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FUTBOLCULARDA DINAMIK TiBTE ISINMA YONTEMLERININ
FiZiKSEL PERFORMANS UZERINE AKUT ETKISI

OZET

Bu ¢alismada futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin bazi fiziksel performans
testleri lizerine olan akut etkilerini belirlemek amaglanmistir. Hangi 1sinma protokolleri
sonrasinda yapilan testlerde performansin arttifini ve antrenman veya miisabaka
oncesinde uygulanmasi gerektiginin bilincine varilarak, hangi 1sinma protokoliiniin veya
protokollerinin performansa olumlu etkiler yaptiginin cevabi arastirilmastir.

Calismada futbol, futbolda 1sinma ve fizyoloji hakkinda literatiir bilgileri verildikten
sonra ¢ocuklarin beden agirlig1 ve boy uzunlugu ol¢tilmiis (13.5 £ 1.7 y1l, 159.4 £ 14.0
cm, 50.4 + 14.4 kg olan 72 sporcu) daha sonra 1sinma protokollerinin ardindan otur eris,
sigrama, c¢eviklik, siirat kosusu, duvar skuat, denge ve esneklik testleri uygulanmistir.
Testler tim c¢ocuklara iki kez uygulatilmis ve kaydedilmistir. Sonuglarin
degerlendirilmesinde SPSS programi kullanilmistir. Biitiin degiskenlerin aritmetik
ortalamalari, standart sapma degerleri, minimum ve maksimum degerleri hesaplanmuistir.
Bu arastirmada genel 1sinma protokolii kontrol grubu olarak, diger 1sinma protokolleri de
deney grubu olarak dizayn edilmistir. Issnma protokolleri arasindaki farkliligi bulmak i¢in
tekrarli  Olglimlerde ANOVA  testi, farkliligin  hangi 1smmma protokoliinden
kaynaklandigini bulmak i¢in ise Benforroni testi uygulanmustir.

Arastirma  sonucunda  sporcularin  esneklik  performanslarina  statik  1sinma
uygulamalarinin, jogging ve dinamik 1sinma uygulamalarina oranla daha yiiksek diizeyde
etki ettigi, sigrama performansina statik 1sinma uygulamalarinin, jogging 1sinma
uygulamalarina oranla daha yliksek diizeyde etki ettigi, denge performanslarina ise
jogging 1sinma uygulamalarinin statik ve dinamik 1sinma uygulamalarina oranla daha
diisiik diizeyde etki ettigi belirlenmistir. Sonug¢ olarak farkli 1sinma uygulamalarinin
sporcularin performanslari iizerinde farkli diizeylerde etkili oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, futbol, dinamik 1sinma.

viii



THE ACUTE EFFECTS OF DYNAMIC-TYPE WARM-UP
METHODS ON THE PHYSICAL PERFORMANCE AMONG THE
FOOTBALL PLAYERS

SUMMARY

In the present study, it was aimed to determine the acute effects of dynamic-type warm-
up exercises on specific performance test results of the football players. Examining which
warm-up protocols increase the test performance and should be performed before the
training or game, it was investigated which warm-up protocol or protocols had positive
effects on the performance.

In the present study, after presenting the literature on football, warm-up in football, and
physiology, the body weights and heights of children (72 athletes with age of 13.5 £ 1.7
years, height of 159.4 + 14.0 cm, and weight of 50.4 + 14.4 kg) were measured. Then,
following the warm-up procedures, the sit-reach, jump, agility, sprint, wall squad,
balance, and flexibility tests were performed. The tests were performed for two times and
recorded. SPSS software was used in analyzing the results. The arithmetic mean, standard
deviation, and min-max values were calculated for all the variables. In the present study,
the general warm-up protocol was assigned as control group, and the other warm-up
protocols were assigned as experiment group. In order to determine the differences
between the warm-up protocols, the ANOVA test was employed in repetitive
measurements, whereas Benforroni test was used for determining which warm-up
protocol the difference arose from.

As a result of the research, it was found that static warming applications had a higher
effect on flexibility performance of athletes than jogging and dynamic warming
applications, static warming applications had higher effect on bounce performance
compared to jogging warming applications, and jogging warming applications had more
effect on static and dynamic warming applications than jogging warming applications. It
has been found to affect low levels. As a result, it has been determined that different
warming applications have different levels of effect on athletes' performance.

Keywords: Warm-up, football, dynamic warm-up.



BOLUM 1. GIRiS

Giliniimiiz modern diinyanin en 6nemli ihtiya¢larindan birisi kuskusuz spordur. Buna delil
olarak spor ile ilgili yapilan yatirimlar 1s18inda diinyanin gelismis iilkeleri gosterilebilir.
Sporun; insanlarin hem sosyo-ekonomik, hem psikolojik ve hem de psikomotor

ihtiyaclarimi karsilayan bir gereklilik oldugu karsimiza ¢ikmaktadir (Akcan, 2013).

Sporun, baslangi¢ olarak basit bir oyun ve diinyevi islerden uzaklasma zaman gecirme
faaliyetleri gibi goziikkmesinden ziyade giiniimiizde siyasi, ekonomik, hukuki, ticari
bakimdan ve ayn1 zamanda uluslararasi baris agisindan olduk¢a 6nem arz eden bir konu

haline gelmistir (Atalay, 2012)

Tiim bunlarin yaninda spor, kisilerin psikolojik ve sosyolojik durumlarini direkt etkileyen
bir ara¢ olmanin disinda, birlikte sportif faaliyetlerde bulunan kisilerin hayatlarini pozitif

anlamda etkileyen 6nemli bir unsur olmustur (Yildiz ve Ekici, 2017).

Diinyada ¢ok fazla spor bransi bulunmaktadir fakat bunlardan en popiiler olan sliphesiz
futboldur. Diger spor branslarina nazaran futbolun daha popiiler olmasinda, oyuncularin
sayisinin fazla olmasi, sahanin genisligi, fizyolojik gereksinimler, fiziksel 6zellikler ve
oyun mantalitesinin miicadeleye dayali olmasi1 gibi etkenler gdosterilebilir (Bangsbo,

1996)

FIFA 11+ (Bizzini, 2011) ve Harmoknee (Kiani, 2010) futbolla iligkili yaralanmalarin
Ozellikle de amator oyuncular arasindaki sayisimi diigiirmek ve bu yaralanmalari
engellemek i¢in tasarlanmis 1sinma programlaridirlar. Her iki program da alt ekstremite
yaralanmasi temel noromaskiiler risk faktorlerine (bacak giicii, dinamik postural kontrol,
denge, c¢eviklik, kesme ve inig sirasinda diz kontrolii, eklem hareket araligi gibi)

odaklanan spesifik dinamik hareketler ve kosu egzersizleri icermektedir (Bizzini, 2011;

Kiani, 2010).



Kosu ve noromaskiiler egzersizlere ilaveten FIFA 11+ ve Harmoknee ayni zamanda

sprint, ¢cok yonlii hiz ve pliometrik egzersizler de igermektedir.

Son dénemdeki randomize kontrollii deneylerde FIFA 11+ yonteminin ardisik 3 aydan
uzun bir siire haftada en az 2 kere egzersiz yapan takimlarda alt ekstremite (6zellikle diz)
yaralanma oranlarim1 dislirmek i¢in etkili oldugu gosterilmistir (Grooms, 2013;
Beijsterveldt, 2012). Her ne kadar FIFA 11+ dan daha diisiik sertlikte olsa da Harmoknee
yonteminin alt ekstremite yaralanmasi sikligini (6zellikle diz yaralanmalar1) diisiirmedeki
etkinligi de belgelenmistir (Kiani, 2010). FIFA11+ ve Harmoknee’nin ortaya koydugu
yaralanma sikl1g1 diisiisliniin 6tesindeki etkinin beden ve alt ekstremitelerin néromaskiiler
kontroliiniin iyilesmesi ile iliskili oldugu goriilmektedir (Daneshjoo, 2013; Impellizzeri,
2013). Herhangi bir ilave ya da spesifik (6rnegin denge tahtalar1 gibi) ekipmanin gerekli
olmamasi gergeginin yani sira yaralanma sikliginda gbzlenen bu olumlu sonuglarin bazi
aragtirma gruplar1 ve kurumlarini iilke capinda gilinliik futbol antrenmani rutinlerinde
(0zellikle de amator diizeyler icin) FIFA 11+ ve Harmoknee’yi gelistirme kampanyalari

diizenlemeye yonlendirmesi gerekmektedir (Bizzini, 2013; Fuller, 2011).

Yaygin kabule gore “iyi” ya da “uygun” bir 1sinma programi performansi gelistirmeli
(aktivasyon sonrasi potansiyelizasyon, sertligin disiiriilmesi, viicut sicakliginin
arttirtlmas1 ve dinlenme sirasinda oksijen tiikketiminin arttiritlmasi yoluyla (Piskopos,
2003) ama yorgunlukla iligkili faktorler nedeniyle zararli etkilere neden olmamasi
gereklidir (Bizzini, 2013).Bu nedenle de formal antrenman ve mag¢ Oncesinde
uygulanmak i¢in uygun 1sinma programlari olarak kabul edilmeden 6nce hem FIFA 11+
hem de Harmoknee ana fiziksel performans olgiitlerini (6rnegin sprint, sigrama, hareket
aralig1 vb. gibi) gelistirirken fizyolojik akut degisimleri (egzersiz sonrasi etkiler) ortaya
cikarmadigin1 ortaya koymalidir. Diger yandan eger FIFA 11+ ve/veya Harmoknee
kullanim1 amatdr futbol takimlarinin ¢ogu tarafindan giiniimiizde kullanilmakta olan
dinamik 1sinma programlari pahasina tesvik edilecekse fiziksel performans olgiitleri
tizerindeki hipotetik pozitif etkileri en azindan mevcuttaki adi gegen 1sinma
programlarina benzer olmalidir (Amiri-Khorasani, 2011; Zois, 2011). Aksi takdirde FIFA
11+ ve Harmoknee egzersiz Oncesi 1sinma programi olarak kullanilmak yerine,
geleneksel uygulamalara kiyasla yaralanma oranlarini diistirmedeki daha iistiin yaralanma

ozelliklerine dayanarak antrenman bilesenlerinden birisi olarak (6rnegin antrenman



seanslarinin ana parcalarindan birisi olabilir) gilinlik futbol antrenmanlarinda

uygulanmalidir.

Bununla beraber, FIFA11+ ve Harmoknee’nin spor performansi lizerindeki akut
etkilerine iliskin literatiir analiz edildiginde “iyi 1smnma programlar1’” olarak
kullanimlarint destekleyen calismalarin yaralanma oranmni azaltmaya yonelik uzun
donemli girisimleri belgelendiren c¢alismalara kiyasla daha az sayida oldugu
gorilmektedir (Grooms, 2013; Beijsterveldt, 2012; Bizzini, 2013; Fuller, 2011).
Bildigimiz kadariyla sadece Bizzini ve ark. (Bizzini, 2013) FIFA 11+’ farkli spor
performansi bilesenleri iizerindeki egzersiz dncesi etkilerini incelemisler ve 20 m sprint
zamani, sigrama yiiksekligi ve c¢eviklikte literatiirde daha Once bildirilmis olan diger
dinamik 1sinma programlarina kiyasla iyilesme kaydettigini ortaya koymuslardir. Bizzini
ve ark. (Bizzini, 2013) FIFA 11+’in dinlenme sirasindaki oksijen alimi, viicut sicaklig
ve laktat tizerinde diger 1sinma programlarinda gozlenenlere kiyasla benzer gelisimler
kaydettigini bildirmislerdir. Bunun yani sira (yazarlarin bildigi kadariyla) higbir ¢alisma

Harmoknee’nin fiziksel performans olgiitleri lizerindeki akut etkilerini incelememistir.

Bu nedenle de bu calismanin ana amaci amator futbol oyunculari arasinda bazi fiziksel
performans dlgiitleri iizerinde FIFA 11+, Harmoknee ve dinamik 1sinma yontemlerinin
akut (egzersiz sonrasi) etkilerini incelemektir. Kurdugumuz hipotez se¢ilmis olan fiziksel
performans olgiitleri lizerinde futbola iliskin 3 1sinma protokoliiniin akut etkileri arasinda
anlaml bir farklilik olmayacagidir. Her bir program i¢in uygulanan siire (ortalama 25

Dk.) ve egzersiz tiirleri (ndromaskiiler egzersizler) ayni olacak sekilde uygulanmislardir.

1.1. Arastirmanin Amaci

— Bu aragtirma futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin bazi fiziksel

performans iizerine olan akut etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin fiziksel performans iizerine

akut etkisi var midir?



1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin esneklik performansi lizerine
akut etkisi var midir?

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin Flamingo Denge performansi
tizerine akut etkisi var midir?

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma ydntemlerinin Duvarda Squat performansi
tizerine akut etkisi var midir?

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin Sigrama performansi {izerine
akut etkisi var midir?

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin 30 m Siirat Kosu performansi
tizerine akut etkisi var midir?

— Futbolcularda dinamik tipte 1s1nma ydntemlerinin Illinois ¢eviklik performansi
tizerine akut etkisi var midir?

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin Top Siirme performanst iizerine

akut etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Hipotezi

— Futbolcularda dinamik tipte 1stnma yontemlerinin esneklik performansi iizerine
olumlu akut etkisi vardir.

— Futbolcularda dinamik tipte 1stnma yontemlerinin Flamingo Denge performansi
tizerine olumlu akut etkisi vardir.

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma ydntemlerinin Duvarda Squat performansi
tizerine olumlu akut etkisi vardir.

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin Sigrama performansi lizerine
olumlu akut etkisi vardir.

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin 30 m Siirat Kosu performansi
tizerine olumlu akut etkisi vardir.

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma ydntemlerinin llinois ¢eviklik performansi
tizerine olumlu akut etkisi vardir.

— Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin Top Siirme performansi iizerine

olumlu akut etkisi vardir.



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Futbol

Modern diinyada ciddi bir konuma sahip olan futbol, hem seyirci hem de medya
istlinliigl ile bir endiistri halini almigtir. Diinyanin dort bir yaninda milyonlarca insan
tarafindan ilgi ve heyecanla takip edilmektedir. Glinlimiizde top ile oynanan 20’ye yakin
spor dali olmasina ragmen, top oyunu diisiiniildiigiinde en popiiler spor futbol olmustur

(Ayhan ve ark., 2000)

Sportif aktiviteler arasinda daha fazla tercih edilen brans olan futbolun bu sayede ticari
cirimi biiyiik olup diinyanin dort bir yaninda futbol sayesinde taninma ve énemli maddi
getiriler elde edilmesi saglanabilmektedir. Futbolun sahip oldugu bu maddi gii¢ birden
fazla alanda oldugu gibi sportif arastirma konusunda da ¢ekim merkezi haline gelmistir.
Futbolda diger alanlarla igbirligi yapilarak sporun uygulanma alanlar1 ve seyir olanaklari
daha diizgiin ve haz verici hale getirilmis olup, futbol bransinin daha da ilerlemesi ve

daha ¢ok insana ulagtirilmasi saglanmistir (Giinay, 2001).

Futbol, din, dil, irk ayrimi yapmadan insanlarin sinif ve egitimi hangi diizeyde olursa
olsun tiim hayatlarim1 renklendiren, yenilenme ve verimliliklerini arttirabilmeleri

acisindan potansiyeli yiiksek bir spordur (Tekin ve Topkaya, 2004)

Futbol birbirinden bagimsiz yaklasik olarak 1000 farkli hareketin yer aldigi ve bu
hareketlerin birbiri ardina hizla degisebildigi bir oyun boyutundadir. 45'er dakikalik iki
devreli oynanan oyun, tabani aerobik bir yapi lizerine, dlizensiz araliklarla stirat, kuvvet,
stiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, patlayic1 kuvvet ve koordinasyonun; futbolun
oyun yapisina ve beceri 6zelligine sadik bir sekilde teknik ve taktik igerisinde sergilendigi
ozelliktedir (Deliceoglu G, ve Miiniroglu S, 2005). Futbolda amaca varmak igin
psikomotor ve zihinsel olarak en iyi sporcunun yaninda bunlara uygulanacak en iyi

calisma yoOntemlerinin uygulanmasi Onemlidir. Calismalarin randimani arttirmaya



yonelik olmasinin yani sira dogal ihtiyaglara uygun olmasi da bir zorunluluktur. Gelisen
diinya ile birlikte futbol bilesenlerinin en yiiksek seviyede yapildigi, list diizeyde

miicadeleye sahne olan ve maksimum randimanin beklendigi bir branstir (Giinay, 1996).

2.2. Futbol ve Fizyoloji

Futbolu fizyolojik agidan tanimlayacak olursak, oksijenli ve oksijensiz performanslarin
sergilendigi hiz, dayaniklilik, kuvvet gibi bir¢ok yardimci antrenmanlarin birlikte etki
ettigi spor bransidir (Akgilin, 1994). Futbol oyunu 06zellik olarak yiiksek siddetli
aktivitelerle diisiik siddetli aktivitelerin bir araya gelmesinden olusur (Svensson & Drust,

2005; Drust ve ark., 2007; Bangsbo ve ark., 2008; Meckel ve ark., 2009).

