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OZET

ISINMA ONCESI VE SONRASI YAPILAN DINAMIK GERME
EGZERSIZLERININ FUTBOLCULARDA SURAT UZERINE ETKIiSI

Recep OZCELIK, Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
rozcelik@adu.edu.tr

Amag: Dinamik germe egzersizlerinin antrenman veya miisabakadan once
1sinma boliimiine dahil edilmesi sakatlanma riskini azalttigi ve mag¢ performansini
artirdigi bilinmektedir. Literatiirde 1sinmadan 6nce yapilan dinamik germenin siirat
performansina etkisini inceleyen arastirmalara rastlanmamistir. Bu ¢alisma 16-19 yas
arasindaki futbolcularda 1sinmadan ©nce ve sonra yapilan dinamik germe

egzersizlerinin 20m stirat performansina akut etkisini incelemeyi amaglamistir.

Yontem: Bu calismaya, Aydin ilinde miicadele eden amatdr futbol kuliiplerin
alt yapisinda oynayan yaslari (16,59+1,06 yil) olan 44 futbolcu katilmistir.
Calismanin birinci giiniinde antropometrik dlctimler ve 20 m mekik kosusu (Shuttle
Run) testi uygulanmistir. Calismanin ikinci giiniinde futbolcular rastlantisal olarak
iki gruba ayrilmistir. Once germe (OG) grubu, 1simnmadan 6nce dinamik germe
(ODG) egzersizleri uygulamis ve 20 m siirat testi yapilmistir. Sonra germe (SG)
grubu ise 1sinmadan sonra dinamik germe (SDGQG) egzersizleri uygulamis ve 20 m
siirat testi yapmuslardir. Calismanm iiciincii giiniinde OG grubu ile SG grubunun

yerleri degistirilerek ayn1 protokol uygulanmistir.

Bulgular: OG grubunun 20 m siirat testi ortalamalar1 2,96+0,13 sn., SG
grubunun 20 m siirat testi ortalamalar1 ise 3,01£0,12 sn. olarak belirlenmistir. OG
grubu ile SG grubu arasinda 20 m siirat testi degerlerinde anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). Bu ¢alismada 20 m siirat testi degerlerinde mevkiler arasinda
anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). 20 m mekik testi degerlerinde ise mevkiler

arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).



Sonuc: OG grubu ile SG grubunun 20 m siirat performansi karsilastirildiginda,
OG grubunun 20 m siirat performansindaki gelisimin anlamli diizeyde oldugu tespit

edilmistir.

Anahtar Kelimeler : Siirat, Dinamik Germe, Mekik Kosusu



ABSTRACT

THE EFFECT OF DYNAMIC STRETCHING EXERCISES ON SPEED
BEFORE AND AFTER WARM-UP IN FOOTBALL PLAYERS

rozcelik@adu.edu.tr

ABSTRACT

Recep Ozcelik, Department of Physiology, Exercise Physiology

Objective: It is known that if dynamic stretching exercises are included in the
warm-up before training or competition, the risk of injury is reduced and match
performance is improved. To the best of our knowledge, there are no studies
investigating the effect of dynamic stretching-before warm-up on the sprint
performance in the literature. The aim of this study was to investigate the acute effect
of dynamic stretching exercises before and after warm up on the 20m speed

performance in football players between the ages of 16-19.

Materials and Method: Forty-four football players (average 16.59+1.06 yo)
who played in the infrastructure of amateur football clubs in Aydin province
participated in this study. On the first day of the study, anthropometric measurements
and 20m shuttle run test were performed. On the second day, players were randomly
divided into two groups. In the first group (OG), dynamic stretching was performed
before warm-up and then the players 20m sprint performances were tested. In the
second group (SG), dynamic stretching was performed after the warm-up and then
the players 20m sprint performances were tested. On the third day of the study, the

same protocol was applied on the same players by changing groups of the players.

Results: The average speed in the 20 m sprint test of the OG group was found
to be 2.96+0,13 sec. In the same test, the average speed of the SG group was found
3.01+0,12 sec. The difference in the 20 m speed test values between groups was
found significant (p<0.05).



In this study, a statistically significant difference in 20 m speed values was not
observed (P >0.05) in terms of the players’ positions in the field. On the contrary,
there was a significant difference between the players’ positions in the 20 m shuttle

run test values (p <0.05).

Conclusion: When the 20 m sprint performance of the OG and SG groups
were compared, the improvement in the 20 m sprint performance of OG group was

found to be statistically significant.

Keywords: Speed, dynamic stretching, shuttle running



1.GIRIS

Giliniimiizde ¢ogu spor bransinin yiiksek ekonomik gostergeler igeren faaliyet
kollar1 haline gelmesi, kuliiplerden ve oyunculardan istenilen beklentileri
yiikseltmistir. Dolayisiyla bireysel ve takim sporlarinda oyuncularin ve kuliiplerin
hedeflere ulagmasi gittikce zorlasmaktadir. Bu zorluklarin {istesinden gelebilmek i¢in
bilimsel ve teknolojik gelismelerden maksimum sekilde faydalanmaya c¢alisan
kuliipler antrenorler araciligryla sporcularin gelisimi igin farkli ve yenilik¢i
antrenman modelleri uygulamaktadirlar. Ozellikle fizyolojik ve teknolojik testlerin
bulgularina dayanarak hem mevcut antrenman modelleri revize edilmekte hem de
yeni antrenman yontemleri gelistirilmektedir. Gergeklestirilen bu faaliyetlerin temel
amac1 sporcularin performansin yiikseltilmesi, basariin artirilmast ve bu basarinin

stirdiiriilebilir hale gelmesidir.

Gliniimiizde ekonomik gostergeleri en hizli sekilde yiikselen ve en popiiler spor
bransi olan futbolda, basarinin tek bir nedeni yoktur. Aksine, sonucu etkileyen fizik,
fizyolojik kapasite, mental durum, teknik yetenek, taktiksel zeka, oyun disiplini ve
antrenOriin etkisi gibi bir¢ok faktor vardir. Futbolculardan maksimum performans
alabilmek icin teknik ve taktiksel yeteneklerinin yani sira yliksek derecede fiziksel
uygunlugun bir kombinasyonu gerektirmektedir. Tecriibe, fiziksel yeterlilik,
dayaniklilik, siirat, aerobik gii¢ ve anaerobik giic gibi unsurlar elit futbolcularin
degerlendirilmesinde birincil 6neme sahiptir. Bu faktorler bir biitiin olarak ve
birbirleriyle iliskili olarak Onemlidir. Maksimum performans beklendiginde,

futbolcularin performans analizleri ve testleri yapilmalidir.

Bir antrenman programimin yapilan analizlerden ve testlerden elde edilen
verilere gore tasarlanmasi Onemlidir. Futbol, takim oyunu olmasina ragmen
futbolcularin bireysel becerileri de o6nemlidir ¢iinkii bir takima oyun anlayisi
kazandirmak bireysel farkliliklara baghidir. Bu nedenle futbolcularin mevkilerine

gore performans beklentileri dikkate alinmalidir (1).

Futbol, kisa siireli yiiksek yogunluklu hareketleri iceren aralikli bir spordur ve

maglar, genellikle topun oyun disina ¢ikmasi veya hakemin oyun durdurmasi sonucu



temponun stirekli degistigi periyodlardan olugur. Oyunun ¢ok durmasindan olsa
gerek bir futbolcu miisabaka siiresince topla oynanan toplam siirenin %1 lik
kisminda topa temas etmektedir. Miisabakanin geri kalan boliimii topsuz
aktivitelerden olusmaktadir. Topsuz oyunun onemli bir bileseni olan siirat kosular
skoru belirlemede 6nemli bir parametre olmaktadir. Son yillarda yapilan analizlerde
futbolcunun daha 6nceki yillara gore sprint sayisinin ve mesafesinin artmasi siiratin

futbolda ki 6nemini ortaya koymustur (2).

Siiratin gelisebilmesi veya siirdiiriilebilir sekilde devam edebilmesi i¢in 1sinma
ve germe egzersizlerinin rolii biiyliktiir. Tiim spor branslarinda sporcular yapilacak
olan aktiviteye fizyolojik ve psikolojik yonden uyum saglamak icin bir 1sinma
periyodu gecirmeleri gerekir. Isinma aktivitesi, egzersiz dncesinde, siirdiiriilmesinde,
sonrasinda ve toparlanma periyodlarinda performansi gelistirmek, esnekliklerini
artirmak, toparlanma siirecini en aza indirgemek ve sakatlik riskini diisirmek icin
farkli germe yontemleriyle gergeklestirilir (3). Bu yontemler geleneksel literatiir
incelendiginde “Statik, Dinamik, Balistik, PNF (Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation) gibi ¢esitli uygulamalardan olusmaktadir (4, 5). Literatiirde dinamik
germe egzersizlerinin futbolcularin siirat performansini olumlu yonde etkiledigine
dair ¢aligmalar olmasina ragmen dinamik germe egzersizlerinin isinmanin hangi
boliimiinde yapilmasi gerektigine dair veya 1sinmadan once mi yapilmasi gerektigine

dair ¢eliskili ¢aligmalar bulunmaktadir.

Bu c¢alismanin amaci, 1sinmadan 6nce yapilan germe egzersizleri ile 1sitnmadan
sonra yapilan germe egzersizlerinin sprint performansi iizerindeki akut etkilerini
incelemek ve en dogru 1smnma-germe yontemini belirleyerek sporcularin

performansini en {ist diizeye ¢ikarmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

2.1.1. Modern Futbolun Tarihg¢esi

Gliniimiizde ekonomik gostergeleri en hizli sekilde yiikselen ve en popiiler spor
brans1 olan futbolun (1) temeli on altinc1 yiizy1l Ingiltere’sine dayandirilmaktadir.
Bu dayanagin belki de en onemli nedeni ilk futbol federasyonun 1863 yilinda

Ingiltere’de kurulmus olmasidir (6,7).

Ik ‘evrensel’ futbol kurallar1 1863’te ve 1886°da diizenlenmistir. Uluslararasi
Futbol Birligi Kurulu (IFAB), Biiyiik Britanya’daki doért Futbol Federasyonu
(Ingiltere Futbol Federasyonu, Iskogya Futbol Federasyonu, Galler Futbol
Federasyonu ve Irlanda Futbol Federasyonu) tarafindan Futbol Oyun Kurallarimi
koruma ve tek basina gelistirme yetkisine sahip kiiresel bir organizasyon olarak
kuruldu. Federation Internationale de Football Association (F.l.F.A), 1913 yilinda
IFAB’a katilmustir.

Tiirkiye’de ilk futbol miisabakas1 19. Yiizyilin son donemlerinde Ermenilerle
Ingiltere arasinda Izmir’de oynanmustir. Ilk sehirlerarasi futbol miisabakasi ise yine
19. Yiizyilin son donemlerinde Istanbul ve Izmir sehirlerinde yasayan gayr-i Miislim
genglerden olusan takimlar arasinda oynanmistir. Tirkiye’de ilk futbol ligi 1904
yilinda kurulmustur. 1905 yilinda Mekteb-i Sultani 6grencileri Ali Sami Bey'in
onderliginde kurulan ilk Tiirk futbol takimi Galatasaray 1906 yilinda miisabakalara

katilmistir (7, 8).

Tiirkiye ‘de teskilatlanma calismalari tamamlandiktan sonra 13 Nisan 1923°de
Tiirkiye Futbol Federasyonu kurulmus ve 12 Mayis 1923‘de F.IF.A. iiyeligine
secilmistir. Bu tarihlerden itibaren Tiirkiye ‘de futbol ulusal ve uluslararasi diizeyde

giin gegtikce artan bir ilgi ile izlenmekte ve oynanmaktadir (9).



2.1.2. Futbolun Tanimi

Futbol, modern diinyanin direk veya dolayli katilimcisi bakimindan en fazla
ilgi goren spor bransidir (10). Baska bir tanimda ise, takimlarin en az 90 dakika
boyunca hem kendi takim arkadaslarina hem de rakibe gore kendiliginden olusan

sistem iginde hareket etmesidir (11).

|.F.A.B tarafindan belirlenen standartlara gore ta¢ ¢izgisi kale ¢izgisinden uzun
olmalidir. Tag ¢izgisi uzunlugu en az 90 metre (M) en ¢cok 120m ve kale ¢izgisi en az

45m ve en ¢ok 90m olan sahalarda miisabaka oynanmasina izin verilmektedir (12).

Futbolun sosyal yonii, uluslararasi kiiltiirel etkilesmeyi saglamaktadir.
Oyuncular, maglardan 6nce ve sonra el sikismak, milli marslar saygiyla dinlemek ve
antrendrlerin talimatlarina uymak gibi temel davranig standartlarina uygun kiiltiire ve
adete sahiptir. Diinyanin en uzak koylerinden Avrupa Sampiyonlar Ligi finaline,
diinyanin en uzak mahallesinden Diinya Kupasi finallerine kadar futbol oyun
kurallar1 aynidir. Oyun kurallarinin her konfederasyon, iilke, sehir, mahalle ve koyde
ayni olmasi futbolun korunmasi gereken 6nemli bir giictiir. Futbolu giizel kilan sey,
onun adil olmasidir. Bu 6zelligi milyonlarca insani, yas, 1k, din, kiiltiir, cinsiyet,
zengin-fakir, engelli olma durumu, iklim sartlar1 gibi etmenlere bakilmaksizin

stadyumlara ¢ekerek futbolun i¢inde yer almasini saglamaktadir (12).

2.1.3. Futbolda Performans Bilesenleri

Futbolun ekonomik getirisinin yan1 sira kazanmanm verdigi mutluluk
antrendrleri bilimsel aragtirmalardan ve teknolojik yenilikten yararlanmaya itmistir
(13). Sportif yetenegin bir biitiin oldugu futbolda antrenman ve miisabaka sirasinda
oyuncularin teknik, taktik becerisi disinda fiziki ve fizyolojik ihtiyaglar1 hakkinda
bilgi sahibi olmak futbola 6zgii antrenmanlar yapilmasinin yani sira miisabakada

oynayacak oyuncularin se¢imi konusunda da 6nemli bir etkendir (14).



2.1.3.1. Futbolda Fiziksel ve Motorsal Thtiyaclar

Futbol yapis1 geregi dogrusal sprint, ani yon degistirme, yavaslama ve
hizlanma, sicrama hareketlerini igerisinde bulundurur. Futbolcular miisabaka
sirasinda c¢ok sik araliklarla ve tekrarli bir sekilde yiiksek giic ¢ikis1 gerektiren
hareketler yapmaktadirlar (15). Ozellikle 2000 yilindan itibaren tempolu aktivitelerin
sonuca etki ettigi diisiincesinden yola ¢ikilarak futbol ile ilgili aragtirmalar miisabaka
sirasindaki tempolu aktiviteler T{izerine yogunlagmistir. Yapilan aragtirmalar
sonucunda elit seviyedeki oyuncularin diisiik seviyedeki veya orta diizeydeki
oyunculara gore %28 oraninda daha fazla tempolu aktivite yaptig1 rapor edilmistir

(16,17,18).

