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DINAMIK ISINMALARIN BAZI PERFORMANS PARAMETRELERI
UZERINE AKUT ETKIiSININ INCELENMESI
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0Z

Aragtirmada, Ul11-U12 yas grubu futbolculara uygulanan farkli dinamik isinma protokollerinin
performans parametresi olarak nitelendirilebilen dikey sigrama, 30m sprint ve Illinois geviklik testlerine etkisinin
aragtirtlmasi amaglanmistir. Arastirmaya Kocaeli ilinde bulunan 1937 seka spor kuliibiiniin, futbol okulunda aktif
bir sekilde antrenmanlara katilan gonidllii 19 erkek(yas:11,524+0,51 yil), (boy:145,10+6,23 cm),
(agirlik:36,12+4,82kg) katilmigtir. Futbolculara birbirini izlemeyen ayn giinlerde 2 farkli 1sinma protokolii
uygulanmistir. Istnma protokolleri, akut olarak iki ayri protokol seklinde, sadece 5 dakika kosu ve ardindan
dinamik 1sinma egzersizlerinden olusan Protokol A(PA) ve 5 dakika kosu ardindan yin-yoga statik germe
egzersizleri+dinamik 1sinma egzersizlerini igeren Protokol B(PB)’den olusmaktadir. Futbolculara her isinma
protokoliinden sonra dikey sigrama, 30m siirat ve illinois geviklik testlerini uygulanmistir. Arastirmada elde edilen
verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Bu ¢alismada, PA uygulanan futbolcularin dikey sigrama
test sonuglar1(32,32 + 5,96 cm) ile PB uygulanan futbolcularin dikey sigrama test sonuglari(30,68 + 5,96 cm)
arasinda PA‘de artig yoniinde anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05). Her iki protokol grubunun, Illinois geviklik
testi ve 30m sprint testi sonuglar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir(p>0,05). Sonug
olarak dinamik 1sinma dncesi yapilan yin-yoga germe egzersizlerinin(PB) dikey sicrama performansini diisiirdiigii,
sadece dinamik isinmanm(PA) dikey si¢crama performansina akut déonemde daha etkili oldugu, 30m sprint
performansinda ve illinois ¢eviklik testinde ise iki 1sinma protokolii arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit
edilmistir. Buna bagl olarak bu yastaki ¢ocuklara belirlenen amag¢ dogrultusunda ve kisi bazinda isinma
protokollerinin olusturulmasi ve bu protokollerde akut dénemde yin-yoga tiirli statik germe egzersizlerine yer
verilmemesi daha dogru olacaktir.
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INVESTIGATION OF ACUTE EFFECT OF DIFFERENT
DYNAMIC WARMUPS APPLIED TO U11-U12 YEARS OLD PLAYERS
ON SOME PERFORMANCE PARAMETERS

ABSTRACT

In the study, it was aimed to investigate the effect of different dynamic warm-up protocols applied to
U11-U12 age group players on vertical jump, 30m sprint and Illinois quickness tests, which can be described as
performance parameters. 19 men (age: 11,52 £+ 0,51), (height: 145,10 + 6,23 cm), (weight: 36,12 +4,82 kg), who
participated in the training actively in the football school of the 1937 SEKA sports club in Kocaeli province
participated. Two different warm-up protocols were applied to footballers on separate days that do not follow each
other. Warm-up protocols consist of Protocol A (PA), which consists of two separate protocols, acting only 5
minutes running and then dynamic warm-up exercises, and Protocol B (PB), which includes yin-yoga static
stretching exercises + dynamic warm-up exercises after 5 minutes running. Vertical jump, 30m speed and illinnois
quickness tests were applied to the players after each warm-up protocol. SPSS 22.0 program was used in the
analysis of the data obtained in the research. In this study, a significant difference was found between the vertical
jump test results (32.32 + 5.96) of the players who received PA and the vertical jump test results (30.68 = 5.96) of
the players who received PB (p <0, 05). No statistically significant difference was found between the Illinois
quickness test and 30m sprint test results of both protocol groups (p> 0.05). As a result, yin-yoga stretching
exercises (PB) prior to dynamic warm-up reduced vertical jump performance, only dynamic warm-up (PA) was
more effective on vertical jump performance in the acute period, and there was no significant difference between
the two warm-up protocols in 30m sprint performance and illinois quickness test. has been identified. Accordingly,
it would be more appropriate to create warm-up protocols for children of this age in accordance with the specified
purpose and on the basis of the person, and not to include yin-yoga-type static stretching exercises in these
protocols in the acute period.

