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OzZET

GENG FUTBOLCULARDA ISINMADA FARKLI YUKLERDE YAPILAN ON
YUKLENMENIN AKTIiF SICRAMA VE SPRINT PERFORMANSI UZERINE AKUT
ETKiSI

Emre KARADAY
Yiksek Lisans Tezi, Antrenman ve I—!_arek_gat AD
Tez Yoéneticisi: Dog. Dr. Yusuf KOKLU

Haziran 2018, 73 Sayfa

Bu arastirmanin amaci isinmada farkh yuklerde yapilan 6n yuklenmenin aktif sigrama
ve 10 — 30 m sprint performansi Uzerine akut etkisini incelemektir. Calismaya 12 geng
erkek sporcu (yas: 16,3 £ 1,23 yil; boy uzunlugu: 172,63 + 3,88 cm; vicut agirhgi: 63,27
* 6,79 kg; antrenman yasi: 2,33 = 1,43 yil) gonuilli olarak katiimistir. Calismaya katilan
sporcularin yarim skuat 1 tekrarli maksimalleri belirlenmis ve sporcular A, B, C, D
olmak Uzere randomize bir sekilde 4 farkli gruba ayrilmigtir. Her grup her 6lgim gunu
farkh bir yarim skuat protokolint (1 TM %2100 ile 1 tekrar, 1 TM %90 ile 3 tekrar, 1 TM
%80 ile 5 tekrar, yuklenmesiz) yapmak Uzere tim protokolleri sirasiyla uygulamistir.
Aktif sigrama yukseklikleri Smartspeed sicrama mati, 10 — 30 m sprint sureleri ise
Newtest Powertimer marka tasinabilir bir fotosel sistemi kullanilarak elde edilmistir.
Calismaya katilan tim sporcularin aktif sicrama ve 10 — 30 m sprint degerleri
uygulanan isinma protokolleri sonrasi alinmistir. ilk olarak katilimcilar bisiklet
ergonometrisi Gzerinde 5 dK’lik bir Isinma gergeklestirmiglerdir. Ardindan 1 dk dinlenme
verilmis ve dinlenmenin ardindan ise vicut agirhgi ile 5 tane yarim skuat hareketi
yapmiglardir. Daha sonra ise yine 1 dK’lik bir dinlenme verilmis ve katilimcinin o gin
uygulayacagi yarim skuat protokolline gecilmistir. Yarim skuat protokollinin ardindan
ise 4 dk’hk bir dinlenme verilerek aktif sicrama ve 10 — 30 m sprint élclimlerine
gecilmistir. Katilimcilar ilk olarak 2 tane aktif sigrama ardindan ise 2 tane 10 — 30 m
sprint 6lcimU gerceklestirmislerdir. Aktif sigrama ve 10 — 30 m sprint performansi
arasinda 30 s dinlenme verilmigtir. Tekrarlar arasinda ise 10 — 30 m sprint
performansinda 30 s, aktif sigrama performansinda ise 15 s dinlenme verilmistir.
Verilerin analizinde ise Shapiro Wilk testi ile verilerin normal dagildigi tespit edilmis ve
uygulamalar arasindaki farklara bakmak icin tekrarli dlgiimlerde varyans analizi
kullaniimigtir. Farkin hangi gruptan ya da gruplardan kaynaklandigini belirlemek igin ise
Bonferoni Post Hoc testi kullaniimigtir. Elde edilen bulgulara gére 1 TM %80'i ile
yapilan yarim skuat ylklemenin sonucunda en yuksek aktif sigrama ve en iyi 10 — 30 m
sprint degerlerine ulasiimis ve 6n ylklenmesiz protokole gére anlamli farkhlik elde
edilmistir (aktif sigrama: 33,3 £ 4,6 cm; 10m: 1,92 + 0,09 s; 30m: 4,71 + 0,24 s) (p <
0,05). 1 TM %90 (aktif sigrama: 32,7 £ 4,7 cm; 10m: 1,93 £ 0,12 s; 30m: 4,74 £ 0,24 s)
ve 1 TM %100 (aktif sigrama: 32,2 + 4,5 cm; 10m: 1,95 + 0,11 s; 30m: 4,78 £ 0,26 s) ile
uygulanan yarim skuat protokollerinde ise istatiksel olarak anlamli farkhlik tespit
edilmemis fakat ylklenmesiz protokole gére daha yuksek performans ciktilari elde
edilmistir. En disuk performans ciktilari ise ylklenmesiz protokolde gortlmistir (aktif
sigrama: 30,9 + 3,8 cm; 10m: 2,01 + 0,13 s; 30m: 4,82 + 0,23 s). Sonug olarak, geng
futbolcularda 1 TM %80’i ile uygulanan yarim skuat protokolinin 10 — 30 m sprint ve
aktif sigrama performanslarini artirdigi tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Post Aktivasyon Potansiyeli, Isinma, Sprint, Sigrama



ABSTRACT

THE ACUTE EFFECTS OF DIFFERENT WARM-UP LOADS ON SPRINT
AND COUNTER MOVEMENT JUMP PERFORMANCES IN YOUNG
FOOTBALL PLAYERS

KARADAY, Emre
M.Sc. Thesis in Training and Movement Sciences
Supervisor: Assoc. Prof. Yusuf KOKLU

June 2018, 73 Pages

The aim of this study was to investigate acute effects of different warm-up loads on 10
— 30 m sprint and Counter Movement Jump (CMJ) performances. 12 volunteer young
male soccer players (age:16,3 year; height:172,63 cm; weight:63,27 kg; training age:
2,33) participated in this study. Participants were randomly diverted into four groups as
A, B, C, D. Every group applied all squat protocols (1RM %100-1 repetition, 1RM %90-
3 repetition, 1RM %80-5 repetition, without load) in different days during the
investigation. Measurements of Counter Movement Jump (CMJ) were calculated by
using jumping matt whereas measurement of 10 - 30m sprint were calculated with
photocell. CMJ and 10 — 30 m sprint measurements were taken after post activation
(PAP) protocols. This protocol contains 5 minutes warm-up session on Wingate bicycle
ergometre at first and after that 1 minute resting session applied. After resting,
participants applied 5 half squat without any load and just after this 1 minute resting
session applied again. After resting session participants had squat protocols and then 4
minute resting session was used. After this resting session participants joined testing
sessions which includes CMJ with 2 repetitions and 10 — 30 m sprint with 2 repetitions.
Between CMJ repetitions 15 second resting session applied whereas between 10 — 30
m sprint repetitions 30 second resting session applied. Furthermore, between CMJ and
10 — 30 m sprint 30 second resting session applied. ANOVA for Repeated
Measurements were used for data analysis. Furthermore, Bonferroni Post Hoc test was
used in order to find out which practice caused differences (p < 0.05). As a result,
squat protocol which includes 1RM %80 is determined as statisticaly significant (p <
0.05) and as most efficient protocol in order to generate Post Aktivation Potentation
(PAP) comparing to protocol without load (CMJ: 33,3 + 4,6 cm; 10m: 1,92 + 0,09 sec;
30m: 4,71 + 0,24 sec). Other protocols were not statisticaly significant however 1RM
%90 (CMJ: 32,7 £ 4,7 cm; 10m: 1,93 + 0,12 sec; 30m: 4,74 £ 0,24 sec) and 1RM
%2100 (CMJ: 32,2 + 4,5 cm; 10m: 1,95 £ 0,11 sec; 30m: 4,78 + 0,26 sec) protocols were
concluded more efficient than the protocol without load (CMJ: 30,9 + 3,8 cm; 10m: 2,01
+ 0,13 sec; 30m: 4,82 £ 0,23 sec). In conclusion, different squat protocols (1RM %100,
1RM %90, 1RM %80) improve 10 — 30 m sprint and CMJ performances of young
football players whereas the protocol without any load was lower comparing to other
protocols with loads.

Keywords: Football, Post Activation Potential, Warm-up, Sprint, Jumping



TESEKKUR

Tez calismam sirasinda her turlu destegi saglayan, bilgi ve dnerilerinden yararlandigim
ve beni bdyle bir ¢calismaya yonlendiren tez danismanim ve hocam Dog¢. Dr. Yusuf
KOKLUye, tezin her asamasinda desteklerinden dolayr Dog. Dr. Utku Bilal
ALEMDAROGLU’na tesekkiir ederim.

Calismalarimda bana yardimci olan Denizli Yesil Cinar futbol kullibl kurucusu ve
antrenérii Feyzullah TUZUNOL ve biitin futbolculara tesekkirlerimi sunarim. Ayrica
Olgumler sirasinda ki yardimlarindan ve tez surecim boyunca bana desteginden dolayi
Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesinde gorev yapan Erhan ISIKDEMIR’e tesekkiir

ederim.

Lisans egitimimde danismanlhigimi yapan, bana her zaman yol gosteren ve destegini
esirgemeyen sayin hocam Gékge ERTURAN ILKER’e ve iyi bir egitim almami saglayan
Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'ndeki bitiin hocalarima tesekkdirlerimi

sunharim.

Ayrica, tez calismam boyunca destegini eksik etmeyen ve her zaman yanimda olan

arkadasim Seymanur AKKAYA'ya tesekkur ederim.

Son olarak ise buglnlere gelmemi saglayan, maddi ve manevi destegini higbir zaman
esirgemeyen, tum sikintilara ragmen buyuk fedakarliklar géstererek iyi bir birey olarak
yetismemi saglayan basta annem Nurgul KARADAY olmak Uzere babam Recep

KARADAY ve ailemin butun fertlerine tesekkir ederim.



iCINDEKILER DIZiNi

LLGHRIS 1.ttt ettt b bbbttt ettt s e s a e et bbb s b s b s et et ebeseserenenn 1
O Y = T AT 0 4 = a1 g AN g - T PP P PP P PP P PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPRS 3
1.2 Arastirmanin Ana ve Alt Problemleri......cooiviiie i 3

1.2.1 Problem CUMIESI....c.cuuiiiiieeie ettt ettt s s e b e e sare e 3

O N Ll o o] o] (=T s o1 1= RSP 3
1.3 Arastirmanin HiPOtEZIEIi.....ccuuiiii e e et ebae e e e 4
1.4 Arastirmanin Gerekgesi V& ONEMI ........ouvcviuiieieiiieiceeeceeeeeeeet ettt snene e 4
1.5 Arastirmanin SINITHIKIGIT ...cei e e s bee e e 5
1.6 Arastirmanin SAYIIAIT.....eee e e ae e e e 5
L7 TANIMIAE ettt ettt e sttt e bbe e s ate e s bt e e s abeesabeesbeeesabeesbeeennbeesbeeennreenns 6

2. LITERATUR TARAMASL. ....otuimiieimtiriiettee ettt 7
B R =1 11 o 4 PSP P TP OPPPPOPPPPON 7
D 2 LU «To | PRSP 7

D A N 1= o= RV o PR 7
2.2.2 KAraKteriStiSi ...vveeeeeieieeeciiie e cciiee e ectee ettt e e e e et e e e s e e e e e ba e e e e e abaeeeennbeeeeenarees 8
2.3 Sportif Performans KaVrami..........ccccuiii ittt e et e e e ete e e e e satae e e enraeeeenanaeaeas 10
0. 00 Y oY1 10
2.3.2 PeIfOIMANS. ..c ettt ettt b e b sttt e b st e nare e 10
2.3.3 Sportif performans ve sportif performansi etkileyen faktorler .........ccccoceevvvieeennnen. 11
Y o Yo o = T 1Y 1o a o - TSR 13
2.4. 1 ISINMANIN @MACT ceuuiiiiiiiiiiii ittt r e s abb e e s s saas e e s s aba e e s ssabas 14
2.4.2 1SINMANIN CESIEIEIT ceeiiiiiiieeee ettt e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e annreneeeaaeeas 15
2,43 ISINMANIN SUFEST ceeeeeiiieee ettt e e e e s e e s s e e s s e e e s s emneee s senreeeseennens 17
2.4.4 Isinmanin fizyolojik etkileri.........cccviiiieiei e 18
2.4.5 Isinmanin psikolojik €tKIleri.......ccccciiiiiiiiie e 19
2.4.6 Isinmanin spor sakatlklarindan koruyucu etkisi.........ccccceeevciieiiiciee e 20
2.4.7 Isinmaya etki eden ig ve dis faktorler.......ccoviii i 20
DS (G L - TP PSPPSR 21
2.5, 1 ISKEIET KASI...ucuiuieieiiiiieieieiete ettt ettt s bbb bbb ebebeseseseais 22
D Y A a1 o T W ol 1o 1= o USRS 23

PN N = 11 50 = TR o] [T TR USSP 23



2.5.4 Kassal aktivitenin biyomeKanigi.........ccocueiiiiiiieiiiiie e 25

2.6 Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP).......coo ettt e e e e sare e e s e e e aaeee s 25
2.6.1 PAP’IN fizyolojik MeKanizmash.....cccueiiieiieeiiiee et 26
2.6.2 Post Aktivasyon Potansiyeli'ne (PAP) etki eden degiskenler ........cccoovvevveencvennnnen. 28
2.6.3 PAP ve farkll @8zersiz tUrleri.. ..o uiiei e 37

B A (ol [ o = T8 0 o L= o SR 40

D N R - = VY T - o - T 40
D A B YR (ol =1 g T- 1 - o USSP 40
2.7.3 Derinlik SIGFAaMAlart .....cccuveeeieiiieecetee ettt et e e et e e e ebee e s e eree e s e a e e e e nrees 41
2.7.4 Sigrama hareketinin biyomekanigi........ccccceveiiiiiciiiice e 41
2.7.5 SIGramMa KUVVET c.cceeieei ittt e e et e e e ebee e s s eaee e s e nnbeee e e nnnes 41

2.8 HIPOTEZIET .. ettt et et et st st st e bbb st et et et eaeebe st st et re et eneeneanas 42

3. GEREC VE YONTEMLER. ....ccuiutitiiitiieteteteetete ettt st ettt ste e stessesestesessessstensesensstessesensenenns 43
T N 1 i o F= T U oYU TSR 43

R AV a1 1= o T KoY o] = o 1 o F= 1] R 44
3.3 Veri toplama araglariu. .. i e e e s sareee s 45
3.3.1 Boy uzunlugu ve viicut agirlig1 61¢lm Cihazi.......cooovcuiiiiiiciieeiciee e 45
3.3.2 SMIth MAKINESI ..c.eviiiiiiieiie e e e e e 45
3.3.3 Serbest agIrliKIar VE Dar .......oouveii i 46
3.3.4 AKtif SICrama OIGUM @racl....ccccuieeeiciiieeeciiie ettt e et e e e e ctte e e e eare e e e eatee e e snteeaeeans 47
3.3.5 10 — 30 metre sprint OlGUM @racCl....c.eeeeccuieeeiciiieeeecieee et e eeete e e e etre e e e eraeeeeesnteeaeeans 47

R B I 110 4 1=] o o < TP PPPPOPPTP 47

3.4 Arastirmanin DiZAYNI...ooccceuieeeieiiiieiiieeee et ee e e e e s ssarre e e e e s s s ssabaaeeeeesssssssnbenaeeeessssssssss 47
3.4.1 Boy uzunlugu ve viicut agirligl GIgUMU........ccoecviiiiiiiee et vaee e 49
3.4.2 Bir tekrarli maksimal yarim skuat OlgUmU.........c.c.uvveeeeeiiiiiiiieee e 50
3.4.310-30 metre sprint OICUMIU ...ccceeeieeiiiieiee e e e 51
3.4.4 Aktif sigrama ylksekliginin OlgUIMESi......cuvveiiiciiiii e 52

3.5 VErlerin ANAIIZic..ceeeeeieeeeeee e e e e e 53
ABULGULAR ...ttt ettt sttt ettt s bt st ettt e s bt e sbe e sanesab e e bt e beenbeesmeeeaneenneens 54
4.1 Katthmcilarin OzellKIEri..........c.ciiiieiieieieieie ettt 54
4.2 Katihmcilarin Aktif Sigrama ve 10 — 30 m Sprint Performans Degerleri............ccuueeenn..... 55

S TARTISIMA . ettt ettt e e e e e ettt e e e e e e e s b bbbt eeeeeeeasnsbbtaeeeeeseasnnraeaeaeesssannnes 59
6.SONUG VE ONERILER.......coeveterereteteteteteisesieseseeee st ss st ss s s s s s st s s ssssssssssssssssssssssssesesesesesens 63

T KAYNAKLAR e e 64



8. OZGECMIS

Vi



SEKILLER DiziNi

Vi

Sayfa

Sekil 4.1 Aktif Sigcrama Ortalamalari........ococeieiiiccee e e s 58
Sekil 4.2 10 m Gegis Strelerinin Ortalamalari........ovcecveceee e e 58
59

Sekil 4.3 30 m Gegig SUrelerinin Ortalamalari......cccccceieicinnn e



viii

TABLOLAR DiZziNi
Sayfa
Tablo 3.1 Katilimci Grubuna Ait Tanimlayici istatistikler..................ccooooooool. 50
Tablo 3.2 Sporcularin Olusturdugu Gruplar............c.cooiiiiii e, 56
Tablo 4.1 Katilimcilarin Yarim Skuat Degerleri..............cooooiiiiiii e, 56

Tablo 4.2 Katihmcilarin Aktif Sigrama ve 10 — 30 m Sprint Performans Degerleri...... 57



RESIMLER DiZziNi
Sayfa
Resim 3.1 SMith MaKiNasI... ..o 47
Resim 3.2 Serbest agirliKlar. ... ... 48
Resim 3.3 Boy uzunlugu ve vicut agirligi 6lgimuU. ..o, 51
Resim 3.4 10 - 30 metre sprint OIGUMU. ........oiiiiiii e 53
Resim 3.5 10— 30 metre sprint SICUMI. ... 53
Resim 3.6 Aktif sigrama OIGUmMU. ... ....coooiniiii e, 54

Resim 3.7 Aktif sigrama OlGUmMU. ... ....oiiiiiii e 54



KISALTMALAR DiziNi

I1TM i, Bir Tekrarli Maksimal
ATP.iieneie Adenozin Trifosfat
ACH....cocvvvneeee Asetilkolin

BP.iviiiiiiiiee Bench Pres
Ca2+..cueeeennn Kalsiyum Iyonlari

(031 ¢ P Santimetre
CO2..ciiininnnne Karbondioksit
CMJ..ceiiiies Counter Movement Jump
CPuvriieien. Kreatin Fosfat

(o] Dakika

[ I Hizli Kasilan (Fast Twitch)
(o P Kilogram

il .......c00 0 .. metre

MAZ.....cceun... Miyozin Agir Zincir
Max............... Maksimum

MHZ....ccvevens Miyozin Hafif Zincir
MUAP............ Motor Unite Aksiyon Potansiyeli
MU......ccoeeeee. Motor Unite
PAP............... Post Aktivasyon Potansiyeli
(5] 1 PO saniye

Y I Yavas Kasilan (Slow Twitch)



1.GIRIS

Isinma, sporcunun uygulayacagi yliksek yogunluktaki yiklenmelere hazirlik sdrecidir
(Zubari 1994). Isinmanin temel amaci antrenman ve yarismada performansi artirmak
ve asiri zorlanmalarda sakatlanma riskini azaltmaktir. Isinma, yarisma performansinin
ve muisabakadan elde edilcek verimin arttirilmasi icin énemlidir. Isinmanin stresi,
siddeti, yogunlugu, dinlenme aralari ve tipi performans uUzerinde ©6nemli rol
oynamaktadir (Kogyigit, 1993). Son zamanlarda i1sinmada PAP (post aktivasyon
potansiyalizasyonu) yontemi kullaniimaktadir. Post aktivasyon etkisi olusturmak igin
uygulanan 1sinmalar kisa sureli ve yogun siddetli sportif aktivitelerde performans igin
onemli bilesenlerden birisi olmustur. PAP tipi (Isinmada direng kullanimi) isinmalarin
sigrama, sprint gibi gi¢ ve kuvvet gerektiren egzersizlerde performansi gelistirdigi
bulunmustur (Chatzopoulos vd 2007, Bevan vd 2010).

Post aktivasyon potansiyalizasyonu kisa sureli ve patlayici aktiviteler dncesi yapilan ve
kassal glclU artirarak performansi gelistiren siddetli aktivitelerdir. PAP etkisi, sprint,
sigrama gibi kisa sureli ve paylayici aktiviteleri iceren sporlara ugrasan sporcular igin
son derece Onemlidir. Yapilan calismalar, cinsiyet, antrenman duzeyi, dinlenme
sureleri, egzersiz siddeti ve kapsami, egzersiz turl ve lif tipi gibi PAP’1 etkileyen farkli
degigkenleri ele almistir (Wilson vd 2013). Literaturde bu degiskenleri ele alan ve PAP
etkisini inceleyen g¢alismalar bulunmaktadir (Hodgson vd 2005, Hanson vd 2007, Kilduff
vd 2007). Uygulanan son calismalara goére, PAP etkisiyle performansin 6nemli
derecede etkilendigini gosteren benzer calismalar bulunmaktadir (DeRenne 2010,
Wilson vd 2013). Sporcularin antrenman duzeyi PAP etkisini meydana getirmede en
onemli faktorlerden birisi olarak disunulmektedir. Baska bir deyisle, kuvvet antrenman
gecmisi ve tecrlbesi bulunan sporcular PAP etkisini daha c¢abuk ve kolay
olusturabilmekte ve daha c¢ok faydalanabilmektedir (Wilson vd 2013). Antrenmanl

sporcular, post aktivasyon potansiyalizasyonunu en yiksek dizeye ¢ikarmak ve PAP



etkisini olugturmak igin uyguladiklari yiksek yogunluktaki egzersizler sonrasi meydana
gelen yorgunluk sonrasi daha kolay ve daha hizl toparlanabilmektedirler (Hodgson vd
2005, Wilson vd 2013). Katihmcilarin performansini gelistirmek en onemli etken,
katihmcilarin kas fibrillerinde en az yorgunluk ile PAP egzersizini gercgeklestirerek en

yuksek PAP etkisini elde edebilme becerisidir.

