizlar1 dk’ da ortalama 130 vuru/dk olacak
sekilde kosmalar1 istenmistir. Bu sekilde hem isinmanin standardize edilmis hem de
calismaya katilan denekler arasindaki 1sinma farkliligt ortadan kaldirilmaya

calisilmigtir.

5 1 O /B
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\
]

//'f,

Sekil 2. 5 dk diisiik tempoda aerobik kosu
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3.3.2. Statik Isinma (SI)

Bu seansta 5 dk’ Iik kosuya ek olarak alt ve iist ekstremite kaslarina yonelik 8

tane statik germe hareketi uygulandi. Statik germe uygulamalari, yavas bir germeden

agr1 esigindeki gergin bir duyarlilik seviyesine kadar 2 defa 30 sn siireyle ve tekrarlar

arast 15 sn dinlenme aralikli olarak uygulandi. Statik germeler, sag ve sol extremitelere

ayr1 ayr1 uygulandi (26).

Uygulanan statik germeler:

Latissimus Dorsi (Sirt) Kas Grubu,

Pectoralis Major (Gogiis) Kas Grubu,

Trapezius (Boyun) Kas Grubu,

Abdominis (Karm) Kas Grubu,

Gluteus Maximus (Kalca) Kas Grubu,
Quadriceps (Uyluk 6n kompartiman) Kas Grubu,
Hamstring (Uyluk arka kompartiman) Kas Grubu,
Kalf (Bacak) Kas Grubuna,

3.3.3. Dinamik Isinma (DI)

Bu seansta 5 dk’ lik kosuya ek olarak alt ve list ekstremite kaslarina yonelik 8

tane dinamik germe hareketi uygulandi. Dinamik germe egzersizleri, 2 defa 30 sn ve

tekrarlar arasi 15 sn dinlenme aralikli olarak 15 m. alanda siddet artan tarzda uygulandi.

Hareketlerin istenilen sekilde yapilmasi konusunda denekler arastiricilar tarafindan
izlendi. (50).
Uygulanan dinamik germeler:

Yiiksek Kalga Cekisi (High Glute Pull)

[leri Hamle Yiiriiyiisii (Walking Lunge)

Hafif Yiiksek Diz Cekisi (Light High Knee Pull)
Yiiksek Diz Cekisi (High Knee Pull)

Diiz Ayak Vurma (Straight Leg Kick)

Carioka

Skip A (Atlama)

Skip B (Atlama)
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3.3.4. Statik + Dinamik Isitnma (SI1+DI)

Bu seansta 5 dk’ lik kosuya ek olarak, 8 tane statik ve 8 tane dinamik germe
hareketi uygulandi. Statik ve dinamik germe egzersizleri, 1 defa 30 sn ve tekrarlar arasi

15 sn dinlenme aralikli olarak uygulanda.

Tablo 1. Statik ve Dinamik Isinma Egzersiz Metodu

Statik Istnma Dinamik Isinma

Latissimus Dorsi (Surt) Kas Grubu, Yiiksek Kalga Cekisi (High Glute Pull)

Pectoralis Major (Goglis) Kas Grubu, fleri Hamle Yiiriiyiisii (Walking Lunge)

Trapezius (Boyun) Kas Grubu, Hafif Yiiksek Diz Cekisi (Light High Knee Pull)
Abdominis (Karm) Kas Grubu, Yiiksek Diz Cekisi (High Knee Pull)
Gluteus Maximus (Kalga) Kas Grubu, Diiz Ayak Vurma (Straight Leg Kick)

Quadriceps (Uyluk 6n kompartiman) Kas Grubu, Carioka

Hamstring (Uyluk arka kompartiman) Kas Grubu, Skip A (Atlama)

Kalf (Bacak) Kas Grubuna, Skip B (Atlama)

3.3.5. Dinamik + Statik Isiznma (DI+Sl)

Bu seansta 5 dk’ lik kosuya ek olarak, 8 tane dinamik ve 8 tane statik germe
hareketi uygulandi. Statik ve dinamik germe egzersizleri, 1 defa 30 sn ve tekrarlar arasi

15 sn dinlenme aralikli olarak uyguland.

Tablo 2. Dinamik ve Statik Egzersiz Tablosu

Dinamik Isinma Statik Isinma
Yiiksek Kalca Cekisi (High Glute Pull) Latissimus Dorsi (Sirt) Kas Grubu,
Ileri Hamle Yiiriiyiisii (Walking Lunge) Pectoralis Major (Gogiis) Kas Grubu,
Hafif Yiiksek Diz Cekisi (Light High Knee Pull) | Trapezius (Boyun) Kas Grubu,
Yiiksek Diz Cekisi (High Knee Pull) Abdominis (Karin) Kas Grubu,
Diiz Ayak Vurma (Straight Leg Kick) Gluteus Maximus (Kalga) Kas Grubu,
Carioka Quadriceps (Uyluk 6n kompartiman) Kas Grubu,
Skip A (Atlama) Hamstring (Uyluk arka kompartiman) Kas Grubu,
Skip B (Atlama) Kalf (Bacak) Kas Grubuna,
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Sekil 3. Calisma Akis Semast
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3.4. Antropometrik Ol¢iimler ve Performans Testleri

3.4.1. Yas

Deneklerin yaslar1 niifus ciizdanlarina bakilarak giin, ay, yil olarak belirlendi.

3.4.2. Boy Olciimii

Deneklerin sortlar1 iizerindeyken oOl¢iim yapilmistir. Boy Olglimii sirasinda
denegin ayaklar1 ¢iplak, topuklar bitisik, viicut ve bas dik, gozler karsiya bakacak
sekilde olmasina dikkat edilmistir. Kollarin her iki yana serbest sekilde sarkitilmasina
Ozen gosterilmistir. Yatay eksenin denegin bas kismina temas etmesine dikkat edilmis
ve en yakin deger boy uzunlugu olarak cm cinsinden kaydedilmistir (51). Boy
Ol¢timiinde hassaslik derecesi 0.1 m olan cihaz (Harpender Anthropometer, Holtain

Ltd.) kullanilmustir.

3.4.3. Viicut Agirhg Olgiimleri

Olgiim sirasinda denegin ayaklar1 ¢iplak ve iizerinde agirligi etkilemeyecek
giysilerin bulundurulmasina dikkat edilmistir. Olgiim sirasinda deneklerin iki ayagmin
tarttya esit basmasina dikkat edildi. Denekler dik ve hareketsiz durumdayken ol¢tim
yapildi. Sporcularin viicut agirligr 6l¢timleri hassaslik derecesi + 100gr olan elektronik
baskiil (Tanita TBF 401 A, Japonya) kullanilarak ol¢iildii. Elde edilen deger Kg.
cinsinden kaydedildi (52).

Sekil 4. Tanita TBF 401 A,Japonya
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3.4.4. Beden Kiitle Indeksi Ol¢iimii

Calismaya katilan deneklerin beden kitle indeksleri (BKI) &lgiimiinde kg/boy?

formiilityle gosterilmistir. Beden Kitle Indeksi=Beden Agirhigi (kg) / Boy (m?).

“‘0

Boy x Boy

<

Sekil 5. Beden Kitle Indeksi Olgiimii

3.4.5. Deri Kivrim Kalinhig Olciimii

Deri Kivrim Kalinligi (DKK), viicut 6zel bolgelerindeki derinin ¢ift katlanmasi
sonucu iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusu olarak tanimlanir (51,53).
Deneklerin DKK degerleri {i¢ bolgeden (uyluk, pektoral ve abdominal) £2 mm hata ile 1
mm? ‘ye 10 gr basing uygulayan skinfold kaliper (Holtain, UK) ile tespit edildi. DKK
Ol¢timlerinde basparmak ile isaret parmag: arasindaki deri alt1 yag tabakasi kalinlig1 kas
dokudan ayrilarak hafifce yukari cekildi. Kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga
yerlestirildi. Ard arda yapilan 6l¢timlerde daha diisiik degerlerin ortaya ¢ikma ihtimaline
kars1 belirli bir siire bekledikten sonra diger 6lgtim alindi. Kliper’ in géstergesi 2-3 sn
icerisinde okunarak mm cinsinden kaydedildi. Olgiimler aras1 hata ise test-tekrar test
glivenirlik katsayisi ve dl¢iimlerin toplam hatas: ile belirlendi (53,54).

Olgiimler aras1 hatanin tespit edilmesinde kullanilan formiil:

Th = (Zd?/ 2n)

%Th =100 (Th / Oo)

Th = Toplam hata, d = Olgiim farklar1, n = Ol¢iim say1s1

Oo = Ol¢iim Ortalamalari

e Uyluk: Olgiim katilmci ayakta ve agirhgini diger ayagina verdigi sirada

kasik ve patellanin proksimal noktasi arasindaki orta noktadan dikey olarak

0lciildii ve mm cinsinden kaydedildi.
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e Pectoral: Katilimci ayakta kollar1 serbest¢e uzatilmis durumdayken gogiisiin
lateral kenarinin lizerinden meme basina dogru diagonal olarak ol¢iildii ve
mm cinsinden kaydedildi.

e Abdominal: Katilimci ayakta dik bir pozisyonda durdugu ve nefes verme
sonunda nefes almayr durdurmasi istendi. Ol¢iim gébek ¢ukurunun 3 cm
yanindan deri yere dikey katlanarak alindi ve mm cinsinden kaydedildi (51,
53, 55).

Viicut Yogunlugu (VY) belirlemek icin erkek (abdominal, uyluk, pektoral)
katilimcilardan skinfold kaliper (Holtain, UK) kullanilarak deri kivrim kalinliklar1 tespit
edildi. Elde edilen skinfold toplami (ST) Jackson & Pollock ii¢ bolgeli skinfold
formiiliinde kullanildi. Daha sonra viicut yag orani (VYO) Siri Formiilii ile % olarak
kaydedildi.

Jackson & Pollock Viicut Yogunlugu formiili (VY):
VY (erkek)=1.10938- (0.0008267 x ST) + (0.0000016 x ST2)- (0.0002574 x yas)
Siri formiilii % Yag= (4.52 / VY —4.50) x 100

3.5.1. Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin - anaerobik giic ve sigrama yiiksekliklerini degerlendirmek
amactyla tekli dikey sigrama testi uygulandi. Test sirasinda katilimecilar baslangig
pozisyonunda elleri belde dizler gergin olarak zemin platformunun {izerinde sigradilar.
Test protokoliine gore deneklerden dizlerini yukar1 ¢gekmeden bacaklar gergin olacak
sekilde ulasabilecekleri en yiiksek mesafeye ulagsmalari istendi. Test her bir katilimct 3-
5 dk’ lik araliklarla {i¢ kez tekrar edildi ve en iyi deger kaydedildi (56). Katilimci
sicrama zemin platformu {izerindeyken (Smart Jump; Fusion Sport, Avustralya)
ayaklarinin zemine olan temasi kesildigi esnada zaman gostergesi 0.001 sn dogrulukla
caligmaya basladi. Tekrar platformun lizerine inmesiyle zaman durdu ve bdylece havada
kalma siiresi tespit edildi. Elde edilen deger cihaz tarafindan cm cinsinden otomatik
kaydedildi (57, 58).
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Sekil 6. Dikey Sigrama Testi

3.5.2. Sprint Performans Testi (30 m)

Katilimeilarin sprint siirelerini tespit etmek amaciyla sprint performans testi
uyguland1 (59). Olg¢iim, diiz bir zeminde baslangi¢ ve bitis ¢izgisi aras1 mesafe 30 m
olacak sekilde belirlendi. Katilimcinin bir ayagimin ucu baslangic ¢izgisinin 100 cm
gerisinde ve viicudu hafif 6ne egik olarak pozisyonunu aldi (60). Kosu skorlari
baslangi¢ ve bitis cizgisine yerlestirilen elektronik kapi zamanlari ile (Smart Speed;
Fusion Sport, Avustralya) sn cinsinden kaydedildi. Test her bir katilimci i¢in 3-5 dk’ ik
pasif dinlenme 3-5 dk’ lik aralikla ii¢ kez tekrar edildi ve en iyi deger 30 m sprint degeri
olarak kaydedildi (56).

Sekil 7. Sprint Performans Testi Cikis

3.5.3. T-Line Agility Ceviklik Testi

Cevikligin degerlendirilmesinde T-Line agility c¢eviklik testi kullanildi.
Calismaya katilan sporcu ayakta, baslangi¢ fotosel kapisinin 1 m arkasinda durdu ve

hazir oldugunda herhangi bir komut almaksizin kendini hazir hissettigi an test basladi.
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Sporcudan sekil 10°da gosterilen uzunlugu 36,4 m olan parkuru tamamlamasi istendi.