Keywords: yin yoga, dynamic warm up, static and dynamic warm up, stretching.

GIRIS

Her miisabaka veya antrenman 6ncesi hem performansi arttirmak hem de sakatliklardan
korunmak amach kaslarin aktivitelere hazir hale gelmesi i¢in 1sinma egzersizleri yapilmalidir
(Woods et al., 2007). Isinmadaki temel amag, kasin yogun aktivitelere hazir hale gelmesi
anlamina gelen kan dolasimini arttirmak ve buna bagli olarak kas 1s1sin1 ve fizyolojik cevaplari
arttirmaktir. Siirat, ¢eviklik ve patlayici gli¢ gerektiren ani hareketlerden sonra kaslarda ani
degisen fizyolojik cevaplara bagl olarak yaralanma riski artmaktadir (Woods et al., 2007).
Sportif sakatliklar yoniinden olay irdelendiginde; esnek kaslar, ani siddetli gerilme kuvveti ile
karsilastiginda, hazir olacagindan yaralanma riski daha azdir. Yaralanmadan korunmak i¢in
fiziksel etkinlik oncesinde 1sinma ve germe egzersizleri mutlaka yapilmalidir (Woods et al.,
2007). Kaslarm ortak 6zellikleri, Uyarilabilme, Iletebilme, Kasilabilme, Elastik olma ve
Vizkozite olarak tanimlanir. Bu baglamda kaslarin bu fonksiyonlarint maksimum diizeyde
yerine getirebilmeleri ve sakatliklarin olusumunun engellenmesi i¢in her egzersiz dncesi hazir
bulunmalar1 gereklidir. Bunun icinde temel faktor kisiye ve yasa gore en uygun isinma
egzersizlerinin yapilmasindan geger. Fiziksel bir aktivite dncesinde yapilan 1sinmanin amaci
performansi en iyi hale getirmektir. Ayrica kaslarda olusabilecek gerek makro, gerek mikro
travmalara bagl sakatliklarin olusmasmin engellenmesidir. Elit sporcular yarisma ya da
antrenman oncesi kullanilan farkli 1sinma teknikleri ile becerilerinin en iyisini uygulamak i¢in
isteklidirler. Bu nedenle 1sinma metodlarinin ¢esitliligine ve arastirmalara ihtiya¢ vardir
(Muratli, 1991; Koinzer, 1978).
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Bazi caligmalar germe egzersizlerinin performansa etkisini arastirirken, tek bagsina
yapilan statik germe hareketlerinin performansa olumsuz etkisi oldugunu ortaya koymuslardir
(Nelson et al., 2005; Colak, 2012). Yin-Yoga’da statik germe ¢alismalarinin uzun siireli olarak
yapilan uygulamasidir, kas daha az aktif oldugundan fasya ve tendon iizerinde daha ¢ok etkili
olan yin yoga egzersizlerinin 6zellikle ¢ocukluk ¢aginda sportif performansa etkisi ve dinamik
1sinmayla birlikte uygulanmasiyla ilgili egzersiz protokolleri arttirilmalidir (Keskin, Giivendi

ve Akkaya, 2019).