Yapilan bir galismada uygulanan bir PAP isinmansi sonrasi 10 dk iginde yapilan kisa
sureli ve siddetli egzersizlerde performansta artis meydana geldigi tespit edilmistir
(Chiu vd 2003, McBride vd 2005, Kilduff vd 2007). Birden fazla tekrarli uzun sureli
aktivitelerde ve farkh serilerde yapilan PAP aktivetelerini ele alan arastirmalar
bulunmamaktadir. GiUnimuiz poptler sporlari olan futbol, basketbol, voleybol gibi pek
cok sportif etkinlik 60 dk ve Uzeri uzun sireli aktivitelerdir. Bu branslarda ise misabaka
boyunca sprint, sigrama gibi ylksek siddetlerde maksimal efor ile hareketler
uygulanmaktadir. Atletizmdeki ylksek atlama, gllle atma gibi spor branslarinda
sporcularin tum aktivite boyunca birgcok kez i1sinma yapmasi gerekebilir. Bdylece
uygulancak PAP tipi isinma ile performansta fayda saglanabilir. Sporcular, PAP tipi
Isinma egzersizleri ile farkh zaman dilimlerinde performanslarini artirabilir. Bu ylizden
uzun sureli ve ylksek yogunluktaki egzersizler sirasinda performansta artis meydana
getirmek icin farkli PAP protokolleri kullanilabilir ve bu protokoller performanstaki
olumlu ya da olumsuz degisiklikleri daha iyi gérmemizi saglayarak spesifik sportif

branslar igin daha net bilgi verebilir.

PAP tipi 1sinmalarda 6n ylklenmede farkli yukler kullaniimaktadir. Bu yukler %50 ile
%100 arasinda degismektedir. Literatirde farkh yuklerin etkisini inceleyen c¢aligmalar
fazla bulunmamakta ve bu konuda bir bosluk yer almaktadir. Bu nedenle arastirmanin
amaci geng futbolcularda isinmada farkh yuklerde yapilan 6n yuklenmenin aktif

sicrama ve 10 — 30 m sprint performansi lzerine akut etkisinin belirlenmesidir.

1.1 Arastirmanin Amaci

Geng futbolcularda 1sinmada farkli yuklerde yapilan 6n yiklenmenin aktif sicrama ve

10 — 30 m sprint performansi tzerine akut etkisinin belirlenmesidir.



1.2 Arastirmanin Ana ve Alt Problemleri

1.2.1 Problem

Futbolcularda farkli ylklerde yapilan én yiklenmenin aktif sigrama ve 10 — 30 m sprint

performansi Uzerine akut etkisi var midir?

1.2.2 Alt problemler

1-

Futbolcularin 6n yuklenmesiz ve 1 TM’nin farklh yuzdelerinde 6n yuklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM’nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM’nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM’nin %80 ile 5 tekrar) Isinma sonrasi aktif sigrama performanslari arasinda

fark var midir?

Futbolcularin 6n ylklenmesiz ve 1 TM’nin farkli yuzdelerinde 6n yuklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM’nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM’nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM’nin %80 ile 5 tekrar) 1Isinma sonrasi 10 m sprint performanslari arasinda

fark var midir?

Futbolcularin 6n yuklenmesiz ve 1 TM’nin farkl yuzdelerinde 6n yuklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM’nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM’nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM’nin %80 ile 5 tekrar) 1Isinma sonrasi 30 m sprint performanslari arasinda

fark var midir?

1.3 Arastirmanin Hipotezleri

1-

Futbolcularin 6n yliklenmesiz ve 1 TM’nin farkli yuzdelerinde 6n yuklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM’nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM’'nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM'nin %80 ile 5 tekrar) 1Isinma sonrasi aktif sigrama performanslari arasinda

fark vardir.



2- Futbolcularin 6n yuklenmesiz ve 1 TM'nin farkli yuzdelerinde 6n yuklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM'nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM'nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM’nin %80 ile 5 tekrar) 1Isinma sonrasi 10 m sprint performanslari arasinda

fark vardir.

3- Futbolcularin 6n yuklenmesiz ve 1 TM'nin farkli ylzdelerinde 6n yuklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM’'nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM'nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM’nin %80 ile 5 tekrar) 1sinma sonrasi 30 m sprint performanslari arasinda

fark vardir.

1.4 Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Sigcrama ve sprint performanslari birgok bireysel veya takim sporunun alt yapisini
olusturmaktadir. Bu yluzden, sigrama ve sprint ylksek bir performans icin dnemli
etkenler olarak dusunulmektedir. Kisacasi daha ylksege sigramak veya daha hizli
kosmak sporcunun performansini gelistirerek rakibini geride birakmaya Kkatki
saglayacaktir. Uygulanan antrenmanlarin ana hedefi sporcularin bir takim belirli
Ozelliklerini geligtirerek yapmis olduklari spor bransinda daha iyi performans ve daha
baylk basarilar elde etmesini saglamaktir. Bu ylzden, sporcu basarisi ve
performansini artirmak icin yeni antrenman programlari ve methodlari arastiriimaktadir.
Yuksek bir calisma hizi veya ani hareket gerektiren blytk direnglere karsi sporcunun
gl¢ ve kuvvet olusturabilmesi olduk¢ca dnemlidir. Bu nedenle, sporcunun o6zellikleri
dogrultusunda bu tir sportif aktivitelerde ylksek bir kuvvet olusturabilme yetenegi son
derece 6nemlidir. Kisa sureli ve ani hareket gerektiren aktivitelerde olusturulacak olan
PAP etkisi ile sprint ve sigrama performansi ile iligkilerini arastirarak hangi degiskenin
hangi yiklenme yogunlugu veya hangi sureler ile iligkili oldugunu belirlemek spor bilimi

literaturtne yeni bir yaklagim getirecektir.

Literatire bakildiginda, yapilan ¢alismalarda genellikle bir tekrarli maksimal kuvvet (1
TM) ile yapilan skuat hareketlerinin ardindan verilen farkh dinleme sireleri veya farkli
sayida tekrarlar ile sprint ve sigrama performansi arasindaki iliskinin arastirildigi
gorilmektedir. Fakat farkh yuklerde ve farkh tekrarlarda uygulanan yarim skuat

hareketinin 10 — 30 m sprint ve aktif sigrama performansi ile iliskisinin detayli bir



sekilde arastirildigi herhangi bir ¢calisma spor bilimi literatiirinde mevcut degildir. Bu
amag¢ dogrultusunda yapilacak olan bu calisma, sporcularin farkh yuklerde ve farkh
tekrarlarda yaptiklari yarim skuat hareketinin 10 — 30 m sprint ve aktif sigrama
performansi ile iligkilerini detayli bir sekilde arastiracaktir. Bu nedenle de elde edilecek
olan sonuglarin spor bilimi literatirinde mevcut olan agigi doldurmasi bakimindan

oldukca 6nemlidir.

1.5 Aragtirmanin Sinirhliklan

1- Bu arastirma, Arastirma Denizli ilinde bulunan Yesil Cinar futbol aktif olarak
futbol oynayan ve temel bir kuvvet seviyesine sahip futbol brangindaki 12 geng

erkek sporcu ile sinirh tutulmustur.

1.6 Arastirmanin Sayiltilari

1- Katihmcilarin yarim skuat maksimal belirleme uygulamalarini tam performans

ile yaptiklari varsayilimigtir.

2- Katihmcilarin aktif sigrama performansi éncesi yapilan yarim skuat hareketini

istenen zorlukta tam performans ile yaptiklari varsayilmigtir.

3- Katihmcilarin 10 — 30 m sprint performansi 6ncesi yapilan yarim skuat

hareketini istenen zorlukta tam performans ile yaptiklari varsayilmigtir.

4- Katilimcilarin aktif sigrama testini tam performans ile yaptiklari varsayilimistir.

5- Katilimcilarin 10 - 30 m sprint testini tam performans ile yaptiklari varsayiimistir.



1.7 Tanimlar

Aksiyon Potansiyeli: Sinir ve kas hucrelerinde meydana gelen elektrik akimi.

Aktin: Ince protein iplikciklerine denir. Aktin miyoflementinin yapisini olusturan

proteindir.

Aktivasyon Enerjisi: Bir kimyasal reaksiyonun baslatilabilmesi icin az veya ylksek

seviyede bir enerjiye ihtiya¢ vardir. Buna aktivasyon enerijisi denir.
Akut: Hizli baglayan ve kisa suren anlamina gelir.

Anaerobik Metabolizma: Kas hucresi icinde oksijensiz enerji agiga cikarabilen

biyokimyasal olgudur.

Antagonist: Uyumsuz zit is yapan demektir. Bir hareketin yapilmasina karsi gelen

demektir.

Back Skuat: Kasik, kalca ve sirt kaslarina yonelik bir ¢alismadir. Bacaklar omuz
genisliginde acik, agirlik sirtta omuzlarin tstinde tutulur. Baslangi¢c pozisyonunda ve

asagi otururken nefes alinir, kalkma hareketi baglayinca yavasca nefes verilir.

Maksimal: Kisinin performansinin %1000 ile tek seferde yapabilecedi en iyi

uygulamadir.

Patlayici Kuvvet: Bir kas veya kas grubunun en kisa zamanda meydana getirebildigi

en blyuk kuvvete denir.

Post Aktivasyon Potansiyalizasyonu: Ylklenmeli bir egzersize yanit olarak kas gticu
uretiminde ve potansiyel olarak performansta akut bir artigi nitelendiren fizyolojik

olgudur.

Yarim skuat: Olimpik bar omuzdayken bacaklarin 90 derece bukulllp tekrar dik

pozisyona getirilmesidir.



2. LITERATUR TARAMASI

2.1 Tanitim

Sprint, yon degdistirme, sigrama veya top gibi bir objeye maksimal kuvvet uygulama
gibi sportif etkinliklerde gug¢ olusturabilme becerisi temel bir kabiliyettir. Spesifik PAP
protokollerinin, kaslarin gu¢ olusturabilme becerisi Uzerinde anlamli bir etkisi oldugunu
ortaya c¢ikarmigs ve bu durum sportif aktivitelerde performansi gelistirmistir. Bu
arastirma futbol oyununun genel yapisi, 6zellikleri ve PAP’In fizyolojik temellerinden
bahsederek daha dnceki ¢caligmalarda kullanilan PAP’a etki eden degiskenleri ayrintili
bir sekilde ele alacaktir. Ayrica, basarili PAP protokolleri arasinda spesifik parametreler

olusturmaya c¢alisacaktir.

2.2 Futbol

2.2.1 Genel yapisi

Futbol, sonucunun éngdrilemez olmasi, seyir zevki yiksek olmasi, micadeleci olmasi
ve daha bircok ilgi c¢ekici yonlerinden dolayl insanlar tarafindan yodun ilgiyle
seyredilmektedir. Kitlelerin gostermis olduklari blyuk ilgisi ve yapilan yatinmlar futbolu
bir spor brangl olmasinin yanisira buylk bir endlstri haline getirmistir. Sportif bir

etkinlik olmasinin yani sira endistri haline de gelen futbol bransi dinyadaki birgok



Ulkeyi ve spor kullbunu etkisi altina almis ve yapilan yatirimlari artirmigtir. Sporun ve
futbolun icerisinde olan bilim insanlari, antrendrler ve teknik heyet futboldaki bu artan
rekabete adapte olabilmek icin farkli antrenman yontemleri ve programlarinin etkileri ile

ilgili yeni verilere gereksinim duymaktadirlar (Chelly vd 2009).

Dunyanin hemen hemen her yerinde kadin, erkek, yetiskin ve gocuk ayirt etmeksizin
herkes tarafindan oynanabilen futbol dinyanin en populer sporudur. Futboldaki
performansin arttirilmasi bircok degiskene baglidir. Bu degiskenler; sporcularin
fizyolojisi, zihinsel &zellikleri ve teknik-taktik performanslari olarak siralanabilir. Bilim,
futbolun gelistiriimesinde son derece O6nemlidir. 90 dakikallk oyun boyunca elit
futbolcular anaerobik esiklerinde (Maksimal Kalp Atim Hizi’'nin %80 ile 90’1) ortalama
10 kilometre mesafe kat edebilmektedirler. Ayrica, sprint, sigrama, ikili micadele ve
topa vurma gibi bir ¢ok patlayici kuvvet gerektiren egzersiz gerceklestirmektedirler
(Stolen vd 2005).

Futbolda gerekli olan enerjinin ¢gogu aerobik yoldan elde edilmekle birlikte sonucu
belirleyen hareketler anaerobik yoldan saglanir. Bir futbol maginda futbolcunun kat
ettigi mesafe futbolcunun performansi agisindan ¢ok 6nemlidir. Elit bir futbolcu mag
suresince ortalama 9 ile 11 km arasinda kosar. Futbolcular 90 dakikanin % 25'ini
yurime % 37'sini hafif kosu % 20'sini ylksek siddette kosu % 11'ini sprint % 7'sini
geriye donuk hareketler seklinde kat eder. Yuksek yogunluktaki egzersizlerde
oyuncularin gosterdikleri performans dayaniklilik dizeyinden degil fiziksel kapasitelerini
etkili kullanmalarindandir. Bir futbol maginda sonucu etkileyen kisa sprintler, sicramalar

ve ani donlgler anaerobik (oksijensiz) glgtir (Chelly vd 2009).

Futbolda sigrama ve sprint performansi oldukca onemli temel 6zelliklerdendir. Bu
Ozellikler rakiplere karsi toplu veya topsuz Ustinlik kurma da baslica gerekli olan
parametrelerdir. Elit bir futbolcu mag¢ esnasinda 10 ile 30 metre arasi sprintler
yapabilir. Sprint kisa mesafeli hizli kosulardir. Sprint atan bir futbolcu saatte ortalama
20-25 km kosar. Bu sprint sayisi performansi belirleyen énemli bir faktordir ve elit bir
sporcu 90 dakika boyunca ortalama 15 ile 20 civari sprint atmalidir. Ozellikle forvet
oyuncularini kisa dinlenme araliklari ile birbirlerini izleyen maksimal siddetteki
egzersizlerde (sprint) Ust duzeyde performans gostermeleri ¢ok Onemlidir. Doksan
dakikalik bir ma¢ boyunca bir takim 100-110 km kosmalidir ki bu kaleci hari¢ ortalama
10 km'lik kosudur. Bu kosunun takim olarak 1/3'i sprint seklinde olmaldir. Bu orani
yakalayabilen takim basarili olacaktir. Ayrica, futbolcularin dikey sigrama testlerinde
64,8 santimetrelere kadar ulasabildikleri belirtiimektedir (Chelly vd 2009).



2.2.2 Karakteristigi

Futbolun karakteristigi denildijinde akla futbola iliskin hareketlerin toplu ve topsuz
olarak basarili bir sekilde uygulanmasi gelmektedir. Bu hareketler; sut, pas, kondisyon,
dogru zamanda dogru yerde olma, bitiricilik ve top kontrolli olarak siralanabilir. (Ozkara
1998).

Londes William (2013) "Futbolun butin spor branslari icerisinde en akici, en
micadeleci ve hizli karar vermeyi gerektiren bir yapisinin oldugunu belirtmis ve bu
nedenle futbolcularin ruhsal ve psikolojik yapilarinin en az fizyolojik yapilari kadar
yeterli olmalari gerektigini” séylemektedir. Psikolojik olarak futbol oyununu ele almak
gerekirse; futbolcularin ruhsal ve fiziksel zorlanmalarina karsi kisilik yapilarinin bu
zorlanmalara nasil cevap verdigidir. Oyun sirasinda bir takim aktivitelerin futbolcular

tarafindan uygulanmasi gerekmektedir. Bunlar:
a) Ikili miicadeleleri kazanma

b) Dogru ve isabetli paslar verme

c) Rakibi zamaninda engelleme

d) isabetli ve sert sutlar cekme

e) Dogru kararlar verme

f) Belli bir oyun dizenine sahip olma ve bu dizende gerektiginde akill ve rakibi
sasirtici, beklenmedik degisiklikler yapabilme, hata yaptigi zaman bu hatayi zamaninda

telafi edebilmelidir.

Batun bu degiskenler yerinde ve zamaninda uygulanabilirse istenen ve beklenen
bagarili oyun ortaya konabilir (Fidan 1996, Ozmen 1998). Ayrica, futbolcular bir ekip
olarak hareket edebilmeli ve davraniglarini bir butin olarak takim ruhuyla sahaya

yansitabilmelidir.

Kendi orta sahasinda top ile bulusan bir futbolcu &ncelikle bir karar vermek
durumundadir. Topu surebilir, pas verebilir ya da sut ¢ekebilir. Bu karari vermeden
once bir takim bilgilere gereksinim duymaktadir. Ardindan ise yeterli dayaniklilik, taktik
zeka ve teknik beceriye de ihtiyaci vardir. Baser (2009) bunlari su sekilde

siralamaktadir;
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a) Teknik beceri ve koordinasyon
b) Taktik zeké ve futbol kulturd
¢) Takim oyunu ve ikili mtcadeleler icin gerekli kisilik yapisi

d) Futbolun karakteristigi geregi yeterli irade gticl ve strese karsi dayaniklilik

2.3 Sportif Performans Kavrami

2.3.1 Spor

insanlarin saglikli yasamlari icin en temel ihtiyaclarindan biri olan sporun ¢ok genis
tanimlamalari vardir. Bu ¢esitli tanimlamalar sporun igerigini farkli farkli sekillerde bize
anlatmaktadir (Murath 2003).

Cesitli spor turleri bireysel (atletizm, aticilik, jimnastik, judo, karate, vb.) ve gruplar

halinde belli bir amag igin sergilenmeleri kapsamindan ayrilmaktadir (Murath 2003).

Tek basina sporla ugrasan bireye ‘bireysel sporcu”, takim halinde misabakalara
katilan kisiye ise “takim sporcusu” denir. Erkal (1998) sporu icra eden kisi olan
sporcuyu “yaptigi isle ruhen ve ekonomik agidan kendini tatmin etmeye calisan,
¢izilmis ilkeler icinde hareket eden, kendini spora adayan tek basina veya grupcga
mucadele kabiliyeti olan kisi” seklinde ifade etmistir. GUnuimuzde sporcu kelimesinin
anlami, spor dinyasinda gerceklesen gelismelere gore yeniden revize edilmeli ve daha

detayli bir bicimde tekrardan incelenmesi gerekmektedir (Tiryaki 1991).

2.3.2 Performans

Performans, belirli bir zaman diliminde bir isi gerceklestirebilme kapasitemiz olarak
tanimlanmaktadir (Tiryaki 1991).

Sportif etkinliklerde sporcularin kisisel veya takim olarak sergilemis olduklari
performanslari 6dillendiriimekte ve en iyi dereceler rekor olarak kaydedilmektedir.
Bunun disinda sporcunun becerisi ve kapasitesi spora kargi olan tutumu ve spora

yukledigi anlam ile dogru orantilidir. Sporcunun en buytk amaci kendi yeterliligini ve
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kapasitesini arttirarak ulasabilecegi maksimum seviyeye gelebilmektir. Bireysel veya
takim sporlarinda uygulanan antrenmanlar sporcunun amacina dénuk yapmis olduklari
bir ugrastir. Antrenman bilimi literatlrinde ise sportif performans, bireysel veya takim
halinde amaca donuk olarak gerceklestirilen bir faaliyet olarak tanimlanmaktadir
(Tiryaki 1991).

Sporcularin yeterliligini goézlemleyebilmenin en iyi yolu sporcularin yarigmalara
katiimalari ve yarisma sartlarinda degerlendiriimeleridir. Boylece sporcular yarisma
sartlarinda belirli kurallar ¢cercevesinde diger sporcularla karsilastirilabilinir. Sporcularin
fizyolojik Ozelliklerinin yani sira psikolojik durumlari da sportif etkinliklerde oldukca
o6nemlidir. Sporcunun yarisma sirasinda sergilemis oldugu performansi kapasitesi ile
orantilidir (Tiryaki 1991).

Hareket, insanoglunun yasaminda temel ihtiyaglarini giderebilmesi agisindan oldukga
onemlidir. Yasamin bir pargasi olan hareket sportif becerilerin gelismesine de katki
saglamaktadir. Sporsal hareketlerin daha yakindan incelenebilmesi icin &ncelikle

bireylerin davranis ve hareketleri gdzlemlenmelidir (Tiryaki 1991).

2.3.3 Sportif performans ve sportif performansi etkileyen faktorler

Performans, sporcunun ilgilendigi spor dalinda sergilemis oldugu ve ulasabildigi
seviyeye denir (inal 2000). Diger bir deyisle, bireyin kendi bransindaki basarabildigi
maksimum sinirdir (Kuter 1999). Antrenman bilimi literatirinde ise sportif performans,
bireysel veya takim halinde amaca donulk olarak uygulanan sporsal bir aktivite olarak

tanimlanmaktadir (Korug 1999).