Orta bolimdeki konilerin aras1 4,55 m olacak sekilde dizildi. Sporcudan ¢eviklik testini

maksimum hizda yapmasi istendi ve test bir kez tekrarland.

A

A

4.55m

e 4,55m
<

A

AN

9.10 m

A

A
©

Baslangic-Bitis

Sekil 8. T-Line Agility Ceviklik Testi

3.5.4. Otur Eris Esneklik Testi

Bu test icin deneklerden ¢iplak ayakla yere oturmalari, ayak tabanlarini test

sehpasina dayamalar1 ve dizlerini bilkmeden test sehpasi iizerindeki duran cetveli ileri

dogru yavasca itmesi ulasilabilen en uzak noktada 6ne 1-2 sn beklemesi istendi (55, 61).

Test her bir katilimci igin ii¢ kez tekrar edildi ve en yiiksek deger cm cinsinden

kaydedildi (56).

Sekil 9. Otur Eris Esneklik Testi
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Test sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yliksekligi 32 cm ve sehpanin
{ist yiizey uzunlugu ile genisligi 45 cm’dir. Ust yiizey, ayaklarim dayandig: yiizeyden 15
cm daha disaridadir. 0-50 cm’ lik 6l¢iim cetveli, tist yiizeyde 5’er cm’ lik 3 paralel ¢izgi

araliklar ile belirlendi.

3.5.5.Tekrarh Sprint Testi

Tekrarli Sprint Yetenegi testi Wadley ve Le Rossignol’ un gelistirdigi test
protokoliine gore uygulandi. Bu protokole gore katilimcilar 8 X 20 m” lik tekrarli sprint
testine alindi. Her bir 20 m’ den sonra 30 sn dinlenme araligi verildi. Testte fotosel
kapilar1 baslangig, 10. ve 20. m’ lere yerlestirilerek, 0-10 m, 10-20 m ve 0-20 m’ lik
skor zamanlari sn cinsinden kaydedildi. Test sonunda asagidaki parametreler
hesaplandi.

En iyi sprint zamam

0-10 m en iyi sprint zamani

10-20 m en iyi sprint zamani

0-20 m en 1iyi sprint zamani

Toplam sprint zamani

0-10 m toplam sprint zamani

10-20 m toplam sprint zamani1

0-20 m toplam sprint zamani

Performans diisiis yiizdesi

0-10 m performans diisiis yiizdesi

10-20 m performans diisiis yiizdesi

0-20 m performans diisiis yiizdesi

En 1iyi sprint zamaninin belirlenmesi 0-10 m, 10-20 m ve 0-20 m i¢in her bir
mesafedeki en iyi derece dikkate alinarak ve sn cinsinden kaydedildi.

Toplam sprint zamaninin hesaplanmasinda 0-10 m, 10-20 m ve 0-20 m ig¢in her
bir mesafenin 6nce toplami alindi ve daha sonra da toplam mesafenin ortalamasi
alinarak hesaplandi. Performans diisiis ylizdesi Wadley ve Le Rossignol’ un gelistirdigi
asagidaki formiille hesaplandi.

Toplam siire x 100
Performans Diisiis Yiizdesi (PDY) = -------------------m-mmmm o= 100
Ideal Toplam Zaman
Toplam Zaman (TZ)=S1+S2+ S3+S4 + S5+ S6 + S7 + S8

Ideal Toplam Zaman (iZ)=S1 x 8

28



Bu formiille her bir mesafenin siiresinin toplami toplam siire olarak ele
alinmigtir. Ideal toplam zaman her bir mesafedeki en iyi derecenin 8 ile garpimindan

elde edilen zaman olarak belirlendi.

3.5.6. Y0-Y0 1 Aralikhh Dayamklilik Testi (Yo-YoIR1)

Katilimcilarin - maksimal oksijen tiiketimlerini (VOa2maks) degerlendirilmesi
amaciyla Bangsbo tarafindan gelistirilen YoYo-1 aralikli dayaniklilik testi (Yo-Yo IR1)
uygulandi. Kat edilen mesafeye gore VOozmaks degerleri hesaplandi. Katilimeilarin
VO2maks degerleri, Yo-Yo IR1 test sonucuna gore; VOzmaks (mL/dk/kg) = Kosu mesafesi
(m) X 0.0084 + 36.4 formiilii ile hesapland1 (62).

i ——R— = —

= — 1

Sekil 10. Yo-Yo IR1 Testi

3.6. Kan Laktat Ol¢iimii

Kan laktat konsantrasyonunun belirlenmesi i¢in katilimcilarin  kulak
memelerinden; dinlenik, tekrarli sprint testinden hemen sonra ve test bitiminden sonra
maksimal laktat diizeyine ulasilana kadar her iki dk’ da bir lanset ve miktorhematokrik
tipler yardimiyla 50 pl kan alindi. Bu esnada deneklerin pasif olarak dinlenmeleri
saglandi. Kan oOrnekleri bekletilmeden laktat analizoriinde (YSI Sport 1500, USA)

hemolize tam kan olarak analiz edildi.

29



P

Sekil 11. Kan Laktat Testi

Katilimeilarin 6l¢iimlerdeki her bir laktat degeri kaydedildi. Dinlenik laktat
diizeyi ile en yiiksek laktat diizeyleri (LaMaks) degerlendirmeye alind1.

3.7. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii

Testler siiresince kalp atim hizi dlgimiinde RS 800 Polar marka kalp atim
monitori kullanildi. Denek teste girmeden 6nce kalp atim monitoriiniin gégiis bandini
ve saati takti. Gergek zamanli kalp atim hiz1 gégiis bandindan radyo dalgalar1 aracilig

ile saate gonderildi, kalp atim hiz1 siirekli olarak buradan takip edildi.

Sekil 12. RS 800 Polar Saat ve Gogiis Band1

3.8. Algilanan Zorluk Diizeyi Olciimii

Borg skalasi tekrarli sprint testi dncesinde katilimcilara tanitildi. Egzersiz zorluk
derecesinin belirlenmesi American College Of Sports Medicine (ACSM)’ nin
kriterlerine gore yapildi. Borg skalast her sprint tekrarindan sonra katilimcilara
gosterildi ve katilimcidan algilanan zorluk derecesini (AZD) skalaya bakarak
tanimlamas1 istendi. Katilimer tarafindan algilanan zorluk derecesi arastiricilar

tarafindan kaydedidi.
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3.9. Testlerin Sona Erdirme Kriterleri

Test esnasinda asagidaki durumlarda test sona erdirilmistir,

1. Bas donmesi, soguk ve nemli deri gézlenmesi, konflizyon durumlarinda,

2. Egzersizin siddetinin artmasiyla beraber kalp atim sayisinda gerileme
gozlenmesi,

3. Kalp ritminde farklilik gézlenmesi,

4. Asr yorgunluk hali,

5. Sakatlik durumlari.

3.10. istatiksel Analiz

Farklt 1sinma protokolleri arasindaki anlamlilik smamasi igin tekrarlayan
Olgtimler (Repeated) ANOVA testi kullanildi. Ayn1 zamanda 1sinma protokollerini ikili
karsilastirmalar1 Bonferroni diizeltmeli esli karsilastirma testi ile analiz edildi. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi tekrarlayan dlgtimlerde kiiresellik analiz yontemi
olan “Mauchly’s Kiiresellik” testi ile yapildi.  Verilerin kiiresellik varsayimini
karsiladig1 durumlarda “Sphericity Assumed” ve kiiresellik varsayiminin karsilanmadigi
durumlarda “Green Geisser’s” testleri kullanildi. Farkli 1sinma protokollerinin etki
biiyiikliikleri eta kare (n?) degerleri ile aciklandi. Verilerin analizinde SPSS 23.0
istatistik programi (SPSS Inc, Chicago, IL) kullanild1 ve istatistiki anlamlilik diizeyi
olarak p<0.05 kabul edildi. Arastirma bulgular aritmetik ortalama + standart sapma
(X*Ss) olarak gosterildi.
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4 BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin Demografik ve Antropometrik Degerleri

Parametreler N Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Yas (y1l) 15 19.00 24.00 21.80 1.37
Boy (m) 15 1.73 1.84 1.77 .032
VA (kg) 15 58.80 81.70 68.42 6.81
BKI (kg/m? 15 19.18 25.79 21.81 2.00
VYO (%) 15 6.20 18.00 10.87 3.98
YVA (%) 15 55.00 71.30 60.83 5.13

(VA= Viicut Agirhg; VKi= Beden Kiitle indeksi; VYO= Viicut Yag Oram; YVA= Yagsiz Viicut
Agirh@y)

Tablo 1’ de calismaya katilan katilimcilarin yas ortalamalar1 21.80+1.37 yil, boy

ortalamasi 1.73+03 m, Viicut Agirhiklar1 68.42+6.81 kg, BKI 21.81+2.00 g/m?, VYO %
10.87+3.98 ve YVA % 60.83+5.13 oldugu tespit edildi.

Tablo 4. Katilimcilarin Algilanan Zorluk Dereceleri (Borg Skalasi)

Isinma . N Minimum Maksimum Ortalama Standart
Protokolleri Sapma
IUE 15 7.00 8.00 7.46 51

Si 15 8.00 12.00 10.13 1.06
DI 15 10.00 15.00 13.66 1.34
SI+DI 15 12.00 14.00 12.73 .79
DI+SI 15 12.00 13.00 12.66 .48

(IUE=Isinma Uygulanmayan Evre; SI= Statik Isinma; DI= Dinamik Isinma)

Tablo 2’ de caligmaya katilan katilimcilarin 1sinma sonrasi algilanan zorluk
dereceleri IUE igin 7.46+.51 puan, Sl igin 10.13+1.06 puan, DI igin 13.66+1.34 puan,
SI+Dl igin 12.73+.79 puan ve DI+Sl iginse 12.66+.48 puan olarak tespit edildi.

Tablo 5. Katilimcilarin Isinma Protokolleri Agisindan Otur Erig Esneklik Performans

Degerleri
Isinma . Ortalama Ss F P Anova ES
Protokoli
IUE 2753 7.32
%t‘fr S 26.33 8.12
s pi 25.86 7.50 1.107 363 - %7.3
Esneklik
cmy SHDI 26.13 7.75
DI+SI 26.60 6.28

(p<0.05*; p<0.01**)
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Tablo 3° de calismaya katilan katilimcilarin 1sinma protokolleri agisindan otur
eris esneklik performans degerleri incelendiginde IUE igin 27.53+£7.32 cm, Sl igin
26.33+8.12 cm, DI i¢in 25.86+7.50 cm, SI+DI i¢in 26.13+7.75 cm ve DI+SI iginse
26.60+6.28 cm oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma protokollerinin otur eris esneklik
performans degerleri ilizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigi
tespit edildi (F (456=.1107, p=.363).

Tablo 6. Katilimcilarin Issnma Protokolleri Agisindan Dikey Sigrama Performans Degerleri

Ismma Ortalama Ss F P  Anova ES
Protokolii
IUE 35.56 415
S 34.76 459

(Zﬁ) DI 36.17 5.90 873 486 i %5.9
S1+DI 35.31 4.02
DI+SI 34.95 5.19

(DS= Dikey sicrama; p<0.05*; p<0.01**)

Tablo 4’ de ¢aligmaya katilan katilimcilarin 1sitnma protokolleri agisindan dikey
sicrama performanst degerleri incelendiginde IUE i¢in 35.56+4.15 sn, Sl icin
34.76+£4.59 sn, DI icin 36.17+5.90 sn, SI+DI i¢in 35.31+4.02 sn ve DI+SI iginse
34.95+5. sn oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma protokollerinin dikey sigrama
performanst degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigi

tespit edildi (F (56)= .873, p=.486).

Tablo 7. Katilimcilarin Isinma Protokolleri Agisindan T-Line Agility Ceviklik

Performans Degerleri

{’S::)lg)lltolii Ortalama S$ F P Anova  ES
: IUE 10.68 54
T"T,'-”e sl 10.80 54
(f;%'ﬂ'{tgk DI 10.64 67 1.027 401 - 9%6.8
(sn) SI+DI 10.73 .60
DI+SI 10.65 52

(p<0.05*; p<0.01**)

Tablo 5’ de katilimcilarin 1sinma protokolleri agsindan T-Line agility ¢eviklik
performans degerleri incelendiginde IUE ig¢in 10.68+.54 sn, Sl igin 10.80+.54 sn, DI
i¢in 10.64+5.67 sn, SI+Dl i¢in 10.73+.60 sn ve DI+Sl iginse 10.65+.52 sn oldugu tespit
edildi. Farkli i1sinma protokollerinin T-Line agility ceviklik performans degerleri
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tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigi tespit edildi (F (56)=
1.027, p=.401).