Futbol miisabakasinin genis alanda oynaniyor olmasi ve ikili miicadelelerin
sikca gerceklesmesinden dolay1 sporcularin dayaniklilik, kuvvet ve siirat gibi fiziksel
performans gerektiren motorik 6zelliklerin st diizeyde olmasi gerekmektedir. Bu
ozellikler disinda oyunun zorluk derecesi, oyuncunun teknik ve taktik beceri diizeyi,

oynanan ligin diizeyi ve gevresel kosullar performansi etkilemektedir (19,20).

Bircok antrenman bilimcisi, motorsal 6zelliklerden birinin veya birka¢inin
digerlerinden daha dnemli olmadigini futbolcunun fiziksel kondisyonunun kompleks
bir siire¢ oldugunu belirtmektedirler. Futbolcunun bir dayaniklilik sporcusu kadar
dayanikli, bir halterci kadar kuvvetli veya bir sprinter kadar siiratli olmasina gerek
yoktur. Ama bu oOzelliklerin her birini futbolun ihtiyaci kadar antrene etmesi
gerekmektedir (13,21).

PR

Futbol oyunu, temponun siirekli degistigi dinamik bir yapiya sahiptir. Futbol,
farkli mesafelerde toplu veya topsuz sprintler, farkli yapida si¢cramalar, ¢abukluk
gerektiren hareketlerin yani sira topla yapilan bir¢ok karmasik hareketin oldugu
farkli gorsellige sahiptir. Futbol takimlar1 teknolojiden faydalanmadan 6nce futbol
maglarindaki fiziksel talepleri kagit-kalem, kodlama gibi farkli yontemlerle takip

etmeye calisilmiglardir.



1952 yilinda Ingiliz Milli Takim antrendrii Winterbottom bir magcta kat edilen
mesafeyi 3361 m 1962°de Wade 3657 m oldugunu belirtmistir. Daha sonra yapilan
arastirmalarda ise 1970-1990’larda 9-11 kilometre (km) ve 1998-2000 aras1 10-12
km oldugu analiz edilmistir. Bu saptanan mesafeler futboldaki gelismeyi de
vurgulamaktadir. Magin rekabet diizeyi ve taktik nedenler disinda mevkiler arasi

farklilik futbolcunun magta kat ettigi mesafeyi degistirmektedir (22).

Son yillarda futbola 6zgii fiziksel ihtiyaglar1 belirlemek i¢in gesitli video ve
kiiresel konum belirleme (GPS) tabanli zaman-hareket analiz sistemleri yaygin

olarak kullanilmaya baslanmistir (23,24).

Tiim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da kalict ve verimli sonuglar1 elde
etmek i¢in analizcilerin ve performans uzmanlariin objektif bilgi toplamasi
gerekmektedir. Teknolojiden faydalanarak futbolcularin performans gelisimini
saglamak, takip etmek ve sakatliklarinin 6nlenmesinde bilimsel ve objektif sonuglara
ulasmak gerekmektedir (25). Mag analizleri ile elde edilen verilerle hem kendi
takiminin hem de rakip takimin oyunculariin bireysel veya taktiksel performansini
degerlendirmeye katki sunmaktadir (26). Cikan sonuglara gore antrenérler daha dnce

planlanan antrenman dirillerinde, temposunda veya sisteminde degisiklige gidebilir.

Bilimsel c¢aligmalarin ¢ogalmasi, teknolojik verilerin kullanilmast ve
giincellenen oyun kurallar1 futbolcularin is yiikiinii artirmistir (2,27,). Analizlerin
sonucunda siirat, ¢ceviklik, esneklik, dayaniklilik, denge, koordinasyon ve hareketlilik
gibi parametreler futbolcunun performansini etkiledigi rapor edilmistir. Futbolda
basarili olmak i¢in dayanikli olmak, dogru kararlar vermek, siiratli olmak, ikili
miicadelelerde ayakta kalmak, yere diistiikten sonra toparlanip hizli hareket etmek,

fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerle miimkiindiir (28,29).

Futbolda basarili performans i¢in, dayaniklilik performansi 6nemlidir fakat
bunun yaninda sprintler, sicramalar, ikili miicadeleler, ani durus, ani ¢ikiglar, ani yon
degistirmeler, doniigler, aldatic1 hareketler, sut atma gibi patlayici tip eforlar da

onemlidir (13).
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Ozellikle futbol oyununda kosulan mesafe performansin 6nemli bir
gostergesidir. Topla veya topsuz kat edilen mesafeler oyunun ve oyuncunun
kalitesini belirleyen onemli bir kriterdir (30) . ingiltere Premier Ligi (EPL), ingiltere
Championship Ligi (ECL) ve Fransa Ligi 1 (FL1) takimlarinin sezon boyunca
oynanan tiim miisabakalarin analizlerinin yapildig1 c¢alismada, EPL takimlarin
ortalama 10-12 km arasinda mesafe kat ettiklerini futbolcularin ise ortalama 10,7 km
kat ettiklerini bildirmistir. Ayni degerlendirme ECL takimlar i¢in 11,3, FL1
takimlar1 i¢in ortalama 11,6 km oldugunu bildirmistir. (31). 2014 yilinda diizenlenen
Diinya kupasinda Almanya Milli takimi 10,3 km mesafe kat etmistir (32). 2014
yilinda Norveg Ligi (NL) ist diizet futbolcularda yapilan analizler sonucunda bir
oyuncu ortalama olarak ilk yari siiresince 5635m ikinci yarida 5595m toplamda ise
11230m mesafe kat etmistir (33). Ust diizey futbol miisabakalarinda yapilan baska
bir analizde ise ortalama 2 sn siiren ( ortalama 17m ) ve 4-5 dk ara ile yapilan sprint
kosularinin sayis1 ortalama 19 civarindadir. Bu sekilde yapilan sprint kosusunun
toplam kat edilen mesafenin ( 8-12 km) igerisndeki orant %10 iken, yiiriime %25,
jogging %38, farkli tempoda kosular ( karma kosular ) %20, geriye kosu %7°dir (34).
EPL’de yapilan analiz sonucunda basarili takimlar 426 m, basarisiz takimlar ise 360
m mesafeyi top ile kosarak kat etmislerdir (35). Son yapilan analizlerde, bir
futbolcunun 90 dakikalik bir mag¢ sirasinda 9-14 km kostuguna dair fikir birligi
olusmustur (36).

Futbolcular her 4 ila 6 saniyede bir sik sik degisikliklerle ve her 70 saniyede bir
yiiksek yogunluklu 1000 ila 1400 kisa siireli eylem yaparlar (37). Miisabaka
sonucunun belirlenmesinde onemli faktor olan sprint, miisabaka siiresince 90
saniyede bir, ortalama 2-4 saniye siirmektedir. Ayrica miisabaka aninda kosulan
sprint mesafesi miisabakada kat edilen toplam mesafenin %1 ila %12’sini
olusturmaktadir. 2002-2006 sezonlar1 boyunca Avrupa Sampiyonlar Ligi ve UEFA
Kupast maglarinda oyuncularin 27 sprintten ortalama 200 m kostugunu (38), oysa
baska bir arastirmact EPL takimlarimin hem Uluslararasi hem de EPL’de mag
stiresince 35 sprintten 260 m kosuldugunu bildirmistir (39). Bundesliga’da (AL) bir
takimm ortalama sprint sayist son 2010-2011 sezonunda 158 iken, 2018-2019
sezonunda ortalama 217 olmustur (40).
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Takim olarak bagarili olmak i¢in miisabaka iceresinde toplam kat edilen
mesafenin rakip takimin toplam kosu mesafesinden fazla olmasinin miisabakay1
kazanmak igin direk etki yapmamaktadir. Miisabakanin kazanilmasina direkt etKi
edecek faktor toplam kat edilen mesafenin igeriSinde kosulan sprint sayisi ve

mesafesidir. Sekilde mag icerisindeki kosu mesafeleri verilmistir (34).

Kosu Mesafeleri

M Jogging M Yilrime Farkh Tempoda Kosular m Sprint  ® Geriye Kosu

Sekil 1. Kosu Mesafeleri

2.1.3.2. Futboldaki Fizyolojik Talepler

Futbolcularin  fiziksel ve fizyolojik ozellikleri bilimsel yoOntemlerle
belirlendikten sonra misabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda futbolcularin

ihtiyaglar1 da belirlenmektedir (41,42).

Futbolcularin enerji metabolizmalari, motorsal 06zellikleri ve fizyolojik
faktorler dikkate alinarak, ihtiyaclar1 diizeyinde antrenman planlanmalidir.
Miisabakada veya antrenmanlarda yapilan analizler sayesinde antrendrlerin
antrenmanlara yon vermesi kolaylasacaktir. Bu sayede antrenmanin temposu ve
yiiklenme arali§inin belirlenmesi futbolcularin hem sakatlanma riskini azaltacak hem

de gelisimlerini saglayacaktir (43,44).
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Bir takimin veya sporcunun basarili olabilmesi icin futbolcunun kuvvet,
dayaniklilik, aerobik ve anaerobik kapasitelerinin yeterli seviyede olmasi

gerekmektedir. Bu fizyolojik Ozellikler yasa, ligin seviyesine, mevkilere gore

degismektedir (45).

Futbol oyunu aerobik metabolizmaya bagli bir oyun olsa da oyun siiresinden
dolay1 futbolcular anaerobik esik seviyesine yakin performans gostermeleri
gerekmektedir. Temponun yliksek olmasindan dolay1 kaslarda biriken yiiksek
miktarda laktat bireysel becerilerin sahaya yansitilmasini kisitladigi gibi bu tempoda
miisabakay1 devam ettirmek de fizyolojik olarak ¢ok zordur. Oyunun uzun bir siire
aerobik ge¢mesinin belki de en Onemli nedeni kaslarda birikin laktatin

uzaklastirilmasi i¢in temponun diismesi gerekmektedir (38).

Topsuz yapilacak antrenmanlarda antrenmanin temposunu futbolcunun kalp
atim sayisindan anlamak miimkiindiir. Futbol misabakasinda ani yon
degistirmelerin, sigramalarin ve hiz degisimlerinin sik¢a gerceklesmesinden dolayi
miisabakanin temposunu tahmin etmek ve hesaplamak ¢ok zordur. Futbolcunun kat
ettigi mesafeden, kalp atim frekansindan (KA), kalp atiminin maksimal oksijen
kullanimindaki yiizdesi, kan laktatindan ve yorgunluk seviyesi gibi fizyolojik

verilerden oyunun temposu belirlenmeye calisilir.

KA’dan futbolcularin miisabaka sirasinda maruz kaldiklar1 yiiklenmelere
metabolik ve fiziksel olarak bas edip edemediklerini, miisabakanin temposu tahmin
edilebilmektedir. Temponun durumuna gore KA frekansi ytikselip diisebilmektedir.
Futbol oyununda KA hiz1 magin zorluk derecesine, ligin seviyesine, birinci ve ikinci
devresine ve mevkilere gore farklilik gosterebilmektedir. Yapilan bir calismada
amator futbolcular maksimallerinin %77,4 iinii kullanarak miisabakay1 tamamlarken,
profesyonel futbolcular %83,4°ti ile miisabakayr tamamlamaktadir. Bu da
profesyonel futbolcularin  aerobik  dayanikliliklarinin = gelismis  oldugunun
gostergesidir. Ayrica amatdr futbolcularin miisabaka aninda kullandiklar1 oksijen

miktarlart da profesyonel futbolculara gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
(46,47)
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Son yillarda en yaygin yontem olan maksimal oksijen alim1 (VO,maks) degeri,
futbolcularin aerobik performansint ve metabolik verilerini belirlemek igin
kullanilmaktadir. Aerobik sistem miisabaka siiresince adenozin trifosfat (ATP)
iretiminin temel kaynagi olarak goriilmektedir. Kardiyovaskiiler sistemin ve
kardiyovaskiiler dayanikliligin en 6nemli ve gegerli 6l¢iitii maksimal oksijen tiiketimi
ya da maksimal aerobik giigtiir. Maksimum aerobik gii¢, VO,maks ile belirlenip
futbolcularin oynadig lige ve mevkilere gore farklilik gostermektedir. Futbolcularin
VO,maks degerinin diger takim sporlarina gore yiiksek oldugu (55-68 ml.kg-dak)
rapor edilmistir (48). Yapilan bagka bir ¢alismada ise futbolcularin ikinci yari ilk
yartya gore oksijen tiiketimlerinin azaldigi tespit edilmistir. Veya miisabakanin
baslangicindaki oksijen tiiketimi ile ilerleyen dakikalardaki oksijen tiikketimi arasinda
fark oldugu sonucuna varimustir. (49). Elde edilen verilerden aerobik
metabolizmanin futboldaki énemi perginlesmistir. NL’de yapilan bir arastirmada iki
takimm VO,maks degerleri karsilastirilmis fazla puan toplayan takimm VO,;maks

degeri daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (50).

Daha once laboratuvar ortaminda yapilan calismada KA ve oksijen tiiketimi
arasindaki iliskiden faydalanilarak, oyun esnasinda kayit altina alinan KA araciligi
ile, VO,maks ve enerji harcamasi tespit edilebilmektedir. Ortalama %85 maksimal
KA hiz1 ile gergeklestirilen egzersizlerde %75 VO,maks’lik bir tiiketim gerceklestigi
tahmin edilmektedir (51).

Futbol, oyun siiresinden dolay1 temel olarak aerobik yapi iizerine kurulu olsa
da anaerobik hareketlerin kullani1ldig1, miisabaka aninda 1000’e yakin farkli pozisyon

ve hareketlerin diizensiz bir sekilde birbiri ardina hizla degistigi bir oyundur (52).

2.2. Isinma

Isinma, temel antrenman veya misabaka baslamadan once viicudun
hazirlanmasimi ve korunmasini saglamak amaciyla gergeklestirilen fizyolojik ve
psikolojik bir ¢aligmadir (53,54). Isinma ile eklem hareket acikligi veya esnekliginin
artmasmin, kas performansimi iyilestirerek ve kas-iskelet yaralanmasi riskini

azaltarak daha fazla spor yetenegini destekleyecegine inanilmaktadir (55). Isinma
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periyoduna genellikle, 1liml1 bir seviyeden baslayip siddetti gittikge artan aerobik
nitelikli kosular ile baslanir (54).

Antrenman ve miisabaka performansini artirmak i¢in 1sinmanin yapilmasi
onemli bir kosuldur. Her antrenman ve miisabaka 6ncesi 1sinma yapilmasina ragmen,
nasil yapilmasi gerektigine dair bilimsel bilgiler yeterince mevcut degildir. Yapilan
1stnma egzersizleri bilimsel bilgiden ziyade deneyimlere dayanmaktadir, ayrica

1sinma protokolleri antrenman ve miisabakaya gore farklilik gosterir.