Germe egzersizleriyle ilgili, sporcunun esnekliginin artmasi ve buna bagli olarak dolayl
yoldan sportif performansin yiikselmesinin beklenmesi ile beraber statik germemi, dinamik
germemi tartigmalar1 devam etmektedir. Germe egzersizleri hem antrenman iceriginde hem de
1sinma boliimlerinde diizenli olarak yer almasi ile ilgili herkes hemfikirdir. Egzersiz 6ncesi
biiyiik 6neme sahip germe egzersizlerinin yaygin olarak kullanimi ve onayina ragmen, sportif
performans ve yaralanmalarin 6nlenmesi iizerine ortaya konulan yararlari hep tartisma konusu
olmustur. Esnetme igermeyen 1sinma, kuvvetin etkisini diisiiriirken, statik germenin de kuvvet
parametreleri lizerinde benzer etkiyi olusturduguna dair arastirmalar bulunmaktadir (Manoel et
al.,, 2008; Kistler et al., 2010). Bu etkinin siddeti kaslarin topografik olarak farkli
boliimlerinin(gévde-tendon) iligkisi ile agiklanmaktadir. Dinamik germe igeren 1sinma
metotlarin ise literatiirde cogu zaman performans iizerinde olumlu etki yarattig1r yoniinde
gortsler hakimdir (Amiri-Khorasani et al., 2011). Bu baglamda her tiirlii sportif faaliyette
1sinma ve buna bagl olarak da statik ve/veya dinamik germe egzersizleri de genel olarak
kullanilmakta ve gerek antrenmanlarda, gerekse yarismalarda bu ¢aligmalar yapildiktan sonra
ana calismaya gecilmesi gerekliligi veya zit fikirlerin pekigmesi i¢in bu alanda ¢alismalara

ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.

Bu dogrultuda bu arastirmanin amaci, futbolculara iki farkli 1sinma protokolii olan,
sadece 5 dakika kosu ve ardindan dinamik 1sinma (Protokol A(PA)) ve 5 dakika kosu ardindan
yin-yoga statik germe egzersizleri ile dinamik isinma (Protokol B(PB)) egzersizlerinin
performans parametreleri olarak nitelendirilen, dikey sigrama, 30m siirat ve illinnois geviklik
test sonuglar iizerine etkilerinin arastirilmasidir. Bu ¢alismanin hipotezi, dinamik 1sinma
egzersizleri oncesi yapilan yin-yoganin, yalniz yapilan dinamik 1sinma egzersizlerine gore

stirat, ¢eviklik ve patlayici gii¢ lizerinde etkili olup olmayacaginin bilinmesidir.
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YONTEM
Arastirma Grubu

Calismamizda katimci evrenini izmit ilcesindeki U11-U12 yas grubunda futbol
kulibine bagh, 19 (yas:11,52+0,51) erkek cocuk olusturmustur. Arastirmaya katilan
futbolcular, 1937 Seka spor kullbinin, futbol okulunda aktif bir sekilde antrenmanlara
katilan, demografik olarak yas:11,52+0,51 vyil, boy:145,1046,23 cm ve agirhk:36,12+4,82 kg
olan 19 erkekten olusmaktadir. Tim testler (30m sprint, illinois geviklik, dikey sicrama) ve
dinamik 1sinma protokolleri iki farkh glinde kullibiin futbol sahasinda gergeklestirilmistir. Tim
futbolculardan antrenman sahasina gelmeden 1 giin dncesine kadar yuksek siddette egzersiz
yapmamalari, ve son 6glinlerini 2 saat dnce yemeleri istenmistir. Calismamizla ilgili, Kocaeli
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan(KOUGEOKEK) etik onay
alinmgstir.

Arastirma Yontemi

Arastirmaya katilan futbolculara farkh giinlerde aralarinda en az 48 saat olan, 2 oturum
seklinde egzersiz protokolleri uygulanmistir. Programa baslamadan dnce yapilacak olan tim
aktiviteler ile ilgili futbolculara 6n bilgilendirme ve uygulamal 6n gdsterim yapilmistir.

ilk oturumda Protokol A(PA) olarak, 5 dakika i1sinma kosusu, 2 dakika aktif
dinlenme(ylriyts), 12 dinamik tipte i1sinma egzersizleri(Tablo 1), 4-5 dakika pasif
dinlenme(oturarak) ve sonra da ilgili parametreler olan 30 metre sprint, illinois geviklik ve
dikey sigcrama testleri uygulanmis ve olgimleri kaydedilmistir. Denekler her bir dinamik tipte
Isinma egzersizini 15 m boyunca, gittikce artan yogunluk ile uygulamis ve 10 saniye
dinlendikten sonra ayni egzersizi baslangi¢ noktasina kadar tekrarlamislardir. Dinamik 1sinma
egzersizleri diz cekisleri, topuk vuruslari, ayak vuruslari ve skiplerden olusmaktadir.