Tablo 8. Katilimcilarin Issnma Protokolleri Agisindan Sprint Performans (30 m) Degerleri

Isinma

. Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 1.77 .08 4>1*
Sl 1.72 .10 5>1*
10m DI 1.62 07 4>2%
(sn) S1+D| 164 08 17.605 .000 Eso% 9%55.7
4>3*
DI+SI 1.63 .09 5>3*
IUE 3.10 15
20 m SI 3.08 15 4>2*
(sn) DI 2.95 14 7.718 .000 4>3* %35.5
SI+DI 2.99 .14 5>3*
DI+SI 2.99 15
IUE 4.44 27
Sl 4.40 .24 4>3*
ignr;‘ DI 4.22 19 5048 002  5>3* %265
SI+DI 4.32 21
DI+SI 4.28 23

(p<0.05*; p<0.01**)

Tablo 6’ de galismaya katilan katilimeilarin Isinma protokolleri agisindan sprint
performans 10 m degerleri incelendiginde IUE igin 1.77+.08 sn, Sl i¢in 1.72+.10 sn, DI
icin 1.62+.07 sn, SI+DI ic¢in 1.64+.08 sn ve DI+SI iginse 1.63+.09 sn oldugu tespit
edildi. Farkli 1sinma protokollerinin sprint performans 10 m degerleri iizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edildi (F 456= 17.605, p=.000).
sprint performans, 10 m degerleri agisindan hangi protokollerde farklilik oldugunu
tespit etmek amaciyla yapilan Bonferroni analizi sonuglarina gore; SI+DI ile IUE,
DI+SI ile IUE, SI+DlI ile SI, DI+SI ile SI, SI+DI ile DI ve son olarak DI+Sl ile DI
1sinma arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05). Bununla
birlikte farkli 1sinma protokollerinin sprint performans 10 m iizerine etkisi % 55.7
olarak bulundu. Katilimcilarin 20 m sprint kosusundan elde edilen degerler
incelendiginde IUE igin 3.10+.15 sn, Sl i¢in 3.08+.15 sn, DI i¢in 2.95+.14 sn, SI+DI
icin 2.99+.14 sn ve DI+SI iginse 2.99+.15 sn oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma
protokollerinin sprint performans 20 m degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
etkiye sahip oldugu tespit edildi (F @456= 7.718, p=.000). Sprint performans 20 m
degerleri agisindan hangi protokollerde farklilik oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan

Bonferroni analizi sonuglarina gore; SI+DI ile SI, SI+Dl ile DI ve son olarak DI+Sl ile
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DI 1sinma arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05). Bununla
birlikte farkli 1sinma protokollerinin sprint performans 20 m {izerine etkisi % 35.5
olarak bulundu. Katilimcilarin 30 m sprint kosundan elde edilen degerleri
incelendiginde IUE igin 4.44+.27 sn, Sl i¢in 4.40+.24 sn, DI igin 4.22+.19 sn, SI+DI
icin 4.3 +£21 sn ve DI+SI icinse 4.28+.23 sn oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma
protokollerinin sprint performans 30 m degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
etkiye sahip oldugu tespit edildi (F @56= 5.048, p=.002). Sprint performans 30 m
degerleri agisindan hangi protokollerde farklilik oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan
Bonferroni analizi sonuglarina goére; SI+DI ile DI ve DI+SI ile DI 1sinma arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05). Bununla birlikte farkli 1sinma

protokollerinin sprint performans 30 m tizerine etkisi %26.5 olarak bulundu.

Tablo 9. Katilimcilarin Isinma Protokolleri Agisindan Tekrarli Sprint Performansi Degerleri

Ismmgd .. Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 7.47 .29
TSP Sl 7.43 .25
(en iyi) DI 7.49 .37 1.099 .366 - %7.3
(sn) SI+Dl 7.43 .33
DI+SI 7.53 31
IUE 7.74 .24
TSP Sl 7.71 .30
(ortalama) DI 7.80 37 1.356 .261 - %8.8
(sn) SI+DI 7.72 35
DI+SI 7.83 .35
IUE 8.08 .32
TSP Sl 8.01 .37
(en kotii) DI 8.21 .63 .788 475 - %5.3
(sn) SI+DI 8.09 49
DI+SI 8.12 42
IUE 3.69 1.61
Sl 3,81 1.56
SPA p) 3,95 198 078 .989 - %.06
(%)
SI+DI 3,91 1.48
DI+SI 3,92 1.30
IUE 5327 51
Yorgunluk Sl 3707 .66
indeksi DI 5267 31 256  .905 - %1.8
(sn) SI+DlI 4913 44
DI+SI 5180 44

(TSP= Tekrarh Sprint Performansi; SPA= Sprint Performans Azalmasi; p<0.05%;
p<0.01**)

Tablo 7’ de galismaya katilan katilimcilarin 1sinma protokolleri agisindan tekrarli

sprint performansi en iyi degerleri incelendiginde IUE i¢in 7.47+.29 sn, Sl i¢in 7.43+.25
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sn, DI igin 7.49+.37 sn, SI+DlI i¢in 7.43+.33 sn ve DI+SI i¢inse 7.53+.31 sn oldugu
tespit edildi. Farkli 1sinma protokollerinin tekrarli sprint performansi (en iyi) degerleri
lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigi tespit edildi (F (4,56)=
1.099, p=.366). Katilimcilarin ortalama degerleri incelendiginde IUE igin 7.74+.24 sn,
Sl igin 7.71+.30 sn, DI i¢in 7.80+.37 sn, SI+DlI igin 7.72+.35 sn ve DI+SI i¢inse
7.83£.35 sn oldugu tespit edildi. Farkli 1snma protokollerinin tekrarli sprint
performans: (orta) degerleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip
olmadig1 tespit edildi (F @s6= 1356, p=.261). Katilimcilarin en kotii degerleri
incelendiginde IUE igin 8.08+.32 sn, Sl i¢in 8.01+.37 sn, DI i¢in 8.21+.63 sn, SI+Dl
icin 8.09+.49 sn ve DI+SI icinse 8.12+.42 sn oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma
protokollerinin tekrarli sprint performansit (en kotii) degerleri {izerinde istatistiksel
olarak anlamli bir etkiye sahip olmadig tespit edildi (F (456=.788, p=.475).
Katilimcilarin 1sinma protokolleri agisindan tekrarli sprint performansi azalma
degerleri IUE igin 3.69+1.61 sn, Sl i¢in 3,81+1.56 sn, DI i¢in 3.95 +£1.98 sn, SI+Dl igin
3.914+1.48 sn ve DI+SI i¢inse 3.92+1.30 sn oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma tekrarli
sprint performansi azalma degerleri tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip
olmadigi tespit edildi (F 456=.989, p= % 0.06). Yine katilimcilarin 1sinma protokolleri
acasindan tekrarli sprint performansi test sonucu yorgunluk indeks degerleri IUE igin
5327+.51, Sl i¢in 3707+.66, DI i¢in 5267+.31, SI+DI i¢in 4913+44 ve DI+SI iginse
5180+44 oldugu tespit edildi. Farkli 1stnma protokollerinin tekrarli sprint performansi
sonras1 yorgunluk indeks degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip

olmadig tespit edildi (F (456)= .256, p= % 905).

Tablo 10. Katilimcilarin Isinma Protokolleri Agisindan Tekrarli Sprint Performansi

Borg Degerleri
Isinma .. Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 14.80 1.26
Sl 15.20 1.26 3>1*
TSP Borg DI 16.13 1.06 6.725 .005 4>1* %71
SI+DI 16.40 .63 5>1*
DI+SI 16.00 .92

(p<0.05*; p<0.01**; TSP= Tekrarh Sprint Performansi)

Tablo 8’ de calismaya katilan katilimcilarin 1sinma protokolleri agisindan tekrarl
sprint performans: borg degerleri incelendiginde IUE igin 14.80+1.26 puan, Sl igin
15.20£1.26 puan, DI igin 16.13+£31.06 puan, SI+DlI i¢in 16.40+.63 puan ve DI+Sl iginse
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16.00+.92 puan oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma protokollerinin tekrarli sprint
performansi borg degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu
tespit edildi (F @se= 6.725, p=.005). Borg degerleri agisindan hangi protokollerde
farklilik oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan Bonferroni analizi sonuglarina gore;
Dl ile IUE, SI+DI ile IUE ve DI+SI ile IUE 1sinma arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edildi (p<0.05). Bununla birlikte farkli 1sinma protokollerinin tekrarl

sprint performansi borg tizerine etkisi % 71 olarak bulundu.

Tablo 11. Katilimcilarin Isinma Protokolleri Agisindan Tekrarli Sprint Performanst HR

Degerleri
Isima .. Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 111.40 13.68
TSP Sl 108.06 12.42
HRén DI 121.93 12.87 3.313  .017 - %19.1
(vuru/dk) SI+DI 114.53 14.16
DI+SlI 118.46 13.99
IUE 147.00 14.85
TSP Sl 151.60 7.95
HRorta DI 151.66 15.26 4175  .005 2>4%* %23
(vuru/dk) SI+DI 140.33 9.58
DI+SI 139.73 13.45
IUE 179.20 9.32
TSP Sl 175.66 8.51
HRson DI 174.26 9.11 .736 572 - %5
(vuru/dk) SI+DI 177.40 15.25
DI+SI 174.06 11.90

(TSP= Tekrarh Sprint Performansi; HR=Kalp Atim Hiz1; p<0.05*; p<0.01**)

Tablo 9’ da ¢alismaya katilan katilimeilarin 1sinma protokolleri agisindan tekrarli
sprint performanst HR 6n degerleri incelendiginde IUE i¢in 111.40+13.68 vuru/dk, Sl
icin 108.06+12.42 vuru/dk, DI igin 121.93+12.87 vuru/dk, SI+DI i¢in 114.53+14.16
vuru/dk ve DI+SI icinse 118.46+13.99 vuru/dk oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma
protokollerinin tekrarli sprint performansit HR 6n degerleri iizerinde istatistiksel olarak
anlamli bir etkiye sahip olmadig1 tespit edildi (F @s6= 3.313, p=.017). Katilimcilarin
HR ortalama degerleri incelendiginde IUE igin 147.00+14.85 wvuru/dk, Sl ig¢in
151.60+7.95 vuru/dk, DI i¢in 151.66+15.26 vuru/dk, SI+DI i¢in 140.334+9.58 vuru/dk
ve DI+SI iginse 139.73+13.45 wvuru/dk oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma
protokollerinin tekrarli sprint performanst HR ortalama degerleri iizerinde istatistiksel
olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edildi (F @s6= 4.175, p=.005). HR

ortalama degerleri agisindan hangi protokollerde farklilik oldugunu tespit etmek
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amaciyla yapilan Bonferroni analizi sonuglarma gore; SI ile SI+DI 1sinma arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05). Bununla birlikte farkli 1stnma
protokollerinin tekrarli sprint performanst HR ortalama tiizerine etkisi %23 olarak
bulundu ve son olarak calisma sonunda HR son degerleri incelendiginde IUE ig¢in
179.20+9.32 vuru/dk, Sl igin 175.66+8.51 vuru/dk, DI i¢in 174.26+9.11 vuru/dk, SI+DI
icin 177.40+15.25 vuru/dk ve DI+SI iginse 174.06+11.90 vuru/dk oldugu tespit edildi.
Farkli 1sinma protokollerinin tekrarli sprint performanst HR son degerleri lizerinde

istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadig tespit edildi (F (456=.736, p=.572).

Tablo 12. Katilimcilarin Isinma Protokolleri Acisindan Tekrarli Sprint Performansi

Laktat Degerleri
fsmma .. Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 8.28 2.94
TSP g 7.96 2.45
(SIB?]) DI 8.68 3.12 4.326 .064 - % 23.6
(mmol/L.) SI+DlI 6.70 .53
DI+SI 6.15 1.46

TSP= Tekrarh Sprint Performansi; La= Laktat; p<0.05*; p<0.01**
p p p

Tablo 10’ da c¢alismaya katilan katilimcilarin 1sinma protokolleri agisindan
tekrarli sprint performansi laktat degerleri incelendiginde IUE i¢in 8.284+2.94 mmol/L.,
Sl igin 7.96+2.45 mmol/L., DI i¢in 8.68+3.12 mmol/L., SI+DlI i¢in 6.70+.53 mmol/L.
ve DI+SI i¢inse 6.15+1.46 mmol/L. oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma protokollerinin
tekrarli sprint performansi laktat degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye

sahip olmadig: tespit edildi (F @456)= 4.326, p=.064).