Sportif performans aerobik-anaerobik glg, kuvvet, dayaniklilik ve esnekligi iceren
kondisyon boyutundan, koordinasyon reaksiyon zamani, kinestetik ve gevikligi iceren
beceri boyutundan, fiziksel yapi, boy uzunlugu, vicut adithgi, motor kapasiteyi iceren
fiziksel ozellikler boyutundan ve bireyin Kigiligini, gereksinimlerini, motivasyonunu
psikolojik 6zelliklerini iceren psikolojik ya da davranisal boyuttan olugsmaktadir. Bu dort
asama performansi belirlemektedir (Tiryaki 1991). Bir sportif etkinligi olusturan
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik ¢ikti performans olarak adlandirilir. Bu degiskenleri
musabaka sirasinda gdsterebilme seviyesi ise performansin seviyesi ile ilgili yargiya

varmamizi saglar (Gunay 1996).
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Performansi olusturan égeler G¢ ana baslik altinda toplanir. Bunlar: Enerji olusumu
(aerobik ve anaerobik), noéromuskuler (sinir-kas) ileti, psikolojik (motivasyonel)
faktorlerdir (Glinay 1996).

Antrendrlerin temel amaci sporcularinin hedefleri dogrultusunda performanslarini
arttirmaktir. Bu dogrultuda antrendrler calismalar yapmaktadirlar. Sporda istenen
hedeflere ulagsmanin yollarindan biri ise spor biliminden faydalanarak Uzerinde

arastirmalar yapilmis modern antrenman programlarinin kullaniimasidir (Sevim 2009).

Sporsal performans, belirli bir psikomotor bir diizeyin derecelendiriimesidir. Karmasik
bir yapiya sahip olan sportif performans 06zel faktorleri icermektedir. Uygulanan
antrenman programlarinin  sporcunun gelisimi acgisindan ¢ok yoénli olmasi
gerekmektedir. Sporcunun performansini etkileyen degiskenlerin ¢ok yonld ve uyumliu
gelisimi ile sporcu en Uust sinirlarina kadar ulasabilir. Antrenmanin amaci, igerigi,

yontem ve diger etkenler performansin gelisimini etkilemektedir (Voracek vd 2006).

Performansi etkileyen bazi etkenler vardir. Bu etkenler i¢ ve dis faktorler olmak tzere

ikiye ayrilir (Glnay 1996).

* ¢ faktorler veya internal (kisisel) faktorler sunlardir: antrenman diizeyi, yas,
cinsiyet, fiziksel uygunluk, irksal faktorler, stres dizeyi, motivasyon durumu,

beslenme, saglik durumu, doping
* Dis veya eksternal faktorler ise sunlardir; irtifa, nem, sicaklik, zeminin durumudur

Bu faktorler bazi sartlar altinda performansi olumlu veya olumsuz agidan etkileyebilir
(Glnay 1996).

Pokrywka ve arkadaglari (2005) elit ve elit olmayan kadin sporcular ile ilgili yaptiklari
bir calismada, elit atletler kontrol grubuyla karsilastirildiginda sol el 2D:4D orani
anlamh bir sekilde duasik bulunmustur. Bu sonugtan dolayl disuk 2D:4D oraninin
bayanlardaki spor potansiyeli ile pozitif iligkili oldugu yorumunu yapmiglardir. Voracek
ve arkadaslari (2006) 2D:4D oraninin erkeklerde cgesitli spor branslarinda belirleyici

oldugunu soéylemistir.

Sportif performansi etkileyen diger bir faktér ise 1sinma ve isinmada uygulanan

yontemlerdir.
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2.4 Sporda Isinma

Isinma, sporcuyu yapacagi spor bransindaki ylksek siddetlere hazirlama asamasidir.
Diger bir deyisle, bireyin organizmasini yliksek yogunluktaki yiklenmelere hazirlayarak
sporcunun performansini gelistirebilmektir. Bu ylklenmenin amaci organizmayi ¢ok
yonlu olarak misabakaya hazirlamaktir. Béylece 1sinma psikolojik ve fizyolojik olarak
én yiiklenmelerle sporcunun performansini gelistirir. On yiiklenmedeki diger bir amag
ise psikolojik ve fizyolojik uyumu saglayarak psikomotor 6zelliklerin adapte olmasidir
(Zubari 1994). Hollmann’a (2009) goére 1sinma ise antrenman ve musabakalardan 6nce
uygulanan ve optimal bir psikolojik ve fizyolojik durumun saglanabilmesi i¢in yapilan

aktif, pasif, genel ve 6zel ¢galismalardir.

Isinmanin diger bir taniminda ise optimal psiko-fizik, koordinatif, kinestetik durumun
olusturulmasi ve sakatliklarin 6nlenmesi amaciyla yapilan on hazirliklar olarak

tanimlanmistir (Zubari 1994).

Isinmanin tanimlamalarindan ele alarak doért ana hedefi oldugunu soéyleyebiliriz.

Bunlar;

a) antrenman veya yarismaya fizyolojik hazirlik
b) psikolojik hazirlik

c¢) koordinasyonu gelistirmek

d) sakatliklari dnlemek

Sporsal 6n yuklenme vicudu fizyolojik olarak etkileyerek vicut isisini 1-2 derece
arttirir. Bu 6n yuklenmeler aktif isinma ve pasif 1Isinma olarak iki sekilde uygulanabilir.
Literatirdeki arastirmar aktif 1sinmanin pasif 1Isinmaya kiyasla daha etkili oldugunu
gOstermektedir (Tagkin 2002).

Isinmanin performansa etkisini Meynus (1985) sdyle siralamaktadir:

a) Vlicudun isinmasiyla kas isisi da artar ve bu durum yarisma performansini olumliu

yonde etkiler.
b) Ozel 1Isinma, genel 1Isinmaya kiyasla daha etkilidir.

c¢) Isinma asiri zorlanmalara ve sakatliklara kargi sporcuyu korur.
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d) Isinma, sporcunun kapasitesine gore planlanir.
e) Isinma, kalbi ve diger organlari ani hareketlere karsi korur.

Isinma ile vicut isisi ve dolayisiyla kas isisi artar. Boylece kas ve tendonlar ani
hareketlere karsi korunmus olur ve olasi sakatliklarin énine gecilmis olur (Mcardle ve
Katch 1986). Sakatliklarin en az indirgenmesi ve performansi optimum seviyeye

getirmek isinmanin temel amaglarindandir.

2.4.1 Isinmanin amaci

Isinmanin baslica hedefi antrenman ve miisabaka performansini arttirarak sakatlanma
riskini en aza indirgemektir. Her antrenman ve yarisma oncesi uygulanan isinma
programinin gerekliligi yadsinamaz fakat isinmanin ne sekilde yapilmasina iligkin
yeterince net bilgiler bulunmamaktadir. Antrendrler isinma programlari igin bilimsel
verilerden ziyade tecrlbelerine gore hareket etmektedir. Isinma programlari igerisinde

farkli tirde 1sinma protokolleri bulunmaktadir (Kogyigit 1993).

Isinmanin nasil yapilmasi gerektigini etkileyen cesitli parametreler vardir. Bunlar;
Isinmanij suresi, siddeti ve toparlanma periyotlari gibi degiskenlerdir. Isinma
programini belirlemek icin kullanilacak egzersizlerin tirl, egzersizlerin temposu,
devaml veya tekrarli olusu optimum seviyede bir i1sinma icin olduk¢a dnemlidir. Bu
baglamda 1sinmay etkileyen baglica parametre egzersiz turtdir. Sporcunun bransina
gobre ve bransinin gerektirdigi temel ihtiyaclara gore 1sinma protokolleri belirlenmelidir.
Kuvvet, dayaniklilik, sigrama veya teknik-taktik gibi degiskenleri barindiran bir spor
brangi icin bu degiskenlere yonelik bir isinma programi uygulanmalidir. Yapilacak olan
sportif etkinligin slresi de i1sinma programini tercih ederken énemli bir unsurdur.
Ornegin sprint, patlayici glic gibi unsurlari igeren bir sportif etkinlikte 1sinma ¢ok siddetli
yapilirsa ve dinlenme suresi yeterli olmaz ise sporcunun enerji depolari azalacak ve
yenilenme igin yeterli firsati bulamayacaktir. Bdylece sporcunun performansinda disus
meydana gelecektir (Eniseler 2010). Bu ylizden, i1sinma protokollerinin profesyonel bir

sekilde dizenlenmesi gerekmektedir.
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2.4.2 Isinmanin gesitleri

Sportif Isinma temelde ikiye ayrilir:

e Genel Isinma
e Ozellsinma

2.4.2.1 Genel 1Isinma

Genel 1Isinmanin temel hedefi organizmayi harekete gecirerek vicut fonksiyonlarini en
st seviyelere ulagtirmaktir. ilk olarak organizma isinma etkinligine genel olarak
sokulur. Genel 1sinmanin ilk asamasinda disuk tempoda kosularla organizma ve i¢
organlar uyarilir. Boylece vicut i1sis1 artan organizmanin i1sinma boyunca kalp atiminda
ve soluk sayisinda artislar meydana gelir. Hafif kosularin ardindan isinmanin ikinci
asamasinda ise jimnastik yani esnekligi artirici hareketler vyapilir. Esneklik
galismalarinda kaslar asiri zorlanmadan mimkin olan son seviyeye kadar yavas bir
sekilde gerdirilir. Boylece kaslar rahatlar ve yapilacak olan aktiviteye daha hazir hale
gelir. Son asamada ise esas aktivitede uygulanacak olan hareketler %80’lik bir gtgle

yapilir ve musabaka veya antrenmana hazir hale gelinir (Tagkin 2002).

2.4.2.2 Ozel 1Isinma

Genel 1sinmanin ardindan ise 6zel i1sinma uygulanir. Ozel 1sinma isminden de
anlagilacagi Uzere uygulanacak olan spor bransinin 6zelligine uygun olarak tasarlanir.
Yani misabaka veya antrenmanin niteligine gore dizayn edilir. Uygulanacak olan spor
brangindaki en fazla kullanilacak veya en fazla etkilecek olan bdlgeler 6zel isinmaya
tabi tutulur (Gambetta 1992). Temel hedef adeleleri isitarak kaslar arasi ve kas ici
uyumu saglamaktir. Ozel isinmanin ilk asamasinda genel 1sinma ydéntemleri uygulanir.
ikinci asamasinda ise miisabakada veya antrenmanda yapilacak olan zorlayici
egzersizler uygulanir. Bodylece vyapilacak olan aktivitenin 6zelligine gére kaslar
uyariimis olur. Dolayisiyla sporcunun organizmasi misabakada veya antrenmanda
meydana gelebilecek olasi sakatliklara kargi uyariimis olur ve mental olarak da kendini

daha hazir hissedebilir. Ozel isinmanin ilk asamasi bitiin sporcularin katilimiyla
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yapilmali, ikinci evresi ise sporcunun bireysel olarak fizyolojik ve psikolojik hazirhgi

olarak devam etmelidir (Zubari 1994).
Ayrica sportif Isinma U¢ ana grupta incelenmektedir (Karakurt 2000):

e Aktif Isinma
e Pasif Isinma
e Mental Isinma

2.4.2.3 Aktif 1Isinma

Aktif egzersizler araciliiyla yapilan i1sinma turtdir. Fizyolojik 1sinma olarak da
adlandirilir. Organizma hareketleri aktif olarak uygular ve isinma programinda aktif
hareketlere yer verilir. Genel ve 6zel aktif isinma olmak lzere ikiye ayrilir (Zubari
1994).

2.4.2.4 Pasif 1Isinma

Sauna, masaj, sicak dus gibi dis mudahalelerle uygulanan isinma tarudur. Aktif
hareketler kullanilmaz. Pasif iIsinmadaki temel amag ¢ok fazla esneklik gerektiren spor
branglarinda kaslarin ve baglarin esneklik kazanmasini saglamaktir. Pasif isinmada

tim vicut veya bdlgesel 1Isinma uygulanabilir (Karakurt 2000).

2.4.2.5 Mental iIsinma

Musabaka ya da antrenmanda yapilacak hareketlerin 6nceden dugunulerek zihinde
uygulanmasidir. Sporcu, yapacag! hareketleri mental olarak tasvir ederek kendisini
hazirlayabilir ve performansini gelistirebilir. Mental i1sinmadaki temel hedef sinir
sistemini uyararak bireyin performansini arttirmaktir. Birey kendisini disaridan
soyutlayarak zihnini yapacadi hareketlere odaklar (Zubari 1994). Kuhn (2010)
tarafindan gerceklestirilen bir ¢calismada bes dakika boyunca mental i1sinma yapan
sporcularin performanslarinin  hi¢ I1sinma yapmayanlara goére daha iyi oldugu

bulunmustur.
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Isinma yarisma veya antreman performansini dogrudan etkilemektedir. Bu etki
fizyolojik ve psikolojik olabilmektedir. Bu ylizden genel, 6zel, aktif veya pasif her turll
Isinma yonteminin belirli faydalari bulunmaktadir fakat literatirdeki ¢caligmalara gore en
basarili method aktif iIsinma olarak tespit edilmistir. Pasif iIsinma ve mental isinma ise
sakatliklar dnleyici 6zelligiyle 6n plana ¢ikmaktadir. Isinma protokolleri aktif, pasif veya
mental olarak planlanabilece@i gibi bu isinma tarleri birlikte ikili veya Uglu kombinler

halinde de uygulanabilir (Karakurt 2000).

2.4.3 Isinmanin siresi

Uzun zamandan beri sporcularin antrenman veya musabakalardan dnce uyguladiklari
Isinma protokollerinin  slresi, kapsami ve icerigi spor bilimciler tarafindan
tartisiimaktadir. Gunumizde bu konu ile ilgili calismalar hala yapiimaktadir.
LiteratUrdeki yapilan calismalar incelendiginde i1sinma surelerinin 2 dk ile 1,5 saat

arasinda oldugu goérulmektedir (Zubari 1994).

Amerikali kisa mesafe kosuculari 1968 Meksika olimpiyat oyunlarinda musabaka
oncesi yaklasik 1 saatlik bir Isinma gerceklestirmiglerdir. 1971 yilinda yapilan dinya
aletli jimnastik finalinde ise Japon sporcular 1,5 saatlik bir 1Isinma yaparak diger

sporculara gore en uzun isinmayi gergeklestirmislerdir (Yildiz 1997).

Isinma suresi Uzerine yapilan ¢alismalarda ¢ok farkli isinma sdreleri ortaya ¢ikmistir
(Zubari 1994). Pacheco (1992) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise 1sinma suresinin 1
dakikaya kadar dustigu gdézlemlenmistir. Yapilan bir ¢alismada ise 30 dakikalik
iIsinmanin 100 metre performansini 10 dakikalik i1sinmaya gére daha olumlu yonde
etkiledigi tespit edilmistir (Agikada ve Ergen 1990). Baska bir galismada ise 15
dakikalik 1sinmanin performansi 5 dakikalik isinmaya kiyasla daha c¢ok arttirdidi
bulunmustur. Yine ayni caligmada isinmanin 30 dakikaya cikarilmasiyla herhangi bir
farkhhk olmadigdi tespit edilmistir (Karakurt 2000).

Isinma suresini etkileyen bazi faktérler de bulunmaktadir. Havanin sicakhgi, isinma
ortami, imkanlar ve sporcunun durumu gibi faktérler isinmanin suresini etkilemektedir.
Musabaka veya antrenman 6ncesi i1sinma gergeklestiriimez ise kaslar iIsinmamig olur,
kas hucrelerine yeteri kadar kan akisi saglanamaz, kaslardaki esneklik ve kas igi
koordinasyon istenen seviyeye gelmez ve aktivite boyunca enerji kaybi daha fazla olur.

Isinmanin suresi genel olarak; hafif kogular (5 ile 10 dakika), genel jimnastik (5 ile 7
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dakika), alistirmalar-ataklar (7 ile 10 dakika), esnetme-gerdirme (8 ile 10 dakika),
amagcl isinmalar (5 ile 10 dakika) olarak yapilmalidir (Pollock ve Wilmore 1990).

Pollock ve Wilmore (1990), bodlgesel kas isisindaki artisin i1sinma siresini
belirlemedeki en énemli faktor oldugunu tespit etmistir. Basarili bir 1Isinma programi ile
kas isisinin 5 ile 10 dk igerisinde 2 veya 3 derece artabilecegi fakat kas ici 1sinin ise 30
dakikadan fazla suren bir egzersizle 0,5 ile 1 derece civarinda artis gosterebilecegi
bulunmustur (Karakurt 2000).

Literatirdeki calismalar 15 ile 30 dakika civarindaki bir isinmanin yeterli oldugunu ve
ayrica kas ici Isisindaki 1 ile 2 derecelik artisin egzersiz icin uygun oldugunu
gOstermektedir. Isinma sonrasi sporcuda meydana gelen degisimler 45 dk sonra
ortadan yok olur ve kas Isisi ise egzersiz dnceki durumuna doéner. Bu baglamda,
ISinma programi musabakadan kisa bir sire 6nce tamamlanmalidir. Bu surenin 3 ile 5
dakika civarinda olmasi savunulmaktadir. Ayrica, 1sinma ile musabaka arasindaki

gecen surenin 15 dakikayr asmamasi da onerilmektedir (Zubari 1994).

2.4.4 Isinmanin fizyolojik etkileri

Vucut sivilarin iyon ve molekuller bulunur. Bu iyon ve molekuller surekli hareketli bir
sekildedirler. Isinin artmasiyla birlikle bu hareket artar. Isinin azalmasiyla ise tim
kimyasal tepkimeler durma noktasina gelir. Bu duruma bagh olarak aktif transport ve
diflizyon gibi mekanizmalar ayni yonde degisir. Bu ylizden i1sinin yikselmesi ile birlikte

bireyin organizmasinin metabolik isleyisleri ylkselir (Terzioglu 1990).

Kastaki 1sinin artmasi organizmada bir takim fizyolojik degisimlere yol agmaktadir. Bu
degisimler; damarlarin genislemesi, kaslara giden oksijen miktarinin artmasi, kan
dolasiminin artmasi, kas vizkozitesinin azalmasi, kasin esnekliginin artmasi, kan
basincinin artmasi, kalp atim sayisinin ve kalbe pompalanan kan miktarinin artmasi

olarak siralanabilir (Terzioglu 1990).

Birey 1sinma programina basladi§i andan itibaren gereksinim duydugu oksijen miktari
artmaktadir. Dolayisiyla artan oksijen ihtiyaci kaslardaki kan akimini da artirmaktadir.
Isinma ile birlikte kilcal damarlara giden kan ve 6z sivi akiminda artis meydana gelir.
Bu durum da difiizyonun olugsmasi igin gerekli ortami hazirlamis olur. Kullanilan oksijen
miktari arttikga vicut isisI da artar. Yani aralarinda dogrusal yoénde bir baglanti vardir.

Hemeglobin, miyoglobin ve oksijen isinin artmasiyla beraber artis gésterir. Artan isi
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sayesinde hemoglobin oksijeni daha fazla dokulara gonderir ve miyoglobin de
hemoglobin gibi igslev gdsterir. Gutin ve arkadaglari (2006) yaptiklari bir ¢alismada
Isinma egzersizlerinin oksijen tasima sistemini gelistirerek performansi artirici bir
etkisinin oldugunu belirtmiglerdir. Bu baglamda, i1sinmanin ardindan uygulanan sportif
aktivitede sporcunun daha kolay bir sekilde yiksek oksijen kullanim seviyesine
ulastigini sdylemiglerdir. Yani sportif aktivite dncesi daha az oksijen bor¢lanmasi
meydana gelerek misabaka sonuna dogdru anaerobik kapasiteyi kullanmaya daha fazla

imkan vermektedir (Glnay vd 1996).

Nocker (1976) kaslarin g¢alisma kapasitesinin, bu kaslarda bulunan kilcal damar
sayisina ve bunlarin oksijen kullanabilme becerisine bagl oldugunu belirtmigtir.
Terzioglu (1980) ise kaslardaki 1sinin artigi ile birlikte kasin ihtiyag duydugu maddelerin
kasa gelis hizini artirdigini sdylemistir. Kaslardaki ATP seviyesinin ylkselmesi ile
birlikte kasin esneklijinde artis meydana gelir ve daha guglu kasilmalar ve gevsemeler
olusur. lyi Isinmamis kaslarda ise kasilma ve gevsemeler arasindaki uyum bozulabilir.
LiteratUrdeki ¢calismalar sakatlik geciren kas gruplarinin yeterli dizeyde isinmayan ve
gucli bi sekilde g¢alisan antogonist kaslar oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla i1sinan
kas grubunun fleksibilite diizeyi, hareket alani ve hizi artis gosterir (Terziodlu 1980). Ek
olarak, i1sinmig bir kas grubu ile 1sinmamig bir kas grubu ayni seviyede enerji

harcamaktadir fakat iIsinmis kas grubundan daha fazla verim elde edilmektedir.

2.4.5 Isinmanin psikolojik etkileri

Sporcular misabaka veya antrenman oOncesi farkh psikolojik hallere sahiptir. Kimi
sporcular daha 6zguvenli ve sakin olabilirken kimileri ise hemen heyecanlanabilir. Bu
yuzden sporcular kigisel oOzelliklerini iyi bir sekilde analiz etmeli ve buna uygun bir
Isinma programi gerceklestirmelidirler. Isinma merkezi sistemi uyararak asiri
heyecanin ve stresin 6nine geger. Ayrica, sporcunun konsantrasyonunu ve
gudulenmiglik seviyesini artirabilir (Zubari 1994). Sporcunun kendini taniyarak
kendisine uygun hazirlamis oldugu isinma programi psikolojik durumunu etkileyerek

daha basarili olmasini saglayabilir (Gunay vd 1996).