Tablo 1: Dinamik Isinma Egzersizleri

Kosma adimlari ile hafif sigrayarak dizleri yukariya cekme (Light skip).

Yirtyerek tek diz yukari cekme (High knee pull).

Kosarak topuklari kalgaya degdirme (Light butt kicks).

Kosarak dizleri yukariya ¢ekme ve kollarla ritmik uygulama (Light high knees).

Ylrime adimlariyla 6ne adim alma ve arkadaki bacagin dizini yere degdirme (Walking lunge).

Diiz gergin bacaklar 6ne uzatilir ve parmak uglarina ellerle dokunularak yliriime adimlariyla ilerlenir

(Straight leg kick).
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Yirtime adimlari ile iki el ayak bileginden tutularak diz yukari ¢ekilir (High glute pull).

Kosma adimlari ile dizler goguse cekilir. Kollar ritmik katilir ve hafif sicramalar ile ilerlenir (A-skip).

A-skip hareketine ek olarak, dizlerin goguise ¢ekilmesinden sonra ayaklar 6ne diiz olarak savrulur (B-

skip).

Kosma adimlarti ile hizli diz karna gekilir (Rapit high kness).

Kosar adimlar ile sag ayak, sol ayagin ¢apraz oniine alinir. Ardindan sol ayak bir adim alarak ayni

hareketin tersi yapilir ve hareket bu sekilde devam ettirilir (Carioca).

Kosma adimlariyla tek bacak sicranir ve diz yukari gekilir. Kollar harekete ritmik olarak katilir (Power

skip).

ikinci oturumda Protokol B(PB) olarak, 5 dakikalik 1sinma kosusu, 2 dakika aktif
dinlenme(ylruyls), alt ekstremite kas grubuna yonelik 5 yin-yoga pozu(Tablo 2), her poz 2 dk
boyunca olacak sekilde ardindan PA’da kullanilan 12 dinamik tipte 1sinma egzersizi, 4-5 dakika
pasif dinlenme (oturarak) ve sonra da ilgili parametreler olan 30 metre sprint, illinois ceviklik
ve dikey sigrama testleri uygulanmis ve 6l¢iimleri kaydedilmistir. Farkli giinlerde uygulanan
oturumlar ayni saatlerde (aksam 19:00) ve ayni kosullarda olacak sekilde 2 gilinde
tamamlanmistir.

Tablo 2: Yin Yoga Germe egzersizleri

Paschimottanasana (oturup ayaklari uzatip st govdeyle 6ne kapanma- hamstring germe)

Dhanurasana (yiz Gstli uzanip arkadan ayaklari ellerle kaldirip quadriceps germe)

Prasarita Padottasana (ayakta bacaklar acik ve gergin st gdvde 6ne uzanip el ve bas yere)

Virabhadrasana (lunge pozisyonundan eller belde asagi bastir ve omuzlar geride gévde dik)

Halasana (yerde uzanip sirt Gistl ayaklari birlestirip geriye yuvarlama)

Veri Toplama Araglari
Boy ve Agirlik Olgiimleri

Boy Olclimleri boy 6lciim cetveli cm cinsinden, agirlik 6lglimleri ise Sinbo marka 0.01

hassasiyetli elektronik tarti ile kg cinsinden ol¢lilmustir.