Sporcunun fiziksel performansi ile ilgili en ayrintili bilgileri en kisa siirede toplayip kisa
ve uzun donemli antrenman programlarini net olarak belirlemek, sporcuya objektif geri
donlis vermek ve sporcuyu daha verimli antrenman yapmaya psikolojik olarak
hazirlamak, sporcu ve antrenér i¢in en dnemli hususlardan biridir (Svensson & Drust,

2005).

Cogu spor dalinda oldugu gibi futbol bransinda da performans bir¢ok olumlu etkenin bir
arada bulunmasi ile meydana gelmektedir. Bu etkenler, genetik miras, antrenman,
sporcunun saglik durumu olarak isimlendirilebilir. Smith (2003) yaptig1 ¢alismada
sporcularin yiiksek diizey performans vermelerini iki farkli yaklasimla agiklamaktadir.
Bunlardan ilki genetik yatkinlik, ikincisi ise yiiksek diizeyde gelisme géstermis ¢alisma

ahlakina sahip bir sporcu olmak.

Cagimizin yliksek performans sporcular tetkik edildiginde sporcunun genetik tiirii ve
anatomik ile fizyolojik ve davranigsal Ozelliklerinden olusan atletik tiirlintin yiiksek
performansta Onemli rol oynadigr saptanmistir. Her ne kadar hiicre i¢i enerji
metabolizmalar1 ve kardiovaskiiler dayaniklilik, antrenman ile gelistirilebilse de kol,
bacak, viicut uzunlugu, viicut agirligi ve kas kompozisyonu gibi birtakim 6zellikler genler

tarafindan olusturuldugu gézlemlenmistir (Smith, 2003).

Gegmiste yapilmis caligmalarda kalp atim hizi ve maksimal oksijen alimi baglantist goz
Oniline aliarak direk hesaplama yapilabilmektedir. Yaklasik olarak kalp atim hiz1 ve
maksimal oksijen alim1 kargilastirilabilmektedir (Astrand, 2003). Anaerobik metabolizma

daha elit durumlarda kullanilirken, aerobik metabolizma daha genel ve 6zellikle futbol



mag1 esnasinda daha fazla kullanilir. Kisacasi tipatip sonucu etkileyen hareketler
anacrobik metabolizma ile alakalidir ve miisabaka sirasinda %76,6 ile %90,3

diizeyindedir (Bangsbo, 1994).

Cogu arastirmaci tarafindan miisabaka analizi metodu kullanilarak futbolcularin
fizyolojik gereksinimleri hakkinda bilgi sahibi olunabilmektedir (Bloomfield, 2007).
Secgkin diizeydeki futbolcularin bir miisabaka sirasinda yaklasik olarak 8.6-14.2 km.
arasinda mesafe katettigi, kalecilerin ise 4 km. mesafe katettigi yapilan miisabaka analizi
sonuglar1 arasinda yer almaktadir. Farkli bir miisabaka analiz sonucunda ise ayrica
oyunun ikinci yarisinda birinci yariya nazaran egzersiz siddetinde ve katedilen mesafede
% 5-10 oraninda bir diisiis ortaya ¢ikmistir (Mohr, 2003; Stolen, 2005). Biitiin bunlarin
1s18inda bir mag sirasinda her bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2-4 sn. de
sonlanan sprintler gergeklestirmektedir (Mohr, 2003; Bangsbo, 2006). Bu bilgiye
dayanarak da bir mag sirasinda kat edilen mesafenin % 1-11"ini sprintler olusturmaktadir
(Bloomfield, 1994; Van Gool, 1988). Ayrica futbol oyunu, genis bir alanda oynanmasi
ve oyunculara verilen sorumluluklarin degiskenlikleri sebebiyle fiziksel ve fizyolojik
gereksinimleri mevkilere gore degiskenlik gostermektedir (Maranci, 2001). Ornek
vermek gerekirse, orta saha oyuncularmin diger mevkilerdeki oyunculardan daha fazla
mesafe kat ettikleri, hiicum oyuncularinin ise daha cok yiiksek siddetli kosular
gerceklestirdikleri belirtilmektedir. Orta saha oyuncularinin ise orta siddetli aktiviteleri
daha fazla gerceklestirdigi, yiirime ve jog gibi diisiik siddetli etkinliklerde ise mevkiler
arasinda herhangi bir degiskenlik olmadig1 gézlemlenmistir (Salvo, 2007).

Futbolcular top silirme, pas verme ve rakibe karsi avantaj saglama gibi gorevleri oldugu
icin stiratli ve ¢evik olmak zorundadirlar (Bloomfield, 1994). Ayrica yarisma veya
antrenman sirasinda yapilan yiiksek siddetli yon degistirmeler, ani hizlanma ve
yavaglamalar, kayarak temaslar, sigramalar ve topa vuruslar gibi cabuk kas hareketi
gerektiren uygulamalar da kasin g¢abuk kasilabilmesi 0Ozelligi sayesinde {istiinliik
saglamaktadir. Bu ve buna benzer yiiksek siddetli aktivitelerde enerji anaerobik

metabolizma tarafindan karsilanmaktadir (Bangsbo, 1994).



2.3. Isinma

2.3.1. Tamimlar

Isinma hemen her spor branginda miisabakaya veya antrenmana hazirlik amaciyla yapilan
uygulamalar olarak kabul edilmektedir. Etkileri hakkinda sinirli bilimsel ¢alismalar
olmasima karsilik optimum performansin saglanmasi amaciyla antrendrler ve sporcular
tarafindan ¢alismalarda ve miisabakalarda temel alistirmalar olarak kabul edilmektedir
(Bishop, 2003). Isinmanin farkli tanimlar1 olmakla beraber genel anlamda egzersize
baslamadan 6nce yapilan hazirlayici hareketler olarak tanimlanmaktadir (Zorba, 2001).
Siiphesiz egzersizin en Onemli ve vazgegilmez boliimiinii 1sinma olusturur. Isinma,
sporcudan yiiksek performans alabilmek ve meydana gelebilecek sakatlanmalar1 6nlemek
acisindan oldukg¢a 6nemlidir (Ergen, 2002). Sporcuyu gerek fizyolojik gerekse psikolojik
olarak yiiklenmelere hazirlamak maksadiyla yapilan alistirmalardir (Chwalbinska-
Moneta, 1989). Bununla birlikte egzersiz oncesi yapilan 1sinmanin eksantrik kas
kasilmalarinin sebep oldugu kas hasarimi Onleme amaciyla yapilabilecegi ileri
stiriilmektedir (Weerapong, 2005). Bu amagla hemen her antrendr ve calistirici egzersize
baslamadan once farkli metot ve uygulamalarla sporcularini ¢alismanin ana evresine
hazirlamak amaciyla 1sinma uygulamalar1 yapmaktadir. Bu uygulamalar spor bransina,
yapilacak egzersizin icerigine ve kapsamina bagli degisiklikler gostermektedir. Genel
olarak bu 1sinma formlar1 hafif tempolu kosu, 6zellikle hedef kas guruplarina yonelik
gerdirme hareketleri, masaj, sauna, sicak dus ve 1sitict ped uygulamalardir. Isinma
prosediirleri 1sinmanin siiresi, yogunlugu, toparlanma periyodu, egzersiz tiirleri ve siirekli

ya da aralikli olmak tizere farkliliklar gostermektedir.

2.3.2. Genel 1Isinma

Genel 1s1nma tanimlanacak olursa, organizmanin fonksiyonlarint miimkiin oldugu kadar
yiiksek seviyeye c¢ikarmak icin yapilan, tiim viicudu harekete gegiren, biiyiik kas
gruplarma hitap eden hazirliklardir (Unlii, 1992). Genel 1stnmanin amaci, organizmanin
fonksiyonlarini en iyi bigcimde ve her spor dali i¢in kullanilabilecek sekilde ve ¢ok
sayidaki kas grubunu icine alarak hazir hale getirmektir. Caligmalar biitiin branglar i¢in

gecerli olan hafif yiiriiyiisler, jogging, germe, agma, sigrama ve yumusatma seklindeki



genel egzersizler seklinde olmalidir. Sadece sporda kullanilacak olan kisimlarin
1isitilmasina nazaran biitiin viicudun 1sitilmasi performans iizerinde daha etkili olur

(Taskin, 2002).

Genel 1sinmalar karmasik bir sekilde degil de evrelere ayrilarak yapildiginda daha verimli

olur.

3 evrede uygulayabilecegimiz genel 1sinmanin birinci evresinde hafif kosular yapilarak
i¢ organlar sistemi uyarilir. Bir dakika boyunca kalbin atim sayis1 ve soluk alip verme
sayis1 yiikseltildikten sonra viicut 1sist arttirilir. Genel 1sinmanin bu evresi top ile de

yapilabilir.

Genel 1sinmanin ikinci evresinde adalelerin uygulama agisini genisletme calismalari
yaptirilir. Hareket genisligini gelistirici calismalar veya kiiltiir fizik ¢alismalari olarak da
adlandirilan bu evrede biitiin eklemlerin ¢aligma agilar1 en genis noktaya yavas yavas

getirilir ve esneklik ¢aligmalar1 zorlamadan yaptirilir.

Genel 1sinmanin tigiincii ve son evresinde hedeflenen ¢alismada yaptirilacak hareketler

%80’1ik bir gii¢le kisa siirede denenir (Renklikurt, 1991)

2.3.3. Ozel 1sinma

Uygulanan spor dalinin, teknomotorik yapisina uygun ve daha c¢ok aktif olan kas ve kas
gruplarinin 6niindeki yiiklenmelere en iyi sekilde hazirlanmasi durumu 6zel 1sinma olarak
tanimlanabilir (Sevim, 1995). Ozel 1s1nma, genel 1stnmay1 takip eden, tamamen sporcuya
ve yapilacak ise yonelik hazirligi kapsamaktadir (Cetin, 1999). Bu tiir isinmalar ortalama
20 dakika siirmelidir. Fizyolojik ve zihinsel hazirlik amaci ile yapilir. ki evrede sonug
alinabilecek 6zel 1sitnmanin birinci evresinde biitiinliyle genel 1sinma prosediiriine gore
yapilir, ikinci evresinde de miisabakada yapilacak en giic ve es giidiimlii hareketler
yapilir. Bu sekilde hem eklemler bu zorluklarla bas edip alismis olur hem de sporcu es
giidiimlii hareketleri yapmak yolu ile psikolojik olarak uyarilmis olur. Ozel 1sinmanin il
evresi biitlin sporcularin katilimi ile birlikte yapilmali, ikinci evresinde ise sporcular tek
basina, bireysel 6zelliklerine uygun olarak 1sinmaya devam etmelidir veya tam zit olarak

da yaptirilabilir (Renklikurt, 1991).



2.4. Futbolda 1sinma

Futbol brans1 diger spor aktivitelerinde oldugu gibi farkli biyomotor performanslarinin
st diizeyde olmasina gereksinim duyar. Siirat, sigrama, g¢abukluk vb. belleklerin
performans: futbol oyuncusu igin antrenman veya mag¢ zamaninda biiyliik ehemmiyet
tasimaktadir. Bu performansi yiiksek seviyede tutmak i¢in antrenman veya mag¢ dncesi
uygulanan 1sinma evresi Onemlidir (Mohammad 2013). Germe antrenmani, 1sinma
evresinde sporcularin performansini arttirmak ve yaralanma riskini en aza indirmek i¢in
kullanilmaktadir (Pablo B. 2009; Suat Y. 2013). Bunun disinda antrenmanin 1sinma
evresinde sporcular esnekliklerini artirmak i¢in germe egzersizlerine gereksinim duyarlar
(Coknaz 2008). Aerobik ozellikli 1sinma kosularindan sonra statik germe egzersizi
yaparlar (Y1ildiz 2013). Futbol takimlar1 1sinma evresinde farkli esneklik metodunu tercih
ederler. Bazi futbol takimlari esneklik metodu olarak statik germe antrenmanini
kullanirlar (Mohammad 2013). Isinma evresinde statik germe metodunun yerine dinamik
germe antrenmani kullanan futbol takimlar1 da vardir. Cesitli kaynaklarda performans

acisindan dinamik germe antrenmanini destekleyen arastirmalar da mevcuttur (Aguilar

2012; Mohammad 2013; Monoem 2013; Kira 2012; Jeffrey 2012).

Isinma, sporcunun miisabaka, antrenman Oncesi veya miisabaka sonrasinda normale
donme uygulamalar1 esnasinda psikolojik ve fizyolojik durumunun genel ve ozel
hareketlerle iist seviyeye getirilmesi durumudur. Isinmanin temelinde iki amag¢ vardir.

Bunlardan ilki performans: arttirmak digeri ise organizmanin yaralanma riskini en aza

indirmek (Bangsbo, 1994)

Bu amaglardan farkli olarak, futbolda isinmanin fiziksel etkilerinin disinda psikolojik
etkilerinin de irdelenmesi gerekir. Gerilimi yiiksek bir miisabaka Oncesinde 1sinma,
sinirsel karakterli saldirgan oyuncularin sinir kas koordinasyonunu kontrol etmelerinde

ve miisabakaya odaklanmalarinda miihim bir rol oynar.

Istnmanin fizyolojik ¢Oziimlemesi; organizmanin enerji kaynaklarindan olan ATP
(Adenosintrifosfat) miktari, dinlenik durumdaki bir kas grubunda, ¢alisir bir kas grubuna
nazaran daha az oranda bulunur. Organizma, yapilan ise gore lizumlu maddeleri kaslara
yollar. Isinma g¢alismalar1 esnasinda yiikselen ¢alisma yogunluguna bagli olarak kaslara
daha fazla madde iletilir. Yiikselen bu maddeler ile daha fazla oranda ATP olusur. Bunun

sonucu, kaslar daha elastiki (yapilacak ise gore kasin bigimlenmesi) duruma gelirken
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hiicre i¢i solunum da hizlanir. Hiicre solunumu, ideal bir 1sinma sonucunda dinlenik

duruma oranla yiiz kat daha fazlalasir (Renklikurt, 1996) .

Futbol oyunu, aerobik ortam icerisinde daha ¢ok anaerobik alaktasit aksiyonlardan olussa
da futbolcular miisabaka ya da antrenmanlarin hemen baslangicinda anaerobik ortama
girebilirler. Bu sayede, kasta laktik asit oran1 artar. Organizma, laktik asiti etkisiz hale
getirebilmek icin alkali rezervlerine ihtiyag duyar. Iste bu 1smmma calismalari ile
organizmada asit miktar1 az oranda artar. Organizma, bu artan asiti etkisiz kilabilmek i¢in
alkali rezervlerini harekete gecirir. Bu durumda, futbolcu artmis ve uyarilmis bir alkali

rezervi ile miisabaka ya da antrenmana baglamis olur (Renklikurt, 1996).

Cogu sakatlanmalar, lif kopmalar1 ve kas yirtilmalarinin biiyiikk ¢ogunlugu eksik
isinmadan kaynaklanmaktadir. Eksik 1sinmis bir kas normale gore daha serttir. Ani
esneme ve hizli hareketler sonucunda kasin gerilimi artar. Kasin esneklik faktorleri dig

gerilimlere uyum saglayamadigi zaman kopmalar ve yirtilmalar olusabilir.

Futbolda siklikla uygulanan dinamik tipte 1sinmaya ornek olarak “FIFA 11+” ve
“Harmoknee” gosterilebilir. Her iki 1sinma programi da futbolcularin sakatlanmamasi
stratejisini hedef almistir. Ancak akut performans iizerine olan etkileri heniiz

bilinmemektedir.

FIFA 11+ 1sinma yontemi, futbol i¢in birgok uzman tarafindan olusturulmus paket bir
1sinma programidir. Genellikle her 1sinmanin igerisinde yer alan denge, merkez govde
calismalari, bacak kuvveti ve dinamik esneklik gibi 6zellikleri sistemli ve uyumlu sekilde

biraraya getirmis bir programdir.

Haftada 2 giin yapilan 11+ 1sinma programi sonucunda;
— Antrenman sakatlanmalarinda %37
— Mag sakatlanmalarinda %29

— leri derece sakatlanmalarda %50 (6n capraz bag kopmasi gibi...) azalma

gorilmiistiir.

2008 yilinda British Medical Journal’da yaymlanmis verilerdir. (Mario Bizzini, Astrid
Junge, Jiri Dvorak; Implementation of the FIFA 11+ football warm up program: How to

approach and convince the Football associations to invest in prevention).
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Siral1 bir yol izlenen ve yapisi 15 egzersizden olugsan FIFA 11+ 1sinma 3 bdliim seklinde
planlanmistir. ilk béliimde diisiik tempo kosular1 ve dinamik esneklik calismalar1 yer
alirken ikinci boliimde kuvvet, denge, pliometrik calismalar ve ¢eviklikten yer almstir.
Ucgiincii ve son boliim ise yon degistirme hareketleri ile birlestirilmis basamaklamali kosu

egzersizlerini i¢ermistir.

