Hentbolcularda Yapilan Farkh Isinma Yontemlerinin Siirat, Ceviklik ve
Sicrama Performansina Akut Etkileri*
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Amag: Bu calismada, farkli 1sinma yontemlerinin hentbolcularda siirat, ¢eviklik ve sigrama
performanslari iizerindeki akut etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.

Yontem: Calismaya 15 erkek hentbolcu (yas: 15.86 = 1.06 yil; boy: 181.90 £+ 6.26 cm; viicut
agirligi: 78.18 + 15.10 kg; viicut kitle indeksi (VKI): 23.64 + 4.39 kg.m™; spor yast: 7.33 +
2.05 yil) goniillii olarak katilmistir. Oyuncular birbirini izlemeyen giinlerde kontrol (germe
yok), statik ve dinamik esneme olmak iizere li¢ farkli 1stnma protokoliinii uygulamislardir. 5
dakikalik aerobik 1sinmanin ardindan alt ekstremiteler i¢in ii¢ 1sinma protokoliinii (kontrol,
dinamik ve statik) gerceklestirmislerdir. Protokoller, 5 dakika aerobik isinma, toplamda 6
dakika olacak sekilde her kas grubu icin 20 saniyelik 1sinma programi ve ardindan siirat,
ceviklik ve dikey sigrama testlerinden olusmustur. Verilerin analizi SPSS 18 programi
kullanilarak yapilmistir. Farkli 1sinma yontemleri arasindaki anlamlilik analizi i¢in Tekrarh
Olgiimler ANOVA testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farki bulmak igin Post-Hoc
Bonferroni testi uygulanmastir.

Bulgular: Calisma sonucunda, siirat, ¢eviklik ve sigrama performans bulgularinda statik
1sinma grubuna gore, kontrol ve dinamik 1sinma gruplar1 arasinda istatistiksel anlamda
farklilik bulunmustur (p<0.05).

Sonu¢: Bu c¢alismada, hentbolculara uygulanan farkli 1sinma yontemlerinden, statik 1sinma
uygulamalarimin sporcularin siirat, ceviklik ve sicrama performanslarmi diistirdiigiint
gostermektedir. Sporculara uygulanacak siirat, ¢ceviklik ve patlayici hareketler iceren sigrama
ozelliklerine yonelik yapilan ¢aligmalar 6ncesinde daha 1y1 performans saglamak i¢in dinamik
1sinma yontemlerinin kullanmasi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Statik Isinma, Dinamik Isinma, Siirat, Ceviklik, Sicrama.

ABSTRACT

Acute Effects of Different Stretching Methods on Speed, Agility and Jumping
Performance in Handball Players

Purpose: In this study, it was aimed to investigate the acute effects of different stretching
methods on the speed, agility and bounce performances of handball players.

Method: The study included 15 male handball players (age: 15.86 £ 1.06 years; height:
181.90 + 6.26 cm; weight: 78.18 + 15.10 kg; body mass index (BMI): 23.64 + 4.39 kg.m-2;
sports age: 7.33 + 2.05 years) participated voluntarily. The players applied three different
stretching protocols: control (no stretching), static and dynamic stretching on non-consecutive
days. Handball players performed three stretching protocols for the lower extremities (control,
dynamic and static) after 5 minutes of aerobic stretching. The protocols consisted of a 5-
minute aerobic warm-up, a 20-second warm-up program for each muscle group for a total of 6
minutes, followed by speed, agility and vertical jump tests. The analysis of data was made
using SPSS 18 analysis program. The Repeated Measures ANOVA test was used for the
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analysis of significance between different warm-up methods. Post-Hoc Bonferroni test was
applied to find the difference between the groups.

Results: As a result of the study, a statistically significant difference was found between the
control and dynamic stretching groups compared to the static stretching group in terms of
speed, agility and jump performance (p<0.05).

Conclusion: In this study, it was found that among the different warm-up methods applied to
handball players, static warm-up practices decreased the speed, agility and jumping
performances of the athletes. It can be recommended to use dynamic warm-up methods to
provide better performance before the studies on speed, agility and jumping characteristics
including explosive movements to be applied to athletes.

Keywords: Handball, Static Stretching, Dynamic Stretching, Speed, Agility, Jump.

GIRIS

Takim sporlarindan olan hentbol, aerobik ve anaerobik performans gerektiren, araliklt
yiiksek yogunlukta viicut temasinin oldugu bir spordur (Michalsik ve ark., 2013). Diinyada
yaygin olarak oynanan hentbol, 6zellikle Avrupa'da popiiler bir spor dalidir. Hentbol
sporcularinin kisa siireli yliksek siddetteki hareketleri basarabilmesi icin iyi bir kondisyon
seviyesine sahip olmasi gerekmektedir (Bragazzi ve ark., 2020). Alt ve list ekstremitelerin
yogun olarak kullanildigi oyunlarda stirat, ivmelenme, ¢eviklik gibi motor bilesenler
miisabakanin kazanilmasinda énemli rol oynayabilmektedir (Kara ve ark., 2021). Ozellikle
kosma, sigcrama ve atlama gibi hareketlerde alt ekstremite; sut atma, tutma, itme, blok veya
kale atig1 yapma gibi kuvvet ve beceri gerektiren hareketlerde ise iist ekstremite galismaktadir
(Urer ve Kiling., 2014). Ayrica, hentbol oyunculari i¢in basarili bir miisabaka performansi
stirat, ceviklik, sigrama, giic, kuvvet gibi c¢esitli fiziksel niteliklerin ve sportif yetenegin

tekrarlanan hareketler sirasinda siirdiiriilebilmesine baglidir (Michalsik ve ark., 2013).

Gliniimiizde kondisyon ve teknik antrenmanin temel amaci sportif performansi
gelistirmektir. Sportif performans genetik yatkinlik, motor beceriler, psikolojik 6zellikler ve
isinma uygulamalar1 da dahil olmak iizere c¢esitli parametrelere bagli olabilmektedir.
Miisabaka ve antrenmanlarda yiiksek seviyede sportif performans gosterebilmek ve spor
yaralanmalarindan korunmak amaciyla, 1sinma egzersizleri onerilmektedir (Alemdaroglu ve
ark., 2012). Isinma, sporcularin antrenman ve miisabakalarda verilen belirli gorevleri yerine
getirebilmesi amaciyla hem fiziksel hem de psikolojik olarak en wuygun sekilde
hazirlanmasina denir (Ceylan ve ark.,2014). Sporcular fiziksel aktivite dncesinde literatiirde
yer alan statik germe, dinamik germe, kombine (statik + dinamik veya dinamik + statik)
germe ve proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF) gibi farkli germe yontem
protokollerini 1sinma amaciyla kullanmaktadirlar (Amiri-Khorasani ve ark., 2016; Aydin ve

ark., 2019; McMillian ve ark., 2006; Polat ve ark., 2018).
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Takim sporlarindan olan futbol, basketbol ve hentbol gibi branslarda 1sinma
hareketleri birbirine benzerlik gosterebilmektedir. Isinma hareketleri siklikla 10-20 dakikalik
genel kardiyovaskiiler hareketleri, esneme uygulamalarini ve bransin 6zel hareketlerini
icermektedir (Bishop, 2003; Sander ve ark., 2013; Taylor ve ark., 2013). Isinma
hareketlerinin farkli performans siirelerinde “kisa siireli (0-10 sn), orta siireli (10sn — 5 dk) ve
uzun siireli (5 dakikadan uzun)” sportif performans etkisi, 1sinma ve performans arasindaki
farkli dinlenme araliklarinin ve farkli 1sinma igeriklerinin (aktife karsi pasif, genele karsi 6zel
germe veya germe olmadan) sportif performansa etkisi arastirmacilar tarafindan incelenmistir
(Fradkin ve ark., 2010; Taylor ve ark., 2013).

Yapilan bagka arastirmalarda, 1sinma yontemlerinin farkli brans ve sporcularda sportif
performansa akut etkileri incelenmistir. Bazi arastirmalarda, statik 1sinma (Amiri-Khorasani
ve ark., 2010; Amiri-Khorasani ve ark., 2016) yonteminin sporcularin belirli performans
parametreleri iizerine akut olarak olumsuz etkilerinin oldugu belirtilmistir. Bununla birlikte
antrenman oncesi yapilan dinamik 1sinma uygulamalarinin, sigrama (Carvalho ve ark., 2012),
patlayict kuvvet (Fletcher ve Anness, 2007) ve siirat (Ar1, 2021) performans degerlerini
olumlu yonde etkiledigini gosteren arastirmalar bulunmaktadir. Bu nedenle bu calismanin
amaci, farkli 1sinma yontemlerinin siirat, ¢ceviklik ve Sigrama performanslar: iizerindeki akut
etkisini karsilagtirarak bu esneme yoOntemlerinden hangisinin gen¢ hentbolcularin
performanslari iizerinde daha etkili oldugunu belirlemektir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu calismaya 15 erkek hentbolcu (yas: 15,86 = 1,06 yil; boy: 181,90 + 6,26 cm; viicut
agirhigr: 78,18 + 15,10 kg; viicut kitle indeksi (VKI): 23,64 + 4,39 kg.m'z; spor yast: 7,33 +
2,05 yil) goniilli olarak katilmistir. Calisma sirasinda, oyuncular herhangi bir antrenman veya
misabakaya dahil edilmemislerdir. Calismanin dahil edilme kriterlerine gore, ¢alismadan en
az 6 ay once kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin olmamasi, antrenmanlara haftada 4 ila 6 giin
arasinda aktif katilim saglamak ve spor yapma yili en az 2 yildan fazla siireyle diizenli
dayaniklilik, giig, siirat kosusu ve hentbol 6zel antrenmanlarina katilmislardir. Testten once,
tiim oyunculara ve ebeveynlere yazili bilgilendirilmis onay formu vermeden Once arastirma

prosediirleri, gereksinimleri, faydalar: ve riskleri hakkinda bilgilendirme yapilmistir.

Verilerin Toplanmasi
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Her bir katilimcinin boy (cm) ve viicut agirhigr (kg) dahil olmak iizere antropometrik
ozellikleri dl¢iilmiistiir. Hentbolcularin boy 6l¢limii igin portatif stadiometre, viicut agirlig
Ol¢iimii igin TEM EKO cihazi kullanilmistir. Oyuncular, ¢iplak ayakli ve 6l¢iim sirasinda sort
ve tisort giymislerdir.

Mevcut arastirma protokolii Zmijewski ve arkadaslarimin (2020) yapmis oldugu
caligmalardan uyarlanmigtir. Tiim hentbolcular kontrol (uzatma yok), statik germe (SS) ve
dinamik germe (DS), olmak iizere ii¢ 1sinma yontemine katilmislardir. Oyuncular, 48 saatlik
dinlenme araliklariyla performans testlerinin sirasi rastgele secilmistir. Protokoller, genel
1sinmaya baglamadan her sporcuya polar saat (M400, Finland) takilarak 5 dakika genel
1sinma, toplamda 6 dakika olacak sekilde her kas grubu i¢in 20 saniyelik germe programi
(germe grubu hari¢) uygulanmustir. Ug deneysel denemenin her biri toplamda yaklasik 11
dakika slirmiistlir. Isinmadan sonra siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama testleri yapilmistir.
Deneysel prosediir Sekil 1'de 6zetlenmistir. Tiim 6lgtimler, giiniin ayn1 saatinde (17.30-19.30)

kapal1 spor salonunda gerceklestirilmistir.

3 dk 1siima
[ |
Eontrol Dinamik 1smma Statik 1sima
6 dlc 6 dk 6 di
1 |
20 m siirat | T testt | Dikey
l',‘,ET:Ik]Jk SiCTaMma

Sekil 1. Deneysel prosediir
Isinma ve Germe Protokolleri

Her deneme, genel aerobik (kardiyovaskiiler) aktivite ve germe egzersizlerinden
olusan standart bir 1sinma ile baslamistir. 5 dakikalik aerobik kosu yapilmistir. Germe
egzersizleri i¢in, rastgele sirayla ii¢ kosuldan biri uygulanmistir: (1) katilimcilarin 6 dakika
oturmasi ve dinlenmesi gereken kontrol (1sinma yok), (2) katilimcilarin tamamlamasi gereken
6 dakikalik dinamik 1smma ve (3) 6 dakikalik statik 1sinma egzersizleri. U¢ deneysel

denemenin her biri toplamda yaklasik 11 dakika stirmiistiir.

Statik Istnma Protokolii
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Statik 1sinma protokolii, alt ekstremitelerin ana hareket ettiricilerini hedef alan toplam
12 statik esnemeden (3 ardisik sette) olusmustur. Kalga ekstansorleri ve kuadriseps igin, birey
denge i¢in bir eli duvara karst dik bir pozisyonda durmus ve kalga eklemini tamamen
uzatmaya calisarak ayak bilegini kavramistir (her bacak i¢in bir statik germe). Hamstringler
(engelli kosusu) oturma pozisyonunda hedeflenmistir. Sporcu tek bacagini uzatmis ve diger
bacagini ayak uyluk ile temas edene kadar esnetmistir. Katilimci, sirtini diiz tutarak (her
bacak igin bir statik germe) belden 6ne dogru esnemistir. Her esnemeden dnce, arastirmaci her
bir egzersizi nasil diizgiin bir sekilde gergeklestirecegini gostermistir. Her bir germe, kas
grubu basina 20 s'lik bir siire boyunca hafif rahatsizlik (agr1 degil) noktasina kadar tutulmus,

ardindan nétr bir pozisyonda 10 s'lik bir pasif dinlenme periyodu yapilmistir. Her streg, her

uzuv i¢in donlisiimli sirayla {i¢ kez tekrarlanmistir. Tavsiyeye gore (Bandy ve ark., 1997),
hareket acikliginda (ROM) ek bir artis saglamadigindan, tek bir 30 s'lik setin 6tesine gerdirme

siiresinin artirilmamasina karar verilmistir.
Dinamik Istnma Protokolii

Ayni kas gruplarini statik 1sinma protokoliiyle ayni sirayla hedef alan, ancak bunun
yerine dinamik hareketler kullanan toplam 12 bacak sallama setinden (3 ardisik sette)
olusmustur. Bu prosediir, kollar duvarla temas halindeyken (stabilizasyon i¢in) ayakta durma
pozisyonunda 20 sn 6n/arka bacak salinimi, ardindan nétr pozisyonda 10 sn pasif dinlenme
araligini igermistir. Statik 1sinmada oldugu gibi, her bir esneme seti (bir set/kas grubunda

yaklasik 14-18 salinim), her uzuv i¢in doniistimlii sirayla {li¢ kez tekrarlanmistir.
Veri Toplama Araglar
20 m Siirat

Katilimcilarin maksimum efor ile 20 m'lik kosu siireleri, en yakin 0.01 saniyeye kadar
Microgate Witty fotosel kullanilarak ol¢iilmiistiir (20 m ¢izgi). Baslangi¢c ve bitis cizgileri
konilerle acikca belirtilmistir. Her oyuncu, siirat aralarinda 3 dakikalik dinlenme siiresi ile iki
kosu tamamlanmistir. Her katilimci, aralarinda 3 dakikalik bir dinlenme siiresiyle iki hizli
caligma testi gerceklestirmistir. Tekrarlanan iki siirat testi arasindaki en iyi performans

kaydedilmistir.

T Test Ceviklik
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3 huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde aymi hizaya yerlestirilmistir.
Ortadaki B hunisinden 9.14 metre mesafe olacak sekilde A hunisi de yerlestirilmistir.
Katilimcilara ilk olarak A noktasindan baslayarak B noktasindaki huniye sag eliyle
dokunmasi istenilmistir. Daha sonra B hunisinden C hunisine dogru kayma adimlariyla gidip
ve sol eliyle dokunmasi istenilmistir. C hunisinden D hunisine dogru yana kayma adimlariyla
giderek sag eliyle dokunup ve tekrar yana kosu adimlariyla giderek B hunisine sol eliyle
dokunduktan sonra A noktasina dogru geri geri kosup test tamamlanmistir. Katilimeilarin testi
bitirme siireleri Microgate Witty fotosel ile 6l¢ililmiistiir. Her denek testi iki kez tekrar edip en

iyi siire kisinin derecesi olarak saniye cinsinden kaydedilmistir (Pauole ve ark., 2000).
Dikey Sigrama (Counter Movement Jump)

Katilimcilar belirlenen bir alan igerisinde konumlandirilmistir. Katilimcidan eller
belde sekilde aktif sicrama yapmasi istenmistir. Dizleri biikiildiigiinde, bacaklar kalgadan
fleksiyon yaptiginda ve cihazin (Microgate Witty fotosel) ¢izgileri lizerine veya disar1 konma
yapildiginda sigrama gecersiz sayilmistir. Sporcular yeterli dinlenmeden sonra 2 kez sigrama

yapmuslar ve en iyi sigrama kaydedilmistir (Markovic ve ark., 2004).
Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel analizler SPSS 18.0 siirlimii yazilimi kullanilarak yapilmistir. Tiim
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Farkli germe yontemlerinin siirat,
ceviklik ve sicrama iizerindeki etkisi Tekrarli Olgiimler ANOVA testi kullanilarak
belirlenmistir. Gruplar arasindaki farki bulmak i¢in Post-Hoc Bonferroni testi uygulanmustir.
Karsilagtirmalarin anlamliligr i¢in etki boyutlar1 (Cohen'in d) hesaplanmistir. Etki biiytikliigi
istatistikleri i¢in esikler su sekildedir: <0.20 = 6nemsiz, 0.20-0.59 kiiciik, 0.6-1.19 = orta, 1.2-
1.99= biiyiik, > 2.0 ¢ok biiyiik (Hopkins ve ark., 2009). Istatistiksel anlamlilik seviyesi p<0.05
olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Farkli 1sinma ydntemlerinin performans degerlerinin Tekrarli Olgiimler ANOVA
Test sonuglari
Performans Isinma

Testleri  Protokolii McamSD  Min. Maks. T p Fark
Kontrol 3.45+.24 3.17 3.86
Dinamik )
Siirat Isinma 3.44+.25 3.07 3.86 8.368 002 ;zg
Statik 356£23 324 392
Isinma
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Kontrol 11.73+#1.08 10.38 13.93
Dinamik
Ceviklik Isinma 11.45+98 10.22 1335 12.329 001* 2<3
statik 11914112 1046 1378
Isinma
Kontrol 33.52+4.75 27.00 42.10
Dikey "
Dinamik
Sigrama Isinma 34.26+4.56 27.80 42.00 5.509 .000* 2<3
Statik 1) 20450 2680 41.00
Isinma
*p<0.05

Arastirmaya katilan sporcularin, farkli 1sinma yontemlerinin siirat, ¢eviklik ve dikey
sigrama performanslarinin ortalama, minimum ve maksimum degerleri Tablo 1° de
verilmistir. Farkli 1sinma yontemlerinin karsilastirilmasinda siirat, ¢ceviklik ve dikey sigrama

performans degerlerinde istatistiksel anlamda farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Tablo 2. Farkli 1sinma yontemlerinin siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama performanslarinin

Tekrarli Olgiimler ANOVA Test sonuglar

Performans Testleri Germe Egzersizleri p n2

Kontrol- Statik Isinma . 0.467

Siirat .002
Dinamik Isinma - Statik Isinma 0.499
Ceviklik Dinamik Isinma - Statik Isinma .001* 0.437
Dikey Sigrama Dinamik Isinma - Statik Isinma .000* 0.323

*p<0.05

Arastirma grubunda yer alan sporcularin farkli germe yontemlerinin siirat performans
bulgularina bakildiginda, statik germeye gore, kontrol (p=.002 12=0.467), dinamik germe
(p=.002; 12=0.499) sonrasinda daha hizli bir siirat performansi gosterdigi ve istatistiksel
acidan anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Ceviklik performans bulgularina bakildiginda
dinamik 1smnmanin statik 1sinmaya gore (p=.001; n2=0.437) test ortalamalarma gore
istatistiksel acidan anlamli fark oldugu belirlenmistir. Farkli germe yontemlerinin dikey
sicrama performans bulgularina bakildiginda ise dinamik i1sinmanin statik i1sinmaya gore
(p=.000; n2=0.323) istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu bulunmustur (Tablo 2).
TARTISMA

Bu arastirma, statik ve dinamik esnemenin hentbol oyuncularinin siirat,

ceviklik ve sigrama performanst iizerindeki akut etkilerini degerlendirmek igin

yapilmistir. Yapilan arastirmanin bulgular1 degerlendirildiginde statik esnemenin akut

etkisinin siirat, ¢eviklik ve sigrama performanslar1 {izerinde olumsuz bir etki yarattigi ve
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dinamik 1sinmanin performans degerlerinde artisa neden oldugu belirlenmistir. Kontrol ve
dinamik 1sinma performanslari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:

tespit edilmisgtir.

Hentbol aralikli olarak yapilan bir takim sporudur (Zapartidis ve ark., 2009) ve
oyuncular tim miisabaka boyunca yliksek yogunluklu aktiviteleri siirdiirmeye hazirlikli
olmalidir (P6voas ve ark., 2014). Bununla birlikte sporcular oyunun gerektirdigi farkli
eylemleri gerceklestirmek igin farkli ekstremiteleri kullanmak zorundadir (Gorostiaga ve ark.,
2005). Hentbolun fiziksel olarak ¢ok zahmetli bir spor oldugu goz oniine alindiginda 1sinma
ozellikle onemlidir. Uygun bir 1sinma, bir yandan miisabakaya katilmadan Once spor
performansini artirirken diger yandan yaralanma riskini en aza indirmeye yardimci olabilir

(Romaratezabala ve ark., 2018).

Atletik performans yanitlarini arttirmak icin Onerilen 1sinma yontemleri olan dinamik
isinmanin akut etkisini inceleyen galismalarin oldugu goriilmektedir (Amiri-Khorasani ve
ark., 2016; Ari, 2021; An ve ark., 2021; Atan, 2019; Kilit ve ark., 2019; Turki ve ark., 2012).
Hentbolcular iizerinde yapilan bu c¢alisma, dinamik 1sinmanin sprint siiresinde performansi
iyilestirdigini bildiren ¢alismalarin ¢ogu ile uyumludur (Amiri-Khorasani ve ark., 2016; Kilit
ve ark., 2019; Turki ve ark., 2012). Zmijewski ve ark. (2020) egzersiz 6ncesi uygulanan farkli
germe egzersizi protokollerinin dinamik 1sinmadan sonra statik esneme yontemine kiyasla
daha 1iy1 siirat performans sergiledigini gostermislerdir. Benzer baska bir ¢alismada (Atan,
2019), akut dinamik esnemenin sporcularda hizlanma test performanslarini iyilestirdigini
belirtmislerdir. Bununla birlikte, literatiirde dinamik gerilmenin hiz performanslar tizerinde
etkisi olmadigim1 bildiren caligmalar da mevcuttur (Chaouachi ve ark., 2010). Hernandez-
Martinez ve ark. (2023), futbolculara uygulanan 1smnma egzersizlerinin siirat
performanslarinda herhangi bir fark olmadigini bulmuslardir. Mor ve ark., (2021) dinamik
1sinma egzersizlerinin statik 1sinma egzersizlerine gore futbolcularin siirat performansinda
pozitif artis sagladigini fakat istatistiksel anlamda farklilik olmadigini tespit etmislerdir.
Ayrica Schilling ve Stone (2000), statik germenin dogrusal kosu performansi iizerinde pozitif
etki yapmamasini, statik germe sonucu kas-tendon {initesinde meydana gelen degisimlere
baglamaktadir. Hentbol sporcularinda yapmis oldugumuz bu ¢aligmada, statik germe ile kas
gerimindeki artigin siirat performans degerlerini diislirdiigiinii ve dinamik 1sinma egzersiz

protokoliiniin siirat performansina pozitif etki ettigini sOyleyebiliriz.

Takim sporlarinda oyunun hareketli yapisina bagli olarak performansta ¢eviklik ve

yon degistirmenin 6nemli bir faktor oldugu goriilmektedir (Zapartidis ve ark., 2018). Hentbol
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oyunun yapist geregi, sporcular toplu veya topsuz teknik beceriler ile birlikte hizlanma,
ceviklik ve ani durma gibi patlayict eylemleri yiiksek yogunlukta tekrar tekrar
uygulamaktadirlar (Visnapuu ve Jiirimae, 2009). Sportif performans dncesi 1sinma boliimiinde
ceviklik gibi 6nemli performans gostergelerini gelistirmek icin statik, dinamik ve kombine
1sinma teknikleri olmak tizere ¢esitli esneme teknikleri uygulanmaktadir (Amiri-Khorasani ve
ark., 2016; Kilit ve ark., 2019). Kilit ve ark., (2019) farkli esneme protokollerinin akut etkisini
incelemisler ve dinamik ile statik esneme karsilastirildiginda sporcularin  ¢eviklik
performansinda dinamik esneme lehine belirgin bir artis oldugunu bildirmislerdir. Mor ve
ark., (2021) akut uygulanan farkli 1sitnma protokollerinin, dinamik germe egzersizlerinin statik
germe egzersizlerine gore c¢eviklik testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugunu bulmuslardir. Bir bagka ¢alismada, farkli germe protokollerinin futbolcularda akut
etkisi incelenmis ve dinamik germe ile statik germe karsilastinldiginda c¢eviklik
performansinda dinamik germe lehine belirgin bir artis oldugu tespit edilmistir (Amiri-
Khorasani ve ark., 2010). Literatiirden elde edilen sonuglarla uyumlu olarak, yapmis
oldugumuz bu c¢aligmanin bulgular1 hentbol oyuncularmma performanstan 6nce uygulanan
dinamik 1sinmanin statik 1sinmaya gore ¢eviklik test performans siiresinde olumlu anlamda
onemli bir azalma oldugunu gostermistir. Ayrica, yapilan arastirmalarda statik esnemenin
neden oldugu performans diisiisiinii, kasin viskoelastik 6zelliklerini igeren mekanik faktorler
ve degismis refleks duyarliligi gibi noral faktorler nedeniyle olabilecegini belirtmislerdir.

(Cramer ve ark., 2005; Kilit ve ark., 2019).

Isinma ile kuvvet hiz iliskisindeki degisikliklere ek olarak dinamik isinmalarin gii¢
performansini artirabilecegi belirtilmistir (McMillian ve ark., 2006). Bu calismada, erkek
hentbolcularin statik esneme sonrasi sicrama performans ¢iktilart dinamik esneme degerlerine
gore anlamli derecede diisiik bulunmustur. Yapilan arastirmalar, dinamik esnemenin sigrama
performanslar1 {izerinde olumlu etkiledigini gdstermislerdir (Ari, 2021; Carvalho ve ark.,
2012). Faigenbaum ve ark. (2005), farkli 1sinma protokoliiniin sporcularin fiziksel uygunlugu
iizerindeki akut etkilerini incelemisler ve statik 1sitnmadan sonra dikey sigrama performansinin
onemli Olgiide azaldigini tespit etmislerdir. Yine An ve ark., (2021) farkli esneme
yontemlerinin akut etkileri sonrasinda statik esnemenin voleybolcularin  sigrama
performansini olumsuz etkiledigini bildirmislerdir. Bununla birlikte, baz1 arastirmalar, statik
1sinmadan sonra kuvvet ve gili¢c performansinda azalma olmadigini belirtmislerdir (Cramer ve
ark., 2005; Handrakis ve ark., 2010), hatta baz1 ¢alismalar performansta bir iyilesme oldugunu

tespit etmislerdir (Gonzalez-Ravé ve ark., 2009). Mascarin ve ark., (2015) bu ¢eligkili
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sonuglar1 biiyiik olasilikla yogunluk, siklik ve siire hakkinda kullanilan farkli germe
protokollerinin ve farkli kuvvet degerlendirme protokollerinin bir sonucu olabilecegini

bildirmislerdir.

Nihai sonuglar ¢ikarilmadan 6nce, erkek hentbol oyuncular1 evreni dikkate alindiginda
bu arastirmada kullanilan 06rneklem sayisinin diisiik olmast ve kullanilan 1sinma
protokollerinin kronik etkiyi analiz etmemesi arastirma sinirlilig1 olarak belirlenmistir. Diger
bir sinirlama, performans degerlendirmesi i¢in kullanilan performans testleri ise statik ve
dinamik esneme kullanilarak yapilan 1sinma ile degerlendirilmistir. Bununla birlikte, bu
calisgmanin 6nemli bir giicii, kisa vadeli prosediiriin daha uzun bir siire boyunca meydana

gelebilecek performans degisikliklerini en aza indirecek sekilde secilmesidir.

SONUC

Sonu¢ olarak, bu calismada elde edilen bulgular incelendiginde farkli 1sinma
yontemlerinin hentbolcularda siirat, ¢eviklik ve sigrama performans parametrelerinde dinamik
1sinma protokollerinin, statik 1sinma protokollerine gore performans artist sagladigi
belirlenmistir. Bu arastirmanin sonuglari, gii¢ tiretimindeki azalmayr onlemek i¢in 1sinma
stratejisi olarak dinamik 1sinmanin performans: artirabilecegini gosterirken, statik 1sinmanin
performansta olumlu bir katkisi olmadig1 goriilmiistiir. Bu nedenle, sporcularin antrenman
planlamasi yapilirken 1sinma seansindan sonra spor bransina 6zgli germe egzersizini dikkate
alarak 1sinma protokollerinin belirlenmesi  gerekmektedir. Bu sonuglar 1518inda,
hentbolcularda yiiksek performans saglamak igin antrenman Oncesi kisa, iyi planlanmis

dinamik 1sinma yapilmasi 6nerilmektedir.

ONERILER

Bu sonuglar 1s18inda, hentbolcularda yiiksek performans saglamak igin antrenman

oncesi kisa, 1yi planlanmis dinamik 1sinma yapilmasi dnerilmektedir.
Tesekkiir

Yazarlar, bu c¢alisma sonuglarimin elde edilmesine yardimci olan sporculara ve

antrenorlere tesekkiir eder.
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