Atabesbd,2020;22(1)
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30 m Sprint Testi

0.01 sn hassasiyetli 6lciim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi ile
¢im sahada 30 metre mesafe boyunca kosabildikleri en yiiksek kosu temposunda kosmalari
istenerek katilimcilarin saniye cinsinden 30 metreyi tamamladiklari siire kayit edilmistir. Test
iki kez tekrarlanmis en yiiksek deger alinmistir.

lllinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bolimiinde 3.3 m araliklarla diz bir hat Gzerine dizilmis l¢
koniden olusan test parkuru kuruldu. Test, her 10 m’de bir 180 2 dénusler iceren 40 m’si diiz,
20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra
baglangic ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6lgiim yapan iki kapili fotoselli elektronik
kronometre sistemi yerlestirildi. Test 6ncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli
aciklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Bundan
sonra deneklere kendi belirledikleri dislik tempoda 5-6 dk i1sinma ve germe egzersizleri
yaptiriimistir. Denekler test parkurunun baslangic cizgisinden, yizistli yatar pozisyonda ve
eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaptirilarak, parkuru bitirme zamani saniye
cinsinden kayit edilmistir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanarak, iyi olan deger
kaydedilmistir (Hazir et al., 2010).

Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama patlayici glici test etmeye yarayan bir test olup katilimcinin dikey
eksende yer cekimine karsi yapabildigi sabit sicrama yiksekligi kayit edilmistir. Takai marka
T.K.K. 5406 JUMP-MD cihaz ile dikey sicrama yulkseklikleri cm cinsinden 6él¢tlmustir. Sporcular
cift ayakla dizler 902 olacak sekilde durarak sicrayabildikleri kadar yukari sicradilar test iki kez
tekrarlanmistir ve en iyi degerleri kayit edilmistir.

Verilerin Analizi

Veriler SPSS 24.00 versiyonu ile analiz edilmistir. Normal dagilim gosteren degiskenler
icin kolmogrov normallik analizine gére, Bagimsiz iki Toplum Ortalamasina Dayali iki Orneklem
T Testi, normal dagilima uygun olmayan degiskenler icin Mann Whitney-U testi kullanilmistir.
Ayrica degiskenlere ait tanimlayici istatistikler tablosu da olusturulmustur. Verilerin analizi

%95 gliven araliginda, 0,05 anlamlilik diizeyinde belirlenmistir.

Atabesbd,2020;22(1)



U11-UI2 Yas Grubu Futbolculara Uygulanan Farkli Dinamik Isinmalarin Bazi Performans Parametreleri
Akkaya, C.C. & Colak S . .
Uzerine Akut Etkisinin Incelenmesi

BULGULAR
Tablo 1. Yas, Boy ve Agirlik Degiskenlerine Ait Tanimlayici istatistik
n Minimum  [Maximum [Ort Std. Sapma
Yas(yil) 19 11,0 12,0 11,526 ,51
Boy(cm) 19 130,5 154,5 145,105 [6,23
Agirlik(kg) 19 26,6 44,9 36,121 4,82

Tablo 1’ de arastirma grubunun genel 6zellikleri incelendiginde yas ortalamalarinin 11,52 +
0,51, boy ortalamalarinin 145,10 + 6,23 agirhk ortalamalarinin 36,12 + 4,82 oldugu

bulunmustur.

Tablo 2. PA ve PB isinma protokolleri sonrasi elde edilen verilere ait P
degerleri (illinois Ceviklik: parametrik; Dikey Sigrama, 30 m Sprint:

nonparametrik)

Isinma tari n [Ort Std. Sapma t P

. PB 19| 16,63 ,638
o &
o X PA 19| 16,83 ,753 -,869 ,391
S =
= S

[J]

O

Isinma tiri n [Ort Std. Sapma yA P

€ PB 19 30,68 5,96 -2,570
] 009
2 E PA 19| 32,32 5,96 ’
T O

o

= PB 19 5,56 ,307 -1,128
E 72— ,271
® g PA 19 5,75 ,225

v
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Tablo 2’ de ayri ayri PA ve PB isinma protokolleri ile yapilan dinamik isinma sonuglari

incelendiginde;

-Dikey sicrama degerlerinde PA uygulama ortalamasi 32,32 + 5,96 ; PB uygulama ortalamasi

30,68 + 5,96 olarak PA lehine anlaml farkhlik bulunmustur(p<0,05).