Programin anahtar etmeni ise hareket teknigi olarak belirtiliyor. Viicut pozisyonlari,

inisler, hizalama v.b. herhangi hareketin teknigi kaliteli bir kurgu gerektiriyor.

Anahtar etmenlerin bir baska bolimii ise FIFA 11+ 1sinma prosediiriinde govde
kuvvetinin de serilerin iginde yer almasi. Bununla birlikte ndromiiskuler kontrol denge
caligmalari, eksantrik faz hamstring kasilmasini kapsayan ¢aligmalar, pliometrik

antrenmanlar ve ¢eviklik 1sinma stirecinde yer aliyor.

Harmoknee 1sinma prosediirli, futbolla iliskili sakatlanmalarin ve ozellikle amator
oyuncular arasindaki sayisini diisiirmek ve bu sakatlanmalara engel olabilmek igin
planlanmis bir programdir. Harmoknee 1sinma programi alt ekstremite sakatlanmasi
temel ndéromaskiiler risk etmenlerine(bacak giicli, dinamik postural kontrol, denge,
ceviklik, kesme ve inis sirasinda diz kontrolii, eklem hareket aralig1 gibi) konsantre olan
spesifik dinamik hareketler ve kosu egzersizlerini kapsamaktadir. Kosu ve néromaskiiler
egzersizlere ek olarak ayni zamanda sprint, ¢ok yonlii hiz ve pliometrik egzersizleri de
kapsamaktadir. Isinma, kas aktivasyonu, denge, gii¢c ve beden stabilitesi olmak {izere bes
kisimdan olugan harmoknee 1sinma stratejisi siradan bir futbol antrenmani sirasinda

kombine edilmekte ve uygulanmaktadir.

Dinamik 1sinma stratejisi; eklemlerin hareket alanii gelistirir ve viicudun hepsinin
1sinmasini saglar. Kas 1sisin1 ve sinir sistemi islevini gelistirir, gili¢, ¢eviklik ve sprint
performansini artirir. Futbol bransi i¢in kabul goren standart 1sinma programi Taylor ve
arkadaglarinin dinamik 1sinma programidir. Bu program icerisinde bulunan egzersizler
sirastyla diz kaldirma, topugu kalgaya degdirme, carioca, dinamik hamstring hareketi,
dinamik kasik hareketi, kol hareketi, dizi yukar1 kaldirma, ani doniis, yan adim, 6riimcek
ve yana diislik squat yiiriiylisii, list gdvde ¢evirme, dikey sigrama, diiz kosu, ters hareket
sigcrama ve sonrasinda Smetre sprint, Smetre sprint sonrasinda ters hareket sigrama

seklindedir.
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BOLUM 3. YONTEM VE GEREC

3.1. Denekler

Bu calismaya Istanbul Bahgelievler Cinar Spor Kuliibii’nde oynayan yas ortalamasi 13.5
+ 1.8 yil, beden agirligr 50.47 + 14.4 kg, boy uzunlugu 159.4 + 14.0 cm olan 72 aktif
amator erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Calisma Sakarya Universitesi Etik
Kurul kararina uygun olarak yapilmistir. Bu ¢alismaya katilmalan ile ilgili olarak her
tiirli risk hakkinda bilgilendirilen arastirma grubu ve ebeveynler herhangi bir teste
katilimlarindan 6nce bilgilendirilmis izin formunu imzalamislardir. Ayrica ¢alismanin

tiim evrelerinde “Helsinki Deklarasyonuna” uyulmustur.

3.2. Arastirmanin Genel Dizaym

Bu arastirma, futbolda uygulanan “FIFA 11+” ve “Harmoknee” dinamik 1sinma
stratejilerinin futbolcularda fiziksel performans {izerine olan akut etkilerinin incelenmesi
amaciyla yapilmistir. Bu arastirma rastlantisal diizende tasarlanmis ii¢ farkli 1sinma
uygulamasinin, Otur-Eris Esneklik, Flamingo Denge, Duvar Squat, Sicrama, 30 m Siirat
Kosu, Illinois ¢eviklik, Top Siirme ve Cabukluk performansina olan akut etkilerini
degerlendirmek icin yapilmistir. Ug 1stnma metodu diisiik siddette aerobik yogunlukta
kosuyu (Genel Isinma) takiben “FIFA 11+, “Harmoknee” ya da sadece Genel Isinma
yontemlerinden olusturulmustur. Arastirma grubu tiim 1sinma ydntemlerini rastlantisal

diizende uyguladiktan sonra performans testlerini gerceklestirmistir.
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Tablo 3.1: Deneklerin tanimlayici istatistiksel 6zellikleri

n Yas Gruplari Tammlayici Istatistikler
Yas (Y1) 11+0,0
Uil 12 Boy (cm) 145,58 £ 1,5
Agirlik (Kg) 3533+ 1,7
Yas (Y1l) 12+0,0
Uiz 12 Boy (cm) 142,5+ 1,3
Agirlik (Kg) 36,16 +2,0
Yas (Y1l) 13+0,0
ui13 12 Boy (cm) 149,33 £2,4
Agirlik (Kg) 39,91 +3,0
Yas (Y1) 14+0,0
ui4 12 Boy (cm) 170,66 + 2,3
Agirlik (Kg) 5791+£3,5
Yas (Yil) 15+0,0
uils 12 Boy (cm) 172,58 +1,9
Agirlik (Kg) 61,33+2.8
Yas (Yil) 16 £0,0
ui16 12 Boy (cm) 175,83 £3,0
Agirlik (Kg) 72,16 £ 3.9

11 yas grubunda yapilan 6l¢limler sonrasinda 145.5 = 1.5 cm ve 35.3 + 1.7 kg, 12 yas
grubunda 142.5+ 1.3 cm ve 36.1 £2.0 kg, 13 yas grubunda 149.3+ 2.4 cm ve 39.9+3.0
kg, 14 yas grubunda 170.6 = 2.3 cm ve 57.9 £ 3.5 kg, 15 yas grubunda 172.5+ 1.9 cm ve
61.3 £ 2.8 kg, 16 yas grubunda 175.8 + 3.0 cm ve 72.1 + 3.9 kg olarak kayit edilmistir.

3.3. Isinma Yontemleri

3.3.1. FIFA 11+ 1sinma uygulamasi

Futbolcular testten 6nceki giin antrenman yapmayip ve belirlenmis test siiresinden en az
3 saat once son gidalarini tiiketmis sekilde (kafeinsiz) antrenmanda yerini almistir. Hafif
tempo kosu ile bagladiktan sonra FIFA 11+ 1sinma uygulamasi i¢in futbolcular yerini
almistir. Uygulamanin ilk kismi olan diisiik tempo kosular1 ve dinamik esneklik
hareketlerine baslanmistir. Her hareket iki set seklinde uygulanip 8 dakika stirmiistiir.
Ardindan ikinci boliim olan denge, kuvvet, pliometrik ve ¢eviklik hareketleri baglamistir.
Bu kisim ise 10 dakika siirmiistiir. Ugiincii ve son kisim olan kosu egzersizleri ise 2 dakika
stirmiis olup FIFA 11+ 1sinma uygulamasi bitmistir ve fiziksel performans testlerine

gecilmistir.
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Tablo 3.2: FIFA 11+ 1sinma uygulamasi

Egzersiz Siire
Kisim 1: Kosu Egzersizleri 8 dakika
1. Digzileri 30 metrelik egzersiz lizerinden 2 set
2. Kalga digar 30 metrelik egzersiz lizerinden 2 set
3. Kalga igeri 30 metrelik egzersiz lizerinden 2 set
4. Tur partneri 30 metrelik egzersiz lizerinden 2 set
5.  Omuza temasi 30 metrelik egzersiz lizerinden 2 set
6. Hizliileri ve geri 30 metrelik egzersiz lizerinden 2 set
Kisim 2: Giig-Pliometrik-Denge 10 dakika
7. Bank: bacak degistirme 13(asl(zlt1 rx 40 saniye (her seferinde bir bacagi 2 saniye
8.  Yan bank: kalgay1 yiikselt-indir 3 set x 20 tekrar
9. Hamstrings: orta 1 set x 7 tekrar
10. Tek bacak denge: partnere top firlat Her bacak 2 set x 30 saniye
11. Squat: yiiritylis hamleleri Her bacak 2 set x 10 tekrar
12. Sigrama: yan sigramalar 2 set x 15 sigrama (30 saniye)
Kisim 3: Kosu Egzersizleri 2 dakika
13. Saha boyunca 2 set x30 metre (70-80% maksimum pace)
14. Sigrama 2 set x 30 metre
15. Plank & cut 2 set x 5 tekrar (80-90% maksimum pace)

FIFA 11+ uygulama semas1 asagidaki gibidir (Aksu, 2014:15).
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1. Tleri Diiz Kosu N

Genellikle orta ve uzun mesafe kosularinda
gorilen Seyir yaklagik 6 ila 10 ¢ift paralel koni
igerir. 5-6 metre araliclarla Iki oyuncu aym
anda ilk koni ciftinden baslar. Son koniler
ciftine kadar birlikte kosun. Geri doniis
| volunda, wsiirken hizimzi kademeli olarak
artrabilirsiniz. 2 set Y,

~

2. Bacagi Dhsa Cevirme

Dizinizi kaldwmak ve kalcamzi disa dogm
dondiirmek icin her koni ciftinde durup kolayca
yitrityiin veya kosun. Ardisik konilerde sol ve

| sag bacaklar arasmda gecis vapmn. 2 set

3. Bacag Ice Cevirme

Dizinizi kaldwmak ve kalcamzi ice dogru
dondiirmek icin her koni ciftinde durup kolayca
| viriiyiin veya kosun. Archsik konilerde sol ve
| sag bacaklar arasmda gecis vapmn. 2 set

S

4. Esinin Etrafinda Dolasma N

[tk koniler grubuna cift olarak ilerleyin. Ortada
bulusmak icin 90 derece vyana dogru karistmrin
Tiim daireyi birbirinin etrafina kanstinn ve
arcindan konilere geri déniin. Her koni ¢ifti igin
telrarlayin.  Kalcalarim ve dizlerini biikerek
| parmak uclarinda kalmayi ve agwhk merkezini
diigiik tutmayr wnutma. 2 set Y,

~

5. Omuz Temas: Yaparak Kosu

Ciftler halinde ilk koniler ciftine ilerlevin
Ortada bulusmak icin vanlara dogru 90 derece
kanstirin, daha sonra omuz-omuz temas: igin
vanlara dogm zplayin.

J

4 _ 6. Tleri ve Geriye Cabuk Kosular N
Bir cift olarak, hizhi bir sekilde ikinci koni
grubuna kosun, ardindan lkalcalanmizi  ve
dizlerinizi hafifce bildilmiis tutan ilk koniler
ciftine hizlica gerive dogru kosun Matkab
telrar etmeve, iki koni ileri ve bir koniyi gerive
g dogru oynatmaya devam edin Kiigik ve hizh
\_ admmlar atmay unutmayin. 2 set Y,

Sekil 3.1: 1. boliim: kogular- 8 dakika
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1. Seviye

2. Seviye

7. BENCHDURUSU )

Baslama pozisyonu: Kendinizi kollarinizda ve
ayaklarimizda destekleyerek oOniiniize koyun
Dirsekleriniz dogrudan omuzlanmzin altinda
olmahdir.

Egzersizz On  kollariizda  desteklenerek
viicudunuzn  yukar: kaldwin, midenizi igeri
geldn wve pozisyonu 20-30 saniye tutun
Viicudun diiz  bir cizgi olmah. Arkam
sallamayin va da arkana vaslamayin 3 takm )

§ Arkcam sallamaym va da arkana vaslamaym. 3 set

~
7. BENCH DURUSU (BACAK DEGISTIRME)
Baslama pozisvonu: Kendinizi  kollarmizda  wve
ayaklanmzda  destekleverek  Oniiniize  koyun
Dirsekleriniz dogrudan  omuzlarmizin - altmda
olmahdir.

Egzersizz On kollannizda desteklenerek viicudumizu
yukar kaldirm ve karnmz iceri dogru ¢ekin Her bir
bacagmiz swrayla kaldirarak 2 sanive bekleyin. 40-60
sanive devam edin. Viicudun diiz bir izgi olmali

S

(r

8. BENCHYAN DURUS )
Baslama pozisyonu: En alftaki bacagmizin dizini
90 dereceye bitkiilmiis sekilde yammiza yatn. On
kolunuzu ve dizinizi dinlendirerek iist bedeninizi
desteklevin. Destek kolumzun dirsegi dogrudan
omuzunuzun altnda olmahdir.

Egzersiz: En iistteki bacagmizi ve kalgalanmiz
omuz, kalga ve diz diiz bir ¢izgi haline gelinceye
kadar kaldmin Komumu 20-30 sanive basil tutun.
Kisa bir mola verin, taraflan degistirin ve
tekrarlaymn. Her ik tarafta 3 set. Y,

~
8. BENCH YAN DURUS (KALCAYI KALDIRIP
INDIRME)

Baslama pozisyonu: Her iki bacag: da diz bir sekilde
vanmiza kovun Vicudunuzun onmuzdan ayaga diiz bir
Gizgide durmast ign on kolunuza ve ayafmzin
kenarma yaslanm. Destek kolunuzun dirsegi dogrudan
omzunuzun altmda olmabdir.

Egrersiz. Kalcamzi vere indirin ve tekrar vukan
kaldirm. 20-30 sanive tekrarlavin. Kisa bir mola verin,

taraflan degistirin ve tekrarlaym. Her iki tarafta 3 set.

S

9. HAMSTRING KASLART (BASLANGIC
POZISYONU)

Baglama pozisyonu: Yumusak bir yizeyde diz ¢bk
Ecmlzclen ayak bileklerinizi sikica tutmasm isteyin.

Egzersizz Viicudunuzun egzersiz. bovunca tamamen
omuzdan  dizinize  kadar  olmast  gerekir
Hamstringleriniz  ve gluteal kaslanmzla  hareketi
kontrol ederek miimkiin oldugunca dne yaslamn. Artik
konumu tutamazsamz, agwhfmiz haﬁf;,e elinize alm,
itme pozisyomina getirin. En az 3-3 tekrar ve / veya 60

sn. 1 set. )

-\
9. HAMSTRING KASLARI (ORTA SEVIVE
POZISYON)

Baglama pozisyonu: Yumusak bir yizeyde diz ¢bk
Ecmlzclen ayak bileklerinizi sikica tutmasm isteyin.

Egzersizz Viicudunuzun egzersiz. bovunca tamamen
omuzdan  dizinize  kadar olmast  gerekir.
Hamstringleriniz  ve gluteal kaslanmzla  hareketi
kontrol ederek miimkiin oldugunca dne yaslamn. Artik
konumm tutamazsaniz, agirhgmiz hafifge elinize alm,
itme pozisyomuna getirin. En az 7-10 tekrar ve / veya
60 sn tamamlaymn. 1 set.

/

10. TEK AYAK UZERINDE DURMA (TOP )

TUTMA)

Baslama pozisyonu: Tek ayak iizerinde durun.

Egzersizz Topu iki elinizle futarken bir ayaf
. Viendvruzun  agwhfmi  ayafimuzm

tutn. Unuima:  dizlerinin - ige  dogru

biik[i]mele-rm‘e: 1z1'n verme. 30 saniye bekleymn.

| izerinde tutun. Unutmaym: dizinizi biraz hafifce

o )
10. TEK AYAK UZERINDE DURMA (TOP
ATMA)
Baglama pozisyonu: Her biriniz tek bir ayak
iizerinde dururken esinizden 2-3 m uzakia durun.
Egzersiz: Dengenizi koruyun wve karmmiz
tutulurken topu birbirine atn. Kilomzu ayagmizm

disanda brakm ve ige dogru bilkmemeye ¢ahsin.
30 sanive boyunca devam et Bacaklan degistir ve
tekrarla. 2 set

/ /
{;_l[ KS[L}S:%E AT (PARMAK l'Cl_A\—D} 11. SQUAT (ONE ADIM ALARAK) )
K) Baglama  pozisyonu: Ayaklarmizi  kalga

Baslama pozisyonu: Ayaklanmzi kalga geniglifinde
ayri tutun. Isterseniz ellerini kalgalarmiza verlegtirin.
Egzersiz: Bir sandalyeye ofurmak tizere oldugunuzu
distinin. Kalga ve dizlerinizi 90 derece biikerek afiz
kav gast yapin. Ihzlemnn ige carpmasina izin verme.
Yavagca inin ve ardndan daha cabuk dizeltin.
Bacaklarimz tamamen diz oldugunda ayak
parmaklarimiz tizerinde ayaga kalkin ve sonra yavasca
tekrar agag indirin. Egzersizi 30 sanive boyunca
tekrarlaym. 2 takim Y,

genisliginde ayn tutun  Isterseniz  ellerini
kalgalanmza yerlestirin.