Isinmanin bir takim psikolojik etkileri bulunmaktadir. Bu etkiler; dikkat, sinirsel
adaptasyon, stresi azaltma, psikolojik sartlar iyilestirme, sakatlanma korkusunun
online gecme, musabaka hareketlerini mental olarak tasarlama seklinde siralanabilir
(Glnay vd 1996).
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2.4.6 Isinmanin spor sakathklarindan koruyucu etkisi

Sportif Isinma sayesinde kaslar, fibriller, tendonlar ve baglar isinarak olasi sakatliklarin
engellenmesini saglamaktadir. Ozellikle antogonist kaslarin yeterli seviyede isitiimasi

sakatlanma riskini epey azaltmaktadir (Taskin 2002).

Vucut i1sisinin azalmasiyla birlikte damarlardan kan akigi azalir. Bu durum da kaslarda
veya baglarda kopmalara yol acabilir. Iyi planlanmis bir 1sinma programi ile ise birgok
olasi sakatligin 6nine gegmek mumkinddr. Isinma sonucunda 6zellikle kaslarda ve
kasa bagli bircok fizyolojik yapida fleksibilite seviyesi olduk¢a artmakta ve birgok
sakatlik engellenebilmektedir. Ayrica 1sinma ile birlikte koordinasyon becerisi

geligtirilerek performans yukseltilir ve sakatliklar azalir (Akgin 1994).

2.4.7 Isinmaya etki eden i¢ ve dis faktorler

Isinmaya etkileyen bir takim i¢ ve dig etkenler vardir (Guinay vd 1996). Bunlar;
a) Sporcunun kondisyon durumu

b) Yapilacak ¢alismanin tird

¢) Antrenman durumu

d) Yas durumu

e) Uygulanan spor dali

f) Hava sartlari

g) Psikolojik sartlar

Sporcunun yasl Isinmanin suresini ve siddetini belirlemede oldukga &nemlidir.
Sporcunun yasl arttikga i1sinmanin suresi de artmali fakat siddeti dusuriimelidir.
Isinmanin giddetini etkileyen bir diger degigken ise sporcunun antrenman durumudur.
Isinmanin siddetinin yliksek olmasi antrenman seviyesi yeterli olmayan bir sporcu igin

sakatlik riskini arttirarak erken yorulmasina neden olabilir (Terzioglu 1980).
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Isinma programlari planlanirken sporcularin bireysel ve karakteristik 6zellikleri de g6z
onunde bulundurulmaldir. Musabaka oncesi heyecan seviyesine uygun olarak bir
Isinma protokold uygulanmalidir. Ayrica, tercih edilen 1sinma programi ile sporcunun
gudulenmiglik dizeyi arttirilarak sporcu musabakaya daha hazir hale gelebilir
(Terzioglu 1980).

Isinmay! etkileyen bir diger faktdr ise 1sinma saatidir. Sabah organizma heniz
yeterince aktif olmadig igin isinmalar daha uzun siireli olmalidir. Ogleden sonralari ise
organizma yeterince aktif oldugu, kan dolasimi ve kas igin 1sI daha fazla oldugu igin

daha kisa 1sinma sureleri tercih edilebilir (Karakurt 2000).

Havanin durumu ve isinmanin yapilacagl ortam da i1sinmayi etkileyen faktorler
arasindadir. Hava sicakhginin ylksek oldugu bir ortamda kisa sdreli bir isinma

yapilirken soguk bir ortamda ise 1sinma suresi daha uzun olmalidir (Karakurt 2000).

Isinma programini etkileyen en énemli faktor ise yapilan sportif aktivitenin tiraddr.
Uygulanacak olan bransin 6zelliklerine goére 1sinma programlari tercih edilmelidir.
Ornegin, esnekligin 6n plana ¢iktigi bir aktivitede kiltiir-fizik hareketlerine daha ¢ok yer
verilmelidir. Cabuklugun ©6n planda oldudu bir bransta ise ¢abuklugu gelistirici
hareketlere yer verilmelidir. Bu ylzden sporcunun fizyolojik &ézellikleri ve sporcunun
uyguladigi sportif aktivite yakindan taninmali ve en uygun Isinma programi
belirlenmelidir (Karakurt 2000).

2.5 Kaslar

iskeletin lizerinde yer alan ve viicuda sekil veren yapiya kas denir. Kaslar kasilip
gevseme Ozelligi ile vucuda hareket imkani tanirlar. Kaslari meydana getiren ipliksi
yaplya ise lif denir (Guyton 1991). Kas ve kasi olusturan bu yapilar organlarin ve
vucudun hareket etmesine olanak saglarlar (Kalyon 1997). Kaslardaki lifler ise
birleserek kas demetlerini meydana getirir. Kaslarin iskelete yani kemiklere
yapigmasina imkan veren yapilya ise tendon ismi verilir (Kalyon 1997). Kemiklerin
cevresinde yer alan kaslar zit yonlerde iglev gostererek vicuda hareket imkani

saglarlar (Gunay vd 1996).

Zit yénlerde calisan kaslara antogonist kaslar denir. Ornegin biseps ile triseps kasi

antogonist bir kas grubudur ve dirsegimizin bikulmesine imkan verirler. Kaslarin temel
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gorevi olarak gorinen insana hareket imkanini vermesinin yaninda birgok i¢ organina

da iglevlerini saglamalarinda yardimci olur (Guyton 1991).

Vicudumuzda Gg farkh tlrde kas bulunur. Bunlar; diz kas, kalp kasi ve iskelet kasidir

(Ziyagil 1995). Bu u¢ kasin fonksiyonlari birbirinden farklilik gosterir.

2.5.1 iskelet kasi

Kas hcresi, diger hicrelerden farkl uzun, i§ seklindedir ve fibril adini alir. Kas dokusu

fibrillerden olugsmustur. Bir fibril ¢api 10-100 mikron, uzunlugu 1-40 mm arasinda
degisir. Kas hicresi (fibril) dis taraftan endomisyum denen bag dokusundan bir kilifta
ortaludur. Endomisyumun i¢ tarafinda ise ona yapisik sarkolemma adi verilen hicre
membrani bulunur (Akgun 1994).

10-50 kas fibrili uzunlamasina birleserek fibril demetlerini, fasikllleri olusturur. Her bir
fasikul bir bag doku kilifi, perimisyum ile ¢evrilidir. Fasikuller de uzunlamasina bir araya
gelerek kasi olusturur. Kas da disaridan epimisyum adi verilen daha kalin, daha
kuvvetli bir bag doku kilifi ile értluddr. Fasikiller arasinda bag dokusu bulunur. Kan
damarlari ve sinirler bag dokusu icinde ilerler. Bag dokulari kasin her iki ucunda
tendonlara déniserek kemiklere yapisir. Kas fibrillerinin iskelet ile dogrudan temasi
yoktur. Bu sayede kaslar birbirine baglanir ve en kuvvetli kasilma olusur (Guyton
1991).

Her bir kas hicresi iginde birkac yiz ile birkag bin arasinda degisen uzun, ince, 1-3
mikron ¢apinda esas kontraktil elemanlar, myofibriller, bulunur. Kontraktil Gnite olan her
bir myofibril yan yana uzanan 1500 kadar myozin ve 3000 kadar aktin flamentinden
olusur. Myozin flamentleri kalin, aktin flamenteleri incedir. Batin flamentler bir dizen
icerisinde bulunurlar. Myozin flamentleri polarize mikroskopta is1g1, cift kirar. Yani

anizotropiktir ve bu nedenle "A” bandinda yer alirlar. Aktin flamentleri ise polarize 1131,

tek kirar, izotropiktir ve bandinda yer alirlar. bandinda koyu ve dar cizgi ile ikiye

ayrilmistir. Bu ¢izgi “Z” membranidir. iki “Z” membrani arasinda kalan ve bir “A” bandi

ile iki tane yarim bandindan olusan bélime “Sarkomer” adi verilir. Sarkomer, iskelet
kasinin asil kasilma Unitesidir. Kas fibrillerinin ¢evresinde, uzunlamasina seyreden
tuplerden ibaret olan sarkotibuler sistem yer alir. Bu sistemde baslica iki kisim vardir:

“T sistemi” ve “sarkoplazmik retikulum” (Fox vd 1999).
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T sistemi kas liflerinin gevresindeki membranin devamidir ve iki tabakasi arasinda
kalan mesafe ekstraselllr alani olusturur. Serkoplazmik retikulum ise A ve | bantlarinin
birlesme yerinde, firillerin gevresinde yer alir. Kalsiyumun depo edilip, salinmasiyla
ilgilidir. T sistemi, aksiyon potansiyellerinin daha hizli iletilebilmesini saglar (Kalyon
1997).

2.5.2 Fibril gesitleri

iskelet kas fibrilleri dzelliklerine gére ikiye ayrilir:
1- Tip1 (ST): Yavas kasilan oksidatif fibriller.
2- Tip2 (FT): Suratli kasilan glikolitik fibrillerdir.
Bunlarda kendi aralarinda ikiye ayrilirlar.
a- Il a(FTa): Siratli kasilan oksidatif glikolitik fibriller.
b- 1l b(FTb): Suratli kasilan glikolitik fibriller (Ziyagil 1995).

insan viicudunda tiim fibril tirleri karmasik bir halde yer almaktadir fakat bu fibril
turlerinin oranlari kisiden kisiye farklilk gosterir. Kasta hangi fibril turd fazla
bulunuyorsa kas o fibril tirinin 6zelligi dogrultusunda daha yuiksek performans sergiler
(Ziyagil 1995).

2.5.3 Kasilma tipleri

Vucudumuzda bulunan kaslar sinirsel uyarilar yardimiyla kasilir veya gevserler. Bu

kasilmalar ise farkli tirlerde olabilmektedirler (Akguin 1994).

izometrik kasilma: Bu kasilma sabit yani statik bir kasiima tiriidir. Kasin
uzunlugunda herhangi bir degisme olmaz fakat tonunda artis meydana gelir.
Dolayisiyla kas boyunda bir degisim meydana gelmemesiyle herhangi bir hareket de

olusmaz. Ornegin, iki elimizi birbirine yapistirip iterek izometrik kasilma olusturabiliriz.
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Herhangi bir hareket olusmaz fakat uyguladigimiz kuvvet miktarinda artislar olabilir.
Hareketin olugsmamasi ve dolayisiyla sakatlik riskinin bulunmamasi sebebiyle
rehabilitasyon c¢alismalarinda c¢ok siklikla tercih edilen bir kasiima tartdir (Erding
1993). izometrik kasiima statik olarak gergeklestigi ve hareket olmadigi icin yapilan is
yok hikmuindedir. Kas uzamasi veya kisalmasi s6z konusu degildir fakat kaslarda
gerilim vardir (Murath vd 2005).

Konsantrik (izotonik) kasilma: Dinamik bir kasilma tiiriidiir. Iso, ayni demektir. Yani
kasin tonusu ayni kalirken kasin boyunda kisalma meydana gelir. Yerden bir agirligi
alarak yukari kaldirmamiz sonucunda konsantrik yani izotonik kasilma olusur (Oztiirk
vd 1997). izometrik ve izotonik kasilmalarin beraber ve ard arda uygulanmasiyla

insanlarin kassal aktiviteleri meydana gelir (Akgun 1994).

Eksantrik kasilma: Hem dinamik hem de izotonik bir kasiima tlrudur. Bu sefer kasin
tonusu sabit dururken kasin boyunda bir uzama gerceklesir. Ornegin, elimizdeki bir
agirhgr yere dogru indirirken eksantrik kasilma turt ortaya cikar. Eksantrik kasiimanin
ardindan uygulanan konsantrik kasilma daha guglu olur. Bu kasiima tuarinin

uygulandigi egzersizlerden sonra kas agrilari daha fazla gorulur (Erding 1993).

izokinetik kasilma: Kinetik, hareket demektir. iso ise ayni demekti. Yani hareketin
hizinin tim hareket boyunca sabit oldugu bir kasilma tariddr. Gunlik hayatta bunu
yapmak pek mimkun dedildir. Yani kasin kasiima hizini tim kas boyunca sabit tutmak
olanaksizdir. Bu kasilma tirinin gergeklestirilebilmesi igin oldukga kompleks ve
maliyeti ylksek cihazlara ihtiya¢ vardir. Bu cihazlara; Cybex, Isothron ve Eyodex drnek
olarak verilebilir. izokinetik antrenmanlar kasin kuvvet ve dayaniklihgi gelistirmek
agisindan en iyi yodntemdir (Erding 1993). Izokinetik kasilmalarin uygulandig
antrenmanlarda hareket hizi sabit kalr fakat diren¢ duruma goére degisiklik gosterir.
Sporcu hareket sirasinda yeterli kuvvet Uretemeyecek duruma gelirse makinenin

uygulamis oldugu direng duger ve hareketin hizi yine sabit kalir (Murath vd 2005).
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2.5.4 Kassal aktivitenin biyomekanigi

Vicudumuzdaki kaslar eklemlerin hareketiyle birlikte farkl tirlerde kasilmaktadirlar.
Bu farkl tlrlerde kasilan kaslar eklemlerin sabitlenmesini yani stabilizasyonunu saglar.
Yani antogonist kaslarin birlikte ¢alismasiyla bu stabilizasyon gerceklesir. Ornegin,
ayak bileginin stabilizasyonu icin ekstansor ve fleks6t kaslarin ayni anda kasiimasi
gerekmektedir. Kisacasi, antogonist kaslar arasinda olusan iki zit kuvvet sonucu bir
denge olusmaktadir. Zit kuvvetler farkli yénlerden hareketle dengenin olusmasina
katkida bulunurlar (Kalyon 1997).

Son zamanlarda kassal aktivite icin uygulanan farkli metodlar vardir. Bunlardan birisi

ise post aktivasyon potansiyeli (PAP)’ dir.

2.6 Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP)

Post aktivasyon potansiyeli (PAP) kavrami onceki kasilma olaylarinin bir sonucu
olarak kas performansinin akut olarak arttigi bir olguyu tanimlar (Tillin ve Bishop 2009).
PAP; 6n ylklenmeli bir egzersize yanit olarak kas gticl Uretiminde ve potansiyel olarak
performansta akut bir artisi nitelendiren fizyolojik olgudur (Chiu vd 2003). Ayrica,
postaktivasyon potansiyeli, kasin kuvvet dretimini arttirdigi fizyolojik olay anlamina gelir
(Vandenboom vd 1995) ve elektriksel olarak Uretilmis kasilmalarin sonucu olarak ele
alinmaktadir (Gilbert ve Less 2005). PAP mekanizmasi kasilmalar sirasinda myozin
dizenleyici hafif zincirlerinin fosforilasyonunu (r-MLC) icerir ve bu durum da aktin-
myozin etkilesimlerini ve buna uygun olarak da, kas kasilmasini ve kuvvetini
kolaylastirir (Batista 2007).

Post aktivasyon yabanci literatiirde prior egzersiz olarak da ele alinmaktadir. Yani
egzersiz Oncesi yaplilan aktivite olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz 6ncesi uygulanan bu

aktivite ile yapilacak olan gercek egzersizin performansinda artis hedeflenmektedir.

Literatirde PAP sonucu fizyolojik olarak sportif performansta meydana gelen artigi
aciklayan 3 teoriden bahsedilmistir. Birinci teoride; 6nceki uyarimin  miyozinin
dizenleyici hafif zincirini fosforilize edecegi, onlari miyozinin kalin gévdesinden hareket

ettirerek aktinin ince filamenlerine yaklastiracagi ve ayni zamanda sarkomer igindeki
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etkilesimleri kolaylastiran Ca+2 iyonuna olan duyarlihg: arttiracagi ifade edilmistir (Lima
vd 2014, Tillin ve Bishop 2009, Szczesna vd 2002). ikinci teoride; 6n yiklemeli hazirlik
calismalarinin  sinaptik kavsakta ve omurilik kord seviyelerinde uyariima
potansiyellerinin gecirgenligini arttirmada sorumlu olabilecedi belirtiimistir (Lima vd
2014). Uglinci teoride ise; giiclendiriimis bir uyarinin kastaki pennat agida azalma
meydana getirecedi ve bunun sonucu olarak kas fibrilinden glcin tendona daha
dogrudan aktariimasina izin vererek gl¢ ve kuvvette artisa neden olabilecegi ifade
edilmistir (Tillin ve Bishop 2009, Lima vd 2014).

Kasin kontraktil gegmisinin, bir kasin kuvvet olusturma yetenegi Uzerine 6nemli bir
etkisi vardir. En acik olan etkilerden birisi ya ylUksek ya da dusik siddetteki kas
kasilmalarindan kaynaklanan yorgunluk nedeniyle kuvvet Uretme kapasitesindeki
beklenen azalistir. Bu durumda PAP yorgunlugun aksine performansin artmasina
yardimci olur. Aslinda yorgunluk ve potansiyalizasyon birlikte dustnulmekte ve bir
kasin kontraktil aktivite dncesi Uretebilecedi kuvvet ve yorgunluk potansiyalizasyonun

net dengesi olarak ortaya ¢cikmaktadir (Gilbert ve Less 2005).

PAP’In yilksek siddetlerde zirve kuvveti (zerinde az bir etkiye sahip oldugu
gorinmesine ragmen bunun gug¢ gelisimi oranini arttirdig1 goérulmustir. Bu durum da
dinamik kas kontraksiyonlari gerektiren aktiviteler igin kas kuvveti Uretimi agisindan

faydali olabilecegi arastirmacilar tarafindan dusunulmektedir (Batista 2007).

Arastirmacilar yaptiklari ¢calismalarda genelde sigrama ve slrat performansi Ulzerine
yogunlasmiglardir (Andy vd 2006). Arastirmacilarin sirat ve sigrama galismalarina
yénelmeleri, bu tir calismalarin kalga ve diz ekstansérlerin de hizli kuvvet ekspresyonu
gerektirdigindendir (Chiu vd 2003).

Bu baglamda PAP isinma protokollerinin performansin arttirimasinda énemli bir role
sahip oldugu birgok calismada ifade edilmistir (Gourgoulis vd 2003, Chatzopoulos vd
2007, Weber vd 2008, Matthews vd 2010, Linder vd 2010).

2.6.1 PAP’In fizyolojik mekanizmasi

Kaslarin kasilmasi, sinirler aracihgiyla beyinden iletilmis olan uyarici potansiyellerin
kaslarda olusturdugu motor Unite aksiyon potansiyeli (MUAP) olarak bilinen elektriksel
potansiyeller sayesinde olur. Bir motor sinir birgok kas fibriline baglanir ve baglandigi

kas fibrilini sinirle donatir. Bir motor sinir hiicresi ve tim kas fibrilleri birlikte motor
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Uniteyi olusturur. Motor ndron ile kas fibrili arasinda bulunan sinaps (bosluk) sinir kas
kavsag! olarak adlandirilir. Burasi sinir ve kas sistemi arasindaki iletisimin meydana
geldigi yerdir. Sinir iletilerinin sinir uclarina vardigi yerler sarkolemmaya yakin olarak
yerlesen akson terminalleri olarak adlandirilir. Sinir iletisi bu bolgeye vardiginda, bu
sinir uclari tarafindan bir ndrotransmiter olan asetilkolin (ACh) salgilanir. Salgilanan bu
ACh’ler sarkolemma Uzerinde bulunan reseptédrlere tutunur. Eger yeterli sayida ACh
reseptorlere tutunursa kas hiicresi zarlarinda bulunan iyon kapilari acilir. Sodyumlarin
iceri girmesi sonucu da elektriksel ileti baglamis olur. Bu stire¢ depolarizasyon olarak
adlandinilir ve aksiyon potansiyelinin baslamasiyla sonuglanir. Depolarizasyon
suresince kalsiyum iyonlari (Ca2+), SR'den salgilanir ve miyofilamentlere dogru kas
kasilmasini baslatmak Uzere hareket eder (Cerny ve Burton 2001, Wilmore ve Costil
2004).

Tillin ve Bishop (2009), miyozin duzenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonunu
ve daha fazla motor Unitelerin devreye girmesini PAP’In patlayici performansi artirmasi
icin gerekli iki ayri ana mekanizma olarak tartismaktadirlar. Ancak, PAP etkisi
olusturmak icin gerekli yogun efor kas fibrillerinin yorgunluguna yol acgabilir. Bu yizden,
PAP etkisiyle performanstan fayda saglamak igin yorgunluk faktoriinin etkisi azaltilarak

glg Uretebilme becerisi maksimize edilmelidir.

PAP’In fizyolojik mekanizmasini daha iyi anlayabilmek igin bazi fizyolojik 6geler

asagida ele alinmistir.

2.6.1.1 Miyozin duzenleyici hafif zinciri

Bir miyozin molekull iki dizenleyici hafif zincire (RLC) sahip iki agir zincirden
olugsmaktadir. iki dizenleyici hafif zincirin fosforilizasyonu ile sonuglanan enzimatik
reaksiyon kas fibrillerinin uyariimasi sirasinda sarkoplazmik retikulumdan salinan Ca2+
tarafindan duzenlenmektedir. Hodgson ve arkadaslarina (2005) gore; iki duzenleyici
hafif zincirin fosforilizasyonu daha yuksek oranda gug uretimine olanak saglamaktadir.
Tip-2 fibril tird daha yuksek oranda RLC fosforilizasyonu saglamakta ve bdylece bu
fibril tirine sahip katihmcilarde PAP etkisi daha fazla olusmaktadir (Sweeney vd 1993,
Hodgson vd 2005). Bu yuzden RLC fosforilizasyonu, PAP etkisi olusturmada temel

mekanizmalardan biridir.
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2.6.1.2 Motor liniteler

Aktivite Oncesi istendik kasilmalar meydana getirerek devreye giren motor Unite
sayisini artirmak mdmkin olabilir (Tillin ve Bishop 2009). Bunu gerceklestirmek igin
sinapslar igine salinan noérotransmitter miktari ve verimliligi arttirimahdir (Tillin ve
Bishop 2009). Hodgson ve arkadaslari (2005) tetanik kasilmalarda presinaptik
noéronlarin CA2+ yogdunlugu yukseldigi icin devreye giren motor Unitelerin daha etkili

oldugunu belirtmistir.