-30m sprint degerlerinde PA uygulama ortalamasi 5,75 +,225 ; PB uygulama ortalamasi 5,56
+,307 olarak saptanmis ve istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

- lllinois ceviklik degerlerine bakildiginda PA uygulama ortalamasi 16,83 +,753; PB uygulama
ortalamasi 16,63 * ,638 olarak saptanmis ve istatiksel olarak anlamli bir farklhihk
bulunmamistir(p > 0,05).

TARTISMA VE SONUC

Her tiirlii sportif antrenman ya da yarisma Oncesinde yapilan 1sinma egzersizleri,
yaralanma riskini azaltmak ve sportif performansi gelistirmek amaciyla biitiin antrendrler ve
sporcular tarafindan kabul gérmekte ve uygulamada kullanilmaktadir (Shellock ve Prentice,
1985; DeVries ve Housh, 1994). Fakat isinmanin tiirii(dinamik, statik...) ve diizeyinin(siire,
siddet) standarda oturtulmasi ile ilgili 6ne siiriilen ¢alismalar kesin sonug¢ agisindan yetersiz
kalmaktadir(Colak, 2012; Bagriacik ve Acak, 2005). Yapilan arastirmalarda, 1sinma cesitleri,
yogunluklar1 ve siirelerinin degisik olmasi bu calismalarda kullanilan 1sinma metotlarinin
farkliligindan kaynaklanmaktadir. Biitiin bu farkliliklara bagli olarak da fiziksel aktivitenin
performans diizeyleri de degismektedir (DeVries ve Housh, 1994). Sportif aktiviteler 6ncesi
yapilan statik germe hareketlerinin postiirii gelistirdigi, yaralanma riskini azalttig1 ve iyi
diizeyde performans gelisimini sagladigi belirtilmistir (Duncan ve Woodfield, 2006). Bu
sebeple statik germe hareketlerinin hem g¢ocuklar hem de eriskinler ig¢in genel olarak kabul
goren bir 1sitnma sekli oldugu belirtilmektedir (Young ve Behm, 2002). Fakat statik germe
egzersizleri i¢in bazi arastirmacilar, farkli performans g¢esitlerinde akut statik germe
egzersizlerinin olumsuz etkisi olusturdugunu gostermislerdir (Cornwell et al., 2002; Nelson et
al., 2005; Young ve Behm, 2002; Young ve Behm, 2003). Fakat, baz1 arastirmacilar dinamik
egzersizlerini, esneklik gelisimine etkisi ile sakatliklar icin emniyet kaygilari olmasina ragmen,
diizenli bir siddet artis1 ile yapilan dinamik germe egzersizlerinin hem yetiskin hem de
cocuklarda statik germe egzersizlerine gore daha iyi bir alternatif olacagini ortaya

stirmektedirler (Faigenbaum et al., 2005; Herbert ve Gabriel, 2002; Shrier ve Gossal, 2000).
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Bizim c¢aligmamizda her iki germe egzersizini de i¢eren 1sinma protokolleri uygulanmistir.
Calismamizdaki sonuglar 6zellikle yin-yoga tiirli statik germe egzersizlerinin deney grubu
verilerine bakildiginda cocuklarda akut egzersiz siddetini azaltabilecegini gostermistir.
Calismamizin PB grubunda oldugu gibi yin-yoga tiirii statik germe egzersizleri, dinamik germe
egzersizlerinin yaninda uygulansa bile dinamik germe egzersizlerinin etkisini azaltabilecegi
sOylenebilir.