Egrersiz: Diiz bir hizla yavasga ilerleyin. Siz
yatarken kalga ve diziniz 30 dereceye kadar ¢ikana
kadar bas bacagmizi bitkim. Dizinizin ice dogr
bikiilmesmne izin vermeyvin Viicudunuzu ve
kalcamzi sabit tutmaya ¢ahisin. Pistte ilerleverek
(her bacagm yaklasik 10 kat) ve somra gerive
dogru kosun. 2 set. )

y 12. SICRAMALAR (DIKEY SICRAMA)
| Bastama pozisyonu: Ayaklanmzi kalga genisliginde

ayri tutun. Isterseniz ellerini kalgalarmiza verlegtirin.
Egzersiz: Bir sandal oturmak tizere oldugunuzu
distintin. Dizleriniz vaklagik 90 dereceye gelene kadar
bacaldarinizs yavasea tilkiin ve 2 sanive bekley
Dizlerinin ige ¢arpmasma izin verme Come]me
pozisyonundan olabildifince vilksege zpla. Hafifge
egﬂrmc ayaklanmizla kalcalarmiz ve dizlerinizle ayak
toplarimiz tizerinde inin. Egzersizi 30 sanive boyunca

tekrarlayin. 2 set

12. SICRAMALAR (YANA SICRAMALAR)
Baglama pozisyonu: Bir bacagm iizerinde durun
iist viicudunuz belden hafifce one egilmis, dizler
ve kalgalar hafif¢e bitkiibmiis olarak.

Egzersiz:: Atla. Destek avagindan 1 m vana dogru
serbest bacagma. Yavasca ayagmzin topragma
nin. Inerken kalgalarmizi ve dizlerinizi hafifre
bitkiin ve dizinizm ige dogru bikiilmesine izm
vermeyin. Her sigramavyla dengeni koru. Egzersizi
30 saniye boyunca tekrarlaym. 2 talam

S

Sekil 3.2: 2. boliim: kuvvet —pliometrik-denge egzersizleri-10 dakika (a-b)
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3. Seviye

. 2\
7. BENCH DURUSU (BACAGI EKALDIRIP
BEELETME)
Baslama  pozisyorm:  Kendinizi  kollanmuzda  wve
ayaklanmzda destelleyerek dnimniize koyun. Dirselderiniz
dogrmdan omuzlanman altinda olmaldar.
Egzersir: Vicudmmmu vyulan kaldwarak, &n kollanmz
iizerinde destekleyin ve kamumn igeni dofm gekin. Bir
ayag verden vyaklasik 10-15 sanfimetre kaldinn ve
pozisyorm 20-30 re tutn. Viicudun diiz olmah. Karsi
kalgamzin  vere du;mesme izin vermeyin ve belinizi
sallamayin ya da sutmuz efmeyin. Kisa bir mola verin,
bacaldannz degistiin ve telrarfayn 3 set )

\
8. BENCH YAN DURUS (BACAK KALDIRMA)

Baslama pozisyonu: Her iki bacag: da diz bir sekilde
vanmiza kovun Vicudunuzun onmuzdan ayaga diiz bir
Gizgide durmast igin on kolunuza ve ayafmzin
kenarma yaslanm. Destek kolunuzun dirsegi dogrudan
omzunuzun altmda olmabdir.
Egzersizz En iistteki bacafimz yukan kaldim wve
vavasea tekrar asagt indirin. 20-30 sanive tekrarlaym.
Kisa bir mola verin, taraflan degistirin ve tekrarlaym.
Her iki tarafta 3 set.

J/

\

9. HAMSTRING KASLARI (ILERI SEVIYE
POZISYON)

Baglama pozisyonu: Yumusak bir yizeyde diz ¢bk
Ecmlzclen ayak bileklerinizi sikica tutmasm isteyin.

Egzersizz Viicudunuzun egzersiz. bovunca tamamen
omuzdan  dizinize  kadar  olmast  gerekir
Hamstringleriniz  ve gluteal kaslanmzla  hareketi
kontrol ederek miimkiin oldugunca dne yaslamn. Artik
konumu tutamazsamz, agwhgmiz hafifce elinize aln,
itme pozisvonuna getirin. En az 12-15 tekrar ve / veya
60 sn. 1 set tamamlaym.

/

\

) 10. TEK AYAK UZERINDE DURMA
(PARTNERIN DENGESINI BOZMA)

Baslama pozisyonu: Esinizin karsismda ve kolunuzun
vzunlugunda bir bacak Gzerinde durun.

Egzersiz: Tkiniz de dengenizi korumaya gabsirken, her
biriniz swayla diferini dengeyi farkh ydnlere dogru
itmeve galisirsmiz. Agwhdmizs ayamizn Uzerinde
tutmaya gahgm ve dizinizin ige dogru bilkiilmesini
onleyin. 30 sanive devam edin. Bacaklani degistir. 2

set
/
~

11. SQUAT (TEK AYAKLA)

Baslama pozisyomy: Esinizin  {zerinde gevsekge
tutarak, tek avak tizerinde durun.

Egzersizz Dizinizi yavasga, yonetebildiginiz kadar
bikiin Dizin ige dofru bilkilmesinin dnlenmesine
konsantre olun. Dizinizi vavasga bikiin ardindan
kalgalarmzs ve Ust bedeninizi aym hizada tutarak
vavasga diizeltin, Her bacakta egrersizi 10 kez
tekrarlayin. 2 set

S
N

12. SICRAMALAR (KUTU SICRAMA)

Baslama pozisyonu: Ayaklanmzi kalga genisliginde
ayrt futun Yerde isaretl bir carpt isareti oldugunu ve
onun ortasmda durdugumizu haval edin

Abstrma: Ileri ve geri. vana dogm ve gapraz olarak
capraz atlama arasmda gegls vapm. Mimkin oldugu
kadar ¢abuk ve patlayicr olarak aflaym. Dizleriniz ve
kalpalarmiz  hafifpe ~ bikilmils olmalidr. Yaw: asga
ayaklanmn toplarma in. Dizlerinin ige ¢arpmasma izin
verme. Egzersizi 30 saniye boyunca tekraraym. 2 set

J
Sekil 3.3: 2. boliim: kuvvet —pliometrik-denge egzersizleri-10 dakika (c)
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13. KOSULAR (DIiGER CIZGIYE KOSU)

Bir taraftan digerine % 75-80 maksimum hzda perde
boyunca kosun

J/
~

14. KOSULAR (ADIMLAMA)

Yijksek bir diz kaldrma mesafesine sahip viksek
siurlandirma admmlaryla kosun, avadmuzin topuna hafifge
inin. Her adimda (kol ve bacagn karsisma) abartih bir kol
salincak kullanm. Bagtaki bacagmuzin viicudunuzun orta
gizgisini gegmesine izin vermeyin veya dizlerinizin ige
garpmasina izin vermeyin Egzersizi, perdenin diger tarafina
vlagana kadar tekrarlayin, ardindan geri kazanmak igin
tekrar kosun. 2 talam

/
4 I

15. KOSULAR (YON DEGISTIRME)

4-5 admm dirtin ardindan diz bacagmiza verlestirin ve
yoniini degistirmek igin kesin. Yavaslatmadan dnce veni bir
tesis ve kesim yapmadan once yiksek hzda (%o 80-90
maksimum hzda) 57 adm hlandmn ve hirlayin
Dizinizin ige dogru bilkilmesine izin vermevin. Egzersizi
diger tarafa ulasana kadar tekrarlaymn, sonra geri kosun 2
akim

\. /

Sekil 3.4: 3. boliim-kosular-2 dakika

3.3.2. Harmoknee 1sinma uygulamasi

Futbolcular testten dnceki giin antrenman yapmayip ve belirlenmis test siiresinden en az
3 saat Oonce son gidalarini tiiketmis sekilde (kafeinsiz) antrenmanda yerini almistir. Hafif
tempo kosu ile bagladiktan sonra Harmoknee 1sinma uygulamasi i¢in futbolcular yerini
almistir. Uygulamanin ilk kismi olan 1sinma hareketlerine baglanmistir. Bu kisim 10
dakika strmistiir. Ardindan ikinci bolim olan kas aktivasyonu hareketlerine
baslanmigtir. Bu kisim ise 2 dakika siirmiistiir. Uglincii kisim olan denge egzersizleri 2
dakika siirmiis olup ardindan 4 dakika siirecek olan gii¢ egzersizlerine gecilmistir. Gii¢
egzersizlerinin bitmesiyle birlikte son kisim olan beden stabilitesine gegilmistir.4 dakika
stiren son kisimdan sonra harmoknee 1sinma uygulamasi bitmistir ve fiziksel performans

testlerine gecilmistir.
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Tablo 3.3: Harmoknee Isinma Uygulamasi

Egzersiz Siire
Kisim 1: Isinma 10 dakika
1. Jogging 4 dakika
2. Ayak bag parmaklarinda geri jogging 1 dakika
3. Diz yukarida sigrama 30 saniye
4. Defansif basing teknigi 30 saniye
5. Birbir 2 dakika
Kisim 2: Kas aktivasyonu 2 dakika
6. Kalf Her bacak/yan 4 saniye
7. Kuadriceps Her bacak/yan 4 saniye
8. Hamstring Her bacak/yan 4 saniye
9. Kalga fleksor (esnetici) kaslart Her bacak/yan 4 saniye
10. Kasik kaslar Her bacak/yan 4 saniye
11. Kalga ve alt sirt kaslar1 Her bacak/yan 4 saniye
Kisim 3: Denge 2 dakika
12. leri ve geri ¢ift bacak sigrama 30 saniye
13. Yatay tek bacak sigrama 30 saniye
14. Tleri ve geri tek bacak sigrama 30 saniye
15. Toplu ve topsuz ¢ift bacak sigrama 30 saniye
Kisim 4: Giig 4 dakika (her egzersiz 1 dakika)
16. Yirlime hamlesi Her bacak 15 tekrar
17. Hamstring kivirma 12 tekrar
18. Bag parmak yukarida tek diz squat 12 tekrar
Kisim 5: Beden stabilitesi 4 dakika (her egzersiz 1 dakika)
19. Mekik 2 set x 12 tekrar
20. Dirsekler-bas markalar iizerine plank 2 set x 20 saniye
21. Kopri 2 set x 12 tekrar

3.3.3. Dinamik 1sinma uygulamasi

Futbolcular testten 6nceki giin antrenman yapmayip ve belirlenmis test siiresinden en az
3 saat 0nce son gidalarini tiiketmis sekilde (kafeinsiz) antrenmanda yerini almistir. Hafif
tempo kosu ile bagladiktan sonra Dinamik 1sinma uygulamasi igin futbolcular yerini
almistir. Bu uygulama igerisinde bulunan egzersizler sirasiyla diz kaldirma, topugu
kalgaya degdirme, carioca, dinamik hamstring hareketi, dinamik kasik hareketi, kol
hareketi, dizi yukar1 kaldirma, ani doniis, yan adim, oriimcek ve yana diisiik squat
yiirliylist, iist govde ¢evirme, dikey si¢rama, diiz kosu, ters hareket sigrama ve sonrasinda
5 metre sprint, 5 metre sprint sonrasinda ters hareket sicrama seklindedir. Toplamda 20-
25 dakika siiren dinamik 1sinma uygulamasi sonrasinda fiziksel performans testlerine

gecilmistir.
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Tablo 3.4: Dinamik Isinma Uygulamasi

Egzersiz Siire
1. Dizkaldirma 20 m’lik 3 set
2. Topugu kalcaya degdirme 20 m’lik 3 set
3. Carioca Her yan i¢in 20 m’lik 3 set
4. Dinamik hamstring hareketi Her bacak igin 10 tekrar
5. Dinamik kasik hareketi Her bacak i¢in 10 tekrar
6. Kol hareketi: ileri ve geri Her yon igin 10 tekrar
7. Hizh sekilde dizi yukar: kaldirma (daha kisa

10 m’lik 4 set

mesafe)
8. Ani doniis %70 maksimum pace,30 m’lik 2 set
9. Yanadim %80 maksimum pace,30 m’lik 2 set
10. Oriimcek yiiriiyiisii 20 m’lik 1 set
11. Yana diisiik squat yiiriiyiisii Her yone 10 adim 1 set
12. Ust gdvde gevirme Her bacak i¢in 10 tekrar
13. Dikey sigrama Yogunluk olusturan 5 tekrar
%70 maksimum pace,20 m’lik 2 set
14. Diiz kosu %80 maksimum pace,20 m’lik 2 set
%90 maksimum pace,20 m’lik 1 set
. %90 maksimum pace,5 m’lik 2 set
15. Ters hareket sigrama ve sonrasinda 5 m. sprint %95 maksimum pace.5 m’lik 1 set
16. Sm. sprint sonrasinda ters hareket 2 set X 5 metre

3.3.4. Genel 1sinma uygulamasi

Futbolcular testten 6nceki giin antrenman yapmayip ve belirlenmis test siiresinden en az
3 saat 6nce son gidalarini tiiketmis sekilde (kafeinsiz) antrenmanda yerini almistir. Hafif
tempo kosu ile basladiktan sonra Dinamik 1sinma uygulamasi i¢in futbolcular yerini
almigtir.5 dakika tempolu diiz kosunun ardindan 5 dakika boyunca da kollar ve bacaklar
basta olmak tizere kosu halinde egzersizler uygulanmistir. Ardindan 5 dakika agma germe
egzersizleri yapilmis ve sonrasinda 5 dakika hafif tempolu diiz kosu ile birlikte toplam 20

dakika siiren 1sinma sonlanmis ve fiziksel performans testlerine gecilmistir.

3.4. Performans Ol¢iim Yontemleri

3.4.1. Beden agirh@inin ve boy uzunlugunun él¢iilmesi

Agirlik dlgiimleri hassaslik derecesi 0.01 kg olan terazide yapildi. Olgiimler sirasinda sort
ve tigort giyen futbolcular ayakkabisiz bir sekilde hazir bulundular. Boy 6l¢iimlerinde
hassaslik derecesi 0.01 m. olan 6l¢iim araci kullanildi. Boy 6l¢iimii sirasinda futbolcular

ayaklarinda ve baslarinda 6l¢iimii etkileyecek herhangi bir giysi bulundurmadilar.
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Olgiimler yalniz corap giyilmis durumdayken alindi. Olgiimler baslar dik, ayak tabanlari
terazinin tizerine diiz olarak basili, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda
iken uygulandi. Mevcut pozisyonda iken 6l¢iim aletinin iizerinde bulunan rayli metal basa
temas ettigi noktada sabit tutuldu. Elde edilen degerler bilgi toplama formuna santimetre

ve kilogram olarak kaydedildi. (Tamer, 2000; Zorba, 1995).

3.4.2. Otur-eris testi

Hamstring kasi1 esnekligini belirlemek amaciyla uygulanmistir. Futbolcu, oturarak el
parmak uglar1 sehpanin dikey yiizeyinde olmak {izere, ayaklar dikine kasaya temas
ettirilecek, ayaklar omuz genisliginde actirilarak tam uzatilmis, dizler biikiilmeden govde
miimkiin oldugu kadar ileri dogru egilerek, eller gergin bir sekilde cetveli el parmak
uclantyla ileriye dogru ittirmesi istenmistir. Futbolculara iki tekrar yaptirilmis, en iyi

sonug kayit altina alinmustir.

Sekil 3.5: Otur Erig Testi (Morrow ve dig., 2016)
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3.4.3. Flamingo denge testi

50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin
lizerine dominant ayagi ile ¢ikilarak dengede durulmustur. Diger ayak dizden biikiiliip,
kalgaya dogru ¢ekilerek, ayni1 taraftaki el ile tutulmustur. Bu sekilde tek ayakla dengede
iken, siire baglatilmis ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya galigilmistir.
Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durdurulmustur. Denge
aletine cikilarak denge tekrar saglandiginda, siire kaldig1 yerden devam etmistir. Bir
dakika siireyle test bu sekilde devam etmistir. Siire tamamlandiginda, her denge saglama
girigimi (dlstiikten sonra) sayilmig ve bu sayr test bitiminde bir dakika siire

tamamlandiginda, puan olarak kaydedilmistir.

Sekil 3.6: Flamingo Denge Testi (Morrow ve dig., 2016)

3.4.4. Duvar squat testi

Duvar squat testinde, diz ve ayak bilegi eklemleri 90 derece agida olup bas duvara
degdirilmistir. Bir ayak yere sabitlenirken diger ayak 5 cm yerden yukar1 kaldirilmastir.
Futbolcu ayagimi yerden kaldirdigi anda siire baslamis ve ayagin yere degmesiyle

kronometre durdurulmugstur. Test iki bacak i¢in uygulanmistir.
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Sekil 3.7: Duvar Skuat Testi (Morrow ve dig., 2016)

3.4.5. Sigcrama testi

Futbolcular dikey sigrama testine eller belde, statik durus pozisyonunda ve ayaklar diiz
olacak sekilde baglamistir. Asagiya dogru hizla ¢okiisiin hemen ardindan yukariya dogru
ellerini birakmadan patlayici kuvvetlerini kullanarak dikey yonde sigramalar istenmistir.