Tablo 13. Katilimcilarin Isinma Protokolleri Agisindan Yo-Yo IR1 Kosu Mesafesi

Performans Degerleri

Isinma . Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 144266 45241
S| 149066  538.03

Y‘z;‘)"l DI 1704 66466 1954  .165 ; 912.2
SI+DI 1472 45234
DI+S| 1626.66  648.98

(p<0.05*; p<0.01**)

Tablo 11’ de calismaya katilan katilimcilarin Y0-Y0 IR1 kosu mesafesi

performans degerleri incelendiginde IUE igin 1442.66+452.41 m, Sl igin
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1490.66+£538.03 m, Dl i¢in 1704+664.66 m, SI+Dl i¢in 1472+452.34 m ve DI+Sl i¢inse
1626.66+648.98 m oldugu goriildi. Yo-Yo IR1 kosu mesafesi performans degerleri
acisindan farkli 1sinma protokollerinin elde edilen degerler {lizerinde istatistiksel olarak

anlaml1 bir etkisinin olmadig tespit edildi (F (456 = 1.954, p=.165).

Tablo 14. Katilimcilarin Isinma Protokolleri A¢isindan Yo-Yo IR1 Performans Borg

Degerleri
Isinma N Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 15.53 1.40
YoYo Sl 16.00 1.19
Borg DI 16.66 1.34 3.130 .022 - %18.3
SI+DlI 15.46 1.40
DI+SI 16.53 1.55

(IUE=Isinma uygulanmayan evre; SI=Statik Isinma; DI: Dinamik Isinma;
p<0.05*; p<0.01**)

Tablo 12’ de calismaya katilan katilimcilarin 1sinma protokolleri acisindan Yo-
Yo IR1 performans borg degerleri incelendiginde IUE igin 15.53+1.40 puan, Sl igin
16.00£1.19 puan, DI i¢in 16.64+1.34 puan, SI+DlI i¢in 15.46+1.40 puan ve DI+Sl iginse
16.53+1.55 puan oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma protokollerinin Yo-Yo IR1
performans borg degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu
tespit edildi (F (4,56= 3.130, p=.022). Bununla birlikte farkli istnma Yo-Yo IR1 borg

degerleri tizerine etkisi %18.3 olarak bulundu.

Tablo 15. Katilimcilarin Isinma Protokolleri A¢isindan Yo-Yo IR1 Performans Sonucu

V02maks Degerleri

Isima .. Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 48.51 3.80
Vv Sl 48.91 451
(m|0|§8a§k) DI 50.71 558 1958  .164 - %12.3
e SI+DI 48.76 3.79
DI+SI 50.06 5.45

VO2max=Maksimal Oksijen Miktari; p<0.05*; p<0.01**
) p p

Tablo 13’ de calismaya katilan katilimecilarin Yo-Yo IR1 performans sonucu
VO2maks degerleri incelendiginde IUE igin 48.51£3.80 ml.kg.dk, Sl i¢cin 48.914+4.51
ml.kg.dk, DI i¢in 50.71+5.58 ml.kg.dk, SI+DlI i¢in 48.76+3.79 ml.kg.dk ve DI+Sl i¢inse
50.0645.45 ml.kg.dk oldugu tespit edildi. (F @se= 1.958, p=.164). Farkli 1sinma
protokollerinin  Yo-Yo IR1 performans sonucunda VOzmas degerleri iizerinde

istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadig: tespit edildi (F (4,56= 1958, p=.164).
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Tablo 16. Katilimcilarin Isnma Protokolleri A¢isindan Y0-Y0 IR1 Performans HR Degerleri

{)s;:)ltrzltolﬁ Ortalama Ss F p Bonferroni ES
IUE 98.86 13.85 3>1*
.S 89.00  11.35 3>0%
HRon P 12086 1427 13133 .000 4>2% 0648.4
Vuru/dk ' ' ' ' '
SI+DI 111.66  20.32 5>2*
DI+SI 105.60  11.32 3>5*
IUE 17026 955
Hrort. S 158.06  20.22 1>4*
Vuradk D! 171.33 1042 6.097 .000 3>4* %30.3
SI+DlI 14993  16.95 5>4*
DI+SI 164.93  15.19
IUE 19220  8.09
R S| 189.80  7.65
Vurj%”k DI 19146 1197 631  .540 - %4.3
SI+DI 19113  6.16
DI+SI 186.53  19.10

(HR= Kalp Atim Hizi; p<0.05*; p<0.01**)

Tablo 14’ de ¢alismaya katilan katilimcilarin farkli 1sinma protokolleri agisindan
Yo-Yo IR1 performans oncesi HR 6n degerleri incelendiginde IUE igin 98.86+13.85
vuru/dk, Sl icin 89.00+11.35 vuru/dk, DI igin 120.86+14.27 vuru/dk, SI+DI ig¢in
111.66+20.32 vuru/dk ve DI+SI i¢inse 105.60+£11.32 vuru/dk oldugu tespit edildi.
Farkli 1sinma protokollerinin Y0-Yo IR1 performans 6ncesi HR 6n degerleri iizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir (F (s,56= 13.133,
p=.000). HR 6n degerleri agisindan hangi protokollerde farklilik oldugunu tespit etmek
amaciyla yapilan Bonferroni analizi sonuglarina gore; DI ile IUE, DI ile SI, SI+DI ile
SI, DI+SI ile SI ve son olarak DI ile DI+SI 1sinma arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edildi (p<<0.05). Bununla birlikte farkli 1sinma protokollerinin Yo-Yo IR1
performans o6ncesi HR 6n performansi iizerine etkisi %48.4 olarak bulundu. Yine
katilimcilarin HR ort. degerleri incelendiginde IUE i¢in 170.26+9.55 vuru/dk, Sl igin
158.06+20.22 vuru/dk, DI igin 171.33+10.42 vuru/dk, SI+Dl i¢in 149.93+16.95 vuru/dk
ve DI+SIl iginse 164.93+15.19 wvuru/dk oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma
protokollerinin Yo-Yo IR1 performans HR ort. degerleri tizerinde istatistiksel olarak
anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edildi (F 56= 6.097, p=.000). HR ort. degerleri
acisindan hangi protokollerde farklilik oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan
Bonferroni analizi sonuglarina gore; IUE ile SI+DI, DI ile SI+DI son olarak DI+SI ile
SI+DI 1sinma arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05).

Bununla birlikte farkli 1sinma protokollerinin Yo-Yo IR1 performans sonucunda HR
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ort. performansi iizerine etkisi %30.3 olarak bulundu ve son olarak katilimcilarin HR
son degerleri incelendiginde IUE icin 192.2048.09 vuru/dk, Sl i¢in 189.80+7.65
vuru/dk, DI i¢in 191.46+11.97 vuru/dk, SI+DI i¢in 191.13+6.16 vuru/dk ve DI+SI
iginse 186.53+19.10 vuru/dk oldugu tespit edildi. Farkli istnma protokollerinin Yo-Yo0
IR1 performans sonucunda HR son degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir

etkiye sahip olmadig tespit edilmistir (F 456= 631, p=.540).

Tablo 17. Katilimcilarin Isinma Protokolleri A¢isindan Yo-Yo IR1 Performans Laktat

Degerleri
Ismma Ortalama Ss F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE 8.20 261

La son = o o

2 Dl 6.60 154 5969 000  1>5% %299
) sI+DI 6.42 85
DI+SI 5.68 1.86

(La= Laktat; p<0.05*; p<0.01**)

Tablo 15° de ¢alismaya katilan katilimcilarin 1sinma protokolleri agisindan Yo-
Yo IR1 performans laktat degerleri incelendiginde IUE i¢in 8.204+2.61 mmol/L., Sl i¢in
6.59+2.07 mmol/L., DI i¢in 6.60+1.54 mmol/L., SI+DlI i¢in 6.42+.85 mmol/L.ve DI+SI
icinse 5.68+1.86 mmol/L. oldugu tespit edildi. Farkli 1sinma protokollerinin Yo-Yo IR1
performans sonrasi laktat degerleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip
oldugu tespit edildi. (F @se= 5.969, p=.000). Laktat degerleri agisindan hangi
protokollerde farklilik oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan Bonferroni analizi
sonuglarma gore; IUE ile DI+SI 1sinma arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edildi (p<0.05). Bununla birlikte farkli 1sinma protokollerinin Yo-Yo IR1

performans sonucunda laktat performansi tizerine etkisi %29.9 olarak bulundu.
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5. TARTISMA

Bu calisma farkli 1isinma protokollerinin bazi acrobik ve anaerobik motorik
testler Ttizerine etkisi incelendi. Calismada deneklere farkli giinlerde; 1sinma
uygulanmayan evre, statik 1sinma, dinamik 1sinma, statik+dinamik 1sinma ve
dinamik+isinma 1sinma yontemleri uygulanip aerobik ve anaerobik motorik test
Olgtimleri alinda.

Farkh Isinma Protokolleri Acisindan Otur Eris Esneklik Performansi

Bu c¢alismadan elde edilen sonuglar farkli 1sinma uygulamalarinin esneklik
performansi ilizerinde benzer etkilere sahip oldugunu gosterdi. SI, DI, SI+ DI ve DI+ ST’
nin IUE ye ek bir gelisim ya da azalmaya neden olmadig: belirlendi.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin otur eris esneklik performansini
etkilemedigi ile ilgili calismalar mevcuttur. Unick ve ark. ’nin yapmis olduklari
calismada yas ortalamasi 19.2 yil olan 16 bayan basketbolcuya 3 farkli giinde 3 ayr1 test
prosediirii uygulayarak otur eris esneklik performans degerlerini incelemislerdir.
Deneklere ii¢ farkli 1sinma protokolii uygulanmistir. Birinci 1sinma protokolii sadece
genel 1smmmayr icerirken, ikinci protokol quadriceps femoris, hamstring ve
gastrocnemius kas gruplarina yonelik 15 sn siireli 3 tekrarl statik germe egzersizleri;
iclinciisii ise ayni kas gruplarma 30 sn siireli balistik germe egzersizlerini i¢ermistir.
Calisma sonucunda balistik ve statik germe egzersizlerinin otur erig esneklik degerlerini
etkilemedigini bildirmislerdir (p>0,05). Unick ve arkadaslarinin yaptigi c¢alismanin
sonuglariyla bu ¢alismada ¢ikan sonuglar birbirine paralellik gostermektedir (63).

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin otur eris esneklik performansini
arttirdign ile ilgili galismalar mevcuttur. Ozkaptan, yapmis oldugu calismada yas
ortalamalar1 10.7+1.86 yil olan 235 erkek futbolcunun, farkli 1sinma germe
protokollerinin siirat performansina etkisini incelemeye calismistir. Calismada genel
1sinma uygulamasi sonrast 20 m siirat ve otur eris esneklik performanslari, genel 1sinma
sonrast 20 tekrarli dinamik germe ve devaminda 20 m siirat ve otur eris esneklik
performanslari, genel 1sinma sonrast 20 sn siire ile statik germe ve devaminda 20 m
siirat ve otur eris esneklik performanslari, genel 1sinma sonrasi 10 tekrarli dinamik
germe ve devaminda 20 m siirat ve otur eris esneklik performanslari ve son olarak genel
1sinma sonrast 10 sn siire ile statik germe ve devaminda 20 m siirat ve otur eris esneklik

performanslar1 dl¢iilmiistiir. Ozkaptan’m yaptig1 bu c¢alismada genel 1sinma 20 sn’ lik
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statik germeden sonra otur eris esneklik degerlerinin diger yontemlere gore istatistiksel
olarak daha iyi ¢iktigin1 tespit etmistir. On tekrarli olarak yapilan dinamik 1sinma ve 20
tekrarli olarak yapilan dinamik isinmalarin sonrasinda yapilan otur eris esneklik
degerleri, genel 1sinma sonrasi yapilan otur eris esneklik degerlerinden daha yiiksek
¢ikmistir (64). Ryan ve ark.nin, yapmis olduklar1 ¢alismada yas ortalamalar1 22.2+1.3
yil olan 22 erkek sporcunun Farkli hacimlerde ki dinamik gerilmenin dikey si¢grama
performansi, esneklik ve kas dayanmikliligi lizerindeki akut etkilerini incelemislerdir.
Sonug olarak otur eris esneklik degerleri her kosulda (p< 0.01) artis gostermistir (65).
Coknaz ve ark., yapmis olduklar1 ¢aligmada yas ortalamalari 11.81£1.4 yil olan 11
artistik cimnastik¢inin farkli germe siirelerinin performansa etkisini incelemislerdir.
Calisma sonucunda 15sn siireyle 10 tekrarl yapilan germe egzersizlerinin 30 sn siireyle
5 tekrarh statik germe egzersizi yapanlara ve hi¢ germe yapmayanlara gore otur eris
esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artislara neden oldugunu tespit
etmislerdir (66). Bandy ve ark.nin, yapmis olduklar1 ¢alismada yaslari 21 ile 39 arasinda
degisen 93 denegin (61 erkek-32 bayan), stres gerilmesinin zaman ve frekansinin
hamstring kaslarinin esnekligi tizerine etkisini incelemisleridir. Sonug olarak 30-60 sn
arast yapilan statik germe egzersizlerinin esnekligi daha fazla gelistirmedigini
belirtmislerdir (67).