Pubertenin (10-13 yas grubunda) birinci donemi olan dénem, ¢ocuklarda en yiiksek
antrene edilebilirlik 6zelligi olan ve biiylime hizinin en ¢ok arttig1 donemdir (Muratl, 1991;
Koinzer, 1978). Ozellikle biiyiimeyi saglayan boy uzamas ve kilo artis1 nedeniyle kondisyonel
ozelliklerden kuvvet ve dayaniklilik iyi antrenman ile Oncelikle gelisme gosterir (Muratls,
1991). Bu donemde yeterince yliklenmeler yapilmazsa dayaniklilik yetenegi hicbir zaman tam
olarak gelistirilemez. Bu nedenle puberte doneminde antrenman gelecekteki verim yetenegini
belirler (Murath, 1991). Bizde ¢alismamizda bu doénemdeki ¢ocuklarin maksimum
performanslarina ulasmalarinda 6nemli bir parametre olan farkli 1sinma metotlarini ele alarak
puberte birinci doneminde olan sporcularla calisarak bu donemde yapilan egzersizlerde
1sinmanin onemini vurguladik. U11-U12 yas grubu SEKA Futbol Kuliibiinde futbol oynayan
cocuklara yonelik yapilan farkli 1sinma metotlarinin, performansa etkili olabilecek diger
faktorlerle beraber fiziksel performansin anlik etkisine katkisini aragtirmay1 amacladik.

1937 Seka Spor oyunculari 2 farkli uygulamay: farkli giinlerde yapmustir. Ilk olarak
protokoller uygalanmis ve ardindan testler uygulanmistir. Arastirma grubunda, dikey si¢crama
degerleri lizerine, yin yoga+dinamik 1sinma uygulamasina sahip olan PB uygulamasinin, sadece
dinamik 1s1nma protokolii iceren PA’ye gore daha az etkili oldugu ve 6zellikle dikey sigrama
performansin diisiirdiigii soylenebilir. Dikey sigrama sonuglar1 agisindan PA lehine istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05). 30m sprint ve Illinois ¢eviklik degerlerinde ise
uygulama protokolleri arast anlamli bir farkliliga rastlanmamistir(p>0,05). Bu sonuglar bize
Yin-yoga tiiri germe egzersizlerinin 1sinma protokollerine eklenmesinin dikey sigrama
performanslarini azaltti1 ve buna bagli olarak zincirleme reaksiyon tarzinda basta ayak plantar
fleksorleri(calf), primer diz ektanasorii(m.quadriceps femoris), kalca gluteal kaslar1 ve govde
kaslarinin akut peformanslarini azalttig1 tahmin edilebilir.

Faigenbaum ve arkadaslarinin ergenlikteki sporcular ile yaptiklar1 arastirmada
anaerobik performanslari tizerindeki farkli 1sinma uygulamalarinin akut etkilerine bakmislardir.
Dinamik 1sinma igeren protokollerin siirat, saglik topu atis1 ve dikey sigrama performansini

iizerinde pozitif artis oldugunu bildirmislerdir (Faigenbaum et al., 2006). Bizim ¢alismamizda
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ise slirat performansina sadece dinamik 1sinma igeren PA protokoliiniin, dinamik 1sinma+statik
germe egzersizleri (Yin Yoga) iceren PB protokoliinden daha etkili oldugu, buna bagl olarakta
dikey sigramada PB protokoliiniin negatif etkisinin dinamik germe egzersizlerinin etkisini
azalttig1 goriilmiistiir.

Andrejic ve arkadaslar1 13-14 yas erkek ¢ocuklarina dinamik 1sinma ve statik germe
caligmalar1 uygulamis ve esneklik ile dikey sicrama performansinin etkilerine bakmiglardir.
Dinamik 1sinma grubunun dikey sigrama performanslarinda anlamli sonuglar elde edilmistir,
fakat esneklik performansinda anlamli bir farklilik elde edilmemistir (O.Andrejic, 2012). Bu
sonucta bizim ¢aligmamizla benzerlik gostermektedir.

Bishop ve Middleton farkli takimlardan 25 erkek sporcunun statik germe sonrasi yapilan
dinamik 1sinmanin 20 m siirat ve dikey sigrama performansina etkilerini incelemislerdir.
Onemli diizeyde hiz, ceviklik ve dikey sigrama performansini statik germe uygulamalarmin
ardindan uygulanan dinamik 1sinma ¢alismalariin etkilemedigi ve sonuglarda anlamli bir
farkliliga ulagilmadigi goriilmiistiir (Bishop ve Middleton, 2013). Bizim g¢aligmamizda ise
illinois c¢eviklik testi sonuclarinda anlamli farklilik bulunmamistir bu sonugta ¢eviklik
sonuglariyla benzerlik gostermektedir .