Isinmanin siiresi, siddeti, havanin durumu, 1sinma sirasinda ve sonrasinda
toparlanma periyodlari, sahanin zemini 1sinmada hangi germe egzersizlerinin ve
hangi kosu temposunun kullanilacagini 1sinmanin igerigini belirlemede Onemli
degiskenlerdir. Isinmanin ne tiir bir egzersiz i¢in yapilacagi, yani isinmanin amaci da
1sinmanin  icerigini belirlemede onemlidir. Ornegin mag icin, pas calismalari,
dayaniklilik, siirat, ¢abukluk, sigrama, sut ¢alismasi, teknik-taktik veya dar alan oyun

antrenmanlari i¢in farkli 1sinma gerekir (42).

Istnmanin performansa etkileri uzun yillardir arastirilmaktadir ve bu
arastirmalar sonucunda bazi arastirmalar 1sinmanin performans iizerinde etkisi
olmadigimi gosterse de (56,57) ozellikle yiliksek gii¢ ciktis1 gerektiren aktiviteler
oncesinde gerceklestirilen, viicut 1s1sin1 ve kan akigini arttirmayr amaglayan, 1sinma

alistirmalarinin performansi arttirdigi kabul edilmektedir (58,59)

Isinma Oncesinde, siirdiiriilmesinde ve toparlanmak igin farkli germe
yontemleri uygulanmaktadir. Bu yontemler geleneksel literatiir incelendiginde
“Statik, Dinamik, Balistik, PNF gibi ¢esitli uygulamalardan olusmaktadir (3,4).
Isinma sirasinda gerceklestirilen en yaygin germe tipi statik germedir. Bununla
birlikte, yapilan aragtirmalar sonucunda akut statik gerilmenin, bir aerobik 1sinma ile
birlestirildiginde bile, sonraki patlayicit ve sprint performans: iizerindeki olumsuz
etkisini gostermektedir. (5, 60, 61, 62) Son zamanlarda, dinamik germe, diger germe
sekillerine ve Ozellikle de 1sinma sirasinda geleneksel statik germe islemlerine bir

alternatif olarak onerilmistir (60,63)
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Ozellikle sporcular ve antrendrler, 1snmada genellikle kendi kisisel tercihlerine
dayanan farkli 1sinma tiirleri ve germe egzersizleri kullanirlar. Ayrica ana bolimde
yapilacak antrenmana odaklanan sporcular 1smmma egzersizlerini ¢ok dikkate
almayarak kisa bir 1sinma egzersizi yapmaktadirlar. Isinma egzersizinin amacina
uymamast durumunda oyuncunun sakatlik yasamasinin yani sira sporcunun
antrenman performanst ve antrenmanda takimdan istenilenlerin verimin diigmesine

neden olacaktir.

2.2.1. Issnmada Kac¢inilmasi Gerekenler

Isinma tamamlandiktan sonra statik germe hareketleri yapmak 1sinmada
kazanilan pozitif etkilerin kaybolmasimna neden olabilmektedir. Ayrica 1sinmada
uygulanan egzersizler kalp atim hizinda artis saglayacak fakat kalp atim hacminde

(kardiyak output) belirgin bir degisiklik olusturmamak iizere planlanmalidir.

v' Isinma siiresi ¢ok uzun veya ¢ok kisa olmamalidir

v' Isinma sirasinda pasif germe hareketlerinden kagiilmahidir

v" Genel bir etki saglayacak 1sinma tercih edilmelidir

v Ismma esnasinda beklenmedik etkiler ortaya ¢ikabilecek kuvvet,
sigrama veya anaerobik gibi karmasik egzersizlerden kag¢imilmalidir
(53).

2.2.2. Futbolda Antrenman ve Miisabaka Oncesi Isinma

Dogru olan 1sinma aktif bir sekilde planlanip sporcuyu yormayacak tempoda
olmalidir. Beceri gibi futbol oyununun ihtiyact olan egzersizler tercih edilmelidir.
Isinmada topla yapilan aktiviteler disinda geri geri, yan yan, sigrama, sprint ve
cabukluk gibi futbola 6zgii aktiviteler kullanilmalidir. Etkili bir 1sinma i¢in viicut ve

kas 1sisim1 artirmali, ozellikle alt ekstremite kas gruplarini aktive etmeli, sinir
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sistemini uyarmali, futbolcuyu fiziksel, fizyolojik ve mental olarak hazirlamali ve

sakatlik riskini minimuma indirecek sekilde planlanmalidir (64).

Yapilacak 1sinmalarin amaci futbolcuyu antrenmana veya miisabakaya hazir bir
sekilde c¢ikmasini saglamaktir. Miisabaka i1sinmalar1 hava sartlarina gore siiresi
degismesi disinda genelde benzer sekilde yapilmaktadir. Antrenman 1sinmalari ise
ana boliimde yapilacak antrenmana gore planlanmalidir. Ana boliimde sigrama
calisilacaksa 1sinmada ufak ufak sigrama egzersizleri yapilmalidir. Antrenman
1sinmasi1 futbolcularin futbol hayati siiresince en ¢ok yaptigi egzersiz oldugu icin
antrenman 1sinmalarimi daha eglenceli hale getirmek gerekmektedir. Ana boliimde
kuvvet calisilacaksa 1sinmada sigramaya yonelik egitsel oyunlar tercih edilmelidir.
Veya topla yapilacak pas ¢aligmalart hem 1sinmay1 saglayacaktir hem de temel teknik

gelisimine katki sunacaktir.

2.2.3. Isinma Cesitleri

Tiim sportif 1sinmalar genel 1sinma ve Ozel i1sinma olarak iki bolimden

olusmaktadir

2.2.3.1. Genel Isinma

Organizmanin fonksiyonlarim1 miimkiin oldugu kadar yiliksek seviyeye
¢ikarmak i¢in yapilan ve biitlin kas gruplarina (daha ¢ok biiyiik kas gruplarina) hitap

eden 1sinma tiirtidiir (55).

Genel 1sinmanin amaci; kan dolasimimi ve solunumu asamali bir sekilde
uyararak organizmay1 harekete hazir duruma getirmektir. Organizmayi harekete
gecirmek i¢in diisiik tempolu kosular, agma-germe egzersizleri, hafif sigramalar
uygulanmaktadir. Ana boliimde yapilacak olan egzersiz kismina gore isinma

yapmaktansa tiim viicudun 1sitilmasi performansin artisini saglamaktadir (53).
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Futbolda miisabaka 1sinmasi ise hava sartlarina gore degisim gostermektedir.
Miisabaka 1sinmasi 9-11 dakika (dk) genel 1sinma 11-13 dk 6zel 1sinma olmak tizere

toplam 20-24 dk’dan olusmaktadir.

Futbol antrenman 1sinmasi ise ana bolimde yapilacak antrenmanin igerigine
gore degisim gostermektedir. Taktik amagli bir antrenmanin genel 1sinmasi 6-8 dk
0zel 1sinmasi 8-10 dk olmak iizere toplam 14-18 dk siirmektedir. Kuvvete yonelik bir
antrenman planlandiysa genel 1sinma 12-13 dk 6zel 1sinma ise 10-12 dk toplamda
22-25 dk stirmektedir.

Genel 1sinma bittikten sonra yapilacak aktivitenin tiiriine gore Ozel 1sinma

yapilmaktadir.

2.2.3.2. Ozel Isinma

Uygulanan sportif faaliyetlerin teknomotorik yapisina uygun ve aktivitenin
daha fazla etkileyebilecegi kas gruplarinin yiiklenmelere en iyi bigimde hazirlanmasi

igin yapilan 1sinmadir (55).

Fizyolojik ve zihinsel hazirlik amaci ile yapilan 6zel 1sinmalar minimum 15 dk
siirmelidir. Ozel 1sinma iki kisimdan olusmaktadir. Birinci kisim tiim sporcularinda
yer aldif1 genel 1snma esaslarina gore yapilir. Ikinci kisimda ise &ncelikle magta
uygulanmas1 beklenen zor ve karmagik hareketler takim halinde yapilir daha sonra

sporcular kendi 6zelliklerine uygun bireysel 1sinmaya devam ederler (42).
2.2.4. Isnmanin Etki Alanlar ve Ozellikleri

v’ Kas i¢i sicakligin artirilmasi ile: Metabolik tepkilerde hizlanma, esnekligi
kisitlayan etmenlerin azaltilmasi, kasin kasilma hizim1 artirarak kasilma
siiresinde artisin saglanmasi, kasin uyarila bilirligini saglama, sinir iletim
hizim1 maksimum hiza c¢ikarilmasini saglama, kuvvet iiretiminde artis

saglanir.
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v Kalp debisinin artirilmasi ile: kalp hizinda artis, kalbin kan pompalamasinda
artig, kas ve dokularin daha iyi beslenmesi, toplam peri ferik direncin
azalmas1 (daha 1iyi kan dolasimi), etkin olan kaslarda damarlarin

genislemesini saglar.

v" Solunum dakika hacminin artirilmasi ile: Solunumda artig, solunum hacminde
(tidal voliim) artis, akcigerde gaz degisiminin en uygun duruma getirilmesi ve

artirilmasini saglar.

v' Motor etkinligin artirilmas: ile: Gelismis hareket algisi, kikirdagin
kalinlagmasi ile eklemler i¢in koruma, daha iyi eklem hareketliligi, kaslarin

uyumlu ¢aligmasini saglar.

v' Psikolojik etkilerin artirilmast ile: Giiven artisi, miisabakada veya
antrenmanda yapilacak yiiklenmelere icin motivasyon ve hazirlik, algi ve

dikkat i¢in uygun konuma gelmeyi saglar (53).

2.3. Germe Egzersizleri

2.3.1 Germe Egzersizleri ve Yararlari

Germe, viicudun belirli bolgelerini istenilen pozisyona getirerek hedef kas
grubu ve tendonlarin boyunu uzatmaktir. Tendonlarin ve kaslarin biyomekanik
ozelliklerini bircok faktor etkilemektedir. Bunlarin en Onemlileri; genetik yapi,

egzersiz, yorgunluk, ani gerilmeler ve germe egzersizleridir (55).

Germe egzersizleri, sporcularin performanst gelistirmek, esnekliklerini
artirmak, toparlanma siirecini en aza indirgemek ve sakatlik riskini diisiirmek icin
farkli germe yontemleriyle hem 1sinma aktivitelerinde hem de antrenman programlari

igerisinde diizenli olarak yer almaktadir (65, 66).

Antrenman veya miisabaka Oncesi yapilan germe egzersizleri sporcularin

esnekligini artirmaktan daha ¢ok sakatlilarin Onlenmesi ve 1sinma amaciyla
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yapilmaktadir. Bu sebepten dolayr germe egzersizlerinin siiresinin kisa olmasi

gerekmektedir (67).

v' Fiziksel kapasiteyi gelistirmektedir,

v" Sportif hareketlerin 6grenilmesi ve yapilmasini kolaylastirmaktadir,

v' Kasin biyomekanik karakteristiklerini degistirerek eklem hareket

acikligini arttirmaktadir,

v Mental ve fiziksel gevsemeye katkida bulunmaktadir,

v" Dikkatin gelisimine katkida bulunmaktadr,

v Eklem, kas ve tendonun yaralanma riskini azaltmaktadir,

v’ Kas katilik ve gerginligini azaltmaktadir,

v' Bag dokusunun kolay hareket etmesini saglayan kimyasal madde

olusumunu uyarmaktadir,

v Menstiirasyondaki agriy1 azaltmaktadir (68).

Germe egzersizlerinin bu yararlarindan dolay: tiim sportif faaliyetlerde oldugu
gibi giinliik yasam aktivitelerinde de germe egzersizlerine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Ayrica germe egzersizleri sakatlik sonrasi tedavi amagli olarak fizyoterapistler ve

doktorlar tarafindan siklikla kullanilmaktadir.

Bu germe yontemleri geleneksel literatiir incelendiginde “Statik, Dinamik,
Balistik, PNF gibi ¢esitli uygulamalardan olugmaktadir. Modern literatiire
baktigimizda ise bu caligmalara ek olarak Kopiik Silindir (Foam Rolling — Self
Myofacial Release), Aktif Izole Germe (Active Isolated Stretching) ve Aralikli

Germe (Cyclic Stretching) gibi germe yontemlerinden sz edebiliriz (4, 5).
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2.3.2. Germe Egzersizi Cesitleri

Antrenér ve sporcunun se¢imine, antrenman programina ve sporun bransina
gore birgok germe teknigi kullanilmaktadir (66). Germe egzersizlerinden
faydalanilarak sporcunun performansi artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak igin,

germe egzersizi gesitlerine gore gelistirilmis bazi kurallar ve teknikler vardir.

Bu germe teknikleri 4 alt gruba ayrilir (5).

1- Statik Germe

a. Aktif Germe

b. Pasif Germe

c. izometrik

2- Dinamik Germe

3- Balistik Germe

4- PNF Germe

2.3.2.1. Statik Germe

Kaslar belli bir noktaya gerdikten sonra, o noktada hareket olmaksizin belli bir

stire tutarak yapilan egzersiz tiiriidiir.

Antrenman ve miisabaka Oncesinde 1smnma ve germe egzersizleri
uygulanmaktadir. Statik germe uzun yillardir 1sinmanin temel bileseni olup, aerobik

kosulardan sonra statik germe yaygin olarak kullanilmaktadir (69).

Statik germede germe siireleri 15-30 saniye (sn) arasinda degismektedir (70).

Statik germe, sakatlanma riskini en aza indirmesinden dolay1 en verimli ve giivenilir
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germe yontemidir. Bu nedenle, sedanter ve yeni baslayan kisiler i¢in en uygun germe

yontemi oldugu vurgulanmaktadir (69).

Literatiirde statik germenin performans bozukluguna yol actigina dair sayisiz
calisma olmasina karsin son zamanlarda statik germenin zararsiz oldugunu belirten
caligmalarda bulunmaktadir. Statik germenin zararsiz olmasinin nedenleri gerilme
stiresinin kisa olmasi veya profesyonel sporcularda yapilmis olmasindan kaynakli
olabilir. Statik germe egzersizlerinde performansa katki beklenmemelidir. Hatta
germe bozukluklarini en aza indirmek ve performansi artirmak i¢in 1sinmadan sonra

dinamik germe egzersizlerine yer verilmelidir (69, 71).