Farkh Isinma Protokolleri Acisindan Dikey Sicrama Performansi

Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar farkli 1sinma uygulamalarinin dikey sigrama
performansi lizerinde benzer etkilere sahip oldugunu gosterdi. SI, DI, SI+ DI ve DI+ ST’
nin [UE ye ek bir gelisim ya da azalmaya neden olmadig belirlendi.

Atak ve Hazir, yaptiklar1 ¢aligmada birinci ve ikinci lig kuliiplerinde voleybol
Oynayan yas ortalamalar1 20,38+2,45 olan 14 kadin voleybolcuya statik ve dinamik
1sinma yontemi uygulayip sigramalarmi Slgmiistiir. Olglimler sonrasinda dinamik
1sinmayla statik 1sinma arasinda istatistiksel anlamda fark bulamadiklarim1 ve statik
germe igeren 1sinma protokollerinin sigrama performansina olumsuz etkisinin ¢ok agik
olmadigini rapor etmislerdir (68). Atak ve Hazir’in yaptigi ¢alismanin sonuglariyla bu
calismada ¢ikan sonuglar birbirine paralellik gostermektedir.

Demirci, statik germe ve dinamik agirlikli 1sinmanin sigrama performansina
etkisi adli ¢aligmasinda yas ortalamasi 22,2+2,09 olan 20 erkek sporcuya statik ve
dinamik 1sinma yontemlerinden sonra aktif sigrama, skuat sicrama ve 30 sn ¢oklu
sicrama testi yapmistir. Olgiimler sonrasinda elde edilen bulgulara gore; statik germe ve

dinamik agirlikli 1sinma protokollerinin, sigrama performansina olan etkisi {izerine
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istatistiksel agidan anlamli bir fark bulamamistir (69). Demirci’nin ¢alismasiyla bu
caligmanin sonuglart birbirine benzerlik gostermektedir. Dalrymple ve ark. yaptiklari
calismada yas ortalamasi 19.5£1.1 yil, boy uzunlugu 1.71+0.06 m ve viicut agirlig
71.3+£8.53 kg olan 12 bayan voleybolcu lizerinde yaptiklar1 arastirmada; statik germe,
dinamik germe ve germe icermeyen uygulamanin dikey sigrama performansi iizerinde
farkli etkilerinin olmadigini belirtmektedir (70). Dalrymple ve arkadaslar’ nin ¢aligma
ile bu ¢alisma sonuglar1 da birbirine benzerlik gostermektedir. Yaptigimiz ¢alismada
benzer sonucglar bulunmus olup, bunun nedeni ise dinamik egzersizlerden sonra kaslarin
1sinip, kas sertliginin azalmasi ve kaslar arast uyumun artmasi sebep olarak
gosterilebilir. Yaptigimiz ¢alismanin sonuglarina gore, dikey si¢grama performansinin
gelisim gostermesi agisindan dinamik egzersiz uygulamalarinin yararli olabilecegi
belirtilmektedir.

Literatiirde bazi 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansini arttirdigr ile
ilgili ¢aligmalar mevcuttur. Andrejic’ in yaptigi ¢aligmada yas ortalamasi 13.6+0.5 yas,
boy uzunlugu 174.7£7.5 m, viicut agirhg 60+8.4 kg, BMI 19.6+1.6 ve basketbol
tecriibesi 2.5+0.5 yil olan 23 erkek basketbol oyuncusu iizerinde yaptigi arastirmada
farkli 1sinma protokollerinin otur eris esneklik ve dikey sigrama performansini
belirlemeye ¢aligmistir. Dinamik 1sinma protokollerinin, statik germe kosullarina gore
onemli Olclide daha biiyiik bir sigrama performans: gosterdigini belirtmistir. Dinamik
egzersizler sonrasi yapilan dikey sigrama performansi, statik germe performansi sonrast
yapilan sigramayla kiyaslandiginda performans belirgin olarak daha fazla dlgiilmiistiir.
Germe oOncesi dinamiginin etkilerinin artirilmast  performansint  agiklamada
noromiiskiiler mekanizmalar da ileri tetkik gerektirdigini belirtmiglerdir (71). Gelen’ in
yaptig1 calismada yas ortalamalar1 21.6+£2.1 wyil, boylar1 172.1+£7.7cm. ve viicut
agirliklar1 62.7+8.1 kg. olan 56 Beden Egitimi ve Spor boliimii 6grencisinde statik ve
dinamik 1sinma egzersizlerinin dikey sigrama performansina olan akut etkisini
dlemiistiir. Olglimler sonucunda, statik germenin 1sinmanin igine katildiginda dikey
sicrama performansinda belirgin diisiis olmasma karsin, dinamik tipte 1sinma
egzersizleri ile bu performanslarda artis olmasidir (72). Yine buna benzer olarak Aydin’
m yapmis oldugu ¢alismada, yas ortalamalar1 23.26+1.76 yil olan 21 futbolcunun, iki
farkli germe tekniginin dikey sicrama performanst ve EMG degerleri lizerine akut
etkilerini incelemistir. Calisma sonucunda statik germe c¢aligmalarinin dikey sigrama

performansini olumlu yonde arttirdigini tespit etmistir (73).
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Literatiirde bazi 1sinma protokollerinin dikey sicrama performansini azalttig: ile
ilgili ¢aligmalar da mevcuttur, Faigenbaum ve ark.’nin yaptiklari calismada yas
ortalamalar1 11.3+0.7 yi1l, boy uzunlugu 147.1+£8.9 cm ve viicut agirligr 39.2+7.7 olan
60 bireyin (27 kiz-33 erkek) ayr1 giinlerde 3 degisik 1sinma protokolii uygulayip dikey
sigrama performanslarini  6l¢miislerdir. Birinci protokolde bes dk ylirime ve alt
ekstremite kas gruplarina yonelik 15 sn siireli 6 farkli germe egzersizinden olusan bes
dk statik germe, ikinci protokolde 10 dk orta yogunluktan siddetliye dogru artan 10
dinamik egzersiz, tiglincii protokolde 10 dk dinamik egzersiz (ikinci protokol gibi) ve 3
drop sigrama uygulamislardir. Sonug olarak diger protokollerle karsilastirildiginda statik
germe protokoliinde dikey sigrama performansinda azalmanin oldugunu bildirmislerdir
(74). McNeal ve Sands’ m, yaptiklari galismada yas ortalamalari 13.3+£2.6 yil, boy
uzunlugu 149.2+11.8 cm. ve viicut agirlignr 44.0+11.9 olan 13 kadin cimnastik¢ide
uygulanan statik germenin performanst % 9.6 oraninda azalttigini tespit etmislerdir
(75).

Farkh Isinma Protokolleri A¢isindan T-Line Agility Ceviklik Performansi

Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar farkli 1sinma uygulamalarinin T-Line Agility
Ceviklik performansi iizerinde benzer etkilere sahip oldugunu gosterdi. SI, DI, SI+ DI
ve DI+ SI’ nin IUE ye ek bir gelisim ya da azalmaya neden olmadig: belirlendi.

Little ve Williams® m, yaptiklar1 calismada Ingiltere Premier Liginden 18
profesyonel futbolcunun yiiksek hizli motor kapasiteleri iizerinde 1smnma sirasinda
diferansiyel germe protokollerinin etkilerini 6l¢mistiir. Bu ¢alisma sonunda ¢ikan
sonug, statik germe egzersizlerin ¢eviklik performansinda bir degisime neden
olmadigini saptamislardir (76). Little ve Williams’ i yaptig1 ¢aligmanin sonuglariyla bu
calismada c¢ikan sonuclar birbirine paralellik gostermektedir. McMillan ve ark.” nin,
yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamalar1 20.2+1.2 yil, boy uzunlugu 182.4+6.6 ve viicut
agirhigr 88.8+9.0 kg olan 16 erkek ve 20.4+1.5 yil, boy uzunlugu 1.67.1£67.9 ve viicut
agirhigr 64.0+7.8 kg olan 14 bayan denek iizerinde dinamik ve statik 1sitnmanin gii¢ ve
ceviklik performans: iizerine etkisini dlgmiistiir. Olciimler sonrasinda statik germe
egzersizlerinin g¢eviklik performansimi degistirmedigini bildirmislerdir (77). McMillan
ve arkadaglarimin yaptigi calismanin sonuclariyla bu c¢alismamizda c¢ikan sonuglar
birbirine benzerlik gostermektedir.

Calismamizdan farkli olarak literatiirde bazi 1sinma protokollerinin ¢eviklik
performansini azalttig1 ile ilgili calismalar da mevcuttur. Unlii’ niin, yaptig1 calismada

ilkogretim okulu 5. smifta 6grenim goren yas ortalamast 11,7+0,1 yil, boy uzunlugu
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146,0 £ 6,5 cm, viicut agirligi 38,049,5 kg olan 50 erkek ve yas ortalamasi 11,7+0,1 yil,
boy uzunlugu 145,5+6,4 cm, viicut agirligi 36,6+6,6 kg olan 52 kiz 6grencinin, kombine
edilmis 1sinma uygulamalarinin anaerobik gii¢ performansina akut etkilerini
incelemistir. Sonu¢ olarak; 4 farkli 1sinma uygulamasimin yapildigi anaerobik giic
performansina (zig-zag geviklik, uzun atlama, dikey sigrama, 20 m siirat) olan akut
etkilerini degerlendirmek amaciyla yapmis oldugu calismasinda uygulanan i1sinma
protokollerinin ¢eviklik performansi iizerinde her iki cinste de anlamli farklilik oldugu
bulunmustur. Bu ¢alismaya gore deneklere uygulanan genel 1sinmanin devaminda 15 sn
stire ile statik germe uygulamalar1 ¢eviklik performansini negatif yonde etkiledigini
belirtmistir (78).

Calismamizdan farkli olarak literatiirde bazi 1sinma protokollerinin ¢eviklik
performansimi arttirdigr ile ilgili ¢calismalar da mevcuttur. Kurt ve Firtin® i yapmis
olduklar1 ¢alismada yas ortalamalar1 yas 25.3 + 4.3 yil vell.1+2.2 yil tecriibeye sahip
olan 20 profesyonel futbolcu iizerinde yapmis oldugu dinamik ve statik germe
egzersizlerinin; otur eris esneklik, ¢eviklik ve anaerobik performans tizerindeki akut
etkilerini 6l¢miistiir. Calisma sonucunda; aerobik kosu sonrasi yapilan statik germenin
ceviklik performansini arttirdigint belirlenmistir (79). Ancak fizyolojik agidan, kas
tendon sistemindeki uzunluk artisi ve kas gerginligindeki azalma ile (80, 81), statik
germenin bir sonucu olarak kasin tendonundaki biyomekaniksel degisim sonucu kasin
daha esnek hale geldigi ve dolayli olarak gii¢ tiretim hizin1 azaltip kas aktivasyonunda
gecikmelere neden oldugu belirtilmektedir (82).

Farkh Isinma Protokolleri A¢isindan Sprint Performansi (30 m)

Bu calisgmadan elde edilen sonuglar farkli 1sinma uygulamalarinin Sprint
performansi iizerinde benzer etkilere sahip olmadigin1 gosterdi. SI, DI, SI+ DI ve DI+
ST’ nin IUE den farkli gelisim ya da ye artigsa neden oldugu belirlendi.