2.6.2 Post Aktivasyon Potansiyeli’ne (PAP) etki eden degiskenler

PAP, tipik olarak maksimal yada maksimale yakin bir siddette uygulanan istemli bir
kasilma sonucu meydana gelen, sonrasindaki kasilma sirasinda pik gucu ve gug
gelisim oranini arttirdi§i gézlemlenen bir durum olarak ifade edilir (Tillin ve Bishop
2009). Literaturde PAP ile ilgili farkli methodolojilerde ve farkli katimci gruplarinda
yapilan birgok ¢calismaya rastlanmaktadir. PAP’In kas giclinde artis meydana getirmesi
bircok yayinda belirtiimesinin yaninda (Chatzopoulos vd 2007, Bevan vd 2010), optimal
bir PAP yanitini elde etmek icin uyarana yonelik bazi deg@iskenlerin g6z dnune alinmasi

gerektigi ifade edilmektedir (Lima vd 2014). Bu degdiskenler:

o Egzersiz tird

o Siddeti ve kapsami
e Antrenman duzeyi

o Toparlanma zamani
e Yorgunluk

e Cinsiyet

e Lif Tipi

e Kaslima Tipi
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2.6.2.1 Egzersiz tiri

PAP etkisi olusturmak icin yapilan arastirmalarin genelinde back skuat, aktif sigrama
ve bench pres egzersizlerinden faydalaniimistir. Hanson ve arkadaslari (2007)
tarafindan yapilan bir ¢calismada katilimcilar smith makinasinda 90 derecelik aci ile
back skuat yapmiglar ve aktif sicrama performanslarinda herhangi bir degisiklik elde
edilmemigtir. McBride ve arkadaslari (2005) tarafindan yapilan bir calismada ise
katihmcilar serbest agirliklarla skuat egzersizi uygulamislar ve ardindan PAP etkisini
gormek igin yaptiklari sprint performans surelerinde gelisme tespit edilmistir. Linder ve
arkadaslari  (2010) tarafindan yapilan c¢alismada ise katilimcilar yarim skuat
yapmiglardir ve ardindan PAP aktivitesi olarak uyguladiklari 100 metre sprint

performansi surelerinde anlamli azalmalar oldugu gérilmustar.

Yetter ve Moir (2008) farkli egzersiz tlirlerinin PAP etkisini gérmek igin 40 metre sprint
performansini uygulamislardir. Katilimcilar farkli zaman dilimlerinde front skuat, back
skuat ve kontrol uygulamasini yapmiglardir. Buradaki amag ise 2 farkli skuat tiriinde
ve 40 metrenin her 10 metresinde farkli hareket modellerinin birbiri ile etkilesimini
go6rebilmektir. Arastirma sonucunda PAP etkisi yaratmak i¢in back skuatin ardindan
uygulanan sprint performansinin 0 ile 10 ve 20 ile 30 metreleri arasinda anlaml bir
farkhlik elde edilmemistir. Fakat back skuatin ardindan uygulanan 40 metre sprint
testinin 10 ile 20 metrelik boliminde PAP etkisi gorulerek kontrol uygulamasina gore
daha yiksek hizlar ve daha kisa bir zaman elde edilmistir. Bu mesafe dilimleri igin back
skuat ve front skuat arasinda anlamli bir farklilik elde edilmemistir. Fakat, back skuatin
ardindan yapilan 40 metrelik sprint performansinin 30 ile 40 metrelik bélimunun front
skuattan 0,24 m. s-1, kontrol uygulamasindan ise 0,18 m. s-1 daha hizli oldugu tespit

edilmistir.

Kilduff ve arkadaslari (2007) ise PAP egzersizi olarak bench pres uygulamasini
kullanmiglar ve ardindan katilimcilarin yaptiklari balistik bench pres uygulamasinda
daha yuksek degerler elde etmiglerdir. Brandenburg da (2005) PAP etkisi
olusturabilmek icin bench pres egzersizini kullanmis ve ardindan katilimcilarin

uyguladiklari bench pres uygulamasinda herhangi bir gelisme elde etmemistir.

Robbins ve Docherty (2005) tarafindan yapilan bir calismada katihmcilar PAP etkisi
olusturmasi igin skuat pozisyonunda 7 sn boyunca maksimum izometrik kasiima
uygulamislardir ve ardindan yaptiklari aktif sigrama performanslarinda herhangi bir

gelisme goérulmemistir. French ve arkadaslari (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada
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da katilimcilar PAP etkisi olusturmasi i¢in diz ekstanséri makinasinda 3 sn boyunca
maksimum izometrik kasilma uygulamasini yapmislardir. Sonug¢ olarak katilimcilarin
disme ve sigrama yikseklikleri %5,03 ve izokinetik diz ekstansiyon pik torklari ise
%6,12 artmistir.

Sonug¢ olarak, alt ekstremitedeki PAP etkisini inceleyen caligmalarin gogunlugunda
sprint ve sigrama egzersizleri kullanilirken, Ust ektremitedeki PAP etkisini inceleyen

calismalarda ise bench pres egzersizi kullaniimistir.

2.6.2.2 Siddeti ve kapsami

PAP’In gl¢ performansina etkisinin yuksek dizeyde olabilmesi i¢in uyaranin siddetinin
maksimal ya da maksimale yakin olmasi gerekmektedir (Tillin ve Bishop 2009). Yapilan
bir calismada maksimalin %75’inin altinda yapilan dinamik kasilmalarin PAP etkisi
yaratmasi agisindan ¢ok etkili olamayabilecegi ifade edilmistir (Vandervoort vd 1983).
Literatirde en yaygin olarak kullanilan siddet %85’in Gzeri direnclerdir (Chatzopoulos
vd 2007, Kilduff vd 2007, Weber vd 2008, Tillin ve Bishop 2009, Bevan vd 2010).

Brandenburg (2005) 5 tekrarli maksimal bench presin %50, %75 ve 100%’linde PAP
protokollerini ve bench pres araciliiyla dst vicuda etkisini arastirmistir. Katilimcilar
test dncesi 3 tane bench pres yapmis ardindan ise 5 tekrarli maksimal PAP egzersizi
uygulamis ve son olarak ise test sonrasi 3 tane bench pres yapmislardir. Bu
protokoller sonucu PAP etkisi elde edilememistir. Yazar bu sonucun, katilimcilarin
yuksek siddetlerde PAP etkisi ortaya ¢ikarabilecek kadar deneyimli olmamasindan ve
duglk siddetlerin ise PAP etkisi ortaya c¢ikaramayacagindan kaynaklandigini ileri

sUrmastdr.

Hanson ve arkadaslar (2007) ise katilimcilarina disik siddet-yuksek kapsam (40% 1
TM) ve ylksek siddet-distk kapsam (80% 1 TM) testleri uygulamiglardir. Katiimcilar
Smith makinasinda PAP egzersizi olarak back skuat setleri yapmiglardir. Dislk siddet
grubu PAP’I ortaya ¢ikarmak igin yapacagi 40% 1 TM back skuat dncesi 1Isinma igin 10
tekrarli 2 set back skuat yapmislardir. Yiksek siddet grubu ise 80% 1 TM &Oncesi
Isinma icin 5 tekrarh 2 set back skuat yapmiglardir. Fakat PAP etkisini ortaya ¢ikarmak
icin yapilan back skuatlar sonrasi yapilan dikey sigrama performanslarinda anlamli bir
farklilik elde edilememigstir. Yazar, uygulamis oldugu siddetlerin PAP etkisini ortaya

¢clkarmak igin yetersiz gelmis olabilecegini ileri sirmuagstlr. PAP etkisinin goraldigu
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calismalarin ise 90% 1 TM siddetini kullandigini belirtmigtir (McBride vd., 2005). Yazar
ayrica Smith makinasinda yapilan skuat ile serbest olarak yapilan skuatin arasinda bir
farklilik bulunabilecegini ve bunun arastirmayi etkileyebileceginden bahsetmistir. Yetter
ve Moir (2008) ise 1 TM 30% ile 5 tekrar, 1 TM %50 ile 4 tekrar, 1 TM %70 ile 3 tekrar
olmak Uzere giderek artan siddette 3 set skuat uygulamistir. Bu protokoliin sonucunda
katilimcilarin 40 metre sprint performanslarinda anlamli gelismeler elde edilmistir. Bu
calisma ise 80% 1 TM'den dlsuUk bir siddet kullanarak PAP etkisi elde eden tek

calismadir.

Weber ve arkadaslari (2008) tarafindan yapilan bir ¢alismada katilimcilarin skuat-
sicrama kontrol ve PAP egzersizi olarak 85% 1 TM 5 tekrarli back skuat yaptiktan
sonraki skuat sicrama performanslari karsilastirildi. Back skuat protokolinden sonra
katilimcilarin sigrama ylksekliklerinde artis elde edilirken (6nce: 41,6 + 5,3 cm; sonra:
43,9 £ 5,1 cm) skuat-sicrama kontrol protokoliinde disus elde edilmistir (pre: 42,7 %
5,8 cm; post: 41,4 £ 5,1 cm). Mathews ve arkadaslar (2004) ise profesyonel rugbi
oyuncularina 20 metre sprint éncesi bir set 5TM back skuat uygulamistir. 5TM siddeti
ise 87% 1 TM olarak belirlenmistir (Baechle ve Earle 2008). Katilimcilarin hepsi kontrol
ve deney asamalarini uygulamistir. Kontrol uygulamasinda sprint éncesi hicbir aktivite
yapllmazken, deney uygulamasinda PAP etkisi yaratmak icin 5TM back skuat
yapiimigtir. Sonug olarak PAP etkisi olusturuimak istenen deney uygulamasinda
katihmcilarin 20 metre sprint performanslari %3,3 kontrol uygulamasina gére daha
distk ¢ikmistir. Bu durum PAP etkisini ortaya koymaktadir. Chiu ve arkadaslari (2003)
ve McBride ve arkadaslar (2005) tarafindan yapilan bir ¢alismada 1 TM back skuat
kullanilmistir. McBride ve arkadaslari (2005) 3 x %90 olarak uygulanan back skuatin
ardindan katilimcilarin 40 metre sprint performanslarinda 0,05 + 0,34 saniye disus
g6rildigund bildirmistir. Chiu ve arkadaslari (2003) ise 5 x %90 olarak uygulanan back
skuatin ardindan sporcularin skuat sigrama ve pik gugclerinde artis oldugunu bularak
PAP etkisinin bulundugunun rapor etmistir. Linder ve arkadaslari ise (2010) kadinlarda
1 tekrarli maksimal yarim skuatin %90’ inda 4 tekrarli yarim skuatin uygulayarak 100
metre sprint performanslarini incelemiglerdir. Olugsan PAP etkisi sayesinde
katihmcilarin ortalama sprint surelerinin 0,19 sn daha iyi oldugunu tespit ederek PAP
etkisinin olusabilmesi igin 1 TM %90 siddetinin kullaniimasini dnermigtir. Benzer olarak
Yetter ve Moir (2008) ve Gourgoulis ve arkadaslarn (2003) tarafindan yapilan bir
calismada PAP etkisi olusturmasi icin 5 setten olusan back skuat kullanmiglardir.
Setler sirasiyla 1 tekrarli maksimal back skuatin %20’si, %40'1, %601, %80’i ve %90’
olarak uygulanmigs ve her set 2 tekrardan olugsmustur. Uygulanan bu protokol

sonucunda katilimcilarin aktif sigrama yuksekliklerinde %2,4 artis tespit edilmigtir.
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Kilduff ve arkadaglar (2007) ise PAP etkisini olugturabilmek icin 1 tekrarli maksimal
siddetin %93’Unde 3 tekrarli bench pres ve back skuat uygulamiglardir. Sonug olarak,
katilimcilarin  aktif sigrama ve bench pres degerlerinde artis tespit edilmistir.
Chatzopoulos ve arkadaslart (2007) tarafindan yapilan bir ¢calismada PAP etkisi
olusturulduktan sonra katilimcilarin 10 ve 30 metre sprint performanslarinda anlaml

artiglar goruldigu tespit edilmigtir.

Sonug olarak, yapilan arastirmalar 1 tekrarli maksimalin %90’1 ve Uzeri siddetlerde 3
veya 5 tekrardan olusan ve 1 set olarak uygulanan c¢alismalarin PAP etkisi
olusturdugunu ortaya koymaktadir. Yetter ve Moir (2008) tarafindan yapilan ¢alisma
disindaki diger calismalar %90’dan daha disiUk siddette yapilan uygulamalarin PAP
etkisi yaratmada daha yetersiz veya tamamen yetersiz oldugunu géstermektedir. Yetter
ve Moir (2008) tarafindan gercgeklestirilen ¢calismada ise kuvvet antremaninda tecribeli
sporcularin kullanildi§i ve back skuatin bos olarak degil de Smith makinasinda

yapildigi unutulmamalhdir.

2.6.2.3 Antrenman diizeyi

Kisinin antrenman dlzeyinin, optimal bir PAP yaniti elde etmede etkili olan
faktorlerden birinin olabilecegi ifade edilmistir (Xenofondos vd 2010). Bu konuyla ilgili
degdisik calismalar iyi dizeyde antrene olmus sporcularin rekreasyonel olarak formda
sporculardan daha yuksek dizeyde PAP yaniti elde edebilecegini gdstermistir (Chiu vd
2003).

Wilson ve arkadaslari (2013) tarafindan PAP ile ilgili yapilan bir meta-analiz
calismasinda katiimcilar antrenman duzeylerine goére sporcular, antrenmanl ve
antrenmansiz bireyler olmak uzere 3 gruba bolinmustir. Sporcular en az 3 yillik kuvvet
antrenmani tecribesine sahip, antrenmanh bireyler 1 yilik kuvvet antrenmani
tecribesine sahip, antrenmansiz bireyler ise aktif olarak sporla ugrasan fakat kuvvet
antrenmani tecriibesi bulunmayan bireylerden olusmaktadir. Sporcular (d=0,81) ve
antrenmansiz bireyler (d=0,14) arasinda ve ayrica sporcular ve antrenmanli bireyler
(d=0,29) arasinda anlamli bir farkhilik bulunmustur. Bu sonuglar, kuvvet antrenmani
tecribesi bulunan sporcularin yorgunlugu en aza indirgeyerek PAP’1 daha kolay
optimize edebildigini gostermektedir. Brandenburg (2005) ise rekreasyonel olarak
antrenmanl bireyler ile yapmis oldugu bir ¢alismada ve herhangi bir PAP etkisi elde

edememistir. Baska bir ¢alismada ise en az bir yillik kuvvet antrenmani tecriibesi
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bulunan fakat sporcu olmayan bireylerin aktif sigrama, pik gi¢c ve pik kuvvet
Olcimlerinde kontrol grubu ile aralarinda herhangi bir anlamli farklilik elde edilmemistir
(Robbins ve Docherty 2005). Hanson ve arkadaslari (2007) tarafindan yapilan bir
¢alismada ise en az 1 yillik kuvvet antrenmani olan katilimcilar kullaniimis ve kontrol
ve PAP testleri arasinda anlamli bir farkhlik olmadidi rapor edilmistir (McBride vd
2005).

Kuvvet antrenmani tecribesi bulunan 3. lig futbolcularinin dahil edildigi bir calismada
futbolcularin 40 metre sprint performanslarinda PAP etkisi ile anlamli artiglar elde
edilmistir. Chiu ve arkadaslari (2003) tarafindan yapilan bir ¢calismada sporculara ve
rekreasyonel olarak antrenmanli bireylere ayni PAP protokoli uygulanmis ve
katilimcilarin agirlikh skuat sigrama performanslari élgllmastir. Sporcu olan grupta
anlamli artiglar elde edilirken rekreasyonel olarak antrenmanli grupta herhangi bir
disus ya da artis gozlemlenmemistir. Gourgoulis ve arkadaslari (2003) tarafindan
yapilan bir ¢alismada ise PAP isinma olarak kullanilmig ve PAP Oncesi ve sonrasi
katilimcilarin aktif sigrama performanslari olctlmustir. Gugli ve zayif olarak 2'ye
ayrilan gruplardan gucli olan grup sigrama performansini 4,01% artirirken zayif olan
grup 0,42% artirmistir (Gourgoulis vd 2003). PAP isinmalari sonucu iyi antrene
bireylerde daha buyuk yanit alinmasi, PAP hareketi sirasinda daha fazla eszamanli ve
daha ylksek atesleme hiziyla motor Uniteyi devreye sokabilme becerisindeki artisa
baglanmistir (Schmidtbleicher ve Buehrle 1987, Xenofondos vd 2010). Ayrica Chiu ve
arkadaslari (2003) yuksek siddette ¢alisan sporcularin yogun antrenman rejimine olan
adaptasyonunun bir sonucu olarak yorgunluga karsi direng olusturabilecegini ve bunun
sonucu olarak PAP’dan elde edebilecedi kazancin daha fazla olabilecedini ifade

etmiglerdir.

Yapilan gahigmalar PAP’I bir 1sinma yéntemi olarak kullanmanin sporcularin ve
bireylerin daha yuksek seviyede maksimum kuvvet Ureterek istenilen sonuglari elde

etmede yararli oldugunu gostermektedir.

2.6.2.4 Toparlanma zamani

PAP isinma yanitlar Uzerine etki eden diger énemli bir faktér toparlanma zamandir.
Uyaranin tipine ve yogunluguna bagh olarak degisen isinma ile sonrasindaki gugc
aktivitesi arasinda optimal bir zaman araligi vardir (McCann ve Flanagan 2010, Lima

vd 2014). Bu sire PAP’In etkisini ortadan kaldirmaksizin yorgunlugun etkilerinin
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giderilmesine izin verecek kadar yeterince uzun segilmelidir (Hodgson vd 2005, Weber
vd 2008, McCann ve Flanagan 2010, Smith vd 2014). PAP’In glg¢ performansi Gzerine
etkilerini toparlanma suresi agisindan inceleyen ¢esitli calismalarda 20. dakikaya kadar
suren toparlanma surelerinin glg¢ performansi lUzerinde olumlu etkisinin olabilecegi
belirtiimistir (Gullich ve Schmidtbleicher 1996, Kilduff vd 2007). Ancak optimal PAP
etkisi elde etmek igin literatirde yaygin olarak kullanilan dinlenme suresi 3 ile 8 dakika
arasinda degismektedir (Weber vd 2008, Matthews vd 2010, Linder vd 2010, Lima vd
2014). Bunun yaninda, Smith ve arkadaslari (2014) PAP yaniti acisindan optimal
surenin kisinin gereksinimine gore degisebilecegini ve kisinin kondisyonel diizeyinin de

dinlenme suresinde etkili olabilecegdini ifade etmislerdir.

Performansi artirmak icin kullanilan PAP etkisini olusturabilmek icin kaslar belirli
siddetlerdeki uygulamalarla uyariimalidir fakat performans sirasinda kaslarin yorgun
olmamasi da gerekmektedir. Bu yluzden PAP protokollerini dizenlerken dinlenme
surelerine olduk¢ca dikkat edilmelidir. Dinlenme sureleri kaslarda PAP etkisi
yaratabilecek vyeterlilikte ve ayrica PAP etkisinin kaybolmayacagdi bir uzunlukta
olmalidir. Brandenburg (2005) tarafindan yapilan bir calismada katiimcilar PAP
protokollini bench pres yaptiktan 2 ve 4 dakika sonra uygulamislardir fakat PAP etkisi
olusturmada kullanilan 2 ve 4 dk'lik dinlenme aralar arasinda anlaml bir farklilik
goOrulmemistir. Robbins ve Docherty (2005) tarafindan yapilan bir caligmada katilimcilar
skuat pozisyonunda 7 saniyelik maksimal izometrik kasilma yapmiglardir. Ardindan 4
dk dinlenerek aktif sigrama uygulamasi yapmislardir. Protokol sonucunda katilimcilarin
pik glclerinde azalma géruldigu tespit edilmistir. Hanson ve arkadaslari (2007) ise 3
ve 5 dKlik dinlenme surelerini kullanmiglardir fakat katilimcilarin aktif sigrama

performanslarinda anlaml bir farklilik elde edememislerdir.

Chatzopoulos ve arkadaslari (2007) ise PAP egzersizi sonrasi 5 dk’lik bir dinlenme
kullanarak katihmcilarin sprint performanslarinda artis goérialdigunu tespit etmiglerdir.
McBride ve arkadaglari (2005) ise PAP egzersizi sonrasi 4 dK'lik yuriyerek
dinlenmenin ardindan uyguladiklari 40 metre sprint testinde anlamli artiglar
go6ruldiguni bulmuslardir. Chiu ve arkadaslari (2003) tarafindan yapilan bir ¢calismada
katihmcilar 5 setlik PAP egzersizinde setler arasi 2 dk ve PAP egzersizinin sonunda 5
dk dinlenerek skuat sigrama uygulamasini gergeklestirmiglerdir. Sporcularin sigcrama
performanslarinda anlamh bir artis tespit edilmistir. Linder ve arkadaslari (2010) ise 4
tekrarli maksimal yarim skuattan olusan PAP egzersinin ardindan 9 dk dinlenme
uygulamiglar ve katilimcilarin ~ sprint  performanslarinda gelisme oldugunu

belirtmislerdir. Mathews ve arkadaslari (2004) ise PAP egzersizi ve 20 metre sprint
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performansi arasinda 10 dk’lik bir dinlenme uygulamiglar ve katihmcilarin 20 metre

sprint sUrelerinde anlamli bir disis elde etmiglerdir (0,098 s).