Son yillarda yapilan calismalarda miisabaka Oncesi yapilan statik germe
uygulamalarinin siirat, giic ve kuvvet liretimini azaltip performansi inhibe ettigini
ortaya ¢ikarmistir (59). Siirat performansi 6ncesi statik germe yerine dinamik germe

egzersizlerinin yapilmasi siirate pozitif katki saglayacaktir (72).

a-Aktif germe:

Statik aktif germe yoOntemi, herhangi bir yardim olmadan agonist bir kasin
kasilmasiyla hedeflenen pozisyona ulasmak ve pozisyonun korunmasi saglayarak
yapilir. Gerilen kas yavas ve kontrolii uzatilir. Aktif germe agonist kaslarin kasilip
antagonist kaslarin gevsetilmesi ile sinir sistemi boyunca motor iinitelere uyari
yapilmas1 engellenmektedir. Aktif germe agonist kaslarin giiciinii ve esnekligini
artirmaktadir. Bu germe yonteminde kasi istenilen pozisyonda 10-15 sn’den fazla
tutmak ¢ok giictiir Or: yerde oturarak ayaklara dokuma hareketinde kisi éne dogru

uzanmak i¢in bir kuvvet uygular ve hamstringler ile bel kaslarini gerer (70).

b-Pasif germe:

Viicut agirliginin, disaridan bir destegin veya bir aparatin direng¢ olarak etki

ettigi durumlarda kaslarin tutulmasi olarak tanimlanir. Kullanilacak aparatin sert ve
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dengede olmasi, disaridan destek verecek partnerin ise ani ve yaylanma igeren
hareketler yaptirmamasi gerekir. Statik pasif germe, antrenman veya miisabaka
sonrast soguma bdliimiinde toparlanmak amaciyla veya sakatlik sonrasi

rehabilitasyon donemlerinde tercih edilebilir (73).
c-izometrik germe:

Uzunlugu sabit kalan fakat gerimi artan, statik germe seklidir. Biitlin tabii
kasilmalarin baglangicini izometrik kasilmalar olusturur. Agonist kas grubunun uzun

stireli kontraksiyonu ile yapilir.

Izometrik germe; istenilen kasin gerilmesi igin pasif bir pozisyon almak, 7-15
sn germe pozisyonunda kalmak, son asamada ise gerilmis olan kas1 20 sn gevsetmek
gerekir (73). Pasif statik esnekligin gelistirilmesinde kullanilan en etkili germe
yontemidir. Germeden kaynaklanan agrinin az olmasi ve kas kuvvetini artirmasi
izometrik germenin tercih edilmesini saglamaktadir. Bu yontem uygulanan kas grubu
tizerinde biiylik bir gerginlige yol actigi ig¢in c¢ocuklara ve biiyiime plaklari

kapanmamis olan ergenlere 6nerilmemektedir.
2.3.2.2. Dinamik germe

Dinamik Germe Yontemi, bir germe pozisyonunda kasin eklem hareket siir
derecesine kadar uzatilmasi ve birbirini takip eden seri tekrarlarla kasilma ve
gevsemenin gergeklestirildigi germe yontemidir ve eklem hareketinin direnci olarak

tanimlanir (74).

Dinamik germe, genellikle germe uygulamas: yapilacak kas grubunun
antagonist kaslarmin kontraksiyonu ile hareket agikligi korunarak 8-15 tekrardan
olusmast gerekmektedir. Son yillarda yapilan c¢alismalarda dinamik germe
egzersizlerinin anaerobik gii¢c ve kas kuvvetinde artisa neden olduguna dair kanitlar
arttig1 i¢in sporcular ve antrendrler tarafindan giin gectik¢e kullanimi artan germe

egzersizi olmustur (73).
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Yapilan c¢aligmalar kisa siireli dinamik gerilmelerin performansit olumsuz
etkilemedigi ve uzun  sireli  dinamik  gerilmelerin  performanslari

kolaylastirabilecegini ortaya ¢ikarmustir (69, 75).

Dinamik germe ile balistik germe sporcular ve antrendrler tarafindan bazen
karigtirilmaktadir. Dinamik germede eklem hareket agikliginin normal sinirlari

zorlanmaz ve yaylanma tarzi egzersizler yerine kontrollii germe egzersizleri vardir.

2.3.2.3. Balistik germe

Balistik germe, viicudun kendi agirligi kullanilarak yapilan, normal eklem
hareket araligimin Gtesinde kas grubunu zorlamak amaci ile yapilan yaylanma ve
ziplama biciminde hareketleri iceren germe egzersizleridir. Kas lifleri gerilmis
durumdayken yaylanma biciminde kontraksiyon yapilmasi sonucu kaslar refleks
olarak kisalir ve bu nedenle hareket yarardan ¢ok zarar verebilmektedir. Ancak bazi
profesyonel sporcular kontrollii balistik germe hareketini hizli hamle yapmay1
gerektirecek  hareketlerden oOnce tercih edilmesinin fayda saglayacagina

inanmaktadirlar (73).

2.3.2.4. PNF Germe (Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon):

Probrioceptive Noromuskiiler Faciliation kelimelerinin bag harflerinden olusan
PNF yontemi kasilma ve esnetmenin birlikte kullanildigi, ndromuskiiler verimliligi
artirmak i¢in programlanmis O6zel bir germe tiriidiir. Asil amaci sinir-kas
mekanizmasindaki iletisimi kolaylastirmak ve giiglendirmektir. PNF statik pasif
esnekligi en hizli ve etkili gelistiren yontemdir. PNF teknikleri, fizyoterapistlerin
eklem hareketliligi sinirlilig1 olan hastalara uygulanan bir tedavi yontemi olmasinin
yani sira son zamanlarda spor alaninda aktif ve pasif germe metotlarina alternatif
olarak uygulanmaya baslanmistir. Futbolda sporcularin performansini artirmak igin
bilimsel metotlardan yararlanilarak bir¢ok yenilik yapilmaktadir PNF germe teknigi
de bu yeniliklerden biridir (73).
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Antagonist kasilma ile kas gevse, agonist kasilma ile kas gevse ve tut gevse en
sik kullanilan yontemlerdir. PNF germe genellikle 6 sn kasilmanin ardindan partner
tarafindan hedeflenen kas grubuna 30 sn germe yaptirilir, ardindan 30 sn dinlenme

verilir. Ayn1 egzersiz 2-4 kez tekrarlanir (76).

2.3.3. Germenin Fizyolojisi

Hareket, eklem cevresindeki kaslar, tendon ve baglarin bir arada bulunmas ile
miimkiindiir. Sporcularin bir hareketi hangi seviyede yapabilecekleri, eklemin izin
verdigi hareket agis1 egzersizlerle gelistirilmis ve eklem civarindaki kaslarin,

baglarin ve tendonlarin egzersizlerle artirilmig hareket kabiliyetine baglidir.

Kaslarin, baglarin ve tendonlarin esneklikleri diizenli egzersizlerle artirilabilir.
Baglarin koruyuculuk gorevleri vardir. Kaslarin esnekligi sporcularin hareketliligini
belirlemektedir. Sporcularin yaptigi herhangi bir egzersizde kasin (kasilmasina)
gerilmesine antagonist kaslarda eslik eder. Maksimum yapilan bir egzersiz sirasinda
antagonist kaslarin istenilen seviyede olmamasi eklemin hareketliligini ve uzamay1
azaltir. Merkezi sinir sistemi (MSS) hareketin algilanmasi ve hareketin sinirlari

acisindan 6nemli bir yere sahiptir.

Kas-iskelet kontrolii ve hareketlerin algilanmas1 ve isleme gecirilirken
koordinasyonunun saglanmasi i¢in MSS’ye siirekli bir bilgi akisi olmalidir. Viicut
pozisyonu ve hareketlerle ilgili bilgi akist geri besleme mekanizmast ile
gerceklestirilir ve somatosensoriyel (propriyosepsiyon) olarak isimlendirilir.
Propriyosepsiyon sistemde algilamay1 yapan reseptorlere ‘mekanoreseptorler’ denir.
Bu mekanoreseptorler kas iskelet sisteminde meydana gelen degisimleri MSS’ne
(GTO) germe refleksi i¢in Onemli olan reseptdrlerdir. Bu iki reseptor de kas

uzunlugu degisikliklerine duyarlhdir.

Kas igcikleri birkagc mm uzunlugundaki ekstrafusual denilen kas lifleri arasinda
yer alan intrafusual liflerden olusur. Intrafusual lifler ici sivi dolu ve mekik

bicimindeki bir kapsiil i¢ine alimmislardir. Kas liflerine paralel seyrederler. Kas
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igcinin kapsiil uglart her iki tarafta da kas tendonuna baglanirlar. Kas igciginin ortast

sarmagik bir sekilde sinir u¢lan sarilmistir.

Kas igicikleri insan viicudundaki her kasta bulunmaktadir bu kas igciklerinde
kaslarda meydana gelen gerilimleri algilamay1 saglayan ozel lifler bulunur. Kas
igciklerinde bulunan lifler, kasta bir gerilme oldugunda aktif hale gelirler ve MSS’ye
haberi yavas ve hizli olmak iizere iki farkli sekilde iletirler. Bu haber, kaslarin son
kontrol yeri olan omurilikteki alt motor sinirlerine uyar1 vermesine neden olarak, kas
liflerinin kasilip, kas esnemesinden dolayr “’kas igcikleri’’ iizerinde bulunan ve ani
uzama ile meydana gelen gerilimi azaltmalarin1 saglar. Bu nedenle esnetme
calismalarinda, kas igciklerini hareketlendirecek tiirde ani esnetmeler yapilmamasi

oOnerilir.

Kasta ayrica “’golgi tendon’’ adi verilen ve yine kasa yapilacak olan asiri
esnetme ve gerilimleri haber veren bir mekanizma daha vardir. Bu mekanizma kasin
emniyet mekanizmast olup, kast asir1 gerilme ve kopmalara kars1 harekete geciren bir
mekanizma olarak bilinir. Kas asir1 sekilde esnetilecek olursa, GTO devreye girerek,

kasin kasilmasini azaltmaya caligir (55,77,78).

.....

Bu nedenle gerilme refleksinden farkli olarak siirekli ve statik gerilimlere karsi
gerilen kaslarin gevsemeleri yoniinden bir sinirsel ¢alisan olusturarak, kasin boyunun

uzatilmasini saglar.

Uygulama olarak degerlendirecek olursak esneklik kazanimi veya gelisimi i¢in
balistik germe egzersizi yerine statik germe egzersizleri tercih edilmelidir. Ciinkii
balistik germe hareketlerinde miyotatik refleks yolla bir kasilma cevab1 uyarilmakta
ve yarar sinirli olmaktadir. Ayrica, kramp durumunda siddetli ve ani kasilma ile agri
olusan kas grubunun yavasca gerilmesi bu kasin kemige baglantisini saglayan
tendonundaki GTO’dan uyaran kalkmasina ve inhibisyonla kasin gevsemesine yol

acacaktir (55,77).
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2.4. Siirat

Stirat, insanin motorik aksiyonlarmmi en hizli bir sekilde, en kisa zaman
diliminde ve en yogun sekilde uygulamasi anlamina gelir (55). Mekanik anlamda,
mesafe ile zaman arasindaki oran olarak ifade edilen siirat, insanin hareket kapasitesi

veya hareketi yiiksek bir hizla uygulama yetenegi olarak tanimlanmaktadir (79).

Sporcunun siirat performansimi artirmak i¢in adim frekanst ve uzunlugunu
gelistirecek Ozel ¢alismalar yapilmalidir. Adim frekansinin gelisimi néromiiskiiler
kontrol mekanizmasi ile baglantiligi oldugundan koordinasyon ¢alismalarina agirlik
verilmelidir (80). Adim uzunlugu gelisimi i¢in diizenli esneklik egzersizleri ve bacak
kuvveti antrenmanlarin yani sira, riizgarli kosular, tepe asagi kosular1 ve teknik

caligmalar yapilmalidir (81).

Bir sporcu siirati, dogrusal bir sekilde, bir doniiste veya rotasyonel bir harekette
gerceklestirdigi gibi topa vurus, tekme atma, sigrama, miicadele veya reaksiyon
sirasinda da uygulayabilmektedir. Siirat tlirlerinin iyi bilinmesi antrenmanlarda

uygulamaya dokiiliip pekistirilmesine katki saglayacaktir (82).

Stirat terimi reaksiyon siirati, hareket zamani, kosu siirati ve algilama siirati

olarak dort bilesene ayrilir.

v Reaksiyon siirati: Bir uyarinin verilmesinden sonra harekete baslamak igin

cok hizl bir sekilde tepki gosterme yetenegidir.

v’ Hareket siirati: Sporcunun baslangic hareketi ile bitis hareketi arasindaki

gecen zamandir.

v" Kosu siirati: Kol ve bacaklarin hareket sikligini igermektedir.

v Algilama siirati: Gérme, isitme ve duyma gibi uyaranlarla, beyine otomatik
hale gelmis ani degisiklikler hakkinda bilgi verilerek reaksiyonun daha hizli

olusmasi saglanir (55).
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Sporcularin duragan veya az hareketli durumdan en kisa siirede maksimum
hiza ulagsmasina hizin degisim orant denmektedir. Bu degisim sporcudan sporcuya
farklilik gostermektedir. Sporcu maksimum hiza ulastiktan sonra ayni hizda devam

edebilmek i¢in hava sartlar1 ve yorgunluga kars1 direng gostermek zorundadir.

Viicudu ya da viicudun bir boliimiinii yiiksek hizla hareket ettirebilme yetenegi
seklinde tanimlanan siirat motorsal bir 6zellik olup, diger parametrelere (kuvvet,
dayaniklilik, denge vb.) nazaran gelistirilmesi en smurli olan o6zelliktir (83).
Genellikle birlestirilip iyilestirilebilen bir 6zellik olarak goriilen siirat da temel kosul
¢ok hizli bir bicimde yol alma ya da hareket etmedir. Bu parametreyi belirleyen

cesitli faktorler bulunmaktadir. Bunlar agagidaki gibi siralanabilir (84):

v' Kas kuvveti

v" Kas liflerinin viskozite yapisi (ig siirtinme)

v" Reaksiyon zamani (kaslarin tepkisi)

v" Kaslarin konsantraksiyon (kasilma) hizi

v Koordinasyon (beceri ve akicilik)

v' Antropometrik 6zellikler (anatomik yapr)

v" Genel anaerobik (oksijensiz solunum) dayaniklilik

v' Psikolojik gii¢ ve saglam sinir sistemi

v" Ismnma

v Dus etkenler

v" Motivasyon
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v Doping.

Siirat genetik 6zelliklerden kaynaklansa da kuvvetle yakindan iliskilidir. Cok
yonlii gelistirilen kuvvet, slirat artirrminda etkilidir. Siiratin arttirilmasi ivmeyle ilgili
oldugundan, bu da kuvvetin arttirllmasi gerektigini gostermektedir. Futbolcularin
sakatlanma riskini azaltip, performansini artirmak i¢in kuadriseps ve hamstring

arasindaki kuvvetin dengeli bir sekilde antre edilmesi gerekmektedir (85).

2.4.1. Siiratin Onemi ve Siirat Antrenmanlari

Tim spor branglarinda siirat en 6nemli etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bireysel ve takim sporlarinda siiratin performansa direk katkisi oldugu bilinmektedir.
Sporcular bazi yarigsmalarda veya miisabakalarda en yiiksek hiz ortalamasi ile

kostuklarinda miisabakanin sonucuna etki edebilmektedir.