Unlii’ niin, yapmis oldugu ¢alismada kombine edilmis 1sinma uygulamalarinin
anaerobik gii¢ performansina akut etkilerini; ilkdgretim okulu 5. sinifta 6grenim goéren
yas ortalamasi 11,7+0,1 yil, boy uzunlugu 146,0+6,5 cm, viicut agirhig 38,0+£9,5 kg
olan 50 erkek ve yas ortalamasi 11,7+0,1 y1l, boy uzunlugu 145,5+6,4 cm, viicut agirlig
36,6+6,6 kg olan 52 kiz Ogrenciye; diisiik yogunluklu aerobik egzersizi (jogging)
sonrasi 15 sn siireli statik germe, 15 m boyunca dinamik tipte egzersiz, kombine edilmis
statik germe ve dinamik tipte egzersiz ve sadece diisiik yogunluklu aerobik egzersiz (hig
germe yada dinamik tipte egzersiz olmadan) uygulanmistir. Uygulama sonrasi ¢ocuklar,

her bir 1sinma sonrasinda zig-zag ceviklik, uzun atlama, dikey sigrama ve 20 m siirat
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testini  gerceklestirmislerdir. Cocuklara uygulanan 15 m dinamik egzersiz
uygulamalarinin 20 m siirat kosusu, dikey si¢crama, ¢eviklik ve uzun atlama
performansini pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir (78). Unlii’ niin yaptig1 calismanin
sonuglariyla bu ¢calismada ¢ikan sonuglar birbirine paralellik gostermektedir.

Alikhajeh ve ark.” nin yapmis oldugu calismada yaglar1 14-16 arasinda olan 20
erkek elit futbol oyuncusunun segilen motor performans oOlgiimleri farkli 1sinma
protokolleri agisindan incelenmistir. Statik, dinamik ve 1sinma uygulamasinin olmadigi
germe egzersizleri ile 20 m. doruk stiratlerini 6lgmeyi amacglamislardir. Calisma
sonunda, en iyi sonucun dinamik 1sinma protokoliinde oldugu belirtilmistir (83). Bu
baglamda sprint performansi lizerinde farkli 1stnma protokollerinin etkisi agisindan elde
edilen bulgular ile literatiir sonuglarinin benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Diger bir arastirmada Fletcher ve Jones’ in yaptiklari ¢alismada, yas ortalamalari
23+8.4 yil, boy uzunluklar1 181+8 cm ve viicut agirliklart 86.5+14.4 olan 97 farkli
isinma protokollerinin antrenmanli rugby oyuncularinda 20 m sprint performansi
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Calisma sonunda, siirat basarimi 6ncesinde yapilan
statik germenin sporcunun verim giiciinii diistirdiigiinii bunun aksine dinamik germenin
stirat performansini gelistirdigi belirtilmistir (7). Fletcher ve Jones’ in yapmis oldugu
caligma ile literatiir sonuglarinin benzerlik gosterdigi sdylenebilir. Bu tez ¢calismasindaki
statik germenin sebep oldugu siirat performansindaki disiikliiglin, ndéromiiskiiler
sebeplerden kaynaklandig: diistintilebilir.

Saoulidis ve ark.” nin yapmis olduklar1 ¢caligmada sag elini kullanan 19-25 yas
arasi elit hentbolcunun, kisa pasif ve dinamik 1sinmanin 20m sprint performansi tizerine
akut etkisini incelemislerdir. Hentbolcularda kasta agr1 olusturmayacak siddette
yaptirdiklar1 statik germe egzersizlerinin 20 m siirat performansimi etkilemedigi
saptamiglardir (84). Knudson ve ark., 83 tenis oyuncusu iizerine yapmis oldugu
caligmada tenis sporunun siirat performans iizerine akut etkisini incelemistir. Calisma
sonunda statik germe egzersizlerini siirat performansini degistirmedigini tespit
etmiglerdir (85). Bununla birlikte arastirma sonucunda statik germenin sprint
performansi iizerinde pozitif etki yapmamasinin mantikli bir agiklmasi olarak, statik
germe sonucu meydana gelen kas-tendon {initesindeki degisimlerden kaynaklandig
distiniilmektedir (86). Ayrica statik germe ile kas gerimindeki artisin performans
degerlerini diiglirdiigli dusiiniilmektedir. Germenin etkisi ile degisen kas katiligi
performans diisiislerini agiklar niteliktedir. Sonug¢ olarak kasin gerilme siirelerinin

artmasi ile performansta bozulmalar olmaktadir denebilir.
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Farkh Isinma Protokolleri A¢isindan Tekrarh Sprint Performansi

Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar farkli 1sinma uygulamalarinin tekararli sprint
performansi ilizerinde benzer etkilere sahip oldugunu gosterdi. SI, DI, SI+ DI ve DI+ ST’
nin IUE ye ek bir gelisim ya da azalmaya neden olmadigi belirlendi.

Mujika ve ark. yaptiklar1 ¢alismada yaslar1 17+1.6 50 bayan ve yaslar1 24+3.4
olan 134 erkek elit futbolcu da tekrarli sprint performans yetenegii ve kan laktat
degerlerini arastirmislardir ve en iyl sprint zamani ile kan laktat degerleri
konsantrasyonu arasinda yiiksek seviyede pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulmuslardir (r=0,78, p=0,001) (87). Literatiir Ornekleri incelendiginde
arastirmada elde dilen bulgularin benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Mendez, Hamer
ve Bishop yaptiklari ¢calismada yas ortalamasi 19.8+0.7 yil, boy uzunlugu 1.84+0.06 cm
ve viicut agirligr 81.4+8.6 kg olan aktif spor yapan 8 erkek sporcunun, anaerobik gii¢
kapasitesini, maksimum anaerobik giiclinii ve tekrarli sprint testi sirasinda olusan
yorgunluk arasindaki iliskiyi belirlemeye calismislardir. Maksimum ve ortalama giic
degerleri 6 sn’ lik devrelerle dl¢iilmiistiir. Anaerobik gii¢ kapasitesini belirlemek icin ise
6 sn’ lik bisiklet sprintleri dort farkli zamanda ve en az 1 giin arayla Ol¢lilmiistiir.
Tekrarl1 sprint performansini 6lgmek igin ise, sporcular standart 1sinma ve 4 dk bisiklet
egzersizinden sonra 30s dinlenmelerle, 10x6 sn’ lik sprintler yapmislardir. Bu g¢alisma
sonucun da sporculardan en yiiksek anaerobik gii¢ kapasitesine sahip olanlarin 10x6 sn
sprint boyunca daha fazla gii¢ kaybina ugradiklar1 saptanmistir (88). Yiiksek anaerobik
giic degerlerine sahip sporcularin mevcut enerji depolarin1 daha ¢abuk tiiketeceklerini
ve tekrarli sprintlerde daha cabuk gii¢ kaybedecekleri saptamak miimkiindiir. Bu
calisma bulgularindan elde edilen 0-10m ve 0-20m PDY ile MG ve RMG arasinda
negatif yonlii iliskinin saptanmasi bu durumun agiklayicisi olabilir. Little ve ark.” Nin
yaptiklari ¢aligmada; Ingiliz Futbol Liginde oynayan ve yaslar1 18-36 arasinda olan 106
erkek futbolcuda, tekrarli sprint performansin fizyolojik etkileri arastirmislardir. Bu
calismada futbol karsilagmasi sirasinda tekrarli sprint performansinin yorgunlugu nasil
azaltacag yoniinde degerlendirmeler yapilmistir. Calismaya katilan futbolcularin kalp
atim hizlari, laktik asit diizeyleri ve algilanan zorluk dereceleri 4 farkli sprint testiyle
Olclilmeye calisilmistir. Bu protokoller; 15x40m 1:6 dinlenme oraniyla, 15x40m 1:4
dinlenme oraniyla, 40x15m 1:6 dinlenme oraniyla ve son olarak 40x15m 1:4 dinlenme
oraniyla uygulanmistir. Sonug olarak, 15 m’ lik kosularda en diisiik yorgunluk indeksi
tespit edilmistir (89). Her iki sprint testinde de sprint uzunlugu ve dinlenme orani

yorgunluk indeksini etkiledigi goriilmiistiir, 15 m’ lik kosularda 40 m’ lik kosulara
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oranla daha fazla yorgunluk indeksi belirlenmistir. Castagna ve ark.” nin yaptiklar
calismada yas ortalamalar1 16.8+ 1.2 yil, boy uzunluklar1 181.3+£5.7 ve viicut agirliklar
73+10 olan 19 gen¢ Italyan futbolcunun tekrarli sprint ve maxVO2 degerleri
incelenmistir. Sporculara; 7x30 m tekrarli sprint ve 20 sn. aktive dinlenme aralig1 ile
VO2max’ iyi belirlemek icinde K4b2 gaz analizorii testleri uygulanmistir. Yapilan
calisma sonucunda sprint dereceleri (r=0,40, p=0,12) ve toplam sprint zamanlarinda
(r=0,29, p=0,26). anlamli fark bulunmamistir. VO2max degerleri ile yorgunluk indeksi
acisindan (r=077, p=0,02) futbolcular arasinda anlamli fark bulunmustur (25). Aziz ve
ark.” nin yapmis olduklar1 ¢alismada 37 geng elit futbolcuda, maksimal aerobik kapasite
ve aerobik dayaniklilik performans: ile tekrarli sprint yetenegi testleri arasindaki iliski
incelenmistir. Katilimeilar yirmi sn dinlenme araligi ile 6x20 m tekrarli sprint testini
uygulamiglardir. Calisma sonucunda tekrarli sprint test sonuglari ile VO2maks ve
acrobik dayaniklilik performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmamuistir (90). Bangsbo’ ya gore toparlanma esnasinda doku oksijen depolarinin
yeniden doldurulmasi olduk¢a 6nemlidir (91). Ciinkii kreatin fosfatin sentezi, laktat
metabolizmast ve tekrarli sprint egzersizlerinden sonraki yorgunlugun nedeni sayilan
birikmis hiicre i¢i inorganik fosfatin uzaklastirilmast gibi islemler vasitasiyla
homeostasisin devam ettirilmesi i¢in yiiksek diizeylerde oksijen alimina ihtiyag vardir.

Farkli 1sinma protkollerinin TSP performansi {lizerinde anlamli bir etkiye sahip
olmamasi tekrarli sprint sonrasinda metabolizmanin yapilan ise aligmasi ve sonraki
sprintlerde ise viicudun belirli bir 1sinmaya maruz kalmasi sonucu ortalama zaman ve
performans diisiis yiizdesi gibi test sonuclarinin birbirlerine benzer goériilmesine neden
olmaktadir seklinde agiklanabilir. Bu diisiinceyi destekler nitelikte aragtirmada sprint
performansi acisindan farkli 1sinma protkollerinin anlamli bir etkiye sahip oldugu
sOylenebilir.

Farkh Isinma Protokolleri Acisindan Y0-Y0 IR1 Performansi

Bu calismadan elde edilen sonuglar farkli 1sinma uygulamalarimin Yo-Yo IR1
performansi tizerinde benzer etkilere sahip oldugunu gosterdi. SI, DI, SI+ DI ve DI+ ST’
nin IUE ye ek bir gelisim ya da azalmaya neden olmadig belirlendi.

Literatiirde yapilan caligmalara bakildiginda Yo-Yo IRT1 testinde yapilan spor
dallarinda kii¢iik yasta olan veya elit olmayan sporculara yapildig: goriilmektedir (94).
Yo-Yo IR1 yapildiktan sonra ortaya ¢ikan en 6nemli deger sporcunun test sirasinda kat
ettigi mesafedir, bu mesafe bize sporcu ile ilgili saglikli bilgi verebilmektedir. Test

sirasinda kat edilen mesafe ile maksimum oksijen tiikketimini belirlemek miimkiindiir.
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Belirlenen formiilde yerine konarak maksimum oksijen tiiketimi bulunur. Testin
yaptlma donemi, sporcunun yapmis oldugu brans ¢esidi, sporcunun durumu
(profesyonel veya amator), gibi degiskenlerinde test performanslarimi dogrudan
etkileyecegi gozden kagirilmamalidir.

Literatiirde Yo0-Yo IR1 testleriyle ilgili yapilmis birgok caligma g¢ogunlukla
aerobik gilicii (VO2maks) degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Yo-Yo IR testleri ile
VO2max arasindaki iliski dagmik bir goriintii sergilemektedir. Leger ve ark.' nin yapmus
olduklar1 ¢alismada yaslar1 8-19 yas arast 188 ¢ocukta aerobik zindelik i¢in ¢ok
kademeli Yo-Yo IR1 performanslari incelenmistir. Sonugta VOomax ile Y0-Yo IR1
performansi arasinda (r=0.71) iligki tespit edilmistir (92). Bangsbo ve ark. ‘nin 141
denegin katilmiyla yaptiklar1 ¢alismada Yo-Yo Aralikli Toparlanma testi performansi
ve VOomax arasinda anlamli bir iliski (r = 0.70) (p<0.05) bulunmustur (p<0.05). Bu
yapilan calismalarin sonuglari ile yapmis oldugumuz calisma sonuglart benzerlik
gostermektedir (93).