Gelen ve arkadaslart 2008 yilinda 49 saglikli ¢ocukta lizerinde yaptig1 akut statik
esnetme uygulamalar1 ile dikey sigrama performansinin 9%5,2 oraninda azaldigini
bildirmislerdir (Gelen ve ark., 2008). Mc Neal ve Sands 2003 yilinda yaptiklar1 arastirmada 13-
19 yaslarindaki cimnastik¢iler lizerinde akut statik esnetme uygulamalarina kiyasla dikey
sigrama performansinda % 9.6’lik bir azalma meydana geldigini gérmiistiir (McNeal ve Sands,
2003). Bizim ¢alismamiz sonuglar1 bu aragtirmay1 desteklemekte ama bu ¢alismalardan farkl
olarak PB protokoliimiizde hem dinamik hem de Yin-Yoga egzersizleri igeren 1sinma protokolii
kullanilmastir.

Sonug olarak, calismamizda dinamik 1sinma Oncesi yapilan Yin-Yoga egzersizlerinin
stirat performansina sadece dinamik germe egzersizi uygulamalarina gore istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadigi, dikey sigrama performanslarina ise sadece dinamik 1s1nma igeren
PA 1sinma protokoliiniin, Yin-Yoga egzersizleri+Dinamik Germe egzersizleri iceren PB 1sinma
protokoliinden pozitif yonde daha etkili oldugu ve istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulundugu(p<0,05), ¢eviklik performansinda ise anlamli farklilik bulunmadigi(p>0,05)
sonucuna varilmigtir. Dinamik 1sinmanin 6ncesinde kullanilabilecek statik germe igerikli yin
yoga tlrii egzersizlerin, antrenmanlardan ve miisabakalardan 6nce akut doénemde

kullanilmasinin ters etki yaratabilecegi kanatine varilmistir. Caligmamizin sonuglarina gore,
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Yin yoga egzersizlerinin 1sinma protokollerine eklenmesinin, dikey sigrama performanslarini
azaltabilecegi ve hatta PB grubunda oldugu gibi yin-yoga tiirii statik germe egzersizlerinin,
dinamik germe egzersizlerinin yaninda uygulanmasi durumunda dinamik germe egzersizlerinin
akut olarak pozitif etkisini azaltabilecegi sdylenebilir. Bununla birlikte PB gibi Yin-yoga iceren
egzersizlerin, dikey sigrama performansinin belirtecleri olan anatomik yapilarin, zincirleme
reaksiyon gibi, basta ayak plantar fleksorleri(M.Gastrocnemius, M.Soleus), primer diz
ektanasorii(M.Quadriceps Femoris), kalga ekstansorleri(Gluteal kaslar) ve govde kaslarmin
akut peformanslarina negatif yonde etkili oldugu sdylenebilir. Bunun fizyolojik olarak
nedeninin, Yin-Yoga egzersizlerinin statik bir germe gibi etki etmesi ile beraber bu egzersiz
tiriiniin kas tendonunun biyomekaniksel olarak kasilma hizini1 degistirerek tonus olarak
normalden daha yumusak hale gelmesine neden olmasi ve indirekt olarak kasin gii¢ iiretim
hizin1 azaltip kas aktivasyonunda gecikmelere neden olabilecegi diisiiniilmektedir(Gelen, 2008,
Kubo ve ark., 2001). Kasin tonusunu ifade eden katilik hal degisimi, akut olarak dikey sigrama
performansini etkileyebilecektir. Literatiir 15181 altinda ¢alismamizin sonuglari, 11-12 yas
cocuklara belirlenen amag¢ dogrultusunda ve kisi bazinda farkli 1sinma protokollerinin
olusturulmasinda, dinamik ve statik germe egzersizleri se¢iminde bu hususlarin géz 6niinde

bulundurulmasinin dogru olabilecegini gostermistir.
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