Siirat, boks, tenis, eskrim, takim sporlar1 gibi bir¢cok spor dalinda sonucu
belirlemede 6nemli bir belirleyicidir. Belirleyici faktor olmadigi spor dallarinda bile
siirat egzersizlerini iceren yiikksek yogunluklu antrenmanlar siiratin korunmasina
katki saglamaktadir. Siirat antrenmanlar1 farkli spor dallarinda bile kullanilmasi

gereken bir parametredir (86).

Siirat antrenmanlarinin dnceligi, sporcunun gerekli oldugu durumlarda hizlanip
yavaslamasini, hizli hareket etmesini, hizli bir sekilde kuvvet iiretmesini ve en kisa
siirede maksimum hiza ulagsmasini saglamaktir. Ozetleyecek olursak sporcunun hizl
hareket etme becerisini gelistirmektir. Siirat antrenmanlarinda bir tekrar en fazla 8-10

sn maksimum siddette olmali ve tekrarlar arasi tam dinlenme verilmelidir (87).

2.4.2. Futbolda Siirat

Futbol, aerobik ve anaerobik giiciin ardi ardina kullanilmasindan dolayz, siirat,
kuvvet, ceviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve kardio-respiratuvar
dayaniklilik, koordinasyon gibi parametrelerin performansi etkiledigi koordine bir

spor disiplinidir. Bu parametrelerden siirat, giinimiizde 6ne ¢ikan bir faktoér olmakla
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birlikte, futbol miisabakalarinda, oyuncunun sprint yapma veya hizli yon degistirme
gibi metabolizmaya dayali enerji yonetimiyle yakindan alakalidir (87, 88). Ciinki,
siirate dayali sprint ve hizli yon degistirme gibi kisa siireli eylemler kaslarda
depolanan glikojenin parcalanmasina ve ATP’ye doniismesine baglidir. Oyuncunun
bu doniistiirme kapasitesinin istenilen diizeye ulagmasi i¢in dogru ve karma

antrenman modellerine uygulanmalidir.

Futbolda basar1 i¢in 6nemli faktorlerden biri olan siirat oyunun sonucu
tizerinde belirleyici bir rol {stlenmektedir. Giiniimiizde yapilan c¢alismalar
gostermistir ki futbolcularin daha onceki ¢aligmalarda belirtilenden %37 daha fazla
sprint yaptiklar1 tespit edilmistir. Bu veriler siiratin futbol oyunundaki yerinin ne
kadar 6nemli oldugunu gostermektedir. Mag¢ periyodu icerisinde toplam kat edilen
mesafede mevkiler arasi farklilik olmasina karsin kosulan mesafenin %1 ile %12’ini
sprintler olusturmaktadir (38, 42). EPL’de yapilan bir ¢alismaya gore, 1992 yili
oncesi ortalama kat edilen mesafe 9,5 km iken, 98-2000 yillarinda bu mesafe 11
km’ye kadar ¢ikarken, Ispanya La Ligada yapilan arastirmada ise futbolcularin
ortalama 11,3 km Kkat ettikleri belirlenmistir (31).

Futbolda siirati, simetrik ve asimetrik siirat olarak ele almak gerekir, simetrik
siirat 0zellikle bek oyuncular1 ve kanat oyuncular i¢in biiylik 6nem arz eder, ama
futbol oyun ozelligi itibariyle hem simetrik hem de asimetrik siirate ihtiyag
duymaktadir. Simetrik siirati ¢ok iyi olan bir sporcu i¢in giiglii bir anaerobik yapidan
asimetrik stirati 1yi olan bir sporcu i¢in ise hem aerobik ve anaerobik giiclinden hem

de cabukluk ve yon degistirme yeteneklerinin sdz etmek miimkiindiir (89).

AL’de 2007/2008 sezonun ikinci yarisinda atilan tiim gollerin yapildigi
analizlerde atilan gollerin %83’{inde golii atan oyuncu veya gol pasini veren oyuncu
diiz sprint gerceklestirmistir. Mevcut sonuglar profesyonel liglerde diiz sprintin
skorlarda belirleyici oldugunu gostermektedir. Yon degistirme, atlama ve sigrama
gibi topsuz yapilan hareketler ise daha az 6nem tasimaktadir. Futbol oyununda golii
atan oyuncu i¢in en giiclii aksiyonlar (%81) topsuz olarak gerceklesse de gol pasini

veren oyuncu ise en gii¢lii aksiyonlari topla ve topsuz olarak esit sonuglanmistir (82).
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Futbol oyunundaki siirat, patlayici kuvvet, aerobik dayaniklilik ve anaerobik
gii¢ sporcular arasindaki kalite farkinin en 6nemli gostergesidir. Oyle ki, futbolcu
temel teknigi eksik olmasina ragmen, sahip olduklar1 bu motorsal O6zellikler
sayesinde taktiksel anlayis icerisinde ¢ok basarili performans gosterebilmektedirler.
Yine bu 6zellikler rakibinizden bireysel yetenek veya taktiksel olarak diisiik diizeyde
olsa bile, rakibinizle esit sartlarda miicadele etmenizi saglar. Yetenek se¢iminde
adayin sadece topla iliskisine degil bu motorsal oOzellikler dikkate almip tespit

edilmeli ve sporcularin gelisimleri takip edilmelidir (89).

Futbol miisabakalarindaki siirat, tepki siirati, negatif ve pozitif ivmelenme,
maksimal hiz, ¢abukluk, yliksek hizda aksiyonlar, hareket siirati ve tekrar siirat

performansi olarak kategorize edilmektedir.

2.4.2.1 Tepki Siirati

Gorsel ve isitsel uyaranlara karsi en kisa siirede tepki gosterme yetenegidir. Bir
bagska deyisle oyun aninda beklemedigimiz bir pozisyonda hizli tepki gosterme
kabiliyetidir. Futbol oyununda en 6nemli uyaran top ve rakibin pozisyonudur. Tepki
siirati performansinda, kuvvet ve giice nazaran algilama, karar verme, motivasyon

gibi zihinsel ve psikolojik faktorler birincil onceliktir (42).

2.4.2.2. Pozitif ivmelenme

Bir oyuncun minimum zamanda maksimum hiza erismek i¢in pozitif yonde
yaptig1 hiz degisikligidir. Adim frekanst ve adim uzunlugu pozitif ivmelenmeyi
pozitif yonde etkilemektedir. Ayrica alt ekstremite kaslarinin kuvvetli olmasi (+)
ivmelenme performansa kati saglayacaktir. Futbol oyununda (+) ivmelenme sadece
koordinasyon ve giicten etkilenmez zihinsel faktorlerde (4+) ivmelenme

performansina olumlu kat1 saglamaktadir (42).

Elit sporcular maksimum siirate ulasmadan 6nce uzun bir siire hizlanmaya
devam edebilmektedirler. Siirat performansinda ilk 10-20’lik boliimdeki kosu teknigi

ile maksimal siirate eristikten sonraki kosu teknigi aymi degildir. Futbolcunun
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optimum siirate ulagsmasi i¢in (+) ivmelenme en énemli etkendir. Sprinterler duragan
bir pozisyondan ¢ikis yaparken futbolcular topu kazanmak i¢in bazen duragan bazen
dengesiz bazen de hafif hareketliyken sprint atmaya ihtiya¢ duyarlar. Oyunun
sonucunu belirleyen (+) ivmelenme siiratin meydana geldigi bir¢ok durumda en
biiyiik etmen 20 m’dir (90).

2.4.2.3. Maksimal Hiz

Bir futbolcunun ivmelenme siirati ile elde ettigi en yiiksek hizdir. Bir futbolcu
en ylksek hiza 30-60 m arasinda ulasmaktadir. Bu nedenden dolay1r maksimal siirat
antrenmanlari ilk 0-30m’de (+) ivmelenme, 30-60 m maksimal hiza ulasildig icin
maksimal siirat antrenman mesafesi minimum 30 m maksimum 60 m olacak sekilde
planlanmalidir. Maksimal hiz performansim1 adim frekansi, adim uzunlugu
etkilemektedir. Futbol oyununda kat edilen sprint mesafesi genelde 5-30 m arasi1 olsa

da futbolcular baz1 pozisyonlarda maksimal hiza ulasmaktadirlar (42, 91).

2.4.2.4. Cabukluk

Siirat aninda dengeyi kaybetmeden hizli bir sekilde yon degistirmektir. Bir
bagka tanimla ile, siirat gerektiren sporlarda iyi performans sergilemek i¢in kuvvet,
siirat, denge ve koordinasyonunun bir uyum igerisinde hareket edip viicudun hizli bir

sekilde yon degistirmesidir (92).

Antrenmanlarda ¢abukluk gelisimi i¢in pilometrik antrenmanlar ve kol ¢ekerek
yapilan sigrama hareketleri, diisiip kalkma, engel ge¢cme, ¢cember, merdiven, basit
sicrama, kisa kisa ileri geri geri yan yan kosular, hizlandiktan sonra ani durmalar,

180 derecelik doniis calismalart yapilmalidir (93).

2.5. Dayamkhhk

Dayaniklilik, organizmanin sportif eylemi ayni tempoda siirdiirebilmesi veya
uzun siliren yiiklemelerde yorgunluga karst koyabilme yetenegi olarak

tamimlanmaktadir (94). Baska bir tanimda ise dayaniklilik, temel motorik
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ozelliklerden biri olup sporcunun fiziki veya fizyolojik yorgunluga karsi direng

gostermesidir (95).

Uzun siireli egzersizlerde fiziksel Ozelikler performansi belirlemede 6nemli
etkendir. Dayaniklilik performansini yalnizca fiziksel ozellikler belirlemez ayni
zamanda enerji kaynaklarinin biyokimyasal siiregleri ve psikolojik faktorlerde
performansa olumlu etki edebilmektedir (96). Sporda kondisyonun istenilen diizeye
gelebilmesi dogru planlanmis dayaniklilik ¢alismalar1 sonrasinda bransa 6zgi
dayaniklilik ¢alismalar1 yapilmasi ile miimkiindiir. Bu sayede futbolcularin
antrenmanda veya miisabakada karsilasacagi yiliklenmelere direng gosterebilmesi

kolaylagacaktir.

2.5.1 Dayamiklihgin Siniflamasi

Dayaniklilik antrenmanda veya miisabakada belirli bir tempoda ve belirli bir
yogunluk sonrasinda olusan yorgunluga ragmen sporcunun performansini devam

ettirebilmesidir.

Dayaniklilik antrenmanlar1 genel dayaniklilik ve 6ze dayaniklilik olmak {izere
iki boyutta yapilmaktadir. Genel dayaniklilik yapilacak aktivitenin verim diizeyi
diisiiniilmeksizin, her sporcuda bulunmasi gereken bir 6zellik olup yorgunluga kars:
diren¢ gosterme ve yorgunluk sonrasi kisa bir siirede toparlanmaya destek
vermektedir. Ozel dayaniklilik ise yapilacak aktivitenin ihtiyaclarma goére teknik
taktik uygulamalarin yan1 sira oyun, sprint gibi 6zelliklerin teknik taktik ¢alismalarla
kombine bir sekilde yapilmasidir. Genel dayanikliligin gelistirilmesi sporcunun
miisabaka aninda ihtiyag duydugu 6zel dayanmiklilik becerilerine katki saglayarak
performansin dengeli bir sekilde siirdiiriilmesini saglamaktadir (95). Ayrica aerobik
ve anaerobik dayaniklilik spor bransinin 06zelligine gore sporcularda bulunmasi

gereken bir 6zellik oldugu gibi gelistirilmesi gereken de bir 6zelliktir.
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2.5.1.1 Aerobik Dayanikhihik

Aerobik dayaniklilik, uzun siiren fiziksel aktiviteleri yorulmadan siirdiirebilme
kapasitesidir. Ayrica aerobik dayaniklilik yeterli miktarda oksijen alimi ile yapilan
egzersizlerde harcanan enerjinin dengeli olmasi anlamina da gelmektedir. Oksijen

kullanim1 dayaniklilik performansinin stirdiiriilmesinde 6nemli bir etkendir. (95, 97).

Performansin uzun siire devam ettirilebilmesi i¢in oksijenin dokulara ve
kaslara taginmasi, 1smmin ve artik irlinlerin dokulardan uzaklastirilmasiyla
miimkiindiir. Bu da dolasim ve solunum sistemlerinin duruma fizyolojik uyum

saglamasi sonucu gergeklestirilir (98).

Siire acisindan aerobik dayaniklilik;

Kisa Siireli Aerobik Dayaniklilik: 45 sn ile 2 dk arasindaki ¢alismalardir.
Anaerobik kapasitenin agirlikta oldugu spor aktiviteleri kapsayan kisa siireli

dayaniklilik tlirtidiir.

Orta Siireli Aerobik Dayaniklilik: 2 ile 8 dk arasindaki c¢aligmalarda
gerceklesen aktivitelerdir. Aerobik ve anaerobik siireclerin birlikte etkin olmasina

karsin aerobik sisteme gecisin gdzlemlendigi orta siireli dayaniklilik tlirtidiir.

Uzun Siireli Aerobik Dayaniklilik: 8 dk ve tizerindeki siirelerde yapilan
calismalarda gegerli olan, aerobik kapasitenin hakim oldugu spor branglarini

kapsayan calismalar uzun siireli dayaniklilik tiirii olarak ifade edilmektedir (95).

2.5.1.2 Anaerobik Dayamklilik

Antrenman veya miisabaka aninda organizmanin hazir enerjileri kaynaklarini
kullandig1 kisa siireli, siiratli ve maksimale yakin yiiklenmelerde aktivitenin ve
hareketin siirdiiriilebilmesidir.  Anaerobik dayamikliligi  gelismis futbolcular
miisabaka igerisinde uzun siire yorulmadan tempoya ayak uydurabilmenin yani sira

tempolu bir hareketten sonra toparlanmalar1 daha erken gergeklesmektedir (95, 99).
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Ayrica anaerobik dayanikliligi gelismis olan futbolcularin yag yakma
kapasiteleri de gelismektedir. Yiiksek tempolu egzersizlerde enerji yaglardan
saglandig1 i¢in miisabaka sonunda yedeklenen karbonhidrat rezervlerinden

faydalanmak sonuca etki edebilmektedir (42).

Siire agisindan anaerobik dayaniklilik;

Kisa Siireli Anaerobik Dayaniklilik: 20 — 25 sn siiren yiiklenmelerde ortaya
cikan dayaniklilik dzelligidir. Ornegin; 100m-150m-200m kosular

Orta Siireli Anaerobik Dayaniklilik: 20 — 25 sn’den 60 sn’ye kadar siiren
yiiklenmeler. Ornegin; 400m kosular1.

Uzun Siireli Anaerobik Dayaniklilik: 60 sn’den 120 sn’ ye maksimum 180
sn’ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornegin; 800m Kosular1 (100).