Ozet olarak, yapilan calismalar en az 4 dk olarak uygulanan egzersizlerin performansi
artirmada ve PAP etkisi yaratmada daha basarili oldugu tespit edilmistir fakat dinlenme
suresini belirlerken katihmcilarin antrenman dizeyi, antrenmanin kapsami ve siddeti de

g6z éninde bulundurulmalidir.

2.6.2.5 Yorgunluk

Maksimal efore yakin siddetlerde olusan kas kasilmalarina yorgunluk denir. ATP
depolari ve fosfokreatinler ylksek siddetli kas kasilmalari sonucu azalmakta ve
yeniden dolmasi igin zamana ihtiya¢ duymaktadir. Kas yorgunlugunun temel sebebi
dusuk Ca2+ yogdunlugu ve azalan Ca2+ duyarliigidir (Rassier ve Macintosh 2000).
Wilson ve arkadaslar (2013) yorucu sportif aktivitelerde PAP etkisinin olusma

olasiliginin azaldigini belirtmislerdir.

2.6.2.6 Cinsiyet

DeRenne (2010), Wilson ve arkadaslari (2013) hem kadinlarda ve hem de erkeklerde
PAP etkisi gorildigunu belirtmis fakat cinsiyetler arasinda anlamli farkhliklarin olup
olmadigi yetersizdir. CUnkd vyapilan arastirmalarin genelinde erkek katilimcilar
kullaniimigtir. Linder arkadaslari (2010) tarafindan yapilan bir galismaya en az 1 yillhk
back skuat egzersiz tecribesi bulunan kiz édrenciler dahil edilmistir. Calismada kiz
odrencilerin 4 tekrarll maksimal back skuatin ardindan yaptiklari 100 metre sprint
performans surelerinde anlamli dususler oldugu gorulmustir. PAP etkisini ortaya
¢clkarmak igin yapilan arastirmalarin ¢ogunlugu erkek katilimcilari ve 6zellikle kuvvet

antrenmani tecrtbesi bulunan erkekleri ¢alismlarina dahil etmigtir.
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2.6.2.7 Lif tipi

PAP sonucu performans artisinin kas turiine ve genetik faktorler tarafindan belirlenen
kas icindeki dagihmina da bagh oldugu ifade edilmektedir (Hamada vd 2000,
Xenofondos vd 2010). Yapilan ¢alismalar yliksek miktarda tip Il kas fibriline sahip olan
bireylerin ylksek miktarda tip | fibriline sahip bireylere goére daha blyuk bir oranda PAP
etkisi ortaya koydugunu gdstermektedir (Hamada vd 2000, Xenofondos vd 2010, Smith
vd 2014). Bunun nedeni, hizli kasilan fibrillerin yliksek yogunluklu bir faaliyete cevaben
miyozin dizenleyici hafif zincirlerinin daha bulylk fosforilasyona ugramalarina
baglanmaktadir (Moore ve Stull 1984, Xenofondos vd 2010).

Bu baglamda hizli lifler kondisyonel faaliyete yanit olarak, myozin dizenleyici hafif
zincirlerin blyuk fosforilasyonuna tabidir (Jensen ve Ebben 2003). Buna gére daha
yuksek bir yizde ile tip 2 lifli kaslar (6rnegin gastroknemius ve soleus) ve bir kas icinde
tip 2 lifleri yuksek bir ylizdeyle bulunan insanlar daha fazla PAP sergilerler. Bir kisinin lif
tipi dagihmi dncelikle genetik faktorler tarafinda belirlenir, ayni zamanda yas ve aktivite

dizeyinden etkilenmig olabilirler (Digby 2002).

2.6.2.8 Kasilma tipi

PAP ve kuvvet-frekans iliskisi calismalarinin ¢ogu izometrik kasilmalari icerir. Kas
kasiima seklinin kuvvet-frekans iligkisi ve PAP’in Gzerinde olusan frekanslarin arahigini
etkiledigini fark etmek o6nemlidir. Konsantrik kasilma, &zellikle ylksek hizlarda
olanlarda, kuvvet-frekans iligkisi, izometrik kasiimalarla karsilastirildiginda saga kayar,
yani maksimum kuvvetin belirli bir yizdesini uyandirmak i¢in daha yuksek frekanslara
gerek duyulur (Hicks ve Copido 1991). Ek olarak konsantrik kasilmaya karsi izometrik
kasilmalarda PAP ylksek frekanslara kadar uzanir. Bir ¢ok aktivite, 6ncelikle
konsantrik (ylzme, kirek cekme, bisiklet vb.) ya da eksantrik ve konsantrik
kasilmalarin birlesmesini (halter, atlama, kosma vb.) igerir. Bu nedenle PAP’In
izometrik kasilmalar Uzerindeki etkisine dayali olarak, beklenenin 6tesinde bir
performans arttirici etkisi olabilir. izometrik kasiimalarla karsilastirildiginda PAP’In
konsantrik olarak daha buyuk bir role sahip oldugunu unutulmamalidir (Sweeney ve
Bowmen 1993).
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2.6.3 PAP ve farkli egzersiz tiirleri

2.6.3.1 Bench pres

Ust ekstremitedeki PAP etkisini inceleyen calismalar genel olarak bench pres
uygulamasindan faydalanmiglardir. Bench pres futbol linemen ile bazi benzer
Ozelliklere sahiptr ve en vyaygin olarak kullanilan kuvvet antrenmani
egzersizlerindendir. Tipki sigrama ve sprintte oldugu gibi bench presi inceleyen
arastirmalarda da katihmcilar bench pres egzersizini dogru bir sekilde yapabilecek

tecribeye sahiptirler.

Kilduff ve arkadaslari (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismaya rugbi oyunculari dahil
edilmigtir. Ust ekstremitedeki gui¢ gikigini hesaplamak igin 1 tekrarli maksimalin %45'i
uygulanmistir. Bench pres uygulamalari uygulamanin baslangi¢cinda, PAP
uygulamasindan 15 sn sonra ve 20 dk boyunca her 4 dk’da uygulanmigtir. PAP

egzersizi sonrasi 12. dk’da yapilan uygulamada bir artis tespit edilmistir.

Yapilan tim c¢alismalar PAP egzersizinin ardindan kaslardaki gug¢ dretiminin
performansa etkisini farkli yollarla incelemeyi amaglamaktadir. Ornegin, kuvvet tablasi
Uzerinde yapilan aktif sigrama performansi direkt bir 6lcim yontemiyken, gucu sprint
Uzerinden degerlendirmek indirekt bir yontemdir fakat sprint ¢alismalari gergek
misabakalara ve sportif aktivitelere daha uygulanabilir olabilir. Sprint ¢alismalari,
performansi degerlendirme agisindan hiz ve sureye dayanmaktadir. Bench pres
uygulamalari ise su ana kadar Ust ektsremitedeki gic¢ olusumunu degerlendirmek

acisindan uygulanan tek uygulamadir.

2.6.3.2 Sprint

PAP etkisi Uzerine yapilan ¢alismalar da sprint performansi, PAP uygulamalarinin gug
Uretimini artirip artirmadigini gérmek igin sik sik kullanilan bir élgcim aracidir. Sigrama,
sprint (20 ile 100 metre arasi) gibi uygulamalar sporcularin en kisa strede maksimal
efor harcayarak gug uretmelerini ve hizlanmalarini gerektirmektedir. Sprint tim saha

sporlarinda (futbol, rugbi, hokey vb.) kullanilan evrensel nitelikte bir egzersiz turaddr.
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Sprint mesafeleri kassal giice dayanmakta ve 10 ile 15 sn veya daha az strdigu igin

performansi test etmek igin kolay bir dlcim aracidir.

MvBride ve arkadaslari (2005) ¢alismasinda 40 metre sprint testini ve ayrica 10 metre
ve 30 metre zaman dilimlerini incelediler. Siddetli back skuat sonrasi yapilan sprint
sureleri kontrol uygulamasina gére daha hizli olarak tespit edilmistir. Yetter ve Moir
(2008) de 40 metre sprint uygulamasini kullanmis ve her 10 metredeki sdreleri
hesaplamistir. Sprint sireleri fotoseller araciligiyla hesaplanmistir. Calisma sonucunda
skuat sonrasi yapilan sprintlerin daha hizli ve sirelerinin daha kisa oldugu tespit
edilmistir. Bu iki galismada kapali atletizm salonunda yapilmis ve arastirmaya sporcular
danhil edilmistir. Linder ve arkadaslar (2010) tarafindan yapilan bagka bir calismada da
benzer sonuglara ulasiimis ve siddetli skuat egzersizi sonrasi yapilan 100 metre sprint

performansinin daha basarili oldugu tepsi edilmigtir.

2.6.3.3 Sigrama

Futbol ve bircok farkli spor dalinda yuksek siddetli, kisa sureli paylayici glce
gereksinim duyulmaktadir. Vicudumuzdaki anaerobik enerji sistemi bu gereksinimi
karsilamaktadir. Sigrama da bu aktivitelerden bir tanesidir ve futbolda énemli bir yeri
vardir. Basarili bir sigrama igin vicudumuzun alt ve Ust ekstremiteleri arasinda bir

uyum yani motorik bir koordinasyona ihtiya¢ vardir (Markovic vd 2004).

Sigrama balistik bir harekettir. Tek bir kas grubu ile hareket baslar, ylkselme asamasi
ile devam eder ve yavaslama asamasi ile son bulur (Bartlett 2007). Sigrama

performansini etkileyen birgok faktér vardir. Bu faktérler sunlardir (Yesil 2011);
* Bacak kaslarinin kuvveti

» Bacak ekstansorlerinin patlayici kuvveti

+ Sigcramaya katilan kaslarin esnekligi

* Sigrama teknigi

Daha o6nce yapilan PAP c¢alismalarinin ¢ogu sicrama oOncesi ylksek kuvvet
aktivasyonu olarak agir yukli back skuatta yararlanmistir. Cesitli arastirmalarda
yapilan bel skuati sonucunda performansta artis gorilmustir. Bel skuat potansiyelinin

faydalarini gosteren calismalara iligkin olarak Young'un (1990) yaptigi ¢alismada 5



39

TM’lik bir bel skuatinin ardindan sigcrama hareketlerinde artis gértlmektedir. Yine
benzeri sekilde Chiu (2003) atletlerde %90 oraninda tekrara yonelik bir back skuatinin
ardindan sigrama gucinde artis oldugunu kaydetmistir. Baska bir arastirmada ise
Gourgoulis (2003), profesyonel voleybol oyuncularinda %80 ve %95 ylzdelerinde 1
tekrar olarak yapilan bel skuati sonrasi sicrama yuksekliklerinde artis oldugunu tespit
etmistir. Webb (1990) ise 5 TM back skuati sonrasi atletlerde daha yuksek bir zirve ve
ortalama skuat atlama artisi oldugunu gézlemlemistir. Bu sonuclara benzer olarak
David Dotherty (2005) de 1 yillik bir bel skuati deneyimi olan kisilerde 5 TM’lik bir bel
skuatinin ardindan yatay ve dikey atlama performanslarinda énemli bir atis olmadigini
bulmustur. Hep birlikte degerlendirildiginde bu sonuglar PAP egzersizlerin atlama-
sicrama performansini arttirmada kullanabilecegini godstermektedir. Ancak en iyi
sonugclari elde etmek icin uygun olan faktérlerin hala tespit edilmesi gerekmektedir

(Gourgoulis ve Angelausis 2003, Gilbert ve Less 2005).

Kilduff ve arkadaslari (2007) yeterli siddet ve kapsamda yapilan egzersizlerin PAP
etkisi olusturarak alt ekstremiteyi uyardigini ve artan gug¢ Uretimi sayesinde sigrama
yuksekliklerini artirabildigini belirtmistir. Basarili sigramalarin elde edilebilmesi igin
katilimcilarin maksimal efor gostermeleri gerekmektedir. Eger PAP etkisi kaslarda
yeterli gucin olugsmasini saglarsa, kaslardaki gi¢ ¢ikisi o kadar fazla olacak ve PAP
egzersizleri sonrasi sigrama performanslari artacaktir. Sigrama gibi ylksek gug¢
gerektiren aktiviteler birgok yarismada ve misabakada kullaniimaktadir. Sigrama
performansi 6lgmek igin pratik bir 6lgiim aracidir ¢linkii sigrama performansini 6lgmek
icin kisa bir zaman, kiglk bir alan ve kesin bir dogrulukta élgebilmek icin bir kuvvet

tablasi yeterlidir.

Robbins ve Docherty (2005) ve Hanson ve arkadaslari (2005) tarafindan yapilan
calismalarda kuvvet tablasindan yararlaniimistir. Her iki arastirma sonucunda da
katihmcilarin  sigrama performanslarinda anlamli  gelismeler kaydedilmemistir.
Gourgoulis ve arkadaslari (2003) tarafindan yapilan g¢alismada ise katilimcilarin

sigrama performanslarinda gelismeler tespit edilmigtir.
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2.7 Sigrama Tiirleri

Sigramalar 3 ana baglik altinda incelenir:

e Yatay sigramalar
e Dikey sigramalar

e Derinlik sigramalari

2.7.1 Yatay sigrama

Yatay diizlemde uygulanan sigcrama turudur. Bu sigramalar ikiye ayrilir.

Kisa Sigramalar: Durarak uzun atlama, durarak G¢ adim atlama, gibi sigrama tirleri bu
gruba dahil edilmektedir (Kahramanoglu 2006).

Uzun Sigramalar: Tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan 30 metre, 60 metre, 100
metre veya daha uzun mesafelerde yapilan sigcrama turleri bu gruba girmektedir
(Kahramanoglu 2006).

2.7.2 Dikey sigramalar

Dikey olarak gergeklestirilen sigrama tartdur. Amag, dikey olarak sigrayarak zeminden

en yuksek yukseklige ulasmaktir. Basarili bir dikey sicrama uygulamasi igin patlayici
kuvvete ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, dikey sigramalar fiziksel uygunluk seviyelerinin
tespit edilmesinde ve yetenek taramalarinda siklikla kullanilan bir sigrama taradar
(Castagna ve Castellini 2013). Futbol bransinda da sporcu basarisini ve misabaka
sonucunu etkileyebilecek 6nemli bir etkendir (Arnason vd 2004, Wisloff vd 2004, Mujika
vd 2009).
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2.7.3 Derinlik sigramalari

Derinlik sigramalari da dikey bir diizlemde uygulanir fakat hareket ilk evresinde derinlik

daha sonra ise ylkseklik g6z o6nunde bulundurulur. Sigrama performansinin
gelistiriimesinde ve bacaklardaki sigrama kuvvetinin arttiriimasinda tercih edilir.
Ornegin, yiksek bir yerden alcak zemine dogru atlayarak kaslarda kinetik enerji
olusumu saglanir ve hemen ardindan yukariya dogru dikey sigrama gerceklestirilir
(Kahramanoglu 2006).

2.7.4 Sigrama hareketinin biyomekanigi

Sigrama hareketi balistik bir harekettir ve balistik hareketler genel olarak tge ayrilir. Bu
evreler; hazirlanma asamasii aksiyon asamasi ve toparlanma asamasidir. Her
asamanin kendine 6zgu 6zellikleri ve gereksinimleri vardir. Hazirlanma asamasinda
vicut sigrama tlrine en uygun pozisyonda hazir tutulur. Aksiyon asamasinda,
bacaklarda bulunan eklemler ve kaslar koordine bir sekilde calisarak sigrama
aktivitesini gergeklestirir. Toparlanma asamasi ise havada gegirilen zamani ve yere

temas edilen zaman kapsar (Bartlett 2007).

2.7.5 Sigrama kuvveti

Sigrama kuvveti antrenman ve yarisma performansinin arttirilmasi igin gelistiriimesi
gerekli olan temel 6zelliklerdendir. Sigrama kompleks bir yapiya sahiptir ve bir takim

faktorlerden olusan kombine bir beceridir. Bu faktorler (Bosco 1999);
Sporcu sigrama kuvvetini antrenman veya yarismada uygularken;

1. Uzaga ve yuksege sicramasini kombine bigiminde arttirmalidir.
2. Uzaga ve yuksege sigcramada, havada kalis suresini uzatarak zor teknik

hareketlerin iyi ve etkin yapiimasini saglamalidir.

Futbol, basketbol gibi birgok spor bransinda sicrama kuvveti 6nemli bir yere sahiptir.

Bu ylzden sigrama kuvvetini gelistirirken sigrama teknigini de gelistirmeye dikkat
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etmeliyiz ¢iink( dogru bir teknikle gergeklestirilen sigrama hareketi, sporcunun patlayici
Ozelligini arttirir (Arslan 2008).

2.8 Hipotezler

Calismamizin hipotezleri sunlardir:

1-

Futbolcularin 6n yiklenmesiz ve 1 TM’nin farkli ylizdelerinde 6n yiklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM'nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM'nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM'nin %80 ile 5 tekrar) 1Isinma sonrasi aktif sigrama performanslari arasinda

fark vardir.

Futbolcularin 6n yiklenmesiz ve 1 TM’nin farkli ylizdelerinde 6n yiklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM'nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM'nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM'nin %80 ile 5 tekrar) 1sinma sonrasi 10 m sprint performanslari arasinda

fark vardir.

Futbolcularin 6n ylUklenmesiz ve 1 TM’nin farkli yuzdelerinde 6n yuklenmeli
(yarim skuat hareketi ile 1 TM’nin %100 ile 1 tekrar, 1 TM’'nin %90 ile 3 tekrar, 1
TM'nin %80 ile 5 tekrar) 1sinma sonrasi 30 m sprint performanslari arasinda

fark vardir.
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3. GEREG VE YONTEMLER

Bu arastirma, geng futbolcularda 1sinmada farkli yiklerde yapilan 6n yiklenmenin aktif
sicrama ve 10 — 30 m sprint performansi Uzerine akut etkisinin incelenmesi amaci ile
yapilmistir. Birgok spor dalin igin alt ekstremitedeki gu¢ ¢ikisi ¢cok édnemlidir. Bu ylzden
alt ekstremitede PAP etkisi olugturmak igin dinlenme suresi, kaldirilan agirlik miktar
gibi degiskenleri kontrol altinda tutarak en uygun protokoll bulmak bu ¢alismanin temel

amagclarindandir.

Bu bdélimde; calismada kullanilan arastirma grubu, verilerin toplanmasi ve verilerin

analizi ile birlikte bu bolumlerin alt basamaklari yer almaktadir.

3.1 Arastirma Grubu

Bu cgalismaya Denizli ili Yesil Cinar Futbol Kulibi’'nde lisansh futbol oynamaya devam
eden ve haftada en az 3 antrenman yapan 12 gen¢ erkek sporcu gonulli olarak
katilmistir. Orneklem grubumuzu olusturan futbol takimimizin yas ortalamasi 16,3 yil,
boy uzunlugu ortalamalari 172,63 + 3,88 cm, vicut agirligi ortalamalar 63,27 + 6,79
kg, antrenman yasi ortalamasi ise 2,33 + 1,43 yil olarak tespit edilmistir (Tablo 3.1).
Katiimcilarin en az bir yillik antrenman geg¢misi bulunmakta ve dizenli olarak

antrenman yapmaktadirlar.
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Tablo 3.1 Katilimeir Grubuna Ait Tanimlayici Degerler

Ortalama Standart Sapma
Yas (yil) 16,3 1,23
Boy Uzunlugu (cm) 172,6 3,88
Vucut Agirhgi (kg) 63,3 6,79
Antrenman Yasi (yil) 2,3 1,43

Olglimler Pamukkale Universitesi Spor Merkezi ve spor salonun yapilmistir.
Calismanin  protokoliine uygun olarak egzersizler sirasinda gereken eforu
gosteremeyecek sekilde herhangi bir sakatligi veya hastaligi bulunan katilimcilar
calismaya dahil edilmemistir. Tim katihmcilara uygulama ve testlerden 24 saat 6nce
kafein ve ergojenik yardimci kapsamina giren maddeleri kullanmamalari hususunda
bilgilendirme yapilmis ve yuksek siddette egzersiz yapmamalari, son égunlerini en az 2

saat 6nce yapmalari hususunda bilgilendirme yapilmistir.

Calismanin uygulanabilmesi igin Pamukkale Universitesi Tip Fakiltesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu onayi alinmistir (Etik Kurul Onay Tarihi: 20.03.2018, Etik Kurul
Onay Numarasi: 06) (EK-1). Katihmcilarla yapilan ilk goérismede arastirma ile ilgili
gerekli bilgiler anlatilarak "Bilgilendiriimis Gondlli  Olur  Formu" doldurmalari

saglanmistir (EK-2).

3.2 Verilerin Toplanmasi

Bu baslikta altinda, arastirmada kullanilan veri toplama araglari ve veri toplama sireci

esnasinda yaplilan iglemler hakkinda detayli bilgiler yer almaktadir.
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3.3 Veri toplama araglari

3.3.1 Boy Uzunlugu ve Vicut Agirligi élgum cihazi

Katilimcilarin boy uzunlugu ve vicut agirligi élgimleri, Seca 769 marka elektronik bir
Olgum aleti (Seca Anonim Sirketi, Hamburg, Almanya) kullanilarak elde edilmistir (resim
3.1). Kullanilan aletin élgim dogrulugu, boy uzunlugu icin 0,1 cm; vicut agirhgi icin

0,01 kg hassasiyetindedir.