Denek grubunu olusturan sporcularin yaslart ve durumlarindan dolayr denek
grubundaki  performans degerlerinin  birbirlerine  yakin  sonuglar  verdigini
distiniilmektedir. Yapmis oldugumuz c¢alismada DI sonucunda daha iyi sonuglar

alindig1 goriilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma sonucunda literatiir i¢in bazi onemli sonuglar elde edilmistir. Elde
edilen bu sonuglar 1s18inda beden egitimi ve spor bilimcilerine, antrendrlere ve
sporculara pratikte uygulayabilecekleri degerli bulgular elde edilmistir. Bunlar;

» Ceviklik ve sprint performansi Oncesi dinamik i1smnmanin performans
sonuglarina olumlu etki yaptigi, bu sebeple patlayici kuvvet gerektiren motor
performanslari dncesi tercih edilmesi 6nerilmektedir.

» Katilimcilarin maksimal oksijen tiiketim degerleri agisindan kombine
uygulanan 1sinma protokollerinde SI+DI ile DI+SI arasinda DI+SI lehine elde
edilen bulgularin, aerobik egzersiz 6ncesi tercih edilen protokoller agisindan
onemli bir veri sagladigi diisiiniilmektedir.

» Sporcularin sakatlanma riskinin ortadan kaldirilmasi ve ayni zamanda
anaerobik metabolizma igeren motor performanslar Oncesi lst diizey
performans degerlerine ulagabilmeleri agisindan dinamik germe protokoliinii
uygulamalari 6nerilmektedir.

» Aragtirma statik germe protokoliinde uygulanan 30 sn siirenin diginda statik
germe acisindan farkli siirelerde yapilan germelerin incelemesi ile hangi
statik germe siiresinin performansi optimum diizeyde etkilediginin tespit
edilmesine katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

» Isinma protokollerinin farkli katilimc1 gruplarinda karsilagtirilarak elde edilen

bulgularin katilimcilar acisindan detayl bilgiler saglayacag: diisiintilmektedir.
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EK 2. KATILIMCI DEGERLENDIiRME FORMU

Adi

Soyadi

Dogum Tarihi

Telefon

1-OLCUM: BOY-VUCUT AGIRLIGI OLCUMU

Boy (cm) Viicut Agirligi (Kg)
1 Deneme
2 Deneme
2-OLCUM: DERI KIVRIM KALINLIGI OLCUMLERI
TRISEPS SUPRAILIAK SCAPULA KALF UYLUK
PEKTORAL | ABDOMINAL

3-OLCUM: BiYOMOTOR TEST DEGELERI

YO YO IR1 KAT EDILEN MESAFE (m)

1. Deneme

2. Deneme 3. Deneme

Dikey Sigrama Testi

Otur Eris Esneklik Testi

Sprint Performans (30 m) Testi

T-Line Agility Ceviklik Testi

Tekrarli Sprint Testi
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EK 3. BILGILENDIRILMIiS GONULLU FORMU

Bu katildiginiz ¢aligma bilimsel bir arastirma olup, aragtirmanin adi; “Farkl

Isinma Protokollerinin Bazi Aerobik ve Anaerobik Motorik Testler Uzerine Etkisi” dir.

Arastirmanin amaci; “Farkli Isinma Protokollerinin Bazi Aecrobik Ve Anaerobik

Motorik Testler Uzerine Etkisi” nin belirlenmesidir

Bu aragtirmada size bazi testler uygulanacaktir.

Bunlar:

v Goniillii arastirma protokoliine baslamadan once boy ve Kilo tespiti;

Arastirmada her bir katilimcinin viicut agirliklar1 hassaslik derecesi 0.1 kg olan
elektronik baskiil ve boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre

(SECA, Almanya) ile degerlendirilecektir.

v' Beden Kiitle indeksinin (VKI) tespit edilmesi;

Katilimeilarin VKI degerleri, biyoelektriksel impedans cihaz ile ¢iplak ayakla

cihazin {lizerine ¢ikmalar1 yoluyla hesaplanacaktir.

v' Kalp Atim Sayisimin Olgiilmesi;

Periferik nabiz alma iglemi ile tespit edilecektir.

Sfigmomanometre ile 6l¢iim 6ncesindeki 30 dk’ lik siire iginde kisinin sigara,
cay veya kahve igmemis; kafein almamis ve tercihen yemek yememis olmasi,
Koldan 6l¢iim yapan cihaz ile hasta sessiz bir alanda en az 5 dk istirahat ettikten
sonra Ol¢lime baslanacaktir.

T-Line Agility Ceviklik Testi Ol¢iimii Olgiilmesi;

Deneklerin yorgunluk diizeyini 6lmek i¢in Laktak Test Seridiyle olciilecektir.
Laktik Asit Olciilmesi;

Cevikligin dlgtilmesi i¢in T-Line Agility Ceviklik Kosu Testi kullanilmistir
Dikey Sicrama Testi Olciimii;

Bir kuvvet platformu iizerinde bacak fleksiyon ve eller belde (SJ), bacak
ekstensiyon ve eller belde (CMJ), bacak ekstensiyon ve eller serbest (CMJa)
sigrama denemeleri uygulanacaktir (SmartJump, Fusion Ekipmani, Avusturalya)
Sprint Performans Testi Olciimii;

30 m siirat testi 2 kapili fotosel kullanarak oOlgiilecektir (Smart Speed, Fusion
Ekipmani, Avusturalya).
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v' Otur Eris Esneklik Testi Ol¢iimii;

e Deneklerin otur eris esneklik performans olgliimleri sehpasi (uzunluk 35 cm,
geniglik 45 cm, yikseklik 32 cm.) kullanilarak otur-uzan testi ile
gerceklestirilecektir.

v YoYo Arahikh Toparlanma (YoYo IR1) Testi Ol¢iimii;

e Katilimcilarin YoYo IR1 testleri, baglangigta 5 m aralikli iki koni ve 2. koni ile
3. arasinda 20 m mesafenin oldugu bir parkur icerisinde gergeklestirilecektir.

v' Tekrarh Sprint Testi Ol¢iimii;

e Tekrarli Sprint Yetenegi testi Wadley ve Le Rossignol (1998)’un gelistirdigi test
protokoliine gore uygulanacaktir.

e Bu protokole gore katilimeilar 8x20 m’ lik tekrarl sprint testine katilacaklardir.
Bu aragtirma ile ilgili kisisel bilgilerin sorumlulugu size aittir. Baska herhangi

bir yasal sorumlulugunuz veya zorunluluk bulunmamaktadir.

Bu arastirmada sizin i¢in higbir tehlikesi ve rahatsizlik veren sonuglari olmayan

bazi basit uygulamalar yapilacaktir.

Arastirma esnasinda ortaya ¢ikan masraflar tamamen destekleyici ve sorumlu

arastirmaci Yal¢cin AYDIN tarafindan karsilanacaktir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engelller duruma yol agmayacaktir.
Aragtirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan uygulama semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz vb. nedenlerle sizi

arastirmadan ¢ikarabilir.

Aragtirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan ¢ekilmeniz
ya da arastirict tarafindan ¢ikartilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse
bilimsel amagla kullanilabilecektir. Size ait tiim kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve
aragtirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak aragtirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde

bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabilirsiniz.

Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu

durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir.
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Arastirma hakkinda ek bilgiler almak icin ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir
sorun ya da istenmeyen sonuglart bildirmek icin giiniin 24 saatinde 0 422 377 46 61
(115) ve 0532 486 45 59 no.lu telefonlardan Yal¢in AYDIN’ a ulasabilirsiniz.

Goniilliiler oOlgiimler sirasinda arastirmayr birakmak istemeleri ve Ol¢liim

sirasinda herhangi bir sorunla karsilasmasi durumunda arastirmadan ¢ikarilacaktir.
Aragtirmaya tahmini 15 kisinin katilmas1 planlanmaktadir.
Cahsmaya Katilma Onayzi:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular
aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem i¢in
bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gézden gecirilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve sz
konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski
olmaksizin kendi istegim ile katildigimi ve istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz
olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. Bundan dolayr s6z konusu arastirmaya,

hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum.

Goniilliiniin, Aciklamalar1 yapan
Arastirmacinin,

Adi-Soyadu: Adi-Soyad:  : Yal¢in AYDIN

Adresi: Adresi : Inénii Universitesi Beden

Egitimi ve Spor ABD
Tel.-Faks: Tel: : 0532 486 45 59
Tarih ve Imza: ..../..../ 2017 Tarih ve imza : ..../..../ 2017
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EK 4. BILIMSEL ARASTIRMA PRROJE ONAY FORMU

Ek-4

INONU UNIVERSITESI BILIMSEL ARASTIRMA PROJELERI KOORDINASYON BiriMi
' PROJE SOZLESMESI FORMU

}/—)Eﬂcé? L

TARAFLAR

inonii,  Iniversitesi ,BAPKB; adina BAPKB komisyon Baskami ile Proje  Yuriitiiciisii
\?N) ‘JS»A,QS‘..../r./‘).&....-5.Jt-*..}.l.'.'Q.....AK.L—’-).P.L’«..Q.i‘...arnsmda asagidaki  sartlarla  bu  proje

Destekleme Sozlegsmesi yapilmig ve taraflarca imzalanmigtir.

TANIMLAR
Bu stzlesmepin A)und;ln sonraki kisimlarinda inénii Universitesi BAPKB,
S Ve e, L Sehin JCARKAS "Proje Yiiriitiiciisii", Proje oneri formunun ilgili

komisyonca onaylanmi§ son hati “Proje”; Inonit Universitesi .U.BAPKB Yonergesi “Yonerge” olarak
anilacaktir.

Bu sozlesmenin konusu, ekte ayrintilan belirtilmis olan yukanida ismi yazih olan projenin I.U.BAPKB
tarafindan, bu sézlesmede gosterilen sekilde desteklenmesidir.

PROJE YURUTUCUSUNUN GOREVLERI

Projenin bu sozlesme ve cklerinde belirtilen program iginde, 6ngoriilen siire, amag, kapsam ve biitgenin
uygun olarak yiiriitillmesi, gelistirilmesi ve sonuglandinlmasindan proje yiiriitiiciisti sorumludur. Ilgili
konuiarda 1.U.BAPKB Komisyon Bagkanligi’nin yazih izni alinmadan higbir degisiklik yapilamaz.

ARACQC, GEREC VE DONANIM

Proje biitgesi ile satin alinarak projeye tahsis edilen ber tiirlii teghizat, proje yiiritiiciisiiniin gozetimi ve
sorumlulugu altindadir. Projenin bitiminden sonra birim amirinin izniyle proje yiiriitiiciisiiniin veya bagl
oldugu birimin laboratuarlarinda kullanilabilir.

ARA RAPORLAR
‘i L

a) Proje Yuriticisii, projenin devamu siiresince her 6 ayda bir kere, iki l‘(opya halinde ara raporlarini ve
ayrica istenildiginde proje ile ilgili ayrintili bilgileri, LU.BAPKB’ne vermekle yitkiimliidiir. Ara raporlar,
LLU.BAPKB Proje Ara Rapor Formu kullamlarak hazirlanacak olup, projelerin bilimse!, teknik. idari ve
mali geligmesini gosteren raporlardir. Ara raporlarda vanlan ara sonuglann, gelinen noktalarin,
¢ahgmalarin baglangigta 6ngoritlmilg planlara uygunlugunun, varsa aksamalann ve bunlar agmak igin
alinacak dnlemlerin yer almasi gereklidir. Proje yiiriititciisii, .U.BAPKB komisyonunca talep edilen her
tiirlii bilgi ve belgeyi vermekle yiikiimladir.

b} Yukanda belirtilen tarihlerde ara raporu gonderilinedigi ve kabul edilebilir bir gerekge bildirilmedigi
takdirde, I.U.BAPKB tarafindan bu siire i¢in higbir 6deme yapilmaz ve proje dondurulur.

SONUC RAPORU

Proje yiriitiictisii, sonuglanan proje ile ilgili son degerlendirme bilgi formunu sézlesme tarihinin
tamamlanmasini izleyen en gok ii¢ ay i¢inde, LU.BAPKB Komisyon Baskanhigina vermekle yiikiimliidiir.
Lisansiistil 6grenimi aragtirma projeleri igin onayl tez iki kopya halinde ciltli olarak sunulur.