2.5.2. Futbolda Dayamkhhk

Gelistirilebilir 6zellik olan dayaniklilik hemen hemen tiim spor tiirlerinde
onemli rol oynamaktadir. Futbol oyunun diger spor branslarindan farkli olarak
kendine 06zgii bazi Ozellikleri vardir. Futbol, miisabaka aninda diisiik tempolu
aktivitelerden yiiksek tempolu aktivitelere ve sprinte kadar, siirekli olarak 2-3 sn’de

bir farkli aksiyonlar igeren bir yapiya sahiptir.

Dayanikliligin istenilen seviyeye ulasmasi i¢in sezon basinda (Hazirlik
doneminde) ve sezon igerisinde farkli antrenman yontemleri kullanilmaktadir.
Ozellikle hazirlik déneminin ilk haftalarinda temel olusturmak amaciyla aerobik
dayaniklilik antrenmanlarina yer verilmelidir. Sezon igerisinde ise lig miisabakalari
oynandig i¢in miisabakaya 6zgli ¢alismalar yapilmakta ve aerobik antrenman ihmal
edilmektedir. Bu da takimin performansinin diismesine neden olmaktadir. Sezon
icerisinde haftada bir veya iki haftada bir futbola 6zgii aerobik dayaniklilik
caligmalar1 yapilmasi gerekmektedir. Dayaniklilik kapasitesi gelismis bir sporcu

laktik asit birikimi gecikecegi i¢in aktiviteye yorulmadan devam edebilmektedir.
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Futbolda dayaniklilik antrenmanin yararlari,

v' Antrenman veya miisabaka sirasinda, yiiksek tempoda yapilan bir
aktiviteden sonra hizla toparlanmaya yardimci oldugu gibi bir sonraki

hareketi daha verimli yapilmasina da katki saglar.

v" Futbolcunun aerobik dayanikliligin gelismis olmasi antrenmanda ve
misabakada daha gec¢ yorulmasini saglamaktadir. Tempolu gegen
antrenman veya miisabakadan sonra hizli sekilde toparlanmayi
sagladigi i¢in futbolcunun bir sonraki antrenmana daha hazir bir sekilde

gelmesine yardimci olmaktadir.

v Aerobik dayaniklilik antrenmanlar1 sayesinde, yag yakma kapasitesi
gelisecegi i¢in, miisabakanin sonlarina dogru tempolu aktivitelerde
kullanilmak tiizere glikojen depolarimin yedeklenmesi saglanir. Bu
sayede miisabaka sonlarinda enerji depolarinin tilkenmesinden

kaynaklanan yorgunluk yasanamamis olur.

v Aerobik antrenmanlar sayesinde miisabakanin son béliimiinde daha
dinamik olunmasi istenilen teknik taktik uygulamalarinin daha kolay

yapilmasini saglamaktadir.

Futbolculardan, mag¢in baslangi¢ didiigiinden bitis diidiigline kadar ayni
performansi siirdiirmesi istenmektedir. 90 dk’lik stirede ayn1 performansi sergilemek
aerobik dayaniklilik seviyelerinin gelismis olmasina baglidir. Futbolcularin, aerobik
dayanikliliginin istenilen seviyede olmasi, oksijen kullanabilme kapasitesinin de

gelismis oldugunu gostermektedir (42).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi
Bu aragtirma girisimsel olmayan deneysel bir aragtirmadir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani:

Arastirma, literatlir taramasi ile Haziran 2018’de baslamis, Eyliil 2019’da tez

savunmasiyla sonlanmaistir.

Bu ¢alisma Aydin Adnan Menderes Stadyumu suni ¢im sahasinda 19 Mart-21

Mart tarihleri arasinda, amatdr futbolcularin katilimi ile gerceklesmistir
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi/Calisma Gruplar

Arastirmaya Aydin’in Efeler ilgesinden, 2018-2019 yilinda Aydin Amator Spor
Kuliipleri Federasyonun diizenledigi miisabakalarina katilarak gruplarinda basarili
olan Ibrahim Giiliimser Geng Efe Spor ve Yildiz Spor takimlarinin U-17 yas alti
takimlari ile U-19 ligi miisabakalarina katilarak basarili olan Kopriilii Spor ve Sosyal
Hizmetler ve Cocuk Esirgeme Kurumu (SHCEK) takimlarinin goniillii sporculari

calismaya kabul edilmistir.

Caligmaya 16-19 yaslar arasinda, en az dort ay diizenli olarak haftada ii¢ veya
dort kez takimla birlikte antrenman yapan ve en az {i¢ yil lisansh olarak

miisabakalara katilan ve sakatlik 6ykiisii bulunmayan sporcular dahil edilmistir.

Toplamda 16-19 yas aras1 55 erkek futbolcu ¢alismaya katilmistir. Gontlli
futbolcular Aydin ilinde ikamet etmektedirler. Goniilli olmak istemeyen, fiziksel
performans Ol¢limlerinde ortalamanin ¢ok altinda kalan ve sakatliktan dolay1 veri
toplanamayan 11 futbolcu ¢alisma dig1 birakilmistir. Son olarak 44 erkek futbolcunun

verileri ¢alismada kullanilmustir.
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3.4. Calisma Materyali:

- Biospace, Inbody 170, Seul, Kore

- G-Tech International Kore stadyometre
- New Test PowerTimer 300 Finland

- 20m Mekik Kosu Test modiilii ve Ses cihazi
3.5. Arastirmanin Degiskenleri:

20 metre Siirat Kosusu parametreleri bagimli degisken; Dinamik germe ve

Isinma egzersizleri ise bagimsiz degisken olarak belirlenmistir.
3.6. Veri Toplama Araclari:

Arastirma diizenegi: Katilimeilar ti¢ farkli giinde arastirmaya katildi.

4

I. GUN
On bilgilendirme- Antropometrik dl¢iimler- 20 metre mekik kosu testi
II. GUN
Grup 1- (Dinamik Germe + Isinma + 20m Siirat Kosusu)

Grup 2- (Isinma + Dinamik Germe + 20m Siirat Kosusu)

Il

1. GUN
Grup 2- (Dinamik Germe + Isinma + 20m Siirat Kosusu)

Grup 1 (Isinma + Dinamik Germe + 20m Siirat Kosusu)
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I. Giin

-Caligsma ile ilgili bilgiler sunuldu. Katilimecilarin test 6ncesi 24 saat boyunca

alkol, kafein kullanmamasi ve zorlayici egzersiz yapmamalari gerektigi bildirildi.

-Antropometrik olgtimler katilimcilarin boy, viicut agirligi dlgiilerini belirleyip

BMI degerini bulmak i¢in yapildi.

-Boy Ol¢iimii ¢orapsiz, topuklar birlesik ve sirt geriye dayali olarak

Stadiometer (G-Tech International Kore) ile yapilmuistir.

-Viicut analizi 6l¢timii i¢in, biyoelektrik empedans cihazi (Biospace, Inbody
170, Seul, Kore) ile yapilmis olup sporcularin son iki saat igerisinde kat1 veya sivi

gida almamalarn gerektigi soylenmistir.

-Olgiimler; ¢iplak ayakla, tisort ve sort ile sporcularin iizerinde metal esya

olamayacak sekilde yapilmistir.

- Ayrica sporcularin dayaniklilik performansint belirlemek ve sprint siirelerini
dayaniklilik becerileriyle de kiyaslayabilmek adina sahada yapilan bir test olan ve
katilimcilarin VO,maks degerlerini belirlemeye yarayan 20 m Mekik Kosusu Testi

yapilmugtir.

Aerobik Kapasite (Maksimum Oksijen Tiiketimi): 20 m mekik kosusu testi
ile Olcililmiistiir. Futbol sahasinda 20 m’lik ¢elik metre ile test i¢in gerekli mesafe
belirledi, renkli seritlerle test alan1 sinirlandirildi. Futbolcular teypten gelen sinyal
sesi ile her iki varig-doniis ¢izgisine kostular. Daha 6nceden hazirlanmig olan seviye
takip formuna deneklerin testi biraktiklar1 seviyeler isaretlenmis ve degerlendirme

tablosuna gore Max.VO; ml/kg/dk cinsinden tahmin edilmistir (48).

II. Giin

39



Sporcular rasgele iki gruba ayrilmistir. OG grubu 1smmmadan 6nce dinamik
germe egzersizi yaptiktan sonra bes dK. aerobik tempoda isinma gergeklestirmistir.
Daha sonra futbolcularin siirat derecelerini almak i¢in 20 m siirat testi uygulanmustir.
SG grubu bes dk. aerobik tempoda 1sinma gergeklestirdikten sonra dinamik germe
egzersizleri yapmislardir. Daha sonra futbolcularin siirat derecelerini almak i¢in 20 m

stirat testi uygulanmustir.

Test protokolii:

Grup 1

Dinamik G Protokolii i I . .
g Geriggarotokoli (5 Klasik Ismma (5 Pasif Dinlenme (1 dk) | Sprint Testi (20 m)

dk) dk)
————————————————————————— -
Grup 2

Klasik I Di i i I . .

dk? sk Isinma (3 dli;lamlk G- Proto s> Pasif Dinlenme (1 dk) ' Sprint Testi (20 m)

Isinma protokolii:

Klasik 1sinma yontemine bagli kalarak ortalama 5 dk y1 agmayacak sekilde
iceriginde bireysel hizlarina uygun sekilde 1sinma kosusu ve bransa 6zgii hareket
formalarinin yer aldigi 1sinma protokolii uygulandi. Protokoliin iceriginde sonlara
dogru noéromuskiiler uyarimi arttirmak amaciyla 2 x 10 — 15 m’lik sprint

uygulamalarina tabi tutuldular.

Dinamik Germe Protokolii:

Dinamik germe protokolii sprint esnasinda kullanilan alt ekstremite kaslar1 olan
hamstring, quadriseps, kalga ekstensor kaslara yonelik 6 temel hareketten
olusturuldu. Hareketler her dinamik germe egzersizi ig¢in 14 kez (ortalama 5dakika)

gerceklestirildi. Hareketler esnasinda germe egzersizi uygulanan kas gruplarina 2’ser
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saniyelik germeler yapilip 3’er adimlik yiiriime araliklariyla tekrar uygulanarak 20
metreyi tamamlamiglardir. Hareketler arasi gegis siiresinde ise ikinci dinamik germe

egzersizine gegmeden once 10 saniyelik bir dinlenme stiresi verilmistir (101).

Sekil 2. Ayakta kuadriseps germe

Bu hareket i¢in katilimcidan, yiirlirken tek ayagini elinin yardimi ile kalcaya
dogru ¢ekmesi istendi. Rahatsiz hissi olustuktan yaklasik 2 sn sonra tekrar yiiriiyiis
pozisyonuna gecilmesi istendi. Ayni islem diger ekstremite icin tekrarlandi. Hareketi

uygularken parmak ucuna ¢ikmamasi gerektigi konusunda uyarildi (Sekil 2)
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Sekil 3. Ayakta diz cekme

Bu hareket i¢in katilimcidan, yiiriitken tek dizini elinin yardimi ile gogsiine
dogru ¢ekmesi istendi. Rahatsiz hissi olustuktan yaklasik 2 sn sonra tekrar yliriiyiis
pozisyonuna gecilmesi istendi. Ayni1 iglem diger ekstremite i¢in tekrarlandi. Hareketi
uygularken balistik germe metoduna girmemek i¢in parmak ucuna g¢ikmamasi

gerektigi konusunda uyarildi (Sekil 3).

Sekil 4. Kalga i¢ rotasyon
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Bu hareket i¢in katilimcidan, yiiriirken tek dizini gogsiine dogru c¢ektikten
sonra disa rotasyon yapmasi istendi. Hareket tamamlandiktan sonra tekrar yiiriiyiis
pozisyonuna gecilmesi istendi. Ayni islem diger taraf icin tekrarlandi. Hareketi

uygularken parmak ucuna ¢ikmamasi gerektigi konusunda uyarildi (Sekil 4).

Sekil 5. Kalca dis rotasyon

Bu hareket i¢in katilimcidan, yiiriirken tek ayagmi gdgsiine ve yana dogru
cektikten sonra ice rotasyon yapmasi istendi. Hareket tamamlandiktan sonra tekrar
yiirliylls pozisyonuna gegilmesi istendi. Aymi islem diger taraf icin tekrarlandi.
Hareketi uygularken parmak ucuna ¢ikmamasi gerektigi konusunda uyarild: (Sekil

5).

Sekil 6. Ayakta diz biikiilii kas (baldir) ve hamstring germe
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Bu hareket icin katilimcidan, yiiriitken tek ayagimi germesi, diger ayagini
gevsetmesi ve viicudunu 6ne dogru egmesi istendi. Rahatsiz hissi olustuktan yaklasik
2 sn sonra tekrar yiirliylis pozisyonuna geg¢ilmesi istendi. Ayni1 islem diger ekstremite

igin tekrarlanir (Sekil 6).

Sekil 7. Ayaklar agik one egilerek hamstring germe

Bu hareket i¢in katilimcidan, yiiriirken yavag bir sekilde ayaklarini agarak one
dogru uzanmasi istendi. Rahatsiz hissi olustuktan yaklasik 2 sn sonra tekrar yliriiyiis

pozisyonuna gegcilmesi istendi (Sekil 7) .

Sekillerde test protokoliinde uygulanan germe hareketleri verilmistir (73).

20m. Siirat Protokoli

Bu test takim sporlarinda sprint Ozelligini O6lgmeye yonelik testlerde
uygulanmasi ve arastirmalarda sikilikla kullanilmasi yoniinden tercih edildi (109).
Testte yerden 0,4 m yiikseklikte yerlestirilmis fotosel kullanilarak goniilliilerin 20 m
kosu zamani kaydedilmistir. Futbolcular kosuya kendi istedikleri zaman ve fotoselin
1 m gerisinden basladilar. Goniilliiler testte maksimum performanslarini uygulamaya

calismiglardir (54).

44



III. GUN

OG grubu ile SG grubunun yerleri degistirilerek ayn1 protokol uygulanmustir.

Daha sonra siirat derecelerini almak i¢in 20 m siirat testi uygulanmstir.
3.7. Arastirma Plam ve Takvimi

Literatir Taramasi

(Haziran 2018-Mayis 2019)

!

Etik Kurul Onay1

(Temmuz 2018-Eyliil 2018)

1y

Tez Oneri Formu

(Ekim 2018-Aralik 2018)

!

Géniillii Grubun Olusturulmasi ve Fiziksel Parametreleri ve Olgiimleri

(Ocak 2019)

!

Veri Toplama ve Yazim

(Ocak 2019-Agustos 2019)

!