Dikey yonde sigrama ylikseklikleri MyJump yontemi ile belirlenmistir.

| A 4

Sekil 3.8: Sigrama Testi (Turgut ve dig., 2018)

24



3.4.6. 30 metre siirat kosusu testi

Futbolcular 30 metrelik mesafenin baslangi¢ ¢izgisi gerisine 2 metrelik bir uzakliktan hiz

alarak olabildigince siiratli kogsmuslardir. Kosu siireleri fotosel ile belirlenmistir.

Sprint Sprint
Baslangici Bitisi
A B

Om 30m

Sekil 3.9: 30 Metre Siirat Kosusu Testi (Morrow ve dig., 2016)

3.4.7. illinois agility test

Ilinois ¢eviklik testi, 10 m. uzunlugunda ve 5 m. genisliginde bir alana kurulan bir test
parkurudur. Testin baslangic ve bitis noktasini belirleyen konilerden itibaren dikey
dogrultuda, 10 m. mesafede birer koni bulunmaktadir. Test parkurunun baslangi¢ ve bitis
konisinin tam orta noktasinda 3.3 m. araliklarla diiz bir hat iizerine dikey dogrultuda
dizilmis olarak 4 koni bulunmaktadir. Futbolcu baslangi¢ konisinden ¢ikis yapti, dikey
dogrultuda 10 m. uzaga konulan koninin hizasindan déndii. Daha sonra 3.3 m. araliklarla
parkurun ortasinda yer alan 4 koniden baslangic ¢izgisi yakin olan ilk koninin etrafindan
donerek, tiim koniler etrafinda slalom kosusu yapti ve slalom kosusuyla baslangi¢
cizgisine yakin olan koniye geri dondii. Daha sonra bitis noktasini belirten koniden 10 m.
uzaga konulan koniye kosarak koninin hizasindan geri dondii ve bitis konisine ulasarak

testi sona erdirirdi.

25



-l 5
et ———

b g
b
b

A L n

Start Fannh

10 meters

Sekil 3.10: Illinois Ceviklik Testi (Morrow ve dig., 2016)

3.4.8. Top siirme cabukluk testi

Baslangig ile ilk koni arasinda 5 metrelik mesafe vardir. Her bir koni aras1 mesafe 5
metredir. Son koni ile bitig ¢izgisi arast 10 metredir. Toplamda 8 koni vardir. Katedilen
mesafe toplamda 50 metredir. Futbolcu diidiik sesi ile top siirmeye basladi ve bitis

cizgisine geldiginde siire durduruldu.

5x10 m

v

| BITIS | BASLAMA |

Sekil 3.11: Top Siirme Cabukluk Testi (Morrow ve dig., 2016)
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3.5. Istatistiksel Veri Analizi

Tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalari, standart sapma degerleri, minimum ve
maksimum degerleri hesaplanmistir. Bu arastirmada genel 1sinma protokolii kontrol
grubu olarak, diger 1sinma protokolleri de deney grubu olarak tasarlanmistir. Isinma
protokolleri arasindaki farkliligi bulmak icin tekrarl 6l¢iimlerde ANOVA testi, farkliligin
hangi 1sinma protokoliinden kaynaklandigini bulmak icin ise Benforonni testi
uygulanmistir. Sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS 16.0 (SPSS, Inc. Chicago, IL)

programi kullanilmistir.
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BOLUM 4. BULGULAR VE YORUM

4.1. Yaslara Gore Farkh Isinma Yontemlerinin Duvar Skuat Performansina Akut

Etkisi

Yaglara gore farkli 1sinma yontemlerinin duvar skuat performansina akut etkisi Tablo

4.1.”de sunulmustur.

Tablo 4.1: Yagslara gore farkli 1stnma yontemlerinin duvar skuat performansina akut etkisi

Yas FIFA+11 Harmoknee Dinamik

Gruplari Grubu Grubu Isinma Grubu R
ull 115,57+46,0 sn  75,91+29,8 sn 82,58 +24,0sn  81,34+26,9 sn  p<0,001
Uiz 74,69+36.,4 sn 74,64 £ 15,9 sn 82,18+36,3sn  71,37423,9sn  p>0,05
ui13 68,57+20,0 sn 71,56 £ 14,3 sn 67,97 £25,6 sn 78,60+£33,5sn  p>0,05
ui4 67,53+332sn  70,96+27,0sn 68,64 +245sn 53,27+132sn p>0,05
ui15 50,49+13,0sn 50,47+ 11,5sn  53,69+21,3sn 67,27+31,4sn  p>0,05
U16 56,00£17,7sn  59,60+19,3sn 54,61+ 11,4sn 51,78+14,1 sn  p>0,05
Anlamhilk  p<0,001 p<0,05 p<0,05 p<0,05

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi duvar skuat performansi 11 yas grubunda 115.5 +
46.0 sn, 12 yas grubunda 74.6 + 36.4 sn, 13 yas grubunda 68.5 +20.0 sn, 14 yas grubunda
67.5 +£33.2 sn, 15 yas grubunda 50.4 + 13.0 sn, 16 yas grubunda 56.0 = 13.0 sn olarak
kay1t edilmistir.

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi duvar skuat performansi 11 yas grubunda 75.9 +
29.8 sn, 12 yas grubunda 74.6 = 15.9 sn, 13 yas grubunda 71.5 + 14.3 sn, 14 yas grubunda
70.9 £ 27.0 sn, 15 yas grubunda 50.4 + 11.5 sn, 16 yas grubunda 59.6 = 19.3 sn olarak
kay1t edilmistir.

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrasi duvar skuat performansi 11 yas grubunda 82.5 +£24.0
sn, 12 yas grubunda 82.1 +36.3 sn, 13 yas grubunda 67.9 + 25.6 sn, 14 yas grubunda 68.6
+ 24.5 sn, 15 yas grubunda 53.6 + 21.3 sn, 16 yas grubunda 54.6 = 11.4 sn olarak kayit

edilmistir.
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Sadece Isinma uygulamasi sonrasi duvar skuat performansi 11 yas grubunda 81.3 +£26.9
sn, 12 yas grubunda 71.3 £ 23.9 sn, 13 yas grubunda 78.6 + 33.5 sn, 14 yas grubunda 53.2
+ 13.2 sn, 15 yas grubunda 67.2 £+ 31.4 sn, 16 yas grubunda 51.7 + 14.1 sn olarak kayit

edilmistir.

4.1.1. Yaslara gore farkh isinma yontemlerinin duvar skuat performans

degerlerinin anova test sonuclari

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi Ol¢iilen duvar skuat performansi yaglara gore
istatistiksel olarak farklilik géstermektedir (p<0.001; F=6.974). 11 yas grubu sporcularin
duvar skuat performans degeri tiim yaslar ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05). 11 yas
disinda tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki duvar skuat performans degeri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi dlgiilen duvar skuat performansi yaglara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<<0.05; F=2.785). 11 yas grubu sporcularin
duvar skuat performans degeri ile 15 yas grubu (p<0.05) arasinda ve 12 yas grubu
sporcularin duvar skuat performans degeri ile 15 yas grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel
farka rastlanirken, diger yas grubu sporcular arasinda istatistiksel farka rastlanmamistir

(p>0.05).

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrast Ol¢iilen duvar skuat performansi yaglara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=3.065). 15 yas grubu sporcularin
duvar skuat performans degeri ile 11 yas grubu (p<0.05) ve 12 yas grubu (p<0.05)
arasinda istatistiksel farka rastlanmigken, diger tiim yaglar arasinda istatistiksel fark

yoktur. (p>0.05).

Kontrol Isinma uygulamasi sonrasi Olgiilen duvar skuat performansi yagslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=2.962). 11 yas grubu sporcularin
duvar skuat performans degeri ile 14 yas grubu (p<0.05) ve 16 yas grubu (p<0.05)
arasinda istatistiksel farka rastlanmigken, diger tiim yaslar arasinda istatistiksel fark

yoktur. (p>0.05).
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4.1.2. Farkh 1sinma yontemlerinin duvar skuat performans degerlerinin tekrarh

olciimlerde anova testi sonuclari

11 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sitnma yontemlerinin duvar skuat test
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=139.098).
Kontrol Isinma uygulamas: ile FIFA+11 grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark
bulunurken, diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir (p>0.05). FIFA+11 1sinma
uygulamasi ile Harmoknee 1sinma uygulamasi (p<0.05) arasinda istatistiksel fark varken,

dinamik 1sinma uygulamasi arasinda farka rastlanmamustir (p>0.05).

12 yag grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin duvar test performansina

olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamistir (p>0.05; F=0.396).

13 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin duvar test performansina

olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamustir (p>0.05; F=0.691).

14 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin duvar test performansina

olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamistir (p>0.05; F=164.34).

15 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin duvar test performansina

olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamistir (p>0.05; F=209.121).

16 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin duvar test performansina

olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlaniimamistir (p>0.05; F=0.515).

4.2. Yaslara Gore Farkl Isinma Yontemlerinin Top Siirme Performansina Akut

Etkisi

Yaglara gore farkli 1sinma yontemlerinin top slirme performansina akut etkisi Tablo

4.2’de sunulmustur.
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Tablo 4.2: Yaglara Gore Farkli Isinma Y6ntemlerinin Top Siirme Performansina Akut Etkisi

Ya FIFA+11 Harmoknee Dinamik

Gniplarl Grubu Grubu Isinma Grubu Sadece Isinma  Anlamlihik
U1l 23,72+19sn 23,43+ 1,6sn 23,10+ 1,8sn 24,00+ 1,3sn  p>0,05
u12 2434+ 1,5sn  24,10£0,7 sn 2424+ 14sn 2396+0,8sn  p>0,05
u13 22,62+ 2,1 sn 22,10+ 1,3 sn 21,97+ 1,7 sn 23,16+ 0,8sn  p<0,001
u14 20,39+ 1,0sn 20,85+ 1,0sn 20,66+ 1,2sn  23,124+0,7sn  p<0,001
Ui15 21,51+ 1,6 sn 20,96 £ 1,6 sn 21,00 £ 1,4 sn 2244+ 1,2sn  p<0,001
ul16 21,09+ 0,7 sn 20,28 £ 1,2 sn 20,82 £ 1,1 sn 21,94+ 1,2sn  p<0,001
Anlamhlik  p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi top siirme performansi 11 yas grubunda 23.7 £ 1.9
sn, 12 yas grubunda 24.3 £+ 1.5 sn, 13 yas grubunda 22.6 + 2.1 sn, 14 yas grubunda 20.3
+ 1.0 sn, 15 yas grubunda 21.5 £ 1.6 sn, 16 yas grubunda 21.0 + 0.7 sn olarak kayit

edilmistir.

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi top siirme performansi 11 yas grubunda 23.4 +
1.6 sn, 12 yas grubunda 24.1 = 0.7 sn, 13 yas grubunda 22.1 £+ 1.3 sn, 14 yas grubunda
20.8 = 1.0 sn, 15 yas grubunda 20.9 + 1.6 sn, 16 yas grubunda 20.2 + 1.2 sn olarak kayit

edilmistir.

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrasi top siirme performansi 11 yas grubunda 23.1 + 1.8
sn, 12 yas grubunda 24.2 £+ 1.4 sn, 13 yas grubunda 21.9 + 1.7 sn, 14 yas grubunda 20.6
+ 1.2 sn, 15 yas grubunda 21.0 = 1.4 sn, 16 yas grubunda 20.8 £+ 1.1 sn olarak kayit

edilmistir.

Sadece Isinma uygulamasi sonrasi top siirme performansi 11 yas grubunda 24.0 & 1.3 sn,
12 yas grubunda 23.9 + 0.8 sn, 13 yas grubunda 23.1 + 0.8 sn, 14 yas grubunda 23.1 +
0.7 sn, 15 yas grubunda 22.4 + 1.2 sn, 16 yas grubunda 21.9 + 1.2 sn olarak kayit

edilmistir.

4.2.1. Yaslara gore farkl 1sinma yontemlerinin top siirme performans degerlerinin

anova test sonuclari

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrast Olglilen top siirme performansi yaglara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=11.345). 11 yas grubu sporcularin
top siirme performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplari ile 12 yas grubu sporcularin top

siirme performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplari ile 13 yas grubu sporcularin top siirme
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performans degeri ise 14 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05). Bunlarin
disinda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki top siirme performans degeri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamaistir (p>0.05).

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi Olgililen top slirme performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<<0.05; F=16.368). 11 yas grubu sporcularin
top slirme performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplar ile 12 yas grubu sporcularin top
siirme performans degeri 13,14,15 ve 16 yas gruplar ile 13 yas grubu sporcularin top
siirme performans degeri ise 16 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05).
Bunlarin diginda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki top siirme performans

degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrasi Olgiilen top slirme performansi yagslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<<0.05; F=11.191). 11 yas grubu sporcularin
top siirme performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplari ile 12 yas grubu sporcularin top
stirme performans degeri ise 13,14,15 ve 16 yas gruplar ile istatistiksel olarak farklidir
(p<0.05). Bunlarin disinda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki top siirme

performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Sadece Isinma uygulamasi sonrast Olgiilen top siirme performansi yaglara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=7.042). 11 yas grubu sporcularin
top siirme performans degeri 15 ve 16 yas gruplari ile 12 yas grubu sporcularin top siirme
performans degeri 15 ve 16 yas gruplarn ile 13 yas grubu sporcularin top siirme
performans degeri 16 yas grubu ile 14 yas grubu sporcularin top siirme performans degeri
ise 16 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<<0.05). Bunlarin disinda kalan tiim
sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki top slirme performans degeri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

4.2.2. Farkli 1sinma yontemlerinin top siirme performans degerlerinin tekrarh

olciimlerde anova testi sonuclari

11 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin top siirme testi

performansina olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlamilmamistir (p>0.05;

F=3104.850).
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12 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin top slirme testi

performansina olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamstir (p>0.05; F=0.362).

13 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin top silirme testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=3233,010).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile dinamik grubu (p<0.05) ve harmoknee grubu (p<0.05)
arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar arasinda farka

rastlanmamaistir(p>0.05).

14 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin top slirme testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001;
F=10184,119). Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu
(p<0.05) ve harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger

uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

15 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma ydntemlerinin top slirme testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=3966,389).
FIFA 11+ uygulamasi ile harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark

bulunurken diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamaistir(p>0.05).

16 yas grubu sporcularda uygulanan farkli i1sinma yontemlerinin top slirme testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001;
F=14797,167). Kontrol 1sinma uygulamasi ile dinamik grubu (p<0.05) ve harmoknee
grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar arasinda farka

rastlanmamustir(p>0.05).

4.3. Yaslara Gore Farkh Isinma Yontemlerinin Ceviklik Performansina Akut

Etkisi

Yagslara gore farkli istnma yontemlerinin ¢eviklik performansina akut etkisi Tablo 4.3.”de

sunulmustur
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Tablo 4.3: Yaslara Gore Farkli Isinma Yontemlerinin Ceviklik Performansina Akut Etkisi

Yas

FIFA+11

Harmoknee

Dinamik

Gruplari Grubu Grubu Isinma Grubu Sadece Ismma  Anlamhilik
U1l 21,10+ 1,3sn  21,33+0,5sn 20,99 +0,9sn 25,71 +0,2sn  p<0,001
ui12 21,06 +0,8sn 20,78 £0,4 sn 21,07+0,4sn 2581 +0,3sn p<0,001
uUi13 20,02+1,0sn  20,02+0,8 sn 20,00+ 0,9sn  2545+0,3sn p<0,001
ui4 18,44+ 1,2 sn 18,73 £0,7 sn 18,72+0,9sn 25,08+ 0,1 sn p<0,001
ui1s 18,84 £ 1,1 sn 18,76 £ 1,3 sn 18,82+ 1,0sn  25,14+0,3sn p<0,001
ul6 18,82+ 0,5sn 19,03 +0,8 sn 19,08+ 1,2sn  24,48=+0,3sn p<0,001
Anlamhilik  p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi ¢eviklik performansi 11 yas grubunda 21.1 £ 1.3 sn,
12 yas grubunda 21.0 + 0.8 sn, 13 yas grubunda 20.0 + 1.0 sn, 14 yas grubunda 18.4 +
1.2 sn, 15 yas grubunda 18.8 £ 1.1 sn, 16 yas grubunda 18.8 £ 0.5 sn olarak kayit

edilmistir.

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi ¢eviklik performansi 11 yas grubunda 21.3 £ 0.5
sn, 12 yag grubunda 20.7 £+ 0.4 sn, 13 yas grubunda 20.0 + 0.8 sn, 14 yas grubunda 18.7
+ 0.7 sn, 15 yas grubunda 18.7 £ 1.3 sn, 16 yas grubunda 19.0 + 0.8 sn olarak kayit

edilmistir.

Dinamik 1sinma uygulamast sonrasi ¢eviklik performansi 11 yas grubunda 20.9 + 0.9 sn,
12 yas grubunda 21.0 + 0.4 sn, 13 yas grubunda 20.0 = 0.9 sn, 14 yas grubunda 18.7 +
0.9 sn, 15 yas grubunda 18.8 £ 1.0 sn, 16 yas grubunda 19.0 + 1.2 sn olarak kayit

edilmistir.

