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Oz

Bu calismanin amaci yeni bir yaklagim olan direng lastigi ile 1sinmanin ve dinamik tipte 1sinma stillerinin sporcularin durarak uzun atlama,
dikey sigrama, 10 metre sprint ve yon degistirme performanslariyla iligkisini incelemektir. Bu arastirmaya Denizli Kaptanspor Futbol
Kuliibii’nde lisansli olarak futbol oynayan yas ortalamalar1 15,6+0,51 yil, boy ortalamalar1 173,6+9,15 (cm) ve viicut agirliklart 59,9+7,95
(kg) goniillii 10 erkek futbolcu katilmistir. Arastirmaya katilan bu 10 sporcuya ti¢ farkli glinde ayri1 1sinma stilleri uygulanmistir. Daha sonra
dikey sigrama, durarak uzun atlama, 10m siirat ve 505 ceviklik testi dlgiimleri yapilmistir. Olciimlerden elde edilen veriler SPSS v22
programi araciligiyla istatistiksel analizi gergeklestirilmistir. Normallik analizi i¢in Kolmogorov Smirnov ve Shapiro Wilk testleri
uygulanmig parametrik olmayan durumlar gézlendigi i¢in gruplar arasinda analiz i¢in Friedman Testi kullanilmistir. Ayrica anlaml
sonuglarin hangi stillerden kaynaklandigini bulmak icin Wilcoxon Testi kullanilmistir. Arastirmanin analizinde 505 c¢eviklik testi
verilerinden elde edilen anlamli sonuglar diginda anlamlilik goriilmemistir. Sonug olarak direng lastigi 1sinma stilinin ¢eviklik ve yon
degistirme becerisini etkiledigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Direng Lastigi, Dinamik Isinma, Isinma, Geng Futbolcu, Dikey Sigrama, Ceviklik

Investigation of the Effect of Resistance Tire Warm-Up Style on Athletic
Performance in Adolescent Football Players

Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between a new approach, warm-up with resistance band and dynamic type warm up
styles with standing long jump, vertical jump, 10-meter sprint and change of direction performances. In this study 10 volunteers male
football player with an average age of 15,6+0,51 years an average height of 173,6+9,15 and a body weight of 59,9+7,95 playing football
licensed in Denizli Kaptanspor Football Club. Separate warm-up styles were applied to these 10 athletes participating in the study on three
different days. Then, vertical jump, standing long jump, 10m sprint and 505 agility test measurements were made. Statistical analysis of
the data obtained from the measurements was carried out using the SPSS v22 program. Kolmogorov Smirnov and Shapiro Wilk tests were
applied for normality analysis, and Friedman Test was uses for analysis between groups since non-parametric conditions were observed. In
addition, the Wilcoxon Test was used to find out which styles resulted from significant results. In the analysis of the research, no significance
was observed except for the significant results obtained from the 505 agility test data. As a result, it was found that the resistance band
warm-up style affected agility and direction change ability.
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GIRIS

Isinma, sporcular1 antrenmanlar ve miisabaka sirasinda karsilasilacak durumlara karsi
fiziksel ve zihinsel yonden en iyi sekilde hazirlayan miisabakaya ve antrenmana adaptasyonun
saglanmasini i¢eren tiim etkinliklerdir (Er, 2019). Maglar ve antrenmanlar 6ncesinde yapilan
1sinmanin iki temel amaci vardir. Bunlardan biri olusabilecek sakatlanmalar1 6nlemek digeri
ise bireyleri antrenmana ya da miisabakaya paralel olarak en iyi sekilde hazirlamaktir (Woods,
Bishop ve Jones, 2007). Ayrica 1sinmanin, sportif performans: arttirdigi da bilinmektedir
(Goktepe ve Giinay, 2016).

Her bir spor bransi birbirinden farkli 1sinma tiirlerini icermektedir. Her spor bransi aktif
olarak calisan kas grubuna yonelik 1sinma egzersizlerini kullanir. Bu durumda her bransa 6zgi
1sinma metotlarinin ortaya ¢ikmasina sebep olur (Abdulhayoglu, Keskin ve Giilmez, 2015). Bu
metotlardan bazilari, dinamik ve statik 1sinmadir. Dinamik 1sinmanin, siirat ve patlayici kuvvet
gerektiren egzersizlerde performansi arttirdigi arastirmalarda sabittir. Ancak statik 1sinma
metoduna yonelik arastirmalarda birbirinden farklt sonuglar elde edilmistir. Bunlardan
bazilarinda kisa siireli statik egzersizlerin performansi olumlu yonde etkiledigi gézlemlenirken
bazilarinda statik egzersizlerinin 6zellikle gii¢ gerektiren egzersizlerde olumsuz sonuglar
verdigi gézlemlenmistir (Polat, Edis ve Catikkas, 2019).