3.3.2 Smith makinesi

Katiimcilarin yarim skuat hareketindeki bir tekrarli maksimal kuvvet testleri ve 1
TM'nin farkli yuklerinde yapilan kaldiriglari, sabit bir dikey duzlem olan smith makine

(Esjim, Eskisehir) aletinde yapilmistir (resim 3.1).

Resim 3.1 Smith makinasi
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3.3.3 Serbest agirliklar ve bar

Katiimcilarin Smith makinesinde belirlenen 1 TM yarim skuat degerlerinin %100, %90

ve %80 ile test 6ncesi uyguladiklari yarim skuat hareketini gergeklestirmek icin serbest
agirliklar (2,5 kg, 5 kg, 7,5 kg, 10 kg, 20 kg; Esjim, Eskisehir) kullanilmistir.

Resim 3.2 Serbest agirhklar

3.3.4 Aktif sigrama 6lgiim araci

Katilimcilarin aktif sigrama olgimlerini belirlemek icin Smartspeed 6l¢im cihazi (Model

Smartspeed Lite, Australia) kullaniimigtir.

3.3.510 - 30 metre sprint élgiim araci

Katilimcilarin 10 - 30 metre sprint zamanlari, Newtest Powertimer marka taginabilir bir
fotosel sistemi (Model 300s, Oy, Finlandiya) kullanilarak elde edilmistir.
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3.3.6 Seritmetre

10 — 30 metre kosu mesafelerini belirlemek icin seritmetre kullaniimistir.

3.4 Aragtirmanin Dizayni

Arastirma 6 giinden olusmaktadir. ilk élgim giinii uyum calismasi yaptirilarak
katilimcilarin yarim skuat, aktif sigrama ve 10 — 30 m sprint egzersizlerine uyum
saglamalari hedeflenmistir. ikinci 6lgim giini katiimcilar bisiklet ergonometrisi
Uzerinde 5 dk isindiktan sonra 1 tekrarli maksimal yarim skuat degerleri tespit
edilmistir. Ayrica buradan hareketle katilimcilarin 1 TM %90 ve 1 TM %80 yarim skuat
degerleri belirlenmistir. Ardindan katilimcilar randomize edilerek doért farkli gruba
ayrilmigtir. Bu gruplar dort giin boyunca 1 tekrarli maksimalin %100’0, %901, %80’i ve
yiuklenmesiz olmak Uzere farkli yarim skuat protokollerini uygulamislardir. On
yuklenmelerde farkh tekrar sayilari kullaniimistir. %100 ile uygulanan yarim skuat
protokolu 1 tekrar, %90 ile uygulanan protokol 3 tekrar, %80 ile uygulanan protokol ise
5 tekrar olarak uygulanmigtir. Arastirma boyunca her grup her bir yarim skuat
protokolini farkh gunlerde olmak Uzere sirasiyla uygulamigtir. Bu protokollerin

ardindan aktif sigrama ve 10 — 30 m sprint performanslarini gergeklestirmislerdir.

Olglimler en az 24 saat arayla yapilmistir. Isinma, bisiklet ergonometrisi (izerinde 50
RPM hizda 5 dk olarak uygulanmigtir. Katiimcilar tim 1sinma uygulamalarina ve test
protokollerine yaklasik ayni saatlerde tek tek alinmistir. Isinmanin ardindan 1 dk
dinlenme verilmigtir. Daha sonra ise 5 tane vucut agirhgi ile yarim skuat yaptiriimig ve
ardindan tekrar 1 dk dinlenme verilmistir. Bu dinlenmenin ardindan ise yarim skuat
protokoll uygulanmis ve ardindan 4 dk dinlenme verilerek aktif sigrama performansina
gecilmistir. Katilimcilar 2 tane aktif sigrama performansi gergeklestirmislerdir. Aktif
sicrama tekrarlari arasinda 15 s dinlenme verilmistir. Aktif sigrama o6lgiminin
ardindan ise 30 s dinlenme verilerek 10 — 30 m sprint testine gegilmistir. Katihmcilar 2
tane 10 — 30 m sprint performansi gerceklestirerek ¢alismayi tamamlamiglardir. 10 —

30 m sprint tekrarlari arasinda ise 30 s dinlenme verilmigtir.
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Yuklenmesiz olarak uygulanan protokolde ise katilimcilar bisiklet ergonometrisi
Uzerinde 5 dk isindiktan sonra 1 dk dinlenme gergeklestirmigler ve dinlenmenin
ardindan ise vicut agirhigi ile bosta 5 tane yarim skuat yaptiglardir. Bunun ardindan ise
herhangi bir agirlik kaldirmadan 4 dk dinlenerek test protokollerini uygulamislardir.
Yarim skuat yuklemelerinin ardindan yapilan 4 dakika dinlenmenin sebebi daha once
yapillmig PAP calismalarindan kaynaklanmaktadir. Daha énce yapilmis ¢alismalarda
PAP’1 olusturmada en etkili dinlenme slresinin 4 dakika oldugu arastirmacilar
tarafindan bulunmustur (Mcbride vd 2005, Brandenburg 2005).

Calismaya katilan katilimcilarin 1 TM yarim skuat 6lgiimleri Pamukkale Universitesi
Omer Halis Demir Spor Merkezi fithes salonunda; 10 - 30 metre sprint ve aktif sigrama
dlgimleri ise Pamukkale Universitesi Spor Salonu'nda gergeklestiriimistir. Yapilan
Olcimler her bir katihmci igin yaklasik 15 dakika ve her gin yaklasik 3 saat strmustar.
Calisma suresince uygulanan bitin islemler alt bagliklar halinde asagida detayl bir

sekilde aciklanmistir.

Tablo 3.2 A,B,C,D: Sporcularin olusturdugu gruplar

1TM/ %100 1 TM/ %90 1 TM/ %80
1 tekrar 3 tekrar 5 tekrar Yuklenmesiz
1. Gun A B C D
2. Gin D A B C
3. Giln C D A B
4. GUn B C D A
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3.4.1 Boy uzunlugu ve viicut agirh@: olgiimii

Katiimcilarin kilolari, agirliklarini etkilemeyecek bir gsekilde ayakkabisiz ve Ustlerinde
sadece sort ve tisort ile kilogram (kg) cinsinden Olgulmustir. Boy uzunluklari ise
ayakkabisiz, vucut agirligi iki ayagina esit dagiimis bir sekilde santimetre (cm)

cinsinden kaydedilmistir.

Resim 3.3 Boy uzunlugu ve vicut agirhgi

3.4.2. Bir tekrarli maksimal yarim skuat olgiimii

Bir tekrarli maksimal (1 TM) protokolu, kuvvet ve glicin test edilmesi i¢in kullanilan ve
evrensel olarak kabul edilen yéntemlerden biridir. Esasen belirli bir egzersiz igin bir
kisinin 1 TM degeri, yapilan egzersizde bir tekrardan daha fazla kaldirilamayan
maksimal agirlik miktaridir (Murray 2007). Diger bir deyigle, sinir kas sisteminin istemli
kasilmasi sonucu sporcunun kaldirabilecegi en buyidk agirik ya da bir direncin

kaldiriimasi olarak tanimlanir (Gindiz 1997). Bu arastirmada katilimcilarin yarim skuat
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hareketindeki 1 TM kuvvet degerleri Beachle ve arkadaglari (2008) tarafindan

tasarlanan yontem kullanilarak elde edilmistir. Bu yontemde yapilan islemler, maddeler

halinde asagida agiklanmigtir.

1.

10.
11.

5 dakikalik genel bir iIsinma g¢alismasindan sonra katihmci, 5 - 10 tekrara olanak
saglayan bir yukle tekrarlar yaparak isindiriimigtir,

Bir dakika dinlenme verilmistir,

Katiimcinin 1. basamakta kullandigi yuke 14 ila 18 kg arasinda agirlik ilave
edilerek 3 - 5 tekrar yapmasina olanak saglayan bir isinma yiku
hesaplanmistir,

iki dakika dinlenme verilmigtir,

Katiimcinin 3. basamakta kullandigi yuke 14 ila 18 kg arasinda agirlik ilave
edilerek 2 - 3 tekrar yapmasina olanak saglayan maksimale yakin bir yuk
hesaplanmistir,

Uc dakika dinlenme verilmistir,

Katilimcinin 5. basamakta kullandigi yuk, 14 ila 18 kg arasinda artirilarak bir
tekrarli maksimal girisim yaptiriimistir,

Uc dakika dinlenme verilmistir,

Egder katihmci 7. basamaktaki agirhigi kaldirmada basarili olursa, yuk tekrar
uygun oranda artirilarak devam edilmistir. Fakat katihmci 1 TM girisiminde
basarisiz olursa 7 ila 9 kg arasinda yuk azaltilarak agirlik kaldirilmigtir,

Uc dakika dinlenme verilmistir,

Katiimeci uygun bir teknik ile bir tekrarli maksimali tamamlayana kadar yuk
azaltilip artirlmaya devam edilmistir ve katiimcinin 1 TM kuvvet degeri en fazla

5 denemede belirlenmisgtir.

3.4.3 10 ve 30 metre surat olgimii

Planlanan i1sinma yani PAP protokoli uygulandiktan sonra, katilimcilara statik bir

pozisyondan (ilk fotosel sensériiniin 50 cm arkasindan) ikiser kez 10 - 30 metre sprint

testleri yaptirlmis ve en iyi 30 metre sprint zamanlari istatistiksel analiz igin

kaydedilmistir. Ayrica katilimcinin en iyi 30 metre performansinin 10 metre gegis suresi

de istatiksel analiz icin kaydedilmigtir. 10 — 30 m sprint performansindaki tekrarlar

arasinda 30 s dinlenme uygulanmistir. Katilimcilar 10 — 30 m sprinte fotoselin 50 cm

arkasindan ve ylksek ¢ikis pozisyonunda baslamislardir. Spor (kosu) ayakkabisi ile
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calismaya katimiglar ve her 6lgim gininde ayni ayakkabiyr kullanmiglardir. Tim
katimcilara ¢ikis esnasinda kollarinin pozisyonunun nasil olmasi gerektigi anlatiimis,
yiksek c¢ikis pozisyonundaki gibi bir kol teknidi ile tim sporcularin ayni teknigi
uygulamasi saglanmistir. Katilimcilarin 10 - 30 metre sprint zamanlari, Newtest
Powertimer marka tasinabilir bir fotosel sistemi (Model 300s, Oy, Finlandiya)
kullanilarak elde edilmigtir. Katilimcilar 4 giin boyunca farkh yarim skuat protokollerinin
ardindan 10 — 30 m sprint performanslarini gerceklestirmislerdir. Olctimler her giin
O6gleden sonra ayni saatte gerceklestirilmistir. 10 — 30 m sprint testleri, Pamukkale

Universitesi Spor Salonu’nda uygulanmistir.

o et O
Bl Y L

Resim 3.4 10 - 30 metre sprint 6lgimii  Resim 3.5 10 - 30 metre sprint 6lgiimii
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3.4.4 Aktif sigrama yiiksekliginin ol¢iilmesi

Planlanan 1sinma yani PAP protokolu uygulandiktan sonra, katilimcilarin aktif sigrama
testleri Pamukkale Universitesi spor salonunda yapilmistir. Olglimler sigrama mati
(Model Smartspeed Lite, Australia) Uzerinde gergeklestiriimistir. Katilimcilara sigrama
Oncesi aktif sigrama teknidi ile ilgili bilgiler verilmistir. Aktif sicrama esnasinda ellerin
belde olmasi, dnce asagi dogru ¢omelerek ardindan hizla yukari dogru sigranmasi ve
sicrama sirasinda dizlerin bUkdll olmamasi hakkinda sporcular bilgilendirilmistir.
Katiimcilarin mumkuin oldugu kadar yiksege sigramalar istenmistir. Test sonunda,
katimcilarin aktif sigrama ylUkseklikleri santimetre olarak kaydedilmigtir. Aktif sigrama
testi katilimcilara iki kez yaptirilmig, tekrarlar arasi 15 s dinlenme verilmis ve en iyi test
degerleri istatistiksel analiz igin kaydedilmigtir. Aktif sigrama testinin ardindan ise 30 s

dinlenme verilerek 10 — 30 m sprint testine gecilmigtir.

Resim 3.6 Aktif sigrama olglimu Resim 3.7 Aktif sigrama olgiimii
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3.5 Verilerin Analizi

Futbolcularda uygulanan testlerin sonucunda ortaya ¢ikan performans verileri SPSS
23.0 istatistik paket programinda incelenmistir. Shapiro Wilk testi ile verilerin normal
dagildig tespit edilmis ve uygulamalar arasindaki farklara “tekrarli dlgiimlerde varyans
analizi” bakilmistir. Farkin hangi gruptan ya da gruplardan kaynaklandigini belirlemek

icin ise Bonferoni Post Hoc testi kullanilmistir. Anlamhlik diizeyi 0,05 olarak alinmistir.
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Bu arastirmanin istatistiksel analizler sonucunda elde edilen sonuglari asagida tablolar

halinde verilerek detayl bir sekilde agiklanmistir.

4.1 Katiimcilarin Ozellikleri

Katilimcilarin 1 TM %2100 degerlerinin ortalamasi 78,5 + 12,87 kg, 1 TM %90
degerlerinin ortalamasi 70,65 £ 11,58 kg ve 1 TM %80 degerlerinin ortalamasi ise 62,8
1 10,29 kg olarak bulunmustur (Tablo 4.1).

Tablo 4.1 Katiimcilarin Yarim Skuat Degerleri

Ortalama Standart Sapma
1TM (kg) 78,5 12,87
1 TM %90 (kg) 70,65 11,58
1 TM %80 (kg) 62,8 10,29
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4.2 Katiimcilarin Aktif Sigrama ve 10 — 30 m Sprint Performans Degerleri

Arastirmaya dabhil edilen katilimcilarin aktif sigrama ve 10 — 30 m sprint performanslari
Tablo 4.2’ de sunulmustur. Bu veriler 1s1ginda bu ¢alismaya dahil edilen katilimcilarin
aktif sigrama degerlerinin ortalamalari 6n yuklemesiz protokol sonucunda 30,9 + 3,8
cm, 1 TM %80 protokolunde 33,3 £ 4,6 cm, 1 TM %90 protokolinde 32,7 + 4,7 cm, 1
TM %100 protokoliinde 32,2 + 4,5 cm olarak hesaplanmistir.

Katiimcilarin 10 — 30 m sprint performans degerlerinde 10 m gecis surelerinin
ortalamalari 6n yiUklenmesiz protokol sonucunda 2,01 + 0,13 sn, 1 TM %80
protokolinde 1,92 £+ 0,09 sn, 1 TM %90 protokoliinde 1,93 £+ 0,12 sn, 1 TM %100

protokolliinde ise 1,95 £ 0,11 sn olarak tespit edilmistir.

Katilimcilarin 10 - 30 m sprint surelerinin ortalamalari 6n yUklenmesiz protokol
sonucunda 4,82 * 0,23 sn, 1 TM %80 protokolinde 4,71 + 0,24 sn, 1 TM %90
protokoliinde 4,74 £ 0,24 sn, 1 TM %100 protokoliinde ise 4,78 + 0,26 sn olarak tespit

edilmigtir.

CGalismaya katilan katihmcilarin aktif sigrama ve 10 — 30 m sprint degiskenlerine

yonelik tanimlayici istatistik degerleri (ortalama = SS) tablo 4.2’de verilmigtir.
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Tablo 4.2 Katilimcilarin Aktif Sigrama ve 10 — 30 m Sprint Performans Degerleri

On 1T™ 5
. 1TM %80 | 1 TM %90 F p n
Yuklenmesz %100

Aktif Sigrama 0,008

30,9+3,8 33,3+4,6 32,7+4,7 32,2+4,5 | 4,716 0,300

(cm) *

0,002

10 m (sn) 2,01£0,13 | 1,92+0,09 | 1,93+0,12 | 1,95+0,11 | 6,272 . 0,363
0,018

30 m (sn) 4,82+0,23 | 4,71£0,24 | 4,7410,24 | 4,781+0,26 | 3,846 . 0,259

p <0.05

Tablo 4.2 incelendiginde en duglk aktif sicrama yuksekligi (30,9 + 3,8) 6n yuklenmesiz

protokolde tespit edilirken en ylksek aktif sigrama yuksekligi (33,3 £ 4,6) ise 1 TM %80

olarak uygulanan protokolde goériimustir. Yine benzer sekilde en disik 10 metre

performansi (2,01 + 0,13) 6n yuklenmesiz protokolde goérulirken en iyi 10 metre

performansi (1,92 £+ 0,09) ise 1 TM %80 protokolinde bulunmustur. 30 metre

performansinda da benzer sonuglar elde edilmis 6n yiklenmesiz protokolde en disuk
sonug (4,82 + 0,23) elde edilirken 1 TM %80 protokoliinde iyi sonug (4,71 + 0,24) elde

edilmistir.

Calisma sonucunda sporcularin aktif sigrama yuikseklikleri arasindaki farklar sekil

4.1’de gosterilmigtir

36 1

-

SICRAMA YUKSEKLIGI (cm)

Sekil 4.1: Aktif Sigrama Ortalamalar

34 -

32 -

30 -

28 -

26 -

24 -

On Yiiklenmesiz

1TM %80

* On yiiklenmesizden farkli, p < 0.05

1TM %90

1TM %100
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Sekil 4.1 incelendiginde 1 TM %80 olarak uygulanan protokol sonucunda en ylksek
aktif sigrama degeri elde edilmis ve 6n yuklenmesize goére anlamh farklilik ortaya
cikmigtir (p < 0,05). Aktif sicrama yukseklikleri olarak ikinci sirada 1 TM %90 olarak
uygulanan protokol yer alirken tg¢lncu sirada ise 1 TM %100 olarak uygulanan protokol
yer almistir. En dusuk aktif sicrama ylksekligi ise 6n yiklenmesiz olarak uygulanan

protokolde tespit edilmigtir.

Sporcularin 10 m gegis sureleri arasindaki farklar ise sekil 4.2’de gdsterilmistir.

2,04 -
2,02

2 .
1,98 -
1,96 -
1,94 -
1,92 -

1,9 4

10 M ETRE GECIS SURESI (sn)
*

1,88 -

1,86

On Yiiklenmesiz 1 TM %80 1 TM %90 1 TM %100

* On yiiklenmesizden farkli, p < 0.05

Sekil 4.2: 10 m Gegis Siirelerinin Ortalamalari

Aktif sigrama performansi ile benzer sonuglar elde edilmistir. En hizh 10 m gegis
suresi 1 TM %80 protokoliinde elde edilirken, ikinci sirada 1 TM %90 protokoli, tg¢lncu
sirada ise 1 TM %100 protokoll yer almistir. En yavas 10 m gecis suresi ise 6n
yuklenmesiz protokolde tespit edilmisti. 1 TM %80 olarak uygulanan protokol
sonucunda en hizli 10 m gegis slresi elde edilmis ve 6n ylklenmesize gore anlamh

farklilik ortaya ¢cikmistir (p < 0,05).



58

Sporcularin 30 m gegis slreleri arasindaki farklar sekil 4.3’de gosterilmistir.

4,9 -

4,85

4,8 -

4,75 -

47

30 METRE GECIS SURESI (sn)

4,65

4,6
On Yiiklenmesiz 1TM %80 1TM %90 1TM %100

* On yiiklenmesizden farkli, p < 0.05

Sekil 4.3: 30 m Gegisg Siirelerinin Ortalamalar

10 m gegis sureleri ile benzer sonuglar elde edilmistir. En hizli 30 m gegis siresi 1 TM
%80 protokolliinde elde edilirken, ikinci sirada 1 TM %90 protokold, Ugtincl sirada ise 1
TM %100 protokolli yer almigtir. En yavas 30 m gegis suresi ise 6n ylklenmesiz
protokolde tespit edilmistir. 1 TM %80 olarak uygulanan protokol sonucunda en hizli 30
m gecis suresi elde edilmis ve on ylklenmesize gore anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir (p
< 0,05).
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5.TARTISMA

Daha once yapilan ¢alismalar maksimal performans ile uygulanan PAP protokollerinin
sicrama veya sprint performansini artirdigini géstermistir (Kilduff vd 2007, Yetter ve
Moir 2008, Linder vd 2010). Maksimalin farkli yizdelerinde ise PAP etkisini aragtiran
¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Bu bélimde arastirmanin sonuglari tartigilacaktir.
Bu galisma, 1sinmada farkli ylklerde yapilan 6n yuklenmenin aktif sigrama ve 10 — 30
m sprint performansi Uzerine akut etkisini belirlemeyi amaclamistir. Calismamizin en
onemli bulgusu olarak 1 TM %80’ ile uygulanan yarim skuat protokolliniin sonucunda
o6n ylklenmesiz protokole gore istatistiksel olarak anlamh farklihk elde edilmis ve
futbolcularin en yiksek aktif sigrama ve en iyi 10 — 30 m sprint performanslarina

ulastiklar tespit edilmigtir.