Ve

4}
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El-4

INONU UNIVERSITESI BILIMSEL ARASTIRMA PROJELERI KOORDINASYON BiRiMi
" PROJE SOZLESMESI FORMU

Proje No . 2—01‘/ /450 \i P et

pe"'c &t L

TARATLAR

ingnii, [niversitesi ,BAPKB; adina BAPKB komisyon Bagkani ile Proje Yirittilcisii
rede b’achﬁf‘ B . Sahn.. K ABLAS. aasnda  asagidaki  sartlarla  bu proje
Destekleme Sozlegsmesi yapilmig ve taraflarca imzalanmigtir.

TANIMLAR

Bu . soglesmepin [fund;m sonraki_ kisimlannda ~ inonit - Oniversitesi ~ BAPKB,
291 Dec. Ko b, Dol "/)IC'AP/L/‘?S “Proje Yiiriticiisi”, Proje Oneri formunun ilgili

komisyonca onaylanmig son ha'i "Proje”; Inontt Universitesi 1.0.BAPKB Yonergesi “Yonerge” olarak

anilacaktir.

Bu sozlegmenin konusu, ekte ayrntilan belirtilmis olan yukanda ismi yazih olan projenin I.0.BAPKB
tarafindan, bu sozlesmede gosterilen gekilde desteklenmesidir.

PROJE YURUTOCUSUNUN GOREVLERI

Projenin bu sozlesme ve eklerinde belirtilen program iginde, ongoriilen siire, amag, kapsam ve biitgenin
uygun olarak yiiriitiilmesi, gelitirilmesi ve sonuglandinlmasindan proje yiiriitiiciisii sorumludur. Ilgili
konularda 1.U.BAPKB Komisyon Bagkanhg’nin yazil izni alinmadan higbir degisiklik yapilamaz.

ARAC, GEREC VE DONANIM

Proje biitgesi ile satin ahnarak projeye tahsis edilen ber tiirlii teghizat, proje yiiriitiiciisiiniin gozetimi ve
sorumlulugu alundadir. Projenin bitiminden sonra birim amirinin izniyle proje yiiriitiiciisiiniin veya bagl
oldugu birimin laboratuarlarinda kullanilabilir.

ARA RAPORLAR
,’ 3

a) Proje Yiritiicis, projenin devamy siiresince her 6 ayda bir kere, iki f(opya halinde ara raporlanini ve
aynica istenildiginde proje ile ilgili ayrintili bilgileri, LU.BAPKB’ne vermekle yiikiimlidiir. Ara raporlar,
L.U.BAPKB Proje Ara Rapor Formu kullamlarak hazirlanacak olup, projelerin bilimse!, ieknik. idari ve
mali geligmesini gosteren raporlardir. Ara raporlarda vanlan ara sonuglarin, gelinen noktalarin,
caligmalarin baglangigta Sngdriilmily planlara uygunlugunun, varsa aksamalann ve bunlari agmak igin
almacak 6nlemlerin yer almast gereklidir. Proje yiiriiticiisit, L.O.BAPKB komisyonunca talep edilen her
tiirlii bilgi ve belgeyi vermekle yiikiimlidir.

b) Yukanda belirtilen tarihlerde ara raporu gonderilmedigi ve kabul edilebilir bir gerekge bildirilmedigi
takdirde, I.U.BAPKB tarafindan bu siire igin higbir 8deme yapilmaz ve proje dondurulur.

SONUG RAPORU

Proje yiiriitiiciisii, sonuglanan proje ile ilg]il_i‘ son degerlendirme bilgi formunu sézlesme tarihinin
tamamlanmasini izleyen en gok iig ay iginde, .U.BAPKB Komisyon Bagkanhgina vermekle yiikiimlidir.
Lisansiistii 6grenimi aragtirma projeleri igin onayl tez iki kopya halinde ciltli olarak sunulur.

Ve Phoeabid
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EK 5. ETIK KURUL ONAYI

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK ADI

Uzerine Etkisi.

Farkli Isinma Protokollerinin Bazi Aerobik ve Anaerobik Motorik Testler

VARSA ARASTIRMANIN
PROTOKOL KODU 2016/167
w R ETIK KURULUN ADI MALATYA KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU
o ._] ” =
== ACIK ADRESI: inonii Universitesi Merkez Kampiisii, 44280, Malatya, Tiirkiye
oZR
E B TELEFON +90 422 341 06 60/ 1219
z. FAKS +90 422 341 00 36
E-POSTA inu.dhek@inonu.edu.tr
KOORDINATOR/SORUMLU .
ARASTIRMACI Yrd. Dog Dr. Armagan SAHIN KAFKAS
UNVANI/ADI/SOYADI
KOORDINATOR/SORUMLU | .
ARASTIRMACININ UZMANLIK | indnii Universitesi BESYO
ALANI
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACININ MALATYA
BULUNDUGU MERKEZ
VARSA IDARI SORUMLU
UNVANI/ADI/SOYADI
DESTEKLEYICI
= PROJE YORUTUCUSU
> UNVANI/ADI/SOYADI
“2 (TUBITAK vb. gibi kaynaklardan
() destek alanlar igin)
) DESTEKLEYICININ YASAL
= TEMSILCISI
=
F' FAZ 1 O
g- FAZ2 O
E FAZ3 O
2 FAZ4 O
ARASTIRMANIN FAZI VE Gozlemsel ilag ¢aligmasi O
TURU Tibbi cihaz klinik aragtirmasi O
In vitro tibbi tani cihazlari ile
yapilan performans O
degerlendirme ¢alismalar
ilag dis1 klinik aragtirma [}
Diger ise belirtiniz
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ COK MERKEZLI ULUSAL
MERKEZLER O O 0 ULUSLARARASI L]

Etik Kurul Bagkan Yardimecisi
Unvani/Adi/Soyadi: Prof. Dr.

Imza:

Not: Etik kurul bask

OLOGLU

s

her sayft olmas: gerek
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KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN AGIK ADI Farkl: Issnma Protokollerinin Bazi Aerobik ve Anaerobik Motorik Testler
Uzerine Etkisi.
VARSA ARASTIRMANIN
PROTOKOL KODU 2016/167
2 Belge Adi Tarihi Yersiyon Dili
Ex Numarasi
=] n e
EF ARASTIRMA PROTOKOLU Turkge [ ] Ingilizee [ Diger []
=¢ BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR a
= 2 FORMU Tarkge [ ] Ingilizce (] Diger [
§ > |oLGURAPOR FORMU Turkee []  ingilizce [ Diger O]
A ARASTIRMA BROSURU Tirkee ] ingilizee [ Diger [J
Belge Adi Agiklama |
= SIGORTA ] |
5 o ARASTIRMA BUTGESI [m]
22 [BIYOLOJK MATERYEL TRANSFER O \
a8 FORMU
Z= ILAN
= o
: ) YILLIK BILDIRIM
= & SONUC RAPORU O
X5 [GOVENLILIK BILDIRIMLERI O
AA DIGER: B
- Karar No:2016/167 Tarih:23.11.2016
& g Yukarida bilgileri verilen bagvuru dosyast ile ilgili belgel ag /calig gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alarak
§ 8 incelenmis ve uygun bul olup aragtir /gal bag dosyasinda belirtilen merkezlerd; gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel
§ S sakinca bulunmadigina toplantiya katilan etik kurul iiye tam sayisinin salt gogunlugu ile karar verilmistir.
= flag ve Biyolojik Urtinlerin Klinik Arastirmalan Hakkinda Yonetmelik kapsaminda yer alan aragtirmalar/gahismalar igin Turkiye flag ve Tibbi
Cihaz Kurumu’ndan izin al gerekmektedir.
KLiNIK ARASTIRMALAR ETIiK KURULU
ETiK KURULUN CALISMA ESASI g?fa‘vlﬁf,'ym'k Uranlerin Klinik Arastirmalari Hakkinda Yonetmelik, Iyi Klinik Uygulamalari
BASKANIN UNVANI/ADI/ SOYADI: | Prof. Dr. Rifat KARLIDAG
Unvan/AdvSoyadi Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet Ara;i:;;lr:a L Katilim * imza
" o inont Universitesi Tip - 57
Prof. Dr. Rifat KARLIDAG Psikiyatri Fakultesi E kO |ed |HO |EO |H O A,
Prof. Dr. Metin GENG Halk Sagh inona Universitesi Tip | ppg | kO |EO | H E HO '
Fakltesi
=T i
Prof. Dr. Saim YOLOGLU Biyoistatistik fotat (FJ“‘V"'S“.“‘ To g xO |e0 |nO |0 |vO 4
akiltesi o
| >
| o Anesteziyoloji ve inonti Universitesi Tip
Prof. Dr. Tirkan TOGAL Rea Fakultesi EO K® |e0d |HO [EO |H O !(:,_‘l; S
_— A " inona Universitesi Tip - |
Prof. Dr. brahim SAHIN i¢ Hastaliklan Fakaltesi E kO | eO HTQ; E‘g} H[ @
Prof. Dr. Sedat YILDIZ Fizyoloji Inong Universitesi Tip | pig | k[0 | D | He@-| EAL | HO '
or ) Fakultesi 4
" — inoni Universitesi Tip 1
Dog. Dr. Seda TASDEMIR Tibbi Farmakoloji Fakultesi EOQ] |KkX® |EO |H Q EL) | H %

Etik Kurul Bagkan Yardimeisi
Unvam/AddSoyadl: Prof. D
Imza:

YOLOGLU

Not: Etik kurul bagkaninn her sayfada imzasinin olmast gerekmektedir.
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KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN AGIK ADI

Uzerine Etkisi.

Farkl Isinma Protokollerinin Bazi Aerobik ve Anaerobik Motorik Testler

VARSA ARASTIRMANIN

PROTOKOL KODU 2016/167
Cocuk Saghgi ve inona Universitesi Tip .
Dog. Dr. Derya DOGAN ey Faleiftast 0 |k® |EO 0O |EO | HO o\ il
Dog. Dr. Ozden KAMISLI Noroloji Inona Universitesi Tip | | g |eD |wO |EO | 0O m
s ) Fakultesi i WA2i%A%
Dog. Dr. Hakan 5 inoni Universitesi Tip - / /
HARPUTLUOGLU Snkelejl Fakiltesi ER |kO |ED | BOF BB\ HO | /7,
Yrd. Dog. Dr. Mehmet - . inoni Universitesi Tip ! /
KARATAS Tip Tarihi ve Etik Fakultesi ER |kO |EO |HO |EO |HO (_\
v

Dr. Mahmut Barkin AKGUL Tip Doktoru Halk Saghig Madarluga ER |kO |EO |HIR@ |E X |HO é%
Metin TAY Eczaci Serbest Eczaci ER |kO |ed |vO |EO |HO Rk
Zafer ERGUZEL Hukuk Inoni Universitesi EX KO |Ed |HO |eEOd (HO it Ancl

A 4
Hasan KONAN Sivil Uye MSD Ltd. $ti. ER |k0O |eO |HB |E H[ %

v
Etik Kurul Bagkan Yardimcisi
Unvani/Adi/Soyadi: Prof. aim YOLOGLU
Imza:
Not: Etik kurul bagkaninin her sayfada i olmasi gerek dir.
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EK 6. YUKSEKOKUL iZIN YAZISI

Evrak Tarih ve Sayisi: 11/08/2016-E.17084 TC
W INONU UNIVERSITESI REKTORLUGU

Beden Egitimi ve Spor Yiikseokulu Miidiirligii

Say1 :21619327-604.99
Konu : izin Talebi

Sayin Yrd.Dog.Dr. Armagan SAHIN KAFKAS
Antrenérlik Egitimi Bélum Bagkanhgi - Ogretim Uyesi

flgi: 11.08.2016 tarihli dilekgeniz.

"Farkli Isnma Protokollerinin Bazi Aerobik ve Anaerobik Motorik Testler Uzerine
Etkisi" baslikli galismanin yapilabilmesi igin 01 109.2016-01.03.2017 tarihleri arasinda yapilacak
dl¢iimlerde gerekli materyallerin (wingate ergometresi, smart speed siire dlger, laktat cihazi,
esneklik sehpasi, tanita cihazi, penge kuvveti) ve BESYO dgrencilerinden galigmaya goniillii
olarak katilmayi kabul edenlerle yiiriitiilebilmesi igin gerekli izinlerin verilmesine iligkin ilgi
talebiniz Yiiksekokulumuzca uygun bulunmustur.

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzahdir
Prof.Dr. Davut OZBAG
Miidiir
Inonu Univ.Beden Egitimi ve Spor Y uksekokulwMalatya Bilgi Ilgin: Guler CANPOLAT
Telefon No: 04223411109-04223411153  Faks No: 4223411153 v Unvan: Bilgisayar Igletmen:

Bu belge, 5070osayxis Blektronikiirmen¥anununepite GirvehtiElektronik imZalite hnAalanmigtic