Tez Sunumu Sonlandirma

(Eyliil 2019)
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3.8. Verilerin Degerlendirilmesi:

Veriler SPSS 22.0 paket programi ile degerlendirilmistir. Verilerin normallik
dagilimi  Shapiro-Wilk kullanilarak analiz edilmistir. Veriler normal dagilim
gosterdigi i¢in parametrik testler yapilmistir. Gruplarin 6n ve son oSlgiimlerinin
¢dziimlenmesi icin Eslestirilmis Ornekler t test kullanilmistir. Gruplar arasindaki
farklarin karsilastirilmasi ve farkin hangi mevkilerde oldugunun analizi i¢in Varyans

Analiz testi kullanilmistir. Anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak belirlenmistir.

3.9. Arastirmanin Sinirhhiklari:

Calismaya katilan futbolcularin sezon boyunca uyguladiklari antrenman
programlarinin  diizenlenememis olmasi ve performansit nasil etkilediginin
belirlenememis olmasi bu ¢alismanin 6nemli kisithiliklarindan biridir. Ayrica test
yapilan yere sporcularin getirilmesi ve ulagim sartlarindan dolay1 sadece Aydin ilinin
Efeler bolgesindeki takimlara ulasilabilmesi katilimc1  sayisimi  daha fazla

artirmamamiz acisindan bir kisitlilik olusturmustur.

3.10. Etik Kurul Onayzi:

Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulunun
26.07.2018 tarihli, 2018/19-13 numaral karar ile ¢alismanin etik onay1 alinmistir.
Ek. 1
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4. BULGULAR

Tablo 2. Katihmcilara ait antropometrik ve fiziksel ozellikler

Ort (n:44) +SD Min Maks
Yas (yil) 16,5 1 16 19
Boy uzunlugu(cm) 172,6 7,4 160 194
Viicut agirh@ (kg) 61,7 7,7 48,9 90,6
BKI (kg/m?) 20,6 1,7 17,5 25,3
Iskelet Kas Agirhig (kg) 31 4,1 23,2 45,9
Viicut Yag Agirh@ (kg) 6,5 2,4 2,7 15,6
20 m. Mekik Kosusu
(mi/kg/dk.) 48,8 4,5 39,9 58,8

Sporcularin yas, boy, viicut agirlik, beden kiitle indeksi (BKI), kas kiitlesi, yag

agirligl, mekik kosusu, once dinamik germe ve Once 1sinma kosusu ile ilgili siirat

derecelerinin ortalamas1 ve standart sapma degerleri Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 3. Mevkilerin mekik kosusu verileri

N Ortalama = SD p
(ml/kg/dk)
Kaleci 3 44,4+3,6
Defans 12 51,1 +£4,2
Orta saha 14 51,8+3,5 0,014 *
Kanat 10 49,1+44
Forvet 5 46 £ 4,77
*p< 0,05

Tablo 2 incelendiginde gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Cikan sonugta defans ve orta saha mevkilerinde oynayan futbolcularin diger

mevkilerde oynayan futbolculara goére daha dayanikli oldugu gosterilmistir.

47




Tablo 4. Mevkilerin mekik kosusu karsilastirmalar:

Mevki Mevki Mekik Kosusu Fark p
Karsilastirma (ml/kg/dk) (ml/kg/dk)
- *
Kaleci Defans 51,1+4,2 6,7 0,01
(n:3) Orta saha 51,8+ 3,5 -7.4 0,00 *
' Kanat 49,1 +4.4 -4,7 0,08
44,4 + 3,6
Forvet 46 £4,7 -1,6 0,57
Defans Kaleci 44.4+3.6 6,7 0,01*
(n:12) Orta saha 51,8+3,5 -0,7 0,65
+
S1.1+42 Kanat 49,1+44 1,9 0,27
Forvet 46 4,7 50 0,02 *
Orta saha | Kaleci 444 +£3.6 7.4 0,00 *
(n:14) Defans 51,1 £4,2 0,7 0,65
K 49,1 +4.4 2 12
51,8435 anat 9, , ,6 0,
Forvet 46 4,7 57 0,01 *
Kanat Kaleci 44 £3,6 4,7 0,08
(n:10) Defans 51,1+4,2 -19 0,27
49,1+ 4.4 Orta saha 51,8+3,5 -2,6 0,12
Forvet 46 +£4,7 3,1 0,17
Kaleci 444 +£3.6 1,6 0,57
Forvet (n:5) "pefans S11+42 50 0,02 *
46 +4,7 | Orta saha 51,8435 5,7 0,01*
Kanat 49.1+44 -3,1 0,17

*p< 0,05

Tablo 3’te sporcularin mevkiler aras1t maksimum oksijen tiikketim kapasitesi
(VO2maks) bilgileri verilmistir. Kaleciyle, defans ve orta saha oyuncularinin
VO,maks degerleri karsilastirildiginda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Kalecinin mekik testi degerleri defans ve orta saha oyuncularina gore daha
diisiik sonuglanmistir. Defans oyunculariyla, kaleci ve forvet oyuncularinin
VO,maks degerleri karsilastirildiginda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Defans oyuncularmin mekik testi degerleri kaleci ve forvet oyuncularina gore
daha yiiksek sonu¢lanmistir. Orta saha oyunculariyla, kaleci ve forvet
oyuncularinin ~ VO,maks degerleri  karsilastirildiginda  anlamli  fark
bulunmustur (p<0,05). Orta saha oyuncularinin mekik testi degerleri kaleci ve

forvet oyuncularina gore daha yiiksek sonuglanmistir. Kanat oyunculariyla
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diger mevkilerde oynayan oyuncularin VO,maks degerleri karsilastirildiginda
anlamli farklilik bulunamamistir. Forvet oyunculariyla, defans ve orta saha
oyuncularinin ~ VO,maks degerleri  karsilastirildiginda  anlamli  fark
bulunmustur (p<0,05). Forvet oyuncularinin mekik testi degerleri defans ve

orta saha oyuncularina gore daha diisiik sonuglanmustir.

Tablo 5. Gruplarm 20 m Siirat kosu verileri

Gruplar (N:44) N Ortalama + SD
(1) Grup once germe 26 2,99 £0,1
(2) Grup sonra germe 18 3,08 +0,1
(2) Grup once germe 18 291+0,1
(1) Grup sonra germe 26 2,96 £0,1

Tablo 4’te gruplarn OG ve SG egzersizleri sonrasi test edilen 20m siirat

performanslarinin ortalamasi verilmektedir.

Tablo 6. Gruplarin 1sinma oncesi ve sonrasi yapilan dinamik germe

sonucunda 20 m siirat kosusu verileri

Gruplar (N:44) Ortalama = SD (sn) P
Once Dinamik Germe Siirat 2,96 + 0,1
0,033 *
Sonra Dinamik Germe Siirat 3,01 £0,1
* p<0,05

ODG grubu ile SDG grubunun arasindaki (0,05 saniye) fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Daha iyi sprint zamanina sahip bir futbolcunun
hareket sirasinda 0,03 sn kadar bir zaman avantajinin bile, topa daha 6nce ve 6nde

ulasabilmesi bakimindan 6nemli oldugu sdylenebilir.
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Tablo 7. Mevkilerin ODG grubunun 20 m siirat kosusu verileri

Mevki N OSr [t)azzrr]r)la P
Kaleci (sn.) 3 2,97+0,2
Defans (sn.) 12 2,96 £ 0,1
Ortasaha(sn.) | 14 2,96+0,1 0,99
Kanat (sn.) 10 2,95+0,1
Forvet (sn.) 5 2,99 +0,1
(p>0,05)

Tablo 6 incelendiginde mevkiler arasinda siirat agisindan anlamli fark

bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 8. Mevkilerin SDG grubunun 20 m siirat kosusu verileri

) Ortalama
Mevki N SD (sn) P
Kaleci (sn.) 3 3,02+ 0

Defans (sn.) 12 3,01+£0,1
14 | 30301 ) g9

Orta saha (sn.)

Kanat (sn.) 10 2,99+0,1
Forvet (sn.) 5 3+0
(p>0,05)

Tablo 7 incelendiginde mevkiler arasinda siirat agisindan anlamli fark

bulunamamustir. (p>0,05)
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5. TARTISMA

Calismada ODG egzersizlerinin ve SDG egzersizlerinin 20 m siirat kosusu
lizerine akut etkisi incelenmistir. Bu ¢alisma o6zellikle gelisim ¢ag1 futbolcularinda
stirat yetisine etki eden dogru 1sinma protokoliine odaklanmasi ve dinamik germeyi
isinmanin farkli boliimlerinde deneyen, literatiirdeki ilk calisma olmasi yoniiyle

0zgiin degere sahiptir.

Calismaya katilan futbolcularin fiziksel ve antropometrik degerlerinden BKI
20,6 kg/m?, viicut yag agirhg 6,5 kg, iskelet kas agirhigi 31 kg olarak bulundu (Tablo
1). Yapilan benzer ¢alismalara bakildiginda segilmis amator futbolcularda BKI 22,1
kg/m?, viicut yag agirhg 6,1 kg (17, 102), profesyonel takimin 16 yas alti
futbolcularinda yapilan Slgiimlerde ise BKI 21,1 kg/m?, viicut yag agirligi 5,5 kg
olarak belirlenmistir (103). Profesyonel futbolcularin katildigi bir c¢aligmada
futbolcularin iskelet kas agirligi 37,3 kg, uluslararasi liglerde miicadele eden
futbolcularin iskelet kas agirligi 40,6 kg olarak bulunmustur (104). Literatiir bilgisi
ile kiyaslandiginda c¢alismamiza katilan futbolcularin viicut kompozisyonunu
olusturan degerlerin futbol bransinin ihtiyaglarina 6zgii adaptasyonlarin olustugunu

distindiirmektedir.

Arastirma sonucunda ¢alismaya katilan futbolcularin ortalama maksimal
oksijen tiiketimi degerleri 48,8 ml/kg/dk olarak bulundu. Ayrica mevkiiler arasi
karsilastirmalarda orta saha ve defans oyuncularin degerlerinde anlamli farklilik
bulundu. Bu da orta saha ve defans oyuncularinin aerobik kapasitelerinin daha iyi
oldugunun bir gostergesidir (Tablo 3). Literatiir incelendiginde, bir calismada
profesyonel futbolcularin VO,maks degerleri karsilastirilmis orta saha, defans ve
kanat oyuncularinin diger mevkilerde oynayan futbolculara gore VO,maks degerleri
daha yiiksek bulunmustur (105). Bir diger calismada ise 15 yas alti profesyonel
takimm VO,maks degerleri 53,2 ml/kg/dk. olarak bulunmustur (106). Bu sonuglar

bizim ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.

Calisma sonucunda ODG ve SDG gruplarinm 20 metre siirat kosu testi

sonuglarina bakildiginda ODG grubu yoniinde anlamli farklilik bulundu. ODG grubu
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20 m stlirat kosusunda SDG yapan gruba gore daha hizli olduklari sonucuna
vartlmistir (Tablo 5). Benzer bir ¢alismada Fletcher ve arkadaslar1 (70) 97 erkek
profesyonel rugby sporcunun katildigi c¢alismada statik ve dinamik germenin
1sinmaya dahil edilmesi 20m siirat kosu performansina akut etkisini aragtirmis ve
dinamik germe egzersizinin 20m siirat kosusunda olumlu degisikliklere yol agtigini
bulmustur. Diger bir ¢alismada ise 21 futbolcu birinci giin 10 dk 1sinma, bes dk statik
germe ve 20m siirat ol¢glimii yapilmis, ikinci giin ise 10 dk 1sinma, bes dk dinamik
germe egzersizi ve 20m siirat 6l¢iimii yapilmistir. Dinamik germe sonrasi 20m stirat
performansinin  anlamli  sekilde gelistigi goriilmistir (107). Oliveria ve
arkadaglarinin (72) yaptigi arastirmaya diizenli antrenman yapan 12 futbolcu
katilmistir. Calismada statik, dinamik, balistik ve PNF germe egzersizlerinin 10-20-
30 m siirat performansina akut etkisi incelenmistir. Dinamik ve balistik germe siiratin

kullanilmasinda olumlu etki olusturacagi sonucuna ulasilmistir.

Sezon bittikten 15 giin sonra 20 yar1 profesyonel erkek basketbolcunun katilimi
ile yapilan calismada birinci giin 10 dk. basketbol 1sinmasi, dikey sicrama ve 10m
siirat  Olgiimii yapilmustir. Ikinci giin aymi protokole statik germe egzersizi
eklenmistir. Ugiincii giin ise birinci giin yapilan protokole dinamik germe egzersizi
eklenmistir. Dinamik germe sonras1 dikey sicrama ve 10m siirat performansi olumlu
sonuglanmistir (108). Bir diger ¢alismada Akyiiz ¢alismaya katilan 10 futbolcunun
performansini belirlemek amaciyla sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti,
esneklik, denge ve 20m sprint Slgiimlerini yapmistir. Olgiimler germe yapmadan,
statik germe yaptiktan sonra ve dinamik germe yaptiktan sonra olacak sekilde iig
protokolden olusmustur. Calismanin sonucunda hem statik hem dinamik germe
egzersizlerinin siirat, denge ve esneklik iizerinde olumlu etkisi oldugunu bildirmistir

(28).

Yildiz ve arkadaslar1 (54) farkli siirelerde uygulanan statik germenin 20m siirat
performansina akut etkisini incelemis, bes dakikalik 1sinma kosusu sonrasinda
yapilan statik germe uygulamalarinin, siirat performansini diisiirdiigli sonucuna
vartlmistir. Ayrica statik germe siiresinin uzamasi ile siirat performansinin daha da

olumsuz etkilendigi bulunmustur. Literatiire bakildiginda dinamik germe
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hareketlerini 1sinma protokoliiniin 6niinde ya da sonunda deneyerek yapilan bir

calismaya rastlanmamaktadir.

Eniseler ve ark. yaptiklar1 calismada 1. lig takimlarindan 30 futbolcunun
mevkilerine goére 30 m siirat kosusu degerleri ortalamasi (4,07 sn), 2. lig
takimlarindan 32 futbolcunun 30 m siirat kosusu degerleri ortalamasi (4,10 sn), 3.lig
takimlarindan 29 futbolcunun 30 m siirat kosusu degerleri ortalamasi (4,13 sn ) ve
amator lig takimlarindan 29 futbolcunun 30 m siirat kosusu degerleri ortalamasi
(4,16 sn ) olarak tespit edilmistir (109). Iyi bir sprint zamanina sahip futbolcunun
hareket sirasindaki salise (0,003 sn) avantaji topa daha once ve 6nde ulasabilmesi

agisindan 6nemli bir etkendir.

Calismamizda Once Dinamik Germe uygulamasmin sprint performansina

olumlu etki saglamasi asagidaki nedenlere bagl olabilir:

e Dinamik germe uygulamasi ile sporcunun denge ve koordinasyonun
organize edildigi noral ve motor (néromuskuler) mekanizmalarin

uyarilmasi,

e Dinamik germenin akut olarak eklem hareket genisligini arttirmas,

e Dinamik germenin kas 1s1 mekanizmalarini uyarmasit ve 1s1 artis

saglamasi,

e Bu 1s1 artis1 ile kas igi siirtinme miktarin1 azaltarak eklem hareket

genisligini ve gii¢ ¢iktisini artirmast,

e Dinamik germe sonrasinda uygulanan klasik 1sinmada 1s1 kazaniminin

en st diizeye ¢ikmis olmast,
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e [sinma protokoliinde elde edilen 1sinin kayba ugramadan kisa siire

igerisinde (1dK) sprint performanslarini gergeklestirilmesi.