Sadece Isinma uygulamasi sonrast ¢eviklik performansi 11 yas grubunda 25.7 + 0.2 sn,
12 yas grubunda 25.8 + 0.3 sn, 13 yas grubunda 25.4 + 0.3 sn, 14 yas grubunda 25.0 +
0.1 sn, 15 yas grubunda 25.1 £ 0.3 sn, 16 yas grubunda 24.4 + 0.3 sn olarak kayit

edilmistir.

4.3.1. Yaslara gore farkh 1sinma yontemlerinin c¢eviklik performans degerlerinin

anova test sonuclari

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi Olgiilen illinois testi performansi yagslara gore
istatistiksel olarak farklilik gdstermektedir (p<0.005; F=14.837). 11 yas grubu
sporcularin illinois testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplan ile 12 yas grubu

sporcularin illinois testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplart ile 13 yas grubu
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sporcularin illinois testi performans degeri ise 14,15 ve 16 yas gruplari ile istatistiksel
olarak farklidir (p<0.05). Bunlarin disinda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri
arasindaki illinois testi performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka

rastlanmamuistir (p>0.05).

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi Olgiilen illinois testi performansi yaglara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=21.136). 11 yas grubu sporcularin
illinois testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplari ile 12 yas grubu sporcularin
illinois testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplari ile 13 yas grubu sporcularin
illinois testi performans degeri ise 14,15 ve 16 yas gruplari ile istatistiksel olarak farklidir
(p<0.05). Bunlarin diginda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki illinois testi

performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrasi Olgiilen illinois testi performansi yaslara goére
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=14.281). 11 yas grubu sporcularin
illinois testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplar ile 12 yas grubu sporcularin
illinois testi performans degeri 13,14,15 ve 16 yas gruplar1 ile 13 yas grubu sporcularin
illinois testi performans degeri ise 14 ve 15 yas gruplar ile istatistiksel olarak farklidir
(p<0.05). Bunlarin diginda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki illinois testi

performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Sadece Isinma uygulamasi sonrasi Olgiilen illinois testi performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=28.925).16 yas grubu sporcularin
illinois testi performans degeri tlim yaglar ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05). 11 yas
grubu sporcularin illinois testi performans degeri 14 ve 15 yas gruplari ile 12 yas grubu
sporcularin illinois testi performans degeri 13,14 ve 15 yas gruplar ile 13 yas grubu
sporcularin illinois testi performans degeri ise 14 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir
(p<0.05). Bunlarin diginda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki illinois testi

performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

4.3.2. Farkli 1isinma yontemlerinin ¢eviklik performans degerlerinin tekrarh

ol¢iimlerde anova testi sonuglari

11 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin illinois testi

performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001;
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F=15730,811). Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu (p<0.05) , dinamik grubu
(p<0.05) ve harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger

uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

12 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yoOntemlerinin illinois testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001;
F=53009,214). Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu
(p<0.05) ve harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger

uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

13 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin illinois testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=226,563).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

14 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin illinois testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=329,669).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

15 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yoOntemlerinin illinois testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=224,967).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

16 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1snma yontemlerinin illinois testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=159,843).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).
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4.4. Yaslara Gore Farkh Isinma Yontemlerinin 30 m Siirat Performansina Akut

Etkisi

Yaglara gore farkli 1sinma yontemlerinin 30 m siirat performansina akut etkisi Tablo

4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4; Yaslara Gore Farkli Isinma Yontemlerinin 30 m Siirat Performansina Akut Etkisi

Yas

FIFA+11

Harmoknee

Dinamik

Gruplar1 Grubu Grubu Isinma Grubu Sadece Isinma  Anlamlilik
ull 6,31 +0,4 sn 6,55+0,4 sn 6,21 £0,2 sn 7,16 £0,2 sn p<0,001
U1z 6,28 £0,3 sn 6,20+ 0,3 sn 6,31 +£0,3 sn 7,07 £0,3 sn p<0,001
ui13 5,93+ 0,3 sn 5,93+0,2 sn 5,95+ 0,3 sn 6,74 £ 0,2 sn p<0,001
ui4 5,53+ 0,4 sn 5,63+ 0,3 sn 5,58+ 0,1sn 6,38+ 0,2 sn p<0,001
uis 5,55+0,3 sn 5,66 0,2 sn 5,64+ 0,3 sn 6,42 +£ 0,2 sn p<0,001
ul6 5,03+ 0,3 sn 5,33+ 0,4 sn 498+ 0,3 sn 5,92+ 0,2 sn p<0,001
Anlamliik  p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonras1 30 metre performansi 11 yas grubunda 6.3 + 0.4 sn,
12 yas grubunda 6.2 £ 0.3 sn, 13 yas grubunda 5.9 + 0.3 sn, 14 yas grubunda 5.5 = 0.4 sn,
15 yas grubunda 5.5 £ 0.3 sn, 16 yas grubunda 5.0 £ 0.3 sn olarak kayit edilmistir.

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi 30 metre performansi 11 yas grubunda 6.5 + 0.4
sn, 12 yas grubunda 6.2 + 0.3 sn, 13 yas grubunda 5.9 £ 0.2 sn, 14 yas grubunda 5.6 = 0.3
sn, 15 yas grubunda 5.6 + 0.2 sn, 16 yas grubunda 5.3 + 0.4 sn olarak kayit edilmistir.

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrast 30 metre performansi 11 yas grubunda 6.2 + 0.2 sn,
12 yas grubunda 6.3 = 0.3 sn, 13 yas grubunda 5.9 + 0.3 sn, 14 yas grubunda 5.5 + 0.1 sn,
15 yas grubunda 5.6 + 0.3 sn, 16 yas grubunda 4.9 + 0.3 sn olarak kayit edilmistir.

Sadece Isinma uygulamasi sonrast 30 metre performans: 11 yas grubunda 7.1 + 0.2 sn,
12 yas grubunda 7.0 + 0.3 sn, 13 yas grubunda 6.7 = 0.2 sn, 14 yas grubunda 6.3 £ 0.2 sn,
15 yas grubunda 6.4 + 0.2 sn, 16 yas grubunda 5.9 + 0.2 sn olarak kayit edilmistir.

4.4.1. Yaslara gore farkh 1sinma yontemlerinin 30 metre siirat performans

degerlerinin anova test sonuclari

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi 6l¢lilen 30 metre siirat testi performansi yaslara gére

istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<<0.05; F=22.417). 16 yas grubu sporcularin
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30 metre siirat testi performans degeri tiim yaslar ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05).
11 yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri 14 ve 15 yas gruplari ile
12 yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri 14 ve 15 yas gruplar ile
13 yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri ise 14 yas grubu ile
istatistiksel olarak farklidir (p<0.05). Bunlarin disinda kalan tiim sporcu gruplarinin
birbirleri arasindaki 30 metre siirat testi performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel

olarak farka rastlanmamaistir (p>0.05).

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi dlgiilen 30 metre siirat testi performansi yaslara
gore istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=18.133). 11 yas grubu
sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri 13,14,15 ve 16 yas gruplari ile 12 yas
grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplari ile 13
yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri ise 16 yas grubu ile
istatistiksel olarak farklidir (p<0.05). Bunlarin disinda kalan tim sporcu gruplarinin
birbirleri arasindaki 30 metre siirat testi performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel

olarak farka rastlanmamuistir (p>0.05).

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrasi dl¢iilen 30 metre siirat testi performansi yaglara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=28.925). 16 yas grubu sporcularin
30 metre siirat testi performans degeri tiim yaslar ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05).
11 yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri 14 ve 15 yas gruplari ile
12 yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri 13,14 ve 15 yas gruplari
ile 13 yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri ise 14 yas grubu ile
istatistiksel olarak farklidir (p<0.05). Bunlarin disinda kalan tiim sporcu gruplarinin
birbirleri arasindaki 30 metre siirat testi performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel

olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Sadece Isinma uygulamasi sonrasi dlgiilen 30 metre siirat testi performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<<0.05; F=35.182).13 yas grubu ile 16 yas
grubu sporculariin 30 metre siirat testi performans degeri tiim yaslar ile istatistiksel
olarak farklidir (p<<0.05). 11 yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri
14 ve 15 yas gruplari ile 12 yas grubu sporcularin 30 metre siirat testi performans degeri

14 ve 15 yas gruplar ile istatistiksel olarak farklidir (p<<0.05). Bunlarin disinda kalan tiim
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sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki 30 metre siirat testi performans degeri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

4.4.2. Farkh 1sinma yontemlerinin 30 metre siirat performans degerlerinin tekrarh

olciimlerde anova testi sonuclari

11 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin 30 metre siirat testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=32,925).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu (p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark ile harmoknee grubu(p<0.05) ve
dinamik grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark varken diger uygulamalar arasinda

farka rastlanmamistir(p>0.05).

12 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin 30 metre siirat testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=51,018).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

13 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin 30 metre siirat testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=35,529).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

14 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin 30 metre siirat testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=60,958).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

15 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin 30 metre siirat testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=55,477).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu(p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).
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16 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin 30 metre siirat testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=50.881).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu (p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark ile harmoknee grubu(p<0.05) ve
dinamik grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark varken diger uygulamalar arasinda

farka rastlanmamistir(p>0.05).

4.5. Yaslara Gore Farkh Isinma Yontemlerinin Denge Performansina Akut EtKisi

Yaglara gore farkli 1sinma yontemlerinin denge performansina akut etkisi Tablo 4.5’te

sunulmustur.

Tablo 4.5: Yaglara Gore Farkli Istnma Y6ntemlerinin Denge Performansina Akut Etkisi

Yas Gruplar FIFA+11 Harmoknee Dinamik Sadece Isinma

Grubu Grubu Istnma Grubu Anlamlilik
ull 0,58 £0,7 sn 0,91 +£0,7 sn 0,5+ 0,7 sn 0,5+0,5 sn p>0,05
U1z 0,83+ 1,3 sn 0,75+ 1,0 sn 0,08 £0,2 sn 0,83+ 0,5 sn p<0,001
ui13 1,00 £ 0,7 sn 1,08 £0,9 sn 0,91 +£0,7 sn 0,83 +£0,8sn p>0,05
ul4 0,5+ 0,7 sn 0,33 +0,4 sn 0,41 +0,5 sn 0,5+ 0,6 sn p>0,05
uUi1s 0,75+ 0,4 sn 0,75+ 0,6 sn 0,83+ 1,1 sn 0,25+ 0,6 sn p<0,001
uUil6 0,00 + 0,00 sn 0,00 + 0,00 sn 0,00+0,00sn 0,16+ 0,3 sn p>0,05
Anlamlilik p<0,05 p<0,05 p<0,05 p>0,05

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi denge performansi 11 yas grubunda 0.5 £ 0.7 sn, 12
yas grubunda 0.8 = 1.3 sn, 13 yas grubunda 1.0 £ 0.7 sn, 14 yas grubunda 0.5 + 0.7 sn,
15 yas grubunda 0.7 + 0.4 sn, 16 yas grubunda 0.0 + 0.0 sn olarak kayit edilmistir.

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi denge performansi 11 yas grubunda 0.9 + 0.7 sn,
12 yas grubunda 0.7 + 1.0 sn, 13 yas grubunda 1.0 = 0.9 sn, 14 yas grubunda 0.3 £ 0.4 sn,
15 yas grubunda 0.7 + 0.6 sn, 16 yas grubunda 0.0 £ 0.0 sn olarak kayit edilmistir.

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrasi denge performansi 11 yas grubunda 0.5 + 0.7 sn, 12
yas grubunda 0.0 £+ 0.2 sn, 13 yas grubunda 0.9 + 0.7 sn, 14 yas grubunda 0.4 £+ 0.5 sn,
15 yas grubunda 0.8 £ 1.1 sn, 16 yas grubunda 0.0 £ 0.0 sn olarak kayit edilmistir.

Sadece Isinma uygulamasi sonrasi denge performanst 11 yas grubunda 0.5 + 0.5 sn, 12
yas grubunda 0.8 &= 0.5 sn, 13 yas grubunda 0.8 + 0.8 sn, 14 yas grubunda 0.5 + 0.6 sn,
15 yas grubunda 0.2 £ 0.6 sn, 16 yas grubunda 0.1 £ 0.3 sn olarak kayit edilmistir.
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4.5.1. Yaslara gore farkh 1sinma yontemlerinin denge performans degerlerinin

anova test sonuclari

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi Olgiilen flamingo testi performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik géstermektedir (p<0.05; F=2.296). 13 yas grubu sporcularinin
flamingo testi performans degeri 16 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05).
Bunlarin disinda kalan tim sporcu gruplarimin birbirleri arasindaki flamingo testi

performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamustir (p>0.05).

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi Olgiilen flamingo testi performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=3.429). 11 yas grubu sporcularin
flamingo testi performans degeri 16 yas grubu ile 13 yas grubu sporcularin flamingo testi
performans degeri 16 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<<0.05). Bunlarin disinda
kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki flamingo testi performans degeri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamustir (p>0.05).

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrasi 6l¢iilen flamingo testi performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=3.341). 12 yas grubu sporcularin
flamingo testi performans degeri 13 yas grubu ile 13 yas grubu sporcularin flamingo testi
performans degeri 16 yas grubu ile 15 yas grubu sporcularin flamingo testi performans
degeri 16 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<<0.05). Bunlarin diginda kalan tiim
sporcu gruplarinin  birbirleri arasindaki flamingo testi performans degeri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Sadece Isinma 1sinma uygulamasi sonrasi dlgiilen flamingo testi performansi yaslara gore

istatistiksel olarak farklilik gostermemektedir (p>0.05; F=2.476).

4.5.2. Farkh 1sinma yontemlerinin denge performans degerlerinin tekrarh

ol¢iimlerde anova testi sonuglari

11 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1smma yontemlerinin flamingo testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlamilmamistir (p>0.05;

F=20.122).

12 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin flamingo testi

performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=23.571).
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Kontrol 1sinma uygulamasi ile dinamik grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark

bulunurken diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

13 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin flamingo testi

performansina olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamustir (p>0.05; F=0.166).

14 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin flamingo testi

performansina olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamistir (p>0.05; F=0.180).

15 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin flamingo testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=68.200).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark

bulunurken diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

16 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin flamingo testi

performansina olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamistir (p>0.05; F=2.200).

4.6. Yaslara Gore Farkh Isinma Yontemlerinin Esneklik Performansina Akut

Etkisi

Yaglara gore farkli 1sinma yontemlerinin esneklik performansina akut etkisi Tablo 4.6’da

sunulmustur.

Tablo 4.6: Yaslara Gore Farkli Isinma Yo6ntemlerinin Esneklik Performansia Akut Etkisi

Yas Gruplar FIFA+11 Harmoknee Dinamik Sadece Isinma

Grubu Grubu Isinma Grubu Anlamlilik
ull 17,41 £53cm 18,00+4,1 cm 1725+43 cm 15,75+4,1cm  p<0,001
ul2 12,66 £6.0cm 14,00+ 5,1 cm 13,08459cm 11,41+£56cm p<0,001
ul3 15,66 £6.2cm 16,00+ 6,6 cm 1583+7,0cm 13,41+6,1cm p<0,001
ui4 18,66 +5.6cm 18,33+5,6cm 19.25+£4,8cm 17,5+56cm  p>0,05
uis 1391£60cm 13,83+5,9cm 14,75+ 6,1 cm 13,16+6,0cm p<0,001
ul6 17,83+ 7.1cm 19,41 +6,7 cm 17,75+ 6,4cm  16,91+6,9cm p<0,001
Anlamlilik p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi esneklik performans: 11 yas grubunda 17.4 £ 5.3
cm, 12 yas grubunda 12.6 + 6.0 cm, 13 yas grubunda 15.6 + 6.2 cm, 14 yas grubunda 18.6
+ 5.6 cm, 15 yas grubunda 13.9 + 6.0 cm, 16 yas grubunda 17.8 + 7.1 cm. olarak kayit

edilmistir.
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Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi esneklik performansi 11 yas grubunda 18.0 = 4.1
cm, 12 yas grubunda 14.0 + 5.1 cm, 13 yas grubunda 16.0 + 6.6 cm, 14 yas grubunda 18.3
+ 5.6 cm, 15 yas grubunda 13.8 = 5.9 cm, 16 yas grubunda 19.4 £ 6.7 cm. olarak kayit

edilmistir.

Dinamik 1si1nma uygulamasi sonrasi esneklik performansi 11 yas grubunda 17.2 £4.3 cm,
12 yas grubunda 13.0 £ 5.9 cm, 13 yas grubunda 15.8 = 7.0 cm, 14 yas grubunda 19.2 +
4.8 cm, 15 yas grubunda 14.7 £ 6.1 cm, 16 yas grubunda 17.7 + 6.4 cm. olarak kayit

edilmistir.