En yuksek aktif sigrama yuksekligi 1 TM %80 olarak uygulanan protokolde goriimus
ve 6n yuklenmesiz protokole gére anlamli farklilik elde edilmistir (p < 0,05). Performans
ciktilari bakimindan 1 TM %90 olarak uygulanan protokol ikinci sirada yer alirken 1 TM
%100 olarak uygulanan protokol ise Gglncu sirada yer almistir. 1 TM %90 ve 1 TM
%100 protokollerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmemistir fakat on
yuklenmesiz portokole gore daha iyi sonuglar elde edilmigtir. En dlguk aktif sigrama
yuksekligi ise ©on ylklenmesiz protokolde tespit edilmigtir. Aktif sigrama
performansindaki bu bulgularin gerekgesi olarak ise kas gruplarinin belirli ylzdelerde
yuklerle uyariimasiyla yuklenmeli olarak uygulanan protokoller sonucunda daha ylksek
aktif sigrama degerleri edilmesini, yuklenmesiz protokolde ise kaslari uyaran herhangi
bir yik olmadigi i¢cin daha dusik aktif sigrama degerleri elde edilmesini gdsterebiliriz.
Yuklenmeli protokoller igerisinden ise en yuksek aktif sicrama performansi elde edilen
protokol 1 TM %80 ile uygulanan protokol olmustur. Bu durum ise yaptigimiz arastirma
kapsaminda sahip oldugumuz katilimci grubu i¢in optimum 6n yiklenmenin 1 TM %80
oldugunu gdsterebilir. 1 TM %90 ve 1 TM %100 olarak uygulanan 6n yuklenmelerde

ise kas grubu optimum seviyede uyariimamis veya olmasi gerekenden daha fazla
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uyariimis ve bu durum da belirli diizeyde bir yorgunluga yol acgarak aktif sigrama
performansinin 1 TM %80 kadar ylksek olmamasina neden olmus olabilir. Yapilan
daha o6nceki ¢alismalarda arastirmacilar PAP’1 olusturmak igin sigrama 6ncesi farkli
yogunluklardaki yarim skuat yiklenmelerinden faydalanmiglardir. PAP sonucu sigrama
performansini inceleyen ¢alismalar incelendiginde, yapilan direng c¢alismalarinin
sigrama gicl ve ylksekliginde 6nemli derecede artisa neden oldugu ifade edilmektedir
(Weber vd 2008, McCann ve Flanagan 2010, Kilduff vd 2011). Gilbert ve Lees (2005),
iyi egitilmis bireylerde gelismis potansiyalizasyon kavramina daha fazla destek
saglayarak, elit aticilar ve haltercilerin 5x1 %100 1 TM back skuat mudahalesinin
ardindan dikey sigrama yuksekligini artirdiklarini bulmuslardir. Chiu (2003) ise, atletler
Uzerinde %90 oraninda 1 TM'ye yonelik bir skuat yikleme sonrasi sigrama glcunde
artis oldugunu goézlemlemistir. Scott ve Docherty (2004), yaptiklari calismada ise
egzersiz deneyimi en az bir yil olan erkeklerde 1 TM back skuatin ardindan dikey ve
yatay sigrama performansinda énemli gelismeler bulamamislardir. Bu ¢alismalardan
farkli olarak ise yapmis oldugumuz calismada 1 TM %80 ile uygulanan yarim skuatin
ardindan katilimcilarin aktif sicrama performanslarinda artiglar meydana geldigi tespit

edilerek 6n yuklenmesiz protokole gére anlamli farklilik bulunmustur.

10 — 30 m sprint performanslari aktif sicrama performansi ile benzerlik gostermektedir.
En iyi 10 m ve 30 m sprint performansi 1 TM %80 olarak uygulanan protokolde
gOrulmus ve 6n yuklenmesiz protokole gére anlamli farklilik elde edilmistir (p < 0,05).
Performans cgiktilari bakimindan 1 TM %90 olarak uygulanan protokol ikinci sirada yer
alirken 1 TM %100 olarak uygulanan protokol ise tg¢incl sirada yer almistir. 1 TM %90
ve 1 TM %100 protokollerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik gérilmemis fakat 6n
yuklenmesiz protokole gére daha iyi sonuglar elde eidlmistir. En dlsik 10 m ve 30 m
sprint performansi ise 6n yuklenmesiz protokolde tespit edilmistir. 10 — 30 m sprint
performansindaki bu bulgularin gerekgesi olarak ise kas gruplarinin belirli ylizdelerde
yuklerle uyariimasiyla ylklenmeli olarak uygulanan protokoller sonucunda daha iyi 10 —
30 m sprint deg@erleri edilmesini, yliklenmesiz protokolde ise kaslari uyaran herhangi bir
yuk olmadigi igin daha dusuk 10 — 30 m sprint performansi elde edilmesini
gOsterebiliriz. Yuklenmeli protokoller icerisinden ise en iyi 10 — 30 m sprint performansi
elde edilen protokol 1 TM %80 ile uygulanan protokol olmustur. Bu durum ise
yaptigimiz arastirma kapsaminda sahip oldugumuz katilimci grubu i¢in optimum 6n
yiuklenmenin 1 TM %80 oldugunu gdsterebilir. 1 TM %90 ve 1 TM %100 olarak
uygulanan on yilklenmelerde ise kas grubu optimum seviyede uyarilmamis veya
olmasi gerekenden daha fazla uyariimis ve bu durum da belirli dizeyde bir yorgunluga

yol agarak 10 — 30 m sprint performansinin 1 TM %80 kadar yiksek olmamasina
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neden olmus olabilir. Literatirde yapilan arastirmalar incelendiginde Wisloff ve
arkadaslari (2004) tarafindan yapilan bir calismada 1 TM yarim skuat ile 10 m (r= 0,91,
p<0,001) ve 30 m (r= 0,91, p<0,001) sprint kosulari arasinda yuksek bir iligki oldugu
tespit edilmistir. Sleiver ve Taingahue (2004) tarafindan yapilan bir caligmada ise 1 TM
yarim skuat ile 5 m sprint kosusu arasinda bir korelasyon oldugu bulunmustur. Yine
benzer olarak Bret ve arkadaslar (2002) tarafindan yapilan bir arastirmada ise 1 TM
skuat ile 100 m sprint kosu performanslari anlamli iliski oldugu goérilmustir. Bir baska
calismada ise sekiz hafta boyunca uygulanan skuat hareketinin rugbi oyuncularinin
sprint performanslarini gelistirdigi tespit edilmistir (Paul vd 2012). Yine uzun sdureli
olarak uygulanan bir baska calismada ise 6 haftalik skuat antrenmaninin sprint
performansini gelistirdigi tespit edilmistir (Rodriguez vd 2017). Sonug olarak uygulanan

skuat protokollerinin sprint performansi ile iligkili oldugu gorulmektetir.

Literatirdeki calismalarda geleneksel isinma yontemlerinin kuvvet ve gug¢ uretimi
Uzerinde zararli bir etkisinin veya performansta herhangi bir artisa neden olup olmadigi
sorgulanmistir (Young ve Behm 2003, Power vd 2004, Bishop ve Middleton 2013).
Yapilan ¢alismalarin buyuk bir bdlimu geleneksel 1sinma yontemlerinin patlayicilik
gerektiren aktivitelerde néromuskiler performansi ve hiz, ¢eviklik ve sigrama gibi guc¢
gerektiren performanslari olumsuz yénde etkileyebilecegini gostermektedir (Young ve
Elliot 2001, Behm ve Chaouachi 2011, Avloniti vd 2016). Arastirmamizda bir tekrarli
maksimalin %80’i ile uygulanan yarim skuat protokoliinde 6n yuklenmesiz protokole
gore olumlu ydénde anlamli farklilik elde edilmistir. Bir tekrarli maksimalin %100’u, %90’
ve %80'i ile uygulanan yarim skuat protokolleri farkli performans ciktilari ortaya
cikarmistir. Arastirma sonuglarina gére bu protokoller igerisinden istatistiksel olarak
anlamh farklilk ¢ikaran, post aktivasyon etkisini olusturan ve sprint-sigrama
performanslarini artiran en uygun protokol %80 ile uygulanan protokol olmustur. %90
ile uygulanan yarim skuat protokolu ikinci olurken %100 ile uygulanan protokol ise
Uglincl sirada yer almistir. %80 ve %90 protokolleri istatistiksel olarak anlaml farkhlik
ortaya ¢ikarmamis fakat 6n ylklenmesiz protokole gére daha iyi sonuglar gbéstermistir.
Yuklenmesiz olarak yapilan protokol sonucunda ise 10 — 30 m sprint ve aktif sigrama
performanslarinin farkli yiklerde yapilan yarim skuat protokollerine gbére daha disuk
oldugu gorulmuastir. Bu arastirma sonuglari, maksimalin %80 ile uygulanan yarim
skuatin post aktivasyon etkisi olusturmada maksimalin %90 ve %100’U ile uygulanan
yarim skuata gore daha etkili oldugunu gosterirken yuklenmesiz olarak uygulanan

protokoliin en dusuk performans giktilarini verdigini géstermektedir.
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Sonug olarak 1sinma kisa sureli ve yogun siddetli sportif aktivitelerde performans igin
onemli bilesenlerden birisidir. Isinmanin suresi, siddeti, yogunlugu, dinlenme aralari ve
tipi performans Gzerinde énemli rol oynamaktadir. Yapilan ¢alismalarda, arastirmacilar
skuat yUkleme ile post aktivasyon etkisini ortaya ¢ikarmayl amaglamiglar ve olumlu ya
da olumsuz sonuglar elde etmiglerdir. Literatirde PAP olusturmada farkli ytklerde
skuat ylklemenin aktif sigrama ve 10 — 30 m sprint performansi Uzerine etkisini
inceleyen ¢ok fazla calisma bulunmamaktadir. Yaptigimiz bu ¢calismada 1 TM %80'i ile
yapilan yarim skuat yuklemenin post aktivasyon etkisini olusturmada etkili oldugu tespit
edilerek 6n ylklenmesiz protokole gére anlamli farklilik elde edilmistir. 1 TM %90 ve 1
TM %2100 ile uygulanan yarim skuat protokollerinde ise istatistiksel olarak anlamli
farkhlik goérilmemesine ragmen yulklenmesiz protokollii gore daha basarili sonuglar

tespit edilmistir. En disuk performans ¢iktilari ise yliklenmesiz protokolde gérilmustur.

Post aktivasyon etkisiyle olusan bu performans artisinin fizyolojik agiklamasi ise sinir
uclari tarafindan bir nérotransmiter olarak salgilanan asetilkolindir (ACh). Salgilanan bu
ACh’ler sarkolemma Uzerinde bulunan reseptorlere tutunur. Eger yeterli sayida ACh
reseptorlere tutunursa kas hiicresi zarlarinda bulunan iyon kapilari acilir. Sodyumlarin
iceri girmesi sonucu da elektriksel ileti baslamis olur. Bu slUre¢ depolarizasyon olarak
adlandinlir ve aksiyon potansiyelinin baglamasiyla sonuclanir. Depolarizasyon
suresince kalsiyum iyonlari (Ca2+), SR'den salgilanir ve miyofilamentlere dogru kas
kasilmasini baslatmak Uzere hareket eder (Cerny ve Burton 2001, Wilmore ve Costil
2004). Salgilan asetilkolin sayesinde kaslarda akut olarak daha fazla enerji ortaya
cikiyor. Boylece sporcularin kisa slreli ve patlayici aktivitelerdeki performanslarinda

artiglar meydana geliyor.

Bu baglamda, calismamizda literatirle benzer gekilde 1sinmada direng kullanilarak
yapilan i1sinmalarin 10 — 30 m sprint ve aktif sigrama performansi Uzerinde artisa
neden oldugu tespit edilirken, yuklenmesiz olarak gerceklestirilen 1sinmada ise

performansin diger protokollerden daha dusik oldugu bulunmustur.
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6.SONUG VE ONERILER

PAP ile ilgili yapilan c¢alismalarda arastirmacilar genelde skuat ylkleme
yontemlerinden vyararlanmiglardir.  Yaptigimiz bu c¢alsma PAP’I olusturmada
arastirmacilarin siklkla kullandigi skuat yuklemelerinin farkh yuzdelerinin performans

Uzerindeki etkisini ortaya ¢ikarmayl amaclamistir.

Yapilan arastirmada geng futbolculara maksimalin farkh yizdelerinde PAP protokolleri
uygulanmis ve 10 — 30 m sprint ve aktif sigrama performanslari gézlemlenmistir.
Maksimalin %80’i ile uygulanan protokolde anlamli farklilik elde edilmis ve en yuksek
performans degerlerine ulasiimistir. Diger protokollerde anlamli farkhlik elde ediimemis
fakat PAP etkisini olusturmada ikinci en basarili protokol 1 TM %90 olurken Gglncu
sirada 1 TM %100 yer almistir. YUklenmesiz olarak uygulanan protokolde ise en dusuk

performans ciktilarina ulasiimistir.

Sonug olarak, maksimalin %80 ile uygulanan yarim skuatin PAP etkisi olusturmada
maksimalin %90 ve %100’0 ile uygulanan yarim skuata gbére daha etkili oldugunu
gOsterirken, yuklenmesiz olarak uygulanan protokolin etkisiz oldugunu ortaya
¢ilkarmaktadir. Bu baglamda, bu arastirma sonuglarina gore optimum PAP etkisi
olusturmak icin maksimalin %80’i ile PAP protokollerinin uygulanmasi gerektigi
Onerilmektedir. Bu konuda yeni calismalarin yapilmasi farkl yizdelerde uygulanan

PAP protokolleri hakkinda bize daha fazla bilgi verebilir.
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EK-2 Bilgilendirilmisg Goniillii Olur Belgesi

PAMUKKALE UNIVERSITESI
GiRiSIMSEL OLMAYAN KLIiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BiLGILENDIRILMi S GONULLU OLUR BELGESI
(Galisma grubu igin)

" isimli bir caismada yer almak Uzere davet edilmis
bulunmaktasmm Bu gah@ma aragmrma amagll olarak yapiimaktadir. Sizin de bu arastrmaya katilmaniz
dneriyoruz. GCalismaya katilim gondlldlik esasina dayaldir. Calismaya katiima konusunda karar vermeden dnce
arastirmanin ne amacla yapiimak istendigini ve nasil yapidigini, sizinle ilgili bilgilerin nasil kullanilacagini,
caligmanin neler icerdigini bilmeniz dnemlidir. Litfen asadidaki bilgileri dikkatlice okuyun ve sorulanniza acik
yanitlar isteyin. Caligsma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulanniz cevaplandikian sonra eder
katilmak isterseniz sizden bu formu imzalamaniz istenec ektir.

+ Galismanin amaglan ve dayanag nelerdir, benden bagka kag Kisi bu galismaya katlacak?
Bu baslik altinda asagidaki bilgiler yer almahdir:
+ arastrmanin amaci,
« arastirma konusu ile ilgili baska calismalar olup olmadigl,
+ arastrmada yer aimasi icin ongorulen sire
« calismaya kac Kisinin ainmasinin planiandidi (tek ya da cok merkezli ise belirtilmesi)

« Bu galismaya katiimali miyim? (Bu balim aynen korunacakir)

Bu calismada yer alp almamak tamamen size baghdir. EJer katlmaya karar verirseniz bu yazil
bilgilendiriimis olur formu imzalamaniz icin size verilecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz
herhangi bir zamanda bir neden goéstermeksizin ¢calismay! birakmakta dzglrsiniz. Eger katiimak istemezseniz
veya calismadan aynhrsaniz, doktorunuz tarafindan size uygulanan tedavide hermangi bir degisiklik olmayacaktr.
Calismanin herhangi bir asamasinda onayinizi cekmek hakkina da sahipsiniz.

+ Bucgalismaya katlirsam beni neler bekliyor?

Arastirma slrecinde hastaya uygulanacak testler, ondan alinacak kan vb materyaller ayrnintill bir sekilde
anlatiimalidir.

Bu baghk altinda asagidaki bilgiler yer almahdir:

+ Calsmanin hangi yontemlene gerceklestiriecedi.

* Her bir deneysel uygulamanin bildirimesi, (@rn, izniniz dodrultusunda bu galigmayi yapabilmek igin
kolunuzaan  10-20 m! {1-2 (fip) kadar Kkan almamiz gerekmekledir.  Alinan kanda
............................................... qibi maddelerin mikiari Olg Ulecektir. Ayrica

...(vapilacak diger tetkik ve islemieri yaziniz).

+  Arastirmanin siresi
+ GCalismada yer almamin yararlan nelerdir?

Kisi veya kigilere arastirmadan beklenilen tibbi yarar(lar) aciklanmaldir.

(Orn, aragtirmadan tibbi olarak bir yarar sadiamasinin soz konusu olmadigi ancak bu calismadan cikanian
sonuglarin baska insanlarin yararina kullanilabilecedi, galismanin yalnizea aragtirma amagl oldugu ve Kisinin
dogrudan yarar gormeyi ya da tedavi seyinin degistiiimesini beklememesi, bununia beraber bu aragtim ada
uygulanan tedavi fle hastaligimnin kontrol alfina alinabilmesi ya da arasfirma sonucunda elde edilen bilgilerie
hastaligin tanisimn konulabilir olmas: vb.)

* Bu galismaya katimamin maliyeti nedir? (Bu bolum aynen korunacakfir)
Calismaya katimakla herhangi bir parasal yik alina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme
yapilm ayacakhr.

+ Kisisel bilgilerim nasil Kullanilacak? (Eu balim aynen korunac aktir)
Arastinciniz kisisel bilgilerinizi; arastirmay ve istatiksel analizleri yiritmek icin kullanacaktr ve kimlik
bilgileriniz calisma boyunca amastinciniz tarafindan gizli tutulacakr. Calgmanin sonunda, arastirma sonucu ile
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ilgili olarak bilgi istemeye hakkiniz vardir. Yazili izniniz olmadan, sizinle ilgili bilgiler baska kimse tarafindan
gérilemez ve aciklanamaz. Calisma sonuclan ¢alisma tamamlandiinda bilimsel yayinlarda kullanilabilecektir,
ancak kimliginiz aciklanmayacaktir.

» Daha fazla bilgi, yardim ve iletisim igin Kime bagvurabilirim? (Bu bolum aynen korunac akhir)
Calisma ile ilgili bir sorununuz ya da calisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldugunda asagidaki kisi ile
lutfen iletisime geginiz.
ADI '
GOREVI
TELEFON

(G dniillliniin/Hastamn Beyani) (Bu bdlim aynen korunacaktir)

Anabilim Dalinda / Kliniginde, Dr. .. . tarafindan tibbi bir arastirma yapilacad
bellmlerek bu arastirma ile ilgili yukandaki bilgiler bana aktarlldl ve ilgili metni okudum. Bu bilgilerden sonra
bayle bir arastirmaya “katiimci” olarak davet edildim.

Bana yapilan tim aciklamalan aynntilanyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla séz konusu Klinik
arastirmaya kendi nzamla, hi¢ bir bask ve zorlama olmaksizin, génilll olarak katlimay kabul ediyorum.

a. Arasgtirmaya katilmayi reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi. Bu durumun tibbi bakimima
ve hekim ile clan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

b. Sorumlu aragtirmaci/hekime haber vermek kaydiyla, higbir gerekge gostermeksizin istedigim anda bu
galismadan g¢ekKilebilecegimin bilincindeyim. Bu galismaya Katilmay! reddetmem ya da sonradan
gekilmem halinde higbir sorumluluk altina girmeyecegimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte
gereksinim duydugum tibbi bakimi higbir bigimde etkilemeyecegini biliyorum. (Ancak arastmmacilarn
zor durumda birakmamak igin arastirmadan g¢ekilecegimi dnceden bildirmemin uygun olacaginin
bilincindeyim).

c. Gahsmanin yuritiiclisii olan arastimaci/hekim, galisma programinin gereklerini yerine getirme
kenusundaki ihmalim nedeniyle tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla onayimi
almadan beni ¢alisma kapsamindan gikarabilir.

d. Gahsmanin sonuglan bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir durumlarda
kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

e. Arastima igin yapilacak harcamalarla ilgili elarak herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

f. Buformun imzal bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimci

Adi. soyadi®

Adres:

Tel:

imza:

Tarih:

Gaériisme tanig Bilgilendiren Arastirici
Adl soyadi, unvani: Adi, soyadi:
Adres: Adres:

Tel: Tel:

imza: imza:
Tarh: Tarih:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin gerekli dizenlemeler yapilarak veli veya vasisinin onami
alinacaktr. Psikiyatrik ve Pediatrik calismalarda bu formdaki “Gorisme tamgr” kisminin doldurulmasi Zomnludur.
Bu drnek form arastincilara fikirvermek icin formda bulunmas! gereken asgari bilgileri icermektedir, gerektiginde
eklemeler ve dlzenlemeler yapilabilir (orn. bu paragraf. metindeki noktal kisimlar ve kirmizi ile yaziimis kisimlar
cikanimal ve uygun sekilde diuzenlenmelidir). Arastinci dikkat cekmek istedi@i hususlan acikca vurgulamaldir.
Gondllindn beyan ve imzasl ayni sayfada yer aimali; kesinlikle FARKLI sayfalarda OLMAMALIDIR.
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Ek-3 Resim Cekimi ve Kullanimi Yayin Hakki Devir S6zlesmesi Formu

Resim Cekimi ve Kullamimi Yayin Hakki Devir S6zlesmesi Formu
Calisma sirasinda cekilmis fotograflanimin geredi halinde, kimlik bilgilerim
verilmeyecek sekilde GOZLERI ACIK/KAPALI olarak bilimsel calismalar, tezler,
egitim faaliyetleri ve bilimsel yayinlar icin kullaniimasina iZIN VERDIGIMI beyan
ederim.

Akademik calismalarda yayinlanacak resimlerimin yazim ve yayin kurallarina uygun
olarak hazirlanip sunulmasindan Proje yariticist sorumludur (.7 /.....).

Gondlld / Hasta Adi Soyadi:

Izni veren kisi (Géndlld / Hasta ya da velisi / vasisi)™ Adi Soyadi IMZA:

PROJE YURUTUCUSU Adi Soyadi IMZA:

*NOT: Resit olmayan bireyler adina aileleri tarafindan imzalanacaktir.