[sinma tiirlerinde bazi yeni yaklagimlar bulunmaktadir. Bunlar bazilar1 direng lastigi ile
1sinma, saglik topu ile 1sinma, halter ve agirlik yelekli birtakim agirliklar ile uygulanan 1sinma
protokolleridir (Christensen ve ark., 2020). Baz1 arastirmalarda uygulanan halter ve agirlik
yelegi ile yapilan 1sinmalar sonucunda sporcularin performans testlerinde iyilesmeler
gbzlemlenmistir (Christensen ve ark., 2020). Baska bir arastirmada uygulanan direng lastigi
egzersizlerin oldugu bir protokolde genel olarak kalca aktivasyonunu sagladigi gézlemlenmis
bunun yaninda kalga aktivasyonu sonrasi kalca, diz kuvvet iiretiminde ve hizlanma
performansinda direng lastiklerinin olumlu etkiler olusturdugunu ispatlamistir (Parr, Price ve
Cleather, 2017). Ayrica direng lastiklerinin ve saglik toplarinin kullanildig1 isinma metotlariyla
ilgili olarak Christensen ve ark.’min (2020) saglik topu, direng lastigi ve statik 1sinma
protokollerini karsilastirdigi arastirmada sporcularin anaerobik sportif performans testleri
olmak tizere 10-20 metre siirat, T-testi, dikey sicrama test sonuclarini etkilemedigi
gozlemlenmistir.

Bu ¢alismanin amaci; yeni bir yaklasim olan direng lastigi ile 1stnmanin ve dinamik tipte
1sinma protokollerinin sporcularin durarak uzun atlama, dikey sigrama, 10 metre sprint ve yon
degistirme performanslariyla iligkisini incelemek i¢in yapilmistir. Arastirmanin problemi
direnc lastigi ile 1stnmanin sportif performansa etkisinin olup olmadigina dair sonuglar elde
etmektir. Bu arastirmanin, sporculart ve antrendrleri sportif performansi pozitif sekilde
etkileyebilecek giincel 1sinma metotlarinin kullanimina yonlendirmesi acisindan Snemli
olabilecegini diistiniilmektedir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma modeli olarak tek grup
son test modeli kullanilmastir.

Calisma Grubu

Calismaya yerel amator ligler U16 kategorisinde Denizli Galatasaray Futbol Okullar
pilot takim1 Kaptanspor takiminda lisansh olarak futbol oynayan yas ortalamalar1 15,6+0,51
yil, boy ortalamalar1 173,6+9,15 (cm) ve viicut agirliklar1 59,9+7,95 (kg) olan goniillii 10 erkek
sporcu katilmistir. Caligmaya goniillii olarak katilan sporculara uygulamalar 6ncesinde 1sinma
protokolleri ve ¢alismanin amaci detayli bir sekilde anlatilmistir. Isinma protokolleri ve
Olglimler uygulanmadan Once sporcular bir onceki giin agir antrenman yapmamalari,
caligmalarin gerceklesecegi saatin bes saat Oncesinde agir yemek, bir saat oncesinde cay,
kahve, kola vb. icecekler tiiketmemeleri konusunda uyarilmistir.

Veri Toplama Araclari

Boy uzunlugu ve viicut agirlig1 élgiimleri: Sporcularin boy uzunluklari santimetre (cm), viicut
agirliklar kilogram cinsinden 6l¢iiliip kaydedilmistir. Katilimcilarin viicut agirliklar1 +0,01 kg
ve = 0,01 m hassasiyetindeki bir tart1 ile kilo Olgiimleri alindi. Boy uzunlugu 0.001 m
hassasiyetinde olan boy skalasinda, ayak topuklar1 bitisik, bas dik ve gozleri karsiya bakar
durumda cm. cinsinden 6l¢iim alinmustir.

Dikey sicrama ve durarak uzun atlama testleri: Iphone My Jump Lab uygulamasi araciligiyla
Ol¢iilmiigtiir. Arastirmalar dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansi 6l¢timlerinde My
Jump Lab uygulamasiin kullanilmasi verilerin dogrulugu agisindan giivenilir oldugunu
saptamustir (Balsalobre, Glaister ve Lockey, 2015).

10 metre siirat, 5-0-5 ¢eviklik, Illinois ¢eviklik testleri: Iphone My Jump Lab uygulamasi
aracilifiyla Ol¢iilmiistiir. Aragtirmalar My Jump Lab uygulamasinin kullanilmasinin verilerin
dogrulugu agisindan giivenilir oldugunu saptamistir (Balsalobre, Agopyan ve Morin, 2017).

Veri Toplama Siireci

Calisma 3 giin siirmiistiir. Olciimler Denizli Ozel Camlik Ilim Koleji futbol sahasinda
Iphone My Jump Lab uygulamasi kullanilarak yapilmistir. Sporcular tiim 1sinma protokollerini
farkli glinlerde uygulamigtir. Calismanin her giinii 1sinma stilleri detayli sekilde sporculara
anlatilmis daha sonra uygulamaya ge¢ilmistir. Calismaya katilan sporcularin tiim 6lgtimleri
belirlenen 1sinma protokolii uygulandiktan sonra yapilmistir.