Sadece Isinma uygulamasi sonrasi esneklik performansi 11 yas grubunda 15.7 £ 4.1 cm,
12 yas grubunda 11.4 £ 5.6 cm, 13 yas grubunda 13.4 + 6.1 cm, 14 yas grubunda 17.5 +
5.6 cm, 15 yas grubunda 13.1 £ 6.0 cm, 16 yas grubunda 16.9 + 6.9 cm. olarak kayit

edilmistir.

4.6.1. Yaslara gore farkh 1sinma yontemlerinin esneklik performans degerlerinin

anova test sonuclari

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi olgiilen otur eris testi performansi yaglara gore

istatistiksel olarak farklilik géstermemektedir (p>0.05; F=1.794).

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi dlgiilen otur eris testi performansi yaslara gore

istatistiksel olarak farklilik gostermemektedir (p>0.05; F=1.984).

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrast Olgiilen otur eris testi performansi yaslara gore

istatistiksel olarak farklilik gostermemektedir (p>0.05; F=1.720).

Sadece Isinma 1sinma uygulamasi sonrasi dl¢iilen otur eris testi performansi yaslara gore

istatistiksel olarak farklilik gdstermemektedir (p>0.05; F=2.032).

4.6.2. Farkh 1sinma yontemlerinin esneklik performans degerlerinin tekrarh

ol¢iimlerde anova testi sonuglari

11 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin otur eris testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=199.126).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark

bulunurken diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).
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12 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin otur eris testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=63.020).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile dinamik grubu (p<0.05) ve harmoknee grubu (p<0.05)
arasinda  istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar arasinda farka

rastlanmamistir(p>0.05).

13 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin otur erig testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=66.545).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu (p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

14 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin otur eris testi

performansina olan etkileri istatistiksel olarak farka rastlanilmamistir (p>0.05;

F=152.814).

15 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin otur eris testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=64.571).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile dinamik grubu (p<0.05) ve harmoknee grubu (p<0.05)
arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar arasinda farka

rastlanmamaistir(p>0.05).

16 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yoOntemlerinin otur eris testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=85.951).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark

bulunurken diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamaistir(p>0.05).

4.7. Yaslara Gore Farkh Isinma Yontemlerinin Sicrama Performansina Akut

Etkisi

Yagslara gore farkli 1stnma yontemlerinin sigrama performansina akut etkisi Tablo 4.7°de

sunulmustur.
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Tablo 4.7: Yaslara Gore Farkli Isinma Yontemlerinin Sigrama Performansina Akut Etkisi

Yas Gruplar: FIFA+11 Harmoknee Dinamik Sadece Isinma
Grubu Grubu Isinma Grubu Anlamlilik

U1l 24,00+3.1cm 24,58 +4,6 cm 24,16+39cm 23,16+3,8cm p<0,001
ui12 26,58+ 4.6cm 27,66 +4,6 cm 27,16 £55cm  26,16+49cm p<0,001
uUi13 27,66 £t43cm 27,33+4,1cm 27,83 +43cm 26,75+4,1cm p<0,001
ui4 35225+56cm 35,0+6,4cm 3533 +£6,4cm 34,08+£6,0cm p<0,001
ui1s 3225+6.8cm  31,83+6,4cm 3233+£6,6cm  31,08+6,5cm p<0,001
ul16 37,66 £85cm 38,75+8,0 cm 38,0573 cm 3725+7,7cm p<0,001
Anlamlilik p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrasi sigrama performansi 11 yas grubunda 24.0 + 3.1 cm,
12 yas grubunda 26.5 £ 4.6 cm, 13 yas grubunda 27.6 + 4.3 cm, 14 yas grubunda 35.2 +
5.6 cm, 15 yas grubunda 32.2 + 6.8 cm, 16 yas grubunda 37.6 + 8.5 cm. olarak kayit

edilmistir.

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi sigcrama performansi 11 yas grubunda 24.5 + 4.6
cm, 12 yas grubunda 27.6 + 4.6 cm, 13 yas grubunda 27.3 £4.1 cm, 14 yas grubunda 35.0
+ 6.4 cm, 15 yas grubunda 31.8 + 6.4 cm, 16 yas grubunda 38.7 + 8.0 cm olarak kayit

edilmistir.

Dinamik 1si1nma uygulamasi sonrasi sicrama performansi 11 yas grubunda 24.1 + 3.9 cm,
12 yas grubunda 27.1 £ 5.5 cm, 13 yas grubunda 27.8 = 4.3 cm, 14 yas grubunda 35.3 +
6.4 cm, 15 yas grubunda 32.3 + 6.6 cm, 16 yas grubunda 38.0 £ 7.3 cm. olarak kayit

edilmistir.

Sadece Isinma uygulamasi sonrasi sigrama performanst 11 yas grubunda 23.1 + 3.8 cm,
12 yas grubunda 26.1 £ 4.9 cm, 13 yas grubunda 26.7 + 4.1 cm, 14 yas grubunda 34.0 +
6.0 cm, 15 yas grubunda 31.0 = 6.5 cm, 16 yas grubunda 37.2 £ 7.7 cm. olarak kayit

edilmistir.

4.7.1. Yaslara gore farkl 1sinma yontemlerinin sicrama performans degerlerinin

anova test sonuclari

FIFA+11 1sinma uygulamasi sonrast Olgililen sigrama testi performans: yaglara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<<0.05; F=10.151). 11 yas grubu sporcularin
sigrama testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplar ile 12 yas grubu sporcularin

sigrama testi performans degeri 14 ve 16 yas gruplari ile 13 yas grubu sporcularin sigrama
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testi performans degeri ise 14 ve 16 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05).
Bunlarin disinda kalan tiim sporcu gruplarmin birbirleri arasindaki sigrama testi

performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Harmoknee 1sinma uygulamasi sonrasi dl¢iilen sigrama testi performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=9.762). 11 yas grubu sporcularin
sigrama testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplart ile 12 yas grubu sporcularin
sigrama testi performans degeri 14 ve 16 yas gruplari ile 13 yas grubu sporcularin sigrama
testi performans degeri 14 ve 16 yas grubu ile 15 yas grubu sporcularin sigrama testi
performans degeri ise 16 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05). Bunlarin
disinda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki sigrama testi performans degeri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Dinamik 1sinma uygulamasi sonrasi Olciilen sigrama testi performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=10.470). 11 yas grubu sporcularin
sigrama testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplar ile 12 yas grubu sporcularin
sigrama testi performans degeri 14 ve 16 yas gruplari ile 13 yas grubu sporcularin sigrama
testi performans degeri ise 14 ve 16 yas gruplari ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05).
Bunlarin disinda kalan tiim sporcu gruplarmin birbirleri arasindaki sigrama testi

performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamistir (p>0.05).

Sadece Isinma uygulamasi sonrasi Olgiilen si¢crama testi performansi yaslara gore
istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0.05; F=10.395). 11 yas grubu sporcularin
sigrama testi performans degeri 14,15 ve 16 yas gruplar ile 12 yas grubu sporcularin
sigrama testi performans degeri 14 ve 16 yas gruplari ile 13 yas grubu sporcularin sigrama
testi performans degeri ise 14 ve 16 yas grubu ile istatistiksel olarak farklidir (p<0.05).
Bunlarin disinda kalan tiim sporcu gruplarinin birbirleri arasindaki sigrama testi

performans degeri karsilastirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamaistir (p>0.05).

4.7.2. Farkh 1sinma yontemlerinin sicrama performans degerlerinin tekrarh

ol¢iimlerde anova testi sonuclari

11 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yoOntemlerinin sigrama testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=467.992).

Kontrol 1sinma uygulamasi ile dinamik grubu (p<0.05) ve harmoknee grubu (p<0.05)
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arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar arasinda farka

rastlanmamistir(p>0.05).

12 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yoOntemlerinin sigrama testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=364.201).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile dinamik grubu (p<0.05) ve harmoknee grubu (p<0.05)
arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar arasinda farka

rastlanmamistir(p>0.05).

13 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yoOntemlerinin sigrama testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=527.159).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile dinamik grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark

bulunurken diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamaistir(p>0.05).

14 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin si¢crama testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=407.248).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ 1sinma uygulamasi (p<0.05) arasinda

istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

15 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yontemlerinin sigrama testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=281.272).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile FIFA 11+ grubu (p<0.05) , dinamik grubu (p<0.05) ve
harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark bulunurken diger uygulamalar

arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).

16 yas grubu sporcularda uygulanan farkli 1sinma yoOntemlerinin sigrama testi
performansina olan etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.001; F=283.168).
Kontrol 1sinma uygulamasi ile harmoknee grubu (p<0.05) arasinda istatistiksel fark

bulunurken diger uygulamalar arasinda farka rastlanmamistir(p>0.05).
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BOLUM 5. TARTISMA

Bu arastirmanin amaci futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin bazi fiziksel
performans testleri lizerine olan akut etkilerini belirlemek olmustur. Haftada ii¢ giin ve
birer glin ara ile yapilan ii¢ farkli 1sinma protokolii sonrasinda uygulanan fiziksel
performans testlerinde hangi 1sinma protokoliiniin fiziksel performansa olumlu ya da daha
olumlu yansidig1 amacglanmistir. Bu amacla FIFA 11+, Harmoknee, dinamik 1sinma ve
sadece 1si1nma uygulamalarinin sporcularin duvar skuat, top siirme, ¢eviklik, 30 m siirat,

denge, esneklik ve sigrama performanslarina akut etkisi belirlenmistir.

Isinma faaliyetlerinin, fiziksel eylemlerin gerceklestirilmesinden Once yapilmasinin
metabolizmayr hizlandirmasi ve intramiiskiiler sicakligi arttirmasi nedeniyle bedenin
fizyolojik olarak hazir olmasinda 6nem arz etmektedir. Sporcunun psikolojik ve
fizyolojik agidan hazir hale gelmesinde 6nem arz eden 1sinma faaliyetleri futbol bransinda
da 6nemli bir konuma sahiptir (Adabe ve ark., 2017; Towlson ve ark., 2013; Bompa ve
ark., 2003). Bu durum ¢aligmada kullanilan 1sinma uygulamalarinin antrenman 6ncesi

gerceklestirilmesinde etkili olmustur.

Aragtirmada farkli 1sinma uygulamalar1 sonrasi Ol¢iilen duvar skuat performansinin
yaglara gore istatistiksel olarak farklilastigi, FIFA 11+, Harmoknee ve Dinamik 1sinma
uygulamalari sonrasi dlgiilen duvar skuat performansiin en yiliksek U15 yas grubunda
oldugu gortiliirken en diisiik U11 yas grubunda oldugu tespit edilmistir. Sadece 1sinma
uygulamalar1 sonrasi 6l¢iilen duvar skuat performansinin ise en yiiksek U16 yas Buna
gore futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin duvar squat performansi iizerine
olumlu akut etkisi oldugu sOylenebilir. Arastirmada Ull yas grubunda isinma
yontemlerinin duvar skuat performanslarina akut etkisinin anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi, Harmoknee 1sinma ydnteminin sporcu performansina etkisinin en yiiksek
diizeyde oldugu belirlenirken FIFA 11+ 1sinma yontemlerinin ise en diisiik diizeyde

oldugu belirlenmistir. Anonim (2018), diizenli olarak step-aerobik ve ylizme egzersizi
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yapan kadinlarin fiziksel 6zelliklerini sedanterlerle karsilastirdig1 calismasinda 6rneklem
grubu 45 kadindan olusmaktadir. Calismada step-aerobik ve yiizme egzersizi yapan
kadinlarin fiziksel ozelliklerini karsilastirmak amaciyla flamingo denge testi, 6 dk
yiiriime testi, sandalye testi, duvar skuat testi, el reaksiyon testi, beden kiitle indeksi ve el
kavrama testi sonuglarini belirlemistir. Arastirmada diizenli olarak step-aerobik ve ylizme
egzersizi yapan kadinlarin duvar squat performanslarinin sedanter grubunda yer alan
kadinlarin performanslarina oranla daha ytiksek seviyede oldugu belirlenmistir. Yiiksek
hizl1 kosu igeren spor branglarinda ortaya ¢ikabilecek kas yaralanmalarinin 6nlenmesinde
eksantrik hamstring kuvveti 6énem arz etmektedir. Nordic Curl egzersizi, hamstring
kuvvetinin arttirilmasinda etkili rol oynamaktadir. FIFA 11+ 1sinma uygulamalari
igerisinde Nordic Curl egzersizinin de yer almasi, bu uygulamalarin bir¢ok c¢aligmaya
konu edinilmesinde etkili olmustur. Barengo ve ark. (2014), FIFA 11+ 1sinma
uygulamalarinin  futbol oyuncularinin yaralanmalarinin = 6nlenmesindeki etkisini
inceledikleri ¢aligmalarinda bir antrenman programi gercevesinde uygulanan FIFA 11+
programinin futbolcularin harmstring strain yaralanmalar1 da dahil olmak {izere ortaya
cikabilecek yaralanmalardan korunmasinda etkili oldugunu belirlemislerdir. Ayrica
aragtirmada FIFA 11+ 1sinma yontemlerinin katilimcilarin duvar squat performanslarini
olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir. Neto ve ark. (2017), FIFA 11+ 1sinma
yontemlerinin futbol oyuncularinin esneklik, denge, ¢eviklik, squat, 30 m siirat ve
sicrama performanslarina etkisini belirlemistir. Arastirmada FIFA 11+ 1sinma
uygulamalarinin katilimcilarin squat performanslarimi olumlu yonde etkiledigi tespit

edilmistir. Bu bulgu arastirmada elde edilen bulguyla benzerlik géstermektedir.

Aragtirmada farkli 1sinma uygulamalari sonrasi 6l¢iilen top siirme performansinin yaslara
gore istatistiksel olarak farklilastigi, FIFA 11+ ve Dinamik 1sinma uygulamalar1 sonrasi
6l¢iilen Illinois testi performansinin en yiliksek U14 yas grubunda; Harmoknee ve sadece
1sinma uygulamalarinin ise U16 yas grubunda oldugu goriiliirken; FIFA 11+, Harmoknee
ve dinamik 1sinma uygulamalarinda en diisiik top siirme performansmnin Ul2 yas
grubunda oldugu; sadece 1sinma uygulamalarinda ise Ul1 yas grubunda oldugu tespit
edilmistir. Buna gore Futbolcularda dinamik tipte 1sinma yontemlerinin top siirme
performansi tizerine olumlu akut etkisinin oldugu sdylenebilir. Top siirme performansi
tizerinde en yiiksek etkiyi U13 yas grubundaki sporcularda dinamik 1sinma yontemleri,

Ul4 yas grubundaki sporcularda FIFA 11+ 1sinma yontemleri, U15 ve Ul6 yas
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grubundaki sporcularda Harmoknee isinma ydntemlerinin diger i1sinma yontemlerine
gore daha yliksek diizeyde etki ettikleri belirlenmistir. Arastirmada sporcularin top siirme
performansina akut etkisi en yiiksek olan 1sinma ydntemlerinin Harmoknee 1sinma
yontemlerinin oldugu (21,95 sn) belirlenmistir. Talovic ve ark. (2017), FIFA 11+ 1sinma
yontemlerinin sporcularin kuvvet, top siirme, hiz, denge ve kas i¢i koordinasyon gibi
fiziksel parametrelere etkisini incelemislerdir. Calismada FIFA11+ 1sinma
uygulamalarinin sporcularin  fiziksel parametrelerine olumlu yonde etki ettigi
belirlenmistir. Arastirmada elde edilen bu bulgu literatiirde yer alan c¢alismalarla
benzerlik gostermektedir. Caligmada ayrica sporcularin ¢eviklik performansina en yiiksek
diizeyde etki eden 1sinma yonteminin FIFA 11+ 1sinma yontemleri (19,71 sn) oldugu
goriiliitken en diisiik etkinin sadece 1sinma uygulamalarinda (25,27 sn) oldugu
goriilmiistiir. Gatterer ve ark. (2012), FIFA 11+ 1sinma uygulamalarinin futbol
oyuncularinin fiziksel parametrelerine etkisini belirledigi ¢aligmasinda 1sinma
yonteminin orta diizeydeki futbolcularin fiziksel performanslarma etki etmedigini
belirlemistir. Bu bulgu arastirmada elde edilen bulguyla farklilik gostermektedir.
Daheshjoo ve ark. (2013), FIFA 11+ ve Harmoknee uygulamalarin1 24 seans halinde
uygulamis ve farkli agisal hizlarda sporcularin kuadriseps ve hamstring kuvvetlerini
izokinetik dinamometre ile Olgmislerdir. Arastirma sonucunda FIFA 11+
uygulamalarinin Harmoknee uygulamalarina oranla sporcularin konsantrik hamstring
Kuvvetini daha yiiksek diizeyde arttirdigini tespit etmislerdir. Calismada ayrica FIFA 11+
ve Harmoknee 1sinma uygulamalarinin sporcularin esneklik, denge ve ¢eviklik gibi
fiziksel parametrelerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Arastirmadan elde
edilen bu bulgu literatiirde yer alan g¢alismalarda elde edilen bulgularla benzerlik

gostermektedir.