Sonu¢ olarak, 1sinmadan O©nce yapilan dinamik germe egzersizlerinin
isinmadan sonra yapilan dinamik germe egzersizlerine gore siirat performansini
olumlu yonde etkiledigi bulundu. Ayrica 1sinma 6ncesi dinamik germe c¢alismasi ile
birlikte yapilan 1sinma protokoliiniin yeni bir isinma konsepti olarak kullanilmasi
gerektigini diislinmekteyiz. Futbolda isinmanin performans iizerine etkisi dikkate
alindiginda, ileri donemde yapilacak olan detayli ve genis arastirmalara ihtiyag

oldugu goriilmektedir.
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6. ONERILER

Futbol oyunu genelde aerobik bir spor olmasina ragmen sonucu etkileyen

hareketler anaerobik yapidadir. Yapilan c¢alismalar futbolcunun sprint sayisinin ve

sprint mesafesinin artmasi siiratin futbolda ki Onemini ortaya koymustur. Futbol

oyununda golii atan oyuncu i¢in en giliclii aksiyonlar topsuz olarak yapilan siirat

aksiyonlaridir. Gol atmak veya golii engellemek icin saliselerin onemli oldugu bu

oyunda, futbolcularin miisabaka esnasindaki siirat performansini olumlu etkileyecek

dogru antrenmanlar planlanmalidir.

Dinamik germe egzersizleri yapilacak olan egzersizin ihtiyacina uygun kas

gruplaria uygulanmasit gerekmektedir

Dinamik germe egzersizleri 6-8 temel hareketten olusturulmalidir.
Hareketler esnasinda germe egzersizi uygulanan kas gruplarina 2 ila 3’er
saniyelik germeler yapilip 3’er adimlik yiirlime araliklariyla tekrar
uygulanmalidir. Toplam mesafe 15-20 metreyi ve total siire 5-7 dk.y1

geememelidir.

Sporcularin koordinasyon, denge ve kas 1sis1 artig1 sonrasi giic ¢iktisini
artiracak dinamik germe egzersizlerine antrenman programlarinda yer

verilmelidir.

Esnekligi zayif olan sporcular i¢in dinamik germe egzersizleri rutini
Onerilebilir. Isinma esnasinda diisiik esneklik grubu daha uzun dinamik

germe uygulayabilir.

Futbolcularin ikinci devre baglangicindan dnce yapacaklart dinamik germe

egzersizlerinin 2. devreye daha hazir baglamalarina katk: saglayabilir.

Sonradan oyuna girecek olan yedek oyuncularin dinamik germe
egzersizleri ile 1sinmalar1 hizli bir baslangi¢c yapabilmelerine yardimci

olabilir.
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e Antrenman doneminde siirate 6zgili antrenman yapilacaginda 6nce dinamik

germe egzersizleri uygulanabilir.

e Dinamik germe konusunda yeni yetisen futbolcularin detayli olarak
bilgilendirilmesi ve uygulamalar1 konusunda bilinglerinin artirilmasi

gerekmektedir.

Calisma sonrasi elde edilen verilerin degerlendirilmesi konusunda kesin karar
verebilmek icin benzer protokolde yapilan calismalarin sayisinin ¢ogaltilmasina
ihtiya¢ duyulmaktadir. Cikan sonuc¢lar bundan sonra yapilacak olan c¢alismalara
referans olarak oOnerilebilir. Bundan sonra yapilacak calismalara fikir olmasi ve
literatiire genislik kazandirmasi agisindan farkli yas gruplarinda ve farkhi

cinsiyetlerde uygulanabilir. Futbol disinda diger branslarda da etkisi arastirilabilir.
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8. EKLER

8.1. EK 1. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!

“Isinma oncesi ve sonrasl yapilan Dinamik Germe Egzersizlerinin futbolcularda sirat
Uzerine etkisi.” isimli ¢calismaya katilmak tzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada yer
almayi kabul etmeden 6nce galismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu
bilgilendirme sonrasi 6zglirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi

lutfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

Bu ¢alismanin amaci Isinma dncesi ve sonrasi yapilan Dinamik Germe Egzersizlerinin

futbolcularda siirat {izerine etkisini aragtirmaktir.

Bu calismaya dahil olabilmeniz i¢in 16-19 yas araliginda olmaniz, Tirkiye Futbol
federasyonunun diizenledigi erkekler liginde aktif olarak oynamaniz ve goniillii olarak 6
hafta boyunca kendi kuliipleriyle haftada 3 giin kendi antrenmaniniza katilmaniz

gerekmektedir.

Katilimc1 olarak bu ¢alismadaki sorumluluklariniz uygulamalar sirasinda en yiiksek
eforunuzu sergilemenizdir. Calisma baginda antropometrik 6zelliklerinizin Sl¢lildiigl teste

gireceksiniz.
Arastirma 6l¢iimleri Aydin Adnan Menderes Stadyumunda yapilacaktir.
Calisma esnasinda ve sonrasinda olmasi beklenilen ek bir risk bulunmamaktadir.

Bu ¢alismanin sonucunda dinamik germe egzersizlerinin siirate etkisi hakkinda bilgi

edinmis olacaksiniz.

Aragtirma Oncesinde, sirasinda, sonrasinda akliniza takilan her soru i¢in yaninizda

bulunacak arastirma sorumlusu Recep OZCELIK (05055870925) danisabilirsiniz.

Performans testlerine zamaninda gelmeyenler ve uygun davranis sergilemeyen

sporcular test dis1 birakilabilir.

Calisma esnasinda belirttiginiz tiim ihtiyaglar arastirici tarafindan karsilanacaktir.
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Aragtirmaya bagli / Arastirmanin neden oldugu bir zarar s6z konusu ortaya ¢ikarsa
zararin timil arastirmaci tarafindan karsilanacak ve bu arastirmaya dahil oldugunuz igin

sizden higbir {icret alinmayacak veya size hi¢bir mali ylikiimliilik getirmeyecektir.

Size ait tim kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak arastirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi

makamlar sadece gerektiginde bilgilerinize ulasabilecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici,
uygulanan c¢alisma semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, calisma programini
aksatmaniz veya arastirmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak

bilginiz dahilinde sizi arastirmadan ¢ikarabilir.
Calismaya Katilma Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniillilye verilmesi gereken
bilgileri gosteren 1 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim
sorular1 aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar
vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiritiiciisiine yetki veriyor
ve sO0z konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski
olmaksizin biiyiik bir goniilliiliikk icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel

yasalarin bana sagladig1 haklar kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.

GONULLU IMZASI
ADI & SOYADI
ADRESI
ARASTIRMACI IMZASI
ADI & SOYADI Recep OZCELIK
) Dokuz Eyliil Universitesi TIP FAKULTESI FIZYOLOJI ANABILIM
ADRESI DALI Balgova/izmir-Adnan Menderes Universitesi Atca Meslek Yiiksekokulu
TEL. 05055870925
TARIH
VELI iZNi IMZASI
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8.2. EK 2. Etik Kurul Onay1

DOKUZ EYLUL UNiVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURUL KARARI

Sayin Prof.Dr. Cem Seref BEDIZ
Aragtirmaniza iliskin Kurulumuz karari asagida sunulmustur.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederiz.

ETIK DOKUZ EYLUL UNIVERSITEST
KOMISYONUN ADI | GiRiSiIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURULU
ACIK ADRES Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlig 2. Kat Inciralt-iZMIR
TELEFON 0232 412 22 54-0 232 412 22 58
FAKS 02324122243
E-POSTA etikkurul@deu.edu.tr
DOSYA NO: 4173-GOA
UZMANLIK TEZI [J] MUNFERIT ARASTIRMA []OCM []
ARASTIRMA YUKSEKLISANS [X] DOKTORA O

ARASTIRMANIN ACIK ADI | Ismnma Oncesi ve Sonrasi Yapilan Dinamik Germe Egzersizlerinin
Futbolcularda Siirat Uzerine Etkisi

BASVURU [ ARASTIRMA PROTOKOL
BILGILERI |k opy
SORUMLU ARASTIRMACI Prof.Dr. Cem Seref BEDIiZ
UNVANI/ADI/SOYADI ve Fizyoloji A.D.
UZMANLIK ALANI
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ COK MERKEZLI[]
MERKEZLER
Belge Adi Tarihi | Yersiyon Dili
Numarasi
ARASTIRMA o .
PROTOKOLU Meveut Turkge [X]  Ingilizce (]  Diger []
DEGERLENDIRILEN AR.ASTIRMA ILE ILGILI o g
ot LITERATUR Mevcut Turkge []  ingilizce X Diger []
BILGILENDIRILMIS
GONULLU OLUR Meveut Turkge X]  ingilizce (] Diger (]
FORMU
OLGU RAPOR FORMU | Mevecut Turkge [X]  Ingilizee (] Diger []

Dokuz Eylal Universitesi Girigimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu Karar Formu
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Karar No:2018/19-13

Tarih:26.07.2018

KARAR BILGILERi | ProfDr. Cem Seref BEDIZ’in sorumlusu oldugu “Ismma Oncesi ve Sonrasi Yapilan Dinamik
Germe Egzersizlerinin Futbolcularda Siirat Uzerine Etkisi” isimli klinik arastirmaya ait bagvuru
dosyas1 ve ilgili belgeler aragtirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak
incelenmis, etik agidan galismanin gergeklestirilmesinin uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

ETIK KURUL BILGILERI
CALISMA ESASI Do.kuz.E'ylill' Um‘versl‘teSI Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Isleyis Yonergesi
Iyi Klinik Uyg 1 Kilavuzu
ETIK KURUL UYELERI
Unvan/Ady/Soyadi Uzmanhk Alam Kurumu Cinsi Ara.astl‘r'ma‘ile imza
yet iliskili mi?

Prof.Dr.Ali Riza DEU Tip Fakiiltesi Tibbi

SISMAN Tibbi Biyokimya Biyokimya Anabilim Dali | Erkek | E[]] |H[X \/(—6.)/ j W moL

(Bagkan)

Prof.Dr.Giil ERGOR DEU Tip Fakilltesi Halk Nn~le -

(Bagkan Yardimcist) Halk Sefhips Saghigi A.D. Kadm |E[] |HIX b &)

: DEU Tip Fakiiltesi Kalp Nbl4
Prof.Dr.Nejat Kalp Damar &) i LA 1} 1% 8%
SARIOSMANOGLU | Cerrahisi g::lar Cerrahisi Anabilim | Erkek | E[]] |[H[X [< A, \* Vlamnadl
Prof.Dr. Mehmet DEU Tip Fakilltesi i¢ ™
Refik MAS Geriatri Hestion Anomin pat | B[O |[HE | Kadlamad

DEU Tip Fakiiltesi Tibbi

Prof.Dr.Ayse Aydan G T . M saa

OZKUTUK Tibbi Mikrobiyoloji gi;:roblyolo_u Anabilim Kadm |E[] |HX N

Prof.Dr.Miige 5 = DEU Tip Fakiiltesi |l S &

KIRAY Fizyoloji Fizyoloji Anabitim Dali | K24 [EL] | HI | K Flomod

DEU Tip Fakiiltesi (

g;lii:.{%ggilik Anesteziyoloji Anesteziyoloji ve Kadn |E[J |HKX Q r

Reanimasyon A.D. O tAAALUN

Prof.Dr.Siilen s DEU Tip Fakiiltesi | \ .

SARIOGLU Fstolojt Tibbi Patoloji A.D Kedn |E[] |HIX Katilomad
- i DEU Fizik Tedavi ve

Prof Dr.Bilge KARA | Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiksek | Kadm | E[] | H[X

Rehabilitasyon

Okulu
Pediatrik ; =
3 S DEU Tip Fakiiltesi Cocuk

Prof.Dr.Ayhan Endokrinoloji ve 7
ABACI Metsbolizisia /S\e:gll;%lli l\ll:aDl-l:lftal1kla.n Erkek [E[J] |[HIX A\

Hastaliklari e

: DEU Tip Fakiiltesi Tibbi

Dog.Dr.M.Aylin " - A ek |
ARICI Tibbi Farmakoloji Farmakoloji Anabilim Dali Kadm |E[] |HX ’< o ,L‘ \ o C A\

Cocuk Saghig ve DEU Hemgirelik Fakiiltesi -
gg:(.l_?;l;iurat Hastaliklari Gocuk Saghgi ve Erkek [E[] |[HKX b&(/

Hemygireligi Hastaliklar1 Hemgireligi : \

= s N \

Dog.Dr.Yasemin | Tibbi Biyoloji ve ::fl';iu?:r‘?:;r:\ﬁ:;:‘l‘l:“ B erd\

SOYSAL Genetik Dals Kadn |[E[J |HX s P Y

Uzm.Dr.Ahmet Can DEU Tip Tarihi ve Etik

BILGIN Hukuk AD Erkek |E[] |HIX | | W (

Mehmet Erhan P e

Saglik mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi
OZKUL olmayan {iye Idari Mali Igler Erkek | E[] |HIY SL W

Dokuz Eylal Universitesi Girigimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu Karar Formu
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8.3. EK 3. Arbis Formatinda (")zge(;mis

Kisisel Bilgiler

I1etigim Bilgiter|

Kimlk Numaras:
Dogum Tarihi
lletigim Adres:
Telefon
E-posta

Web Adresi

Eitim Bilgileri

RECEP OZCELIK
34549414936
05/04/1984

2181/8 No:6 Daire:3 Cengizhan Mahallesi
(505) 587 09 25

rozcelik@adu.edu.tr

21 Ocak 2015 - Su Anda (4 i 5 ay)

Yuksek Lisans, Tezli Program, DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI, TURKIYE
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, EGZERSIZ FIZYOLOJISI (YL)

Diploma Numarast: -

Agwrhih Genel Not Octalamast; 3.19/ 4.0

18 Ekim 2004 - 09 Haziran 2008 (3 il 8 ay)

Lisans, Ikinci Ofiretim, ADNAN MENDERES UNIVERSITES!, TURKIYE

BEDEN EGITIMI VE SPOR YUKSEKOKULU, ANTRENORLUK EGITIMI PR, (10) (BK 2)
Diploma Numarast: 2008/535-16969

Agirlikh Genel Not Ortalamasi: 84.43 / 100.0

06 Eldm 2003 - 12 Subat 2007 (3 il 5 ay)

Lisans, Agkogretim, ANADOLU UNIVERSITESI, TURKIYE
ISLETME FAKULTES, ISLETME PR. (AGIKOGRETIM)
Diploma Numaras: -
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