10m  Siirat Testi: Test antrenman kapaklariyla belirlenen 10 metrelik bir alanda
gerceklestirilmistir. Test Oncesi sporculara belirtilen 1sinma protokollerinden biri
uygulanmigtir. Teste, sporcular baslangi¢ ¢izgisinin bir metre gerisinden istedigi zaman ¢ikis
yaparak baslamistir. Bu eylem testin giivenirligi agisindan iki kere tekrarlanmis, tekrarlar arast
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ii¢ dakika dinlenme stiresi verilmistir. Testin sonuglar1 iki deg§erden en iyisi alinarak saniye (s)
cinsinden veri olarak kaydedilmistir.

5-0-5 Ceviklik Testi: Test antrenman kapaklariyla belirlenen 10 metrelik kosunun devaminda
5 metrelik gidis yon degistirme ve doniisten olusmaktadir (Hazir ve ark., 2010). Bu teste
kullanilan 10 metrelik kistm 10 metre stirat testinde de kullanilmistir. Test 6ncesi sporculara
belirtilen 1sinma protokollerinden biri uygulanmistir. Teste, sporcular baglangic ¢izgisinin bir
metre gerisinden istedigi zaman c¢ikis yaparak baslamistir. Bu eylem testin giivenirligi
acisindan iki kere tekrarlanmis, tekrarlar arasi ti¢ dakika dinlenme siiresi verilmistir. Testin
sonuclar1 parkurun gerceklestigi siireyi saniye (s) cinsinden olmak iizere iki degerden en iyisi
alinarak veri olarak kaydedilmistir.

Dikey Sicrama Testi: Test Oncesi sporculara belirlenen 1sinma protokollerinden biri
uygulanmigtir. Sporcular belirlenen alan igerisinde ayaklar1 tabana diiz olarak basacak sekilde
pozisyon almis daha sonrasinda kalgada olacak sekilde maksimum giiclerini, en yliksege dogru
her iki ayak tizerinde ve dizleri biikmeden sigrayip yere diismeleri istenmistir (Demir, 2018).
Bu eylem testin giivenirligi a¢isindan iki kere tekrarlanmus, tekrarlar arasi sporculara {i¢ dakika
dinlenme siiresi verilmistir. Testin sonuclar1 iki degerden en iyisi alinarak santimetre (cm)
cinsinden veri olarak kaydedilmistir.

Durarak Uzun Atlama Testi: Test dncesi sporculara belirlenen 1sinma protokollerinden biri
uygulanmigtir. Sporcular belirli alan igerisindeki ¢izgiye temas etmeden pozisyon almis daha
sonrasinda istedikleri zaman kollar 6nde, dizler biikiilii durumda, kollarin yardimiyla 6ne dogru
en 1yi sigramalarin1 yapmalar1 istenmistir (Isildak, 2020). Bu eylem testin giivenirligi agisindan
iki kere tekrarlanmis, tekrarlar arasi sporculara ii¢ dakika dinlenme siiresi vererek
uygulanmustir. Testin sonuglari iki degerden en iyisi alinarak santimetre (cm) cinsinden veri
olarak kaydedilmistir.

Uygulanan Isinma Stilleri

Calismada 2 farkli 1sinma stili 1 kontrol grubu kullanilmistir. Bu 1sinma stilleri; dinamik
1sinma ve direng lastigi kullanimli 1sinma stilleridir.

Dinamik Isinma Stili
Arastirmada uygulanan dinamik 1sinma programi tablo 1.’de verilmistir. Toplam 1sinma

stiresi 20 dakika olmakla birlikte setler arasi 30, hareketler arasi 15 saniye dinlenme
uygulanmistir (Koklii, 2021).
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Tablo 1. Dinamik 1sinma stili

Egzersiz Siire
Yiiksek diz ¢ekme kosusu 3setx20m
Topukla kalgaya vurus 3setx20m

Hamstring germe

Kuadriseps germe

One geriye kol dondiirme
One hizh kiigiik adim ¢ekme
Yana hizli kiigiik adim ¢ekme
Yana adimlama

Yana dogru squat yiiriiylisii
Diiz kosu

Aktif sigrama ardindan sprint
Sprint ardindan aktif sigrama

1 set x 10 tekrar (Her bir bacak igin)
1 set x 10 tekrar (Her bir bacak icin)
1 set x 10 tekrar (Her bir kol icin)
3setx20m

3setx20m

3setx20m

1 set x 20 tekrar (Her bir bacak igin)
2setx20m

2setx5m

2setx5m

Diren¢ Lastigi Kullanimh Isinma Stili

Arastirmada uygulanan direng lastigi 1sinma programi tablo 2.’de verilmistir. Isinma
hareketleri esnasinda direng lastiginin bulunacagi konum hareketlerin yaninda parantez iginde
verilmigstir. 5 dakikalik diiz kosunun ardindan hareketler siireye bagli kalmadan squat, canavar
yiiriiyiisii, one yana rotasyonel kayma hareketlerinde 10 tekrar 10 metre 6ne ve arkaya olacak
sekilde yapilmigtir. Ayni sekilde one yiiriime, geriye yiirlime, yana yiiriime hareketleri 10 metre
one ve arkaya dogru yapilmistir. Kalga fleksiyonu ve rotasyonu 8 tekrar olacak sekilde sