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Askeri/Kolluk Kuvvetlerinde Fiziksel Uygunluk Diizeyi Testi Oncesi
Uygulanan Isinma ve Egzersiz Yontemleri

Merve CIN*
OZET

Amag: Ulusal Giivenligin koruyuculari olarak tanimlanan 6zel mesleklerin fiziksel uygunluk
diizeylerinin yiiksek etkinligi gorev basarisi i¢in 6nemli bir unsurdur. Bu derlemenin amaci,
askeri fiziksel uygunluk testi (AFUT) ve kolluk fiziksel uygunluk testinden (KFUT) 6nce
etkili 1si1nma i¢in uygulanabilir egzersiz hareketlerinin, niteligini ve etkinligini incelemek ve
fiziksel uygunluk test puanlarini artirabilecek olan yontemleri sunabilmektir.

Yontem: Randomize kontrollii caligmalarin literatiir taramalar1 saglik ve spor bilimleri
alanlarinda nitelikli ¢aligmalarinin indekslendigi PubMed veri tabaninda, 2010-2024 yillart
arasinda ““askeri®,“kolluk’’,“Fiziksel Yeterlilik Testi (FYT), “egzersiz ve “isinma’’ anahtar
kelimeleri kullanilarak uygulanabilir veya genellenebilir 1sinma egzersizlerinin askeri/kolluk
personelinin fiziksel performansi lizerindeki etkileri incelenmistir.

Bulgular: Arastirmada, dahil edilme kriterlerine uygun c¢aligmalara bakildiginda aerobik
dayaniklilik i¢in statik 1sinma hareketleri daha ¢ok kosu siirelerini artirmistir, ancak dinamik
germe ve dinamik 1sinma hareket kombinasyonu personellerin diger fiziksel uygunluk
performansi i¢inde olumlu sonuglar vermistir.

Sonuc¢: Secilmis dinamik 1sinma egzersizi AFUT ve KFUT skorlarini artirabilir ancak
dinamik 1sinma ve dinamik hareket drillerinin askeri/kolluk fiziksel uygunluk sonuglarina
olan etkinligini arastirmak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Isinma, Egzersiz, Kolluk, Askeri

ABSTRACT

Warm-up and Exercise Methods Applied Before Physical Fitness Level Test in Military /
Law Enforcement

Purpose: The high level of physical fitness of specialised professions, defined as the
guardians of national security, is an important component for mission success. The purpose of
this literature review was to examine the quality and effectiveness of applicable exercise
movements for effective warm-up prior to military physical fitness testing (AFUT) and law
enforcement physical fitness testing (KFUT) and to provide methods that may improve
physical fitness test scores.

Method: The effects of applicable or generalizable warm-up exercises on the physical
performance of military/law enforcement personnel were examined by using the keywords
“military”, “law enforcement”, “Physical Fitness Test, “’exercise and *’warm-up” between
2010-2024 in the PubMed database, where literature reviews of randomized controlled trials
are indexed in the fields of health and sports sciences.

Results: When looking at the studies that met the inclusion criteria, static warm-ups for
aerobic endurance mostly increased running times, but the combination of dynamic stretching
and dynamic warm-ups gave positive results in other physical fitness performance of the
personnel.

Conclusion: Selected dynamic warm-up exercise may improve APFT scores, but more
research is needed to investigate the effectiveness of dynamic warm-up and dynamic
movement drills on military/law enforcement physical fitness outcom.

Keywords: Physical fitness, Warm-up, Exercise,Law enforcement, Military
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GIRIS

Isinma, egzersizden once gergeklestirilen, viicudun sonraki yiik artislarina fizyolojik
olarak hazirlanmasina yardimci olan hareketler olarak tanimlanabilir (Williams, Coburn ve
Gillum, 2015; Saygin ve Diikkanci, 2009). Isinmanin spesifik hedefleri arasinda hem
performans artirma hem de yaralanmalar1 Onleme yer alir. Geleneksel olarak, 1sinmalar
submaksimal aerobik egzersiz, statik germe (SG) ve dinamik germe (DG) ya da spora 6zgii
hareket drillerinin yapilmasindan olusur (Ceylan ve ark., 2014). Bu bilesenlerin ayr1 ayr1 veya
cesitli kombinasyonlar aktiviteye 6zgii 1sinma olusturmak igin birlestirilebilir. Arastirmalar,
1sinma hareketlerinin performansi artirmadaki etkinligine dair belirsiz kanitlar sunarken,
belirsizligin  biliylik bir kismi yapilan hareketlerin performansa etkisi {izerinde
yogunlagmaktadir (Bissett ve ark., 2012). Bir¢ok c¢alisma dinamik 1sinmanin fiziksel
performans Olgiimlerini artirdi@in1  gosterirken, tek basmma veya bir 1sinma iginde
gerceklestirilen SG'nin kas giicii, gii¢, ¢eviklik ve hiz dl¢limleri lizerinde engelleyici etkileri
olabilecegini gostermektedir (Samuel ve ark., 2008; Dalrymple ve ark., 2010; Fletcher ve
Monte, 2010).

Literatiirde farkli ¢alisma sonuclarina bakildiginda SG ile iliskili belirgin performans
diisiiriicii etkisi olmadig1 bulunmustur ancak SG protokolleri ¢esitlilik gdsterme egilimindedir
ve bu da farkl1 sonuglar1 dogurabilir. Ornegin, protokol degiskenleri set ve tekrar sayisi, statik
esnemenin tutuldugu siire, esneme hareket aralig1 agisi ve esneme ile performans arasindaki
toparlanma siiresi sonraki performans sonuclarini etkileyebilir (Cabuk ve ark, 2023). Daha da
onemlisi, SG hareket araligin1 ve esnekligi agik¢a gelistirmesine ragmen, dinamik performans

iizerindeki spesifik etkileri tutarsiz olma egilimindedir (Behm ve ark., 2016).

Fiziksel uygunluk askeri/kolluk egitiminde O6nemli bir bilesendir. Alan kosullarinda
personelin iizerinde ekipmanli ya da ekipmansiz olarak kosmasi, agir ylik tasimasi,
stirliklemesi, saldirganlar1 ya da siiphelileri kontrol altinda tutabilmek ve diger taktiksel
operasyonlar1 yerine getirirken basarili olabilmesi icin yiiksek bir fiziksel performans
diizeyine sahip olmasi gerekir (Berria ve ark., 2011; Lagestad, 2012). Bu gorevleri yerine
getirirken personelinin, yliksek bir kardiyovaskiiler dayanikliliga, maksimal kuvvete, kuvvette
devamliliga, sprint ve koordinasyona ihtiyact bulunmaktadir. Bu nedenle personelin fiziksel
kapasitelerini tespit etmek ve atanan gorev icin gereken minimum uygunluk seviyelerinin
karsilandigindan emin olmak i¢in fiziksel uygunluk test degerleri biiyiikk bir Onem
tagimaktadir. Ancak personellerin alan ihtiyaglar1 dogrultusunda kullanilacak fiziksel testlerin

tercih edilmesi Kilit bir role sahiptir (Marins ve ark., 2019; Lester ve ark., 2014).
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Askeri/kolluk 06zel meslek gruplari, geleneksel FYT’si saglikla ilgili uygunluk
bilesenleri (Aerobik dayaniklilik i¢in 2400/3000 m, kassal uygunlugu mekik ve sinav testi)
icermekteyken deniz kuvvetleri muharebe uygunluk testleri c¢evikligi iceren fonksiyonel
bilesenleri, kolluk kuvvetleri ise koordinasyon/ beceri parkurlar1 ve sprint atma gibi entegre,
alana 6zgli uygunluk diizeyini degerlendirmektedir (Beck ve ark., 2015; Samuel ve ark., 2008;
Dalrymple ve ark., 2010; Crawley ve ark., 2016). Fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi,
ozellikle yapilan egzersizin tiiriiyle ilgilidir (Goral ve ark., 2009). Yiiksek kondisyon
seviyelerine ulasmak ve yaralanma risklerini azaltmak icin optimal bir fiziksel 1sinma egzersiz
programinin gelistirilmesi ve uygulanmasi1 gerekmektedir (Cabuk ve ark, 2020). Bugiine
kadar, AFUT ve KFUT testleri i¢in 1sinma ve egzersiz hareket etkinligini inceleyen ¢aligmaya

rastlanilmamustir.

Bu derlemenin amaci, 1sinma egzersizleri ve bunlarin spesifik mesleklerdeki performans
ciktist agisindan verimliligi ile ilgili bilimsel kanitlar1 degerlendirmektir. Hedef olarak, a)
askeri ve kolluk popiilasyonlarinda fiziksel uygunluk testleri i¢in 1sinma egzersizlerinin
performans {izerindeki etkisine iliskin mevcut literatlirii arastirmayi, b) dahil edilen
caligmalarin Ozelliklerini tanimlamayi, c¢) dahil etme kriterlerini karsilayan literatiirde
kullanilan fiziksel uygunluk testleri i¢in 1sinma egzersizlerini degerlendirmeyi, d) askeri ve
diger kolluk popiilasyonlartyla ilgili olarak hangi 1sinma egzersizlerinin en umut verici
goriindiigiine dair kanitlar1 6zetlemeyi, €) bu popiilasyon i¢in arastirma bosluk alanlarin1 ve

olas1 sonraki adimlar1 belirlemeyi amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirma Prosediirii

Askeri ve kolluk personellerinde; fiziksel uygunluk testleri icin egzersiz ve 1sinma
egzersizlerinin niteligini ve etkinligini ongdrebilmek i¢in hakemli yaymlanmis c¢alismalar
hakkinda kisa bir sistematik inceleme yapilmistir. Veri kaynaklar1 ve arama stratejisi PubMed
veritabaninda “askeri,“kolluk’’,“Fiziksel Yeterlilik Testi (FYT), “egzersiz ve “isinma’’
anahtar kelimeleri kullanilarak, Ocak 2011 baslangicindan Eylil 2024 yilina kadar
taranmistir. Arastirmalar, Ingilizce dilinde sunulan askeri ve kolluk personellerine yapilan

randomize kontrollii ¢calismalarla sinirlandirilmistir.

Makaleler, bu siralanmis kriterleri karsilamalar1 halinde a) askeri/kolluk personel veya
daha once agiklandigi gibi askeri ortamlara uyarlanabilecek sahadaki personeli iceren
popiilasyonu igeriyorsa, b) yukarida tanimlandigi gibi 1sinma egzersizlerini i¢eren miidahale

uygulaniyorsa, c) onerilen egzersizlerinin FYT ne olan etkisini degerlendirilen kontrol veya
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karsilagtirma grubu varsa, d) degerlendirilen popiilasyonda alana yonelik fiziksel performans

test ¢iktisi igeriyorsa bu ¢aligsmaya dahil edilmistir.

Makaleler, popiilasyon orduya 6zgii veya uyarlanabilir degilse, dahil edilen popiilasyon
50 yasin tizerideyse, herhangi bir fiziksel uygunluk testinden ve 1sinma egzersizinden
bahsedilmiyorsa, postaktivasyon giiglendirme tepkisi ortaya ¢ikarmak icin agir dinamik direng
egzersizleri veya maksimal istemli izometrik kasilmalarim kullanimina odaklaniyorsa,
miidahale hipoksik antrenman gibi ¢evresel faktorler igeriyorsa, ¢alismada yalnizca yaralanma
onleme icin 1sinma egzersizlerine odaklanmasi, askeri veya kolluk popiilasyonla ilgili
olmayan herhangi bir ekipman veya techizat yiikii ile uygulaniyorsa, egzersizin “antrenman”
olarak adlandirilmast ve kendi basina bir 1sinmay1 kapsamamasi durumlarinda ¢alismadan

hari¢ tutulmusturBu

BULGULAR

Askeri ve kolluk personeli i¢in fiziksel uygunluk diizeyi testi oncesi uygulanan 1sinma
ve egzersiz yontemlerini arastirdigimiz ¢aligmada degerlendirme kriterlerini karsilayan 10
makaleye rastlanilmigtir. Bu calismalar fiziksel uygunluk test kategorilerine, isinma ve

egzersiz igerikleri bakimindan ayr1 ayr1 tanimlanmistir.

Tablo 1. Asker ve Kolluk Kuvvetleri Fiziksel Uygunluk Test Kategorileri

b gzrnoli'l;lk Siirat/Hiz/Patlayicilik ~ Kassal Dayamikliilk ~ Koordinasyon/Esneklik

1000m kosu Y sprlqt ve/yeya Sinav testi Koordinasyon Parkuru
ceviklik testi

2400 m kosu Durarak uzun atlama Mekik testi Engel parkuru

3000 m kosu Saglik topu atma Barfiks testi Otur-uzan testi

Cooper testi Dikey si¢grama

Calismalar ilgili askeri/kolluk fiziksel uygunluk testlerine gore, aerobik dayaniklilik,
stirat/hiz/ patlayicilik, kassal dayaniklilik, koordinasyon/esneklik ve bu testlerin bir

kombinasyonu seklinde kategorize edilmistir.

Askeri /Kolluk Personelinin Ilgili Testlerde Yaygin Olarak Kullandigi Isinma ve
Egzersiz Bilesenleri

Aerobik Dayaniklilik i¢in kullanilan 1sinma ve egzersiz tiirleri, statik ve dinamik
esneme hareketleri, 15 sn bekleme siireleri ile ayakta/oturarak/iistiiste hamstring germe, diz
biikiilii/diz diiz olarak ayakta quadriseps germe, yan yatarak germe, boyun rotasyonu, boyun
fleksiyonu ve ekstansiyon, ayakta dne hamle esnemesi, ayakta yana egilme, ayakta/oturarak
triseps esnemesi, ayakta/oturarak ¢apraz kol esnemesi ve ayakta/oturarak gdgiis esnemesi

olarak belirtilebilir. Siirat/hiz ve patlayicilik i¢in, diiz ylizeyde huniler etrafinda manevra
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kosusu, yan adimlama drilleri, merdiven drilleri, 5 ila 90 sn sprintler, dikey sigramalar, tuck
sigramalari, 2 ayak sigramalari, tek ayak sigramalari/adimlama/atlama, yiikseklik i¢in sigrama
hareketi sdylenebilir. Kassal dayaniklilik ve kuvvet icin ise, mekik, ters mekik, saglik topu
firlatma, tek bacakla ayakta statik durma, 6ne lunge partnerli saglik topu firlatma, 1-5 set
barfiks, sinav, squat bench press, omuz (military) press, push press, clean, omuz silkme,
biceps curl, hammer curl, triceps press, dead lift, back squat, front squat, forward veya

backward lunge hareketleri siralanabilir.

Tablo 2. Arastirmalarin Isinma ve FYT Olgiimlerini Iceren Temel Bulgulari

Isinmanin Uygulanan Egzersiz
Calisma Katihme Bilesenleri Egzersiz Test(ler)i Sonug
. . Kuvvet, hiz ve Sinav testi _
Heinrich ve 67 askeri esng;l?g:ﬁ bir ceviklik iceren Otur-uzan Séﬁgﬁn(ﬁ (_ O_'003 %03)
ark., 2012 personel Kombinasvonu fonksiyonel test ve ko (p _ 0'003)
Y hareketler 3000 m sutp =9
45 askeri Dinagaffdiri sKL?:t??ﬁrr]rI]k .
Lennemann  pureonsl | (ayak bilegi /diz/ g illionis 1Test tikenme
P kalca rotasyonlart, ' Ceviklik stiresinde dnemli bir
ve ark., 2013 (29 Eve 16 4 . burpee sinav, .
one lunge, mekik, . Testi artis
K) ana adimlama) dikey e
y 50 m'lik 6-8
dogrusal sprint Vb
Maksimum
180 Statik ve dinamik Govde stabilite, tekrarh sinav 1T -test siireleri ve
Lester ve personel B lerin bacak ¢ekme, ve Barfiks Barfiks testi anlamli
ark., 2014 (18-45 yas kombinasyonu yan yatarak testi dikey iyilesme
araligi kuadriseps germe  sigrama ve T- (p<0.01).
vb ceviklik testi
g‘:}ztsﬂ;(k Fiziksel Test
. 26 personel Dinamik ve statik : 2400m kosu, AFUT gelisim
Gist ve ark., egzersizler . N .
2015 (17Eve9 germe 8 mak§|mal gostermedi
K) ’ mekik ve (p>0.05).
S 1nav testi
sinav.burpee vb. i
Kalistenik
Riiser, Ripe, 36 askeri Statik ve dinamik Dinamik 3000 m ko 3%??;;15;;6520;;
ve Aadland, ersonel 1sinma egzersizler testi su p lisim
2015 P kombinasyonu maksimal ginav ve ( gi OS 00'3)
mekik, bacak p=5
¢ekme, sprint vb
S T testi
68 kolluk Kalistenik (ceviklik) ve  Ceviklikte ve mekik
Crawley ve personel . . tipi egzersizler .
ark.. 2016 (61E ve 7 Dinamik 1sinma sinav, mekik mekik, sinav (p <0.01), sinavda
B ’ ’ otur-uzan (p< 0.05)
K) kosma ve sigrama
vb.
Kalistenik Engelli $mav, mekik test,
. . Dinamik germe ve Dinamik Parkuru parkur ve sprint
Vantarakis 31 askeri \sinma (kosu, bacak sprint ' tamamlama
ve ark., 2017 personel . Su, P stiresinde olumlu
kombinasyonu ¢ekme vb.) ve sinav ve degisiklik?
squat, bench press mekik test (b <0.05)
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10 Kalistenik

egzersizden 1 20 saniye daha

hizli tamamlama

Peck ve ark., 1068 askeri Dinamik 1sinma olusan 1sima $mnav, mekik (p<0,001),
2017 subay protokolii protokold ve 2400 m Sinav ve mekik
(dinamik 1sinma kosusu
. sayisinda artig
lunge, sigrama, diz (p <0.041)
¢cekme vb.) p=7
Dilscltici egzersizler—  plistenik 2 dakika
Basar ve 44 askeri tabanli bir yazilim Dmamllk sinav . FIZIKse.I teStJ?r.de.
ark.. 2019 subay olan EMS Pro360 egzersizler 2 daklk_ahk onemli bir degisiklik
N sistemi araciligryla ( kosu, bacak mekik bulunamadi
dinamik 1s1nmz ¢ekme vb.) 2,400 m kosu
Kalistenik
Dinamik Sinav,mekik
Lockie ve 514 kolluk Dinamik 1smma egzersizler ) 4087 ’m Kosu Sinav ve 2400 m
ark., 2021 personeli maksimal sinav ve | KOS kosu da (p< 0.01)
mekik, bacak ve ceviklik
¢ekme vb.

FYT ilgili olma kriterlerini karsilayan 10 calismadan ¢ogunlugu dinamik isinma ve
sonrasinda kalistenik hareket kombinasyonunu igermektedir. Bu caligsmalar baslangicinda
yalnizca dinamik 1sinma protokoliiniin oldugunu bildirmistir (Lockie ve ark., 2021; Peck ve
ark., 2017; Lenneman ve ark., 2013; Crowley ve ark.,2016; Heinrich ve ark., 2017; Vantarakis
ve ark., 2017). Calismalarda uygulanan test yontemleri Tablo 1°de askeri/kolluk personelinin
fiziksel uygunluk test kategorileri kapsaminda degerlendirildiginde, uygulama &ncesinde
se¢ili dinamik 1sinma ve egzersiz hareketlerinin ilgili testlerde yaygin olarak kullanilan

dinamik egzersiz kombinasyonlarindan olusturuldugu goriilmektedir.

Kalan g¢alismalarin statik /dinamik 1sinma kombinasyonu ve noromiiskiiler 1sinma dahil
egzersizlerinin  6zel meslek popiilasyonlarda performansi artirmada etkili oldugu
bulunmusken (Riiser ve ark., 2015; Lester ve ark., 2014) sadece bir ¢alismada dinamik ve
statik 1stnma kombinasyonun fiziksel uygunluk performansina herhangi bir etkisi olmadigi
bulunmustur (Gist ve ark., 2015). Calismalardaki 1sinma hareketlerinin kombinasyonlu
bilesenleri ve egzersiz secimleri géz Oniine alindiginda askeri /kolluk personelinin ilgili
testlerde yaygin olarak aerobik dayaniklilik igin statik germe hareketlerini kullandiklar
sonrasindaki test kategorileri igin ise dinamik egzersizlerle kombinasyon olusturuldugu goze

carpmaktadir.

Bir calismada AFUT'de goriilen testler kullanilmis DG ve dinamik hareket drillerinin
diger SG ile kombinasyonlu yapilan ¢aligmalarla karsilastirildiginda giic, kas dayanikliligi ve
aerobik kapasite lizerinde daha fazla iyilesme saglayabilecegini savunmuslardir (Lockie ve

ark., 2021). Veriler incelendiginde, DG hareket kombinasyonlart ve uygulanan dinamik
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egzersiz formlar1 askeri/kolluk personelinin fiziksel performansi tizerinde tipik olarak olumlu

bir etki yarattig1 goriilmistiir.

TARTISMA

Bu derlemede yer alan ¢alismalar farkli fiziksel test Ol¢iitleri, farkli 6rneklem boyutlar
ve yetersiz standardizasyon ile heterojen olma egilimindedir. FYT askeri egitimin dnemli bir
bilesenidir bu nedenle giivenilir ve etkili 1sinma egzersiz hareketleri sonrasi askeri/kolluk
FYT performansi i¢in uygulanan egzersiz hareketleri hakkinda bilgi vermek i¢in en uygun
calisma sonuglar1 dahil edilmistir. Ozellikle kardiyovaskiiler ve kassal dayaniklilik i¢in, DG
ve dinamik kalistenik hareketler, segilen egzersiz testlerinin performansi i¢in olumlu sonuglar
dogurmustur (Lockie ve ark., 2021; Peck ve ark., 2017; Lenneman ve ark., 2013; Crowley ve
ark.,2016; Heinrich ve ark., 2017; Vantarakis ve ark., 2017).

Askeri/kolluk personellerinin fiziksel kapasitelerini artirmak i¢in kullanilan geleneksel
1sinma egzersizlerinin belirli FYT performansini artirabilecegini ortaya koymustur. Dinamik
1sinma egzersizlerinin bazi fiziksel uygunluk test skorlarini iyilestirmede daha etkili olmas1
muhtemeldir ve personel tarafindan kendi baslarina kolayca uygulanabilir. Ornegin, hafif bir
kosu ve sonrasinda birka¢ kalistenik egzersizi (60 sn 1-3 set squat, mekik, sinav, One
lunge(adimlama ve sigcrama hareketi) kullanilabilir. Ordu, spesifik testlere gore sistematik
AFUT ve KFUT o6ncesindeki dinamik 1sinmalar {izerinde daha fazla calismay1 ve uygulamay1
distinmelidir. Tarihsel olarak gii¢, askeri kondisyon testlerinin bir parcasi olmamistir, ancak
hakemli literatiiriin ¢ogu kassal dayaniklilik ve giicli onemli bir bilesen olarak ele almaktadir
(Behm ve Chaouachi, 2011). Gii¢ bilesenlerini igeren 0zel testler, ¢ok kisa mesafelerde
kosma, agir nesneleri kaldirma veya firlatma diger alana 6zgii gorevler gibi 6zel kuvvetler
tarafindan kullanilan gergek savas aktivitelerine benzetilmektedir. Ancak, direng giic
testlerinin AFUT ve KFUT skorlarin1 nasil etkileyebilecegi gelecekteki test yontemleri ile
ilgilidir. Caligsma sonuclarina bakildiginda bu derlemede yer alan bir¢ok makalenin, secilen
isinma hareketlerinin patlayici gii¢ testlerinde fiziksel performansi artirabilecegini ortaya
koymaktadir (Beckham ve ark 2018;Myers ve ark., 2019). Mevcut ve gelismekte olan
FYT'nin gii¢ bileseninin ve farkli istnma kombinasyonlarinin personelin fiziksel performansi
lizerinde nasil bir etki yarattigini degerlendirmek icin daha fazla caligma yapilmasi
gerekebilir. SG'nin dinamik performansi az da olsa etkiledigini bulmus olsa da (Gist ve ark.,
2015) calismalardan bir digerinde, SG’nin dinamik performansi etkilemedigi rapor edilmistir
(Lester ve ark., 2014). Bu tutarsizli§in nedeni 1sinmada gergeklestirilen germe dongii sayisi ile

germe siiresinin uzunlugunun makalelerde farkli protokollerle uygulanmasi ve uygulanan
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egzersizin fiziksel test performansi arasindaki siirelerin birbirinden farkli olmasina bagh

olabilir.

SONUC ve ONERILER

Bu derleme, 1sinma ve sonrasinda egzersizlerin askeri/kolluk performansi iizerindeki
etkilerine iliskin cesitli kisitlamalar1 vurgulamaktadir. Ik olarak, az sayida calisma statik
1sinma uygulamalarinin kombine kondisyon testleri (ayn1 donemde test edilen kuvvet ve
dayaniklilik bilesenleri) iizerindeki etkinligini incelemistir. Askeri popiilasyon iizerine yapilan
kapsamli literatiir taramas1 sonucunda sadece statik 1sinma iizerine yayin bulunamamustir.
Ancak, burada toplanan bilgiler, askeri popililasyonlarda uygulanabilecek yaklasimlara
rehberlik etmesi acisindan o6nemlidir. Ordudan elde edilen bilimsel temelli veriler,
askeri/kolluk personellerin hangi 1sinma/germe protokollerinin performansa en ¢ok fayda
saglayabilecegi konusunda bilgi saglayabilir. Ayrica, bu tiir bilgiler FYT Oncesi egzersiz ve
testlerde cesitli kisitlamalarin uygulanmasina iliskin karar verme siirecine rehberlik edebilir.
Sonu¢ olarak, bu derlemede yer alan calismalarin ¢ogunlugunda orneklem biyikligi
birbirinden ¢ok farkli yapidadir (bir tanesinde 1048 kisi vardi) ve FYT Oncesi uygulanan
egzersiz modelleri daha yaygin olarak erkek personel tizerinde galisiimaktadir. Bu durum,
Ornegin giris seviyesi veya farkli alan gorev tanimlarinda oldugu gibi kadin ve erkeklerin

dahil edildigi performans dl¢iimlerini 6nemli 6l¢giide etkileyebilir.

Calismalar AFUT/KFUT performansini artirabilecek potansiyel i1sinma hareketlerini
vurgulamis olsa da, daha genis 6rneklem boyutlarina sahip, ordudaki erkek ve kadinlari igeren
ve birden fazla performans dl¢limiinii iyilestirmek igin potansiyel olarak etkili oldugu ortaya
¢ikan DS ve dinamik 1sinma hareketlerinin etkinligini arastiran daha fazla arastirmaya ihtiyag
oldugu aciktir. Gelecekteki caligmalar tutarli performans Ol¢limleri ve 1sinma protokollerini
kullanmali ve 1sinmanin askeri/kolluk fiziksel performans degerlendirmeleri iizerindeki

etkilerini optimize etmek i¢in tasarlanmalidir.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(4):1-12



KAYNAKLAR

Basar, M. J., Stanek, J. M., Dodd, D. D., & Begalle, R. L. (2019). The Influence of Corrective
Exercises on Functional Movement Screen and Physical Fitness Performance in Army
ROTC Cadets. Journal of sport rehabilitation, 28(4), 360-367.

Beck, A. Q., Clasey, J. L., Yates, J. W., Koebke, N. C., Palmer, T. G., & Abel, M. G. (2015).
Relationship of Physical Fitness Measures vs. Occupational Physical Ability in Campus
Law Enforcement Officers. Journal of strength and conditioning research, 29(8), 2340—
2350.

Beckham, G. K., Olmeda, J. J., Flores, A. J., Echeverry, J. A., Campos, A. F., & Kim, S. B.
(2018). Relationship Between Maximum Pull-up Repetitions and First Repetition Mean
Concentric Velocity. Journal of strength and conditioning research, 32(7), 1831-1837.

Behm, D. G., & Chaouachi, A. (2011). A review of the acute effects of static and dynamic
stretching on performance. European journal of applied physiology, 111(11), 2633-2651.

Behm, D. G., Blazevich, A. J., Kay, A. D., & McHugh, M. (2016). Acute effects of muscle
stretching on physical performance, range of motion, and injury incidence in healthy active
individuals: a systematic review. Applied physiology, nutrition, and metabolism =

Physiologie appliquee, nutrition et metabolisme, 41(1), 1-11.

Berria, J., Daronco, L. S. E. & Bevilacqua, L. A. (2011). Motor Fitness and Ability for The
Work of Military Police of The Special Operations Battalion. Salusvita, 30(2), 89-104.

Bissett, D., Bissett, J., & Snell, C. (2012). Physical agility tests and fitness standards:
Perceptions of law enforcement officers. Police Practice & Research: An International
Journal, 13(3), 208-223.

Ceylan, H. 1., Saygmn, O., & Yildiz, M. (2014). Acute Effects of Different Warm Up
Procedures on 30m Sprint Slalom Dribbling Vertical Jump and Flexibility Performance in
Women Futbol Players . Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 8(1),
0-0.

Crawley, A. A., Sherman, R. A., Crawley, W. R., & Cosio-Lima, L. M. (2016). Physical
Fitness of Police Academy Cadets: Baseline Characteristics and Changes During a 16-
Week Academy. Journal of strength and conditioning research, 30(5), 1416-1424.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(4):1-12



Cabuk, R, Cayir, H, Yildiz, M., Onat, T., Cincioglu, G., Adanur, O., Kayacan, Y. (2020).
Egzersizin fizyolojik sistemler iizerine etkileri: Sistematik Derleme. Natural Life Science,

2(1), 21-38.

Cabuk, B., Demirarar, O., Cin, M., Cabuk, R., & Ozcaldiran, B. (2023). The success of
critical velocity protocol on predicting 10000 meters running performance. Physical

Education of Students, 27(4), 162-168.

Dalrymple, K. J., Davis, S. E., Dwyer, G. B., & Moir, G. L. (2010). Effect of static and
dynamic stretching on vertical jump performance in collegiate women volleyball players.

Journal of strength and conditioning research, 24(1), 149-155.

Fletcher, 1. M., & Monte-Colombo, M. M. (2010). An investigation into the effects of
different warm-up modalities on specific motor skills related to soccer performance.
Journal of strength and conditioning research, 24(8), 2096-2101.

Gist, N. H., Freese, E. C., Ryan, T. E., & Cureton, K. J. (2015). Effects of Low-Volume,
High-Intensity Whole-Body Calisthenics on Army ROTC Cadets. Military medicine,
180(5), 492-498.

Goral, K., Saygin, O., Karacabey, Y. K., & Gelen, E. (2009). Tenis¢iler Ile Voleybolcularin
Bazi Fiziksel Uygunluk Ozelliklerininkarsilagtiriimasi. E-Journal of New World Sciences

Academy, 4(3), 227-235.

Heinrich, K. M., Spencer, V., Fehl, N., & Poston, W. S. (2012). Mission essential fitness:
comparison of functional circuit training to traditional Army physical training for active
duty military. Military medicine, 177(10), 1125-1130.

Lagestad, P. (2012). Physical skills and work performance in policing. International Journal
Of Police Science & Management, 14(1), 58-70. 0.1350/ijps.2012.14.1.

Lennemann, L. M., Sidrow, K. M., Johnson, E. M., Harrison, C. R., Vojta, C. N., & Walker,
T. B. (2013). The influence of agility training on physiological and cognitive performance.

Journal of strength and conditioning research, 27(12), 3300-33009.

Lester, M. E., Sharp, M. A., Werling, W. C., Walker, L. A., Cohen, B. S., & Ruediger, T. M.
(2014). Effect of specific short-term physical training on fitness measures in conditioned

men. Journal of strength and conditioning research, 28(3), 679-688.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(4):1-12



Lockie, R. G., Dawes, J. J., Orr, R. M., & Dulla, J. M. (2021). Physical fitness: Differences
between initial hiring to academy in law enforcement recruits who graduate or separate
from academy. Work (Reading, Mass.), 68(4), 1081-1090.

Lockie, R. G., Moreno, M. R., Rodas, K. A., Dulla, J. M., Orr, R. M., & Dawes, J. J. (2021).
With great power comes great ability: Extending research on fitness characteristics that
influence work sample test battery performance in law enforcement recruits. Work
(Reading, Mass.), 68(4), 1069-1080.

Marins, E. F., Cabistany, L., Farias, C., Dawes, J., & Del Vecchio, F. B. (2020). Effects of
Personal Protective Equipment on Metabolism and Performance During an Occupational
Physical Ability Test for Federal Highway Police Officers. Journal of strength and
conditioning research, 34(4), 1093-1102.

Marins, E. F., David, G. B., & Del Vecchio, F. B. (2019). Characterization of the Physical
Fitness of Police Officers: A Systematic Review. Journal of strength and conditioning
research, 33(10), 2860-2874.

Myers, C. J., Orr, R. M., Goad, K. S., Schram, B. L., Lockie, R., Kornhauser, C., Holmes, R.,
& Dawes, J. J. (2019). Comparing levels of fitness of police Officers between two United
States law enforcement agencies. Work (Reading, Mass.), 63(4), 615-622.

Peck, K. Y., DiStefano, L. J., Marshall, S. W., Padua, D. A., Beutler, A. I, de la Motte, S. J.,
Frank, B. S., Martinez, J. C., & Cameron, K. L. (2017). Effect of a Lower Extremity
Preventive Training Program on Physical Performance Scores in Military Recruits. Journal
of strength and conditioning research, 31(11), 3146-3157.

Riiser, A., Ripe, S., & Aadland, E. (2015). Five training sessions improves 3000 meter
running performance. The Journal of sports medicine and physical fitness, 55(12), 1452—
1458.

Samuel, M. N., Holcomb, W. R., Guadagnoli, M. A., Rubley, M. D., & Wallmann, H. (2008).
Acute effects of static and ballistic stretching on measures of strength and power. Journal
of strength and conditioning research, 22(5), 1422-1428.

Saygin, O., & Diikkanci, Y. (2009). Kiz ¢cocuklarda saglik iliskili fiziksel uygunluk ve fiziksel
aktivite yogunlugu iliskisinin arastirilmasi. Uluslararas1 insan Bilimleri Dergisi, 6(1), 320-
329.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(4):1-12



Vantarakis, A., Chatzinikolaou, A., Avloniti, A., Vezos, N., Douroudos, I. I., Draganidis, D.,
Jamurtas, A. Z., Kambas, A., Kalligeros, S., & Fatouros, I. G. (2017). A 2-Month Linear
Periodized Resistance Exercise Training Improved Musculoskeletal Fitness and Specific
Conditioning of Navy Cadets. Journal of strength and conditioning research, 31(5), 1362—
1370.

Williams, N., Coburn, J., & Gillum, T. (2015). Static stretching vs. dynamic warm-ups: a
comparison of their effects on torque and electromyography output of the quadriceps and
hamstring muscles. The Journal of sports medicine and physical fitness, 55(11), 1310-
1317.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(4):1-12