Arastirmada farkli 1sinma uygulamalar1 sonrasi Olciilen Illinois testi performansinin
yaglara gore istatistiksel olarak farklilastigi, FIFA 11+, Harmoknee ve Dinamik 1sinma
uygulamalar1 sonrasi 6lgiilen Illinois testi performansinin en yiiksek U14 yas grubunda;
sadece 1sinma uygulamalarinin ise U16 yas grubunda oldugu belirlenmistir. Buna gore
Futbolcularda dinamik tipte 1snma ydntemlerinin illinois ¢eviklik performansi iizerine
olumlu akut etkisinin oldugu sdylenebilir. Yine arastirmada futbol oyuncularinin Illinois
ceviklik performanslarina en yiiksek akut etkiyi Harmoknee 1sinma uygulamalarinin

sagladign goriiliirken (21,95 sn), en diisiik diizeyde etkiyi de sadece 1sinma
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uygulamalarinin gergeklestirdigi (23,10 sn) belirlenmistir. Durukan ve ark. (2019), FIFA
11+ uygulamalarinin gen¢ futbol oyuncularmin fiziksel performanslar1 iizerindeki
etkisini belirlemeyi amagladig1 ¢alismasinda, s6z konusu uygulamalarin sporcularin
llionis ceviklik testine olumlu diizeyde etki gosterdigi belirlenmistir. Bizzini ve ark.
(2013), FIFA 11+ 1sinma uygulamalarmin sporcularin psikolojik ve performans
gostergeleri lizerindeki etkisini belirlemeyi amagladigi calismalarinda egzersizlerin
sporcularin yaralanmalarint 6nlemedeki etkisinin yani sira ayn1 zamanda akut fizyolojik
tepkileri lizerinde de etkili oldugunu belirlemistir. Calismada FIFA 11+ uygulamalarinin
sporcularin sigrama, denge, sprint hizi ve geviklik performanslarina etkisini belirlemistir.
Arastirma sonucunda 1sinma uygulamalarinin sporcularin ¢eviklik testi performanslarina
olumlu yonde etki ettigini belirlemislerdir. Impellezzeri ve ark. (2013), geleneksel 1sinma
yontemleri ile FIFA 11+ 1sinma yontemlerinin futbol oyuncularmin fiziksel
performanslar1 iizerindeki etkisini belirlemeyi amagladigi c¢alismalarinda deney ve
kontrol grubu olmak tizere iki farkli grupla ¢alismistir. Toplamda 6 futbol takimindan ve
81 amator futbolcudan olusan drneklem grubunda 42 oyuncu deney grubunu 39 birey de
kontrol grubunu olusturmustur. Arastirmact FIFA 11+ uygulamalarin1 deney grubunda
yer alan sporculara haftada 3 gilin olmak iizere toplam 9 hafta boyunca uygulamistir.
Arastirmada 3’er haftalik periyotlarla seviye 1, seviye 2 ve seviye 3 olmak tizere ti¢ farkl
diizeyde sporculara kuvvetlendirme egzersizleri yaptirilmistir. Aragtirma sonucunda
FIFA 11+ uygulamalarmin core stabilizasyonu {izerinde olumlu yonde etki ettigi tespit
edilmistir. Arastirmada ulasilan sonug, literatiirde yer alan ¢alismalarin sonuglariyla

benzerlik gostermektedir.

Aragtirmada farkli 1sinma uygulamalar1 sonrasi dlgiilen 30 m siirat testi performansinin
yaslara gore istatistiksel olarak farklilastigi, FIFA 11+, Harmoknee, Dinamik ve sadece
1sinma uygulamalari sonrasi dl¢ililen 30 m siirat testi performansinin en yiiksek U16 yas
grubunda oldugu belirlenmistir. Buna goére futbolcularda dinamik tipte 1sinma
yontemlerinin 30 metre silirat performansi iizerine olumlu akut etkisinin oldugu
sOylenebilir. Yine aragtirmada futbol oyuncularinin 30 m siirat testi performanslarina en
yiiksek akut etkiyi FIFA 11+ 1sinma uygulamalarinin sagladigr goriiliirken (5,77 sn), en
diisiik diizeyde etkiyi de sadece 1sinma uygulamalarinin gerceklestirdigi (6,61 sn)
belirlenmistir. Durukan ve ark. (2019), calismalarinda FIFA 11+ uygulamalarinin

katilimcilarin fiziksel performanslarini belirleyebilmek amaciyla 5, 10 ve 30 m stirat testi
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performanslarina etkisini aragtirmiglardir. Kauguk kapli bir zemine sahip olanda
gerceklestirilen stirat testi, iki kez tekrarlanmis ve sporcularin en iyi skoru test sonucu
olarak belirlenmistir. Arastirma sonucunda FIFA 11+ uygulamalarmin futbol
oyuncularinin 5-10-30 m siirat testi performanslarini olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Fakazli (2018), farkli 1sitnma uygulamalariin ylizme sporcularinin 50 m
performansina etkisini inceledigi arastirmasinda c¢alisma grubu 5 kiz 12 erkek olmak
lizere toplamda 17 sporcudan olugmaktadir. Arastirmada statik germe, kontrol
uygulamast ve dinamik 1sinma olmak tlizere 3 farkli 1sinma yontemlerinin yilizme
sporcularinin 50 m performansina etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda statik 1sitnma
uygulamalarinin katilimeilarin 30 m yiizme performansina en yiiksek diizeyde etki ettigi
belirlenirken kontrol uygulamasi yontemlerinin ise en diisiik diizeyde ettigi belirlenmistir.
Sporcularin 50 m yiizme performansina ise dinamik 1sinma uygulamalarinin en yiiksek
diizeyde etki ettigi goriiliirken, kontrol uygulamalarinin ise en diisiik diizeyde etki ettigi
tespit edilmistir. Ayala ve ark. (2016), calismalarinda FIFA 11+ ve harmoknee 1sinma
uygulamalarinin futbol oyuncularinin 30 m performanslarina olumlu yonde etki ettigini

belirlemistir. Bu sonug arastirmada ulasilan sonuglarla benzerlik gostermektedir.

Arastirmada farkli 1sinma uygulamalar1 sonrasi Olgiilen denge testi performansinin
yaglara gore istatistiksel olarak farklilastigi, FIFA 11+, Harmoknee, Dinamik ve sadece
1sinma uygulamalart sonrasi Olclilen denge testi performansinin en yiiksek U16 yas
grubunda oldugu belirlenmistir. Buna gore futbolcularda dinamik tipte 1sinma
yontemlerinin denge testi performansi lizerine olumlu akut etkisinin oldugu sdylenebilir.
Yine arastirmada futbol oyuncularinin denge testi performanslarina en yiiksek akut etkiyi
dinamik 1sinma uygulamalarinin sagladig: goriiliirken (0,45 sn), en diisiik diizeyde etkiyi
de Harmoknee uygulamalarinin gergeklestirdigi (0,63 sn) belirlenmistir. Barengo ve ark.
(2014), caligmalarinda FIFA 11+ 1smma uygulamalarinin katilimcilarin  denge
performanslart ilizerine olumlu yonde akut etki gosterdigini belirlemislerdir. Yine
Impellizzeri ve ark. (2013), Bizzini ve ark. (2013), Steffen ve ark. (2013), Daneshjoo ve
ark. (2013) ve Nakase ve ark. (2013) calismalarinda FIFA 11+ 1sinma uygulamalarinin
katilimcilarin  denge performanslarini olumlu yonde etkiledigini tespit etmislerdir.
Calismada ulasilan sonug literatiirde yer alan ¢alismalarda ulasilan sonuglarla benzerlik

gostermektedir.
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Arastirmada farkli 1sinma uygulamalari sonrasi 6l¢iilen esneklik performansinin yaslara
gore istatistiksel olarak farklilasmadigi, sporcularin esneklik performanslarina etki diizeyi
en diisiik olan 1sinma yonteminin tiim yas gruplarinda sadece 1sinma uygulamalarinin
oldugu belirlenirken, en yiiksek diizeyde etkili olan 1sinma yonteminin U11, U12, U13 ve
Ul6 yas gruplarinda Harmoknee, Ul4 ve UI5 yas grubunda dinamik 1sinma
yontemlerinin oldugu belirlenmistir. Yine arastirmada futbol oyuncularinin esneklik
performanslarina en yiiksek akut etkiyi harmoknee 1sinma uygulamalarinin sagladigi
gortliirken (16,59 cm), en diisiik diizeyde etkiyi de sadece 1sinma uygulamalarinin
gerceklestirdigi (14,69 cm) belirlenmistir. Faigenbaum ve ark. (2006), 1sinma
yontemlerinin sporcularin anaerobik performansi iizerindeki akut etkisini inceledigi
calismasinda dinamik ve statik 1sitnma yontemlerinin sporcularin 10 yard sprint, oturarak
saglik topu firlatma ve dikey sigrama performanslari {izerinde olumlu yonde bir etkiye
sahip oldugu ancak ¢abukluk mekik kosusunda ii¢ farkli 1sinma yonteminin de benzer
ozellikler gosterdigi belirlenmistir. Arastirma sonucunda statik esneklik ile birlikte
dinamik ve statik 1sinma uygulamalarinin gergeklestirilmesinin daha faydali oldugu
sonucuna ulagilmistir. Yazict (2018), myofascial gevseme tekniginin gen¢ futbolcularin
fiziksel parametreleri iizerindeki etkisini arastirdigi calismasinda 19 yasindaki 14
futbolcunun esneklik, uzun atlama, dikey sigrama, hexagon, durarak atlama ve top hizi
ve isabeti parametrelerini belirlemistir. Arastirma sonucunda farkli 1sinma yontemlerinin
futbolcularin top hizina olumlu yondeki etkisinin anlamli diizeyde oldugu belirlenirken,
top isabetine etkisinin anlamli diizeyde olmadigi belirlenmistir. Eken (2015), farkli
1sinma yontemlerinin judo sporcularinin fiziksel parametrelerine etkisini inceledigi
calismasinda sporcularin dikey sigrama, 30 m siirat, denge, anaerobik performans, kuvvet
ve esneklik performanslarini belirlemistir. Arastirma sonucunda farkli 1sinma
yontemlerinin juda sporcularinin esneklik performanst ve diger fiziksel parametreleri
tizerinde olumlu yonde etki gosterdigi tespit edilmistir. Arastirmada ulasilan bu sonug,

literatiirde yer alan diger ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Arastirmada farkli 1sinma uygulamalart sonrasi 6l¢iilen dikey sigrama performansinin
yaslara gore istatistiksel olarak farklilastigi, sporcularin dikey sigrama performanslarina
etki diizeyi en diisiik olan 1sinma yonteminin tiim yas gruplarinda sadece i1sinma
uygulamalarinin oldugu belirlenirken, en yiiksek diizeyde etkili olan 1sinma yonteminin

Ul1, U12 ve U16 yas gruplarinda Harmoknee, U13, U14 ve Ul5 yas gruplarinda ise
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dinamik 1smmma yontemlerinin oldugu belirlenmistir. Yine arastirmada futbol
oyuncularinin dikey si¢crama performanslarina en yiiksek akut etkiyi harmoknee 1sinma
uygulamalarinin sagladig goriiliirken (30,85 cm), en diisiik diizeyde etkiyi de sadece
1sinma uygulamalarmin gerceklestirdigi (29,74 cm) belirlenmistir. Eken (2015),
calismasinda farkli 1sinma yontemlerinin, juda sporcularinin dikey sigrama ve diger
fiziksel parametrelerine etkisini inceledigi calismada dort farkli 1sinma ydnteminin
sporcularin dikey sigcrama ve diger fiziksel parametrelerine olumlu yonde etki ettigini
belirlemistir. Kafkas ve ark. (2016), statik 1sinma yontemlerinin ylizme sporcularinin sirt
iistii ve 50 m serbest yiizme performansina akut etkisini inceledikleri caligmalarinda statik
1sinma yontemlerinin sporcularin yiizme performanslarina olumlu yonde etki ettigi
belirlenmistir. Yazic1 (2018), calismasinda farkli isinma yontemlerinin geng futbolcularin
fiziksel parametrelerine etkisini inceledigi calismasinda, dinamik 1sinma yontemlerinin
sporcularin dikey sigrama performanslarina olumlu yonde etki ettigini belirlemistir.

Arastirmada ulagilan bu sonug, diger ¢calismalarin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Arastirmada 1si1nma yontemlerinin etkililik diizeyleri incelendiginde futbol oyuncularinin
fiziksel parametrelerine olumlu yonde en yiiksek diizeyde etki eden 1sinma yonteminin
Harmonkee uygulamalari oldugu belirlenirken en diisiik diizeyde etki eden 1sinma
yonteminin ise sadece 1sinma yontemleri oldugu belirlenmistir. Durukan ve ark. (2019),
FIFA 11+ 1sinma uygulamalarinin geng¢ futbolcularin performanslart iizerine etkisini
inceledigi caligmalarinda 6rneklem grubu 14 yasinda 51,9349,40 agirlik ortalamasi ve
162,55+9,52 boy ortalamasina sahip lisansl olarak futbol oynayan toplam 20 erkek
futbolcudan olusmustur. Calismada katilimcilara 3 giin 10 dakika 1sinma kosusu
yaptirildiktan sonra sirastyla Illinois ¢eviklik testi, 5, 10 ve 30 m siirat testi ve Yoyo
dayaniklilik testi yapilmistir. 4. glinden itibaren 8 hafta boyunca haftada i giin FIFA 11+
1sinma programi uygulanmis ve ayni testler tekrar edilmistir. Arastirma sonucunda FIFA
11+ 1sinma uygulamalarinin, stirat testi, Yoyo testi ve Illinois ¢eviklik testi sonuglarina
olumlu yonde anlaml diizeyde etki ettigi belirlenmistir. Ayala ve ark. (2016), FIFA 11+,
Harmoknee ve dinamik 1simmnma uygulamalarmin futbol oyuncularinin fiziksel
performanslarina etkisini inceledigi calismalarinda Orneklem grubunda 16 futbol
oyuncusundan olugmaktadir. Arastirmada dinamik 1sinma uygulamalarinin sporcularin
fiziksel performanslarini Harmoknee ve FIFA 11+ 1sinma uygulamalarina oranla daha

fazla artirdigin1 ve bu nedenden dolay1 futbol oyuncularinin antrenman seanslarinda ve

54



maglardan once tercih etmediklerini belirlemislerdir. Kose (2014), 1sinma tiirlerinin
sporcularin denge ve sigrama performanslari lizerindeki etkisini inceledigi ¢alismasinda
orneklem grubu Ondokuz Mayis Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde grenim gdren
28 erkek ogrenciden olugsmaktadir. Arastirmada sporculara dinamik 1sinma, statik 1sinma
ve sadece 1smnma olmak tizere ii¢ farkli 1sinma ydntemi uygulanmis ve 1sinma
uygulamasindan 4 dk sonra esneklik, dinamik, statik ve sigrama testleri uygulamistir.
Aragtirma  sonucunda sporcularin  esneklik  performanslarina  statik  1sinma
uygulamalarinin, jogging ve dinamik 1sinma uygulamalarina oranla daha ytiksek diizeyde
etki ettigi, sigrama performansina statik 1sinma uygulamalarinin, jogging 1sinma
uygulamalarina oranla daha yiiksek diizeyde etki ettigi, denge performanslaria ise
jogging 1sinma uygulamalarinin statik ve dinamik 1sinma uygulamalarina oranla daha
diisiik diizeyde etki ettigi belirlenmistir. Arastirmada elde edilen bu bulgu literatiirde yer

alan ¢aligmalarda elde edilen bulgularla benzerlik gostermektedir.

5.1. Sonu¢ ve Oneriler

Arastirmada, dinamik 1sinma uygulamalarinin statik 1s1ma uygulamalarina oranla erkek
futbolcularin fiziksel parametreleri iizerinde olumlu yonde daha fazla etki ettigi sonucuna
ulagilmistir. Aragtirmada ulasilan bir diger sonuca gore erkek futbolcularin fiziksel
parametrelerinde 1sinma uygulamalarinin yani sira ayni zamanda yaslariin da etkili

oldugu belirlenmistir.
Arastirmada ulasilan sonuglara gore su 6nerilerde bulunulabilir:

— Isinma yontemlerinin farkli spor branslarinda faaliyet gosteren sporcularin
fiziksel parametrelerine olan etkileri arastirilarak, futbolcularin fiziksel
parametreleriyle karsilastirilabilir.

— Statik ve dinamik 1si1nma uygulamalarmnin bir arada kullanildig1 1sinma yontemleri
gelistirilerek sporcularin fiziksel parametrelerindeki degisim belirlenebilir.

— Isinma yontemlerinin fiziksel parametrelere etkisinin cinsiyete gore degisimi
arastirilabilir.

— Farkli 1sinma uygulamalariin, futbolcularin fiziksel parametrelerine etkisinin

hava kosullarina gore degisimi arastirilabilir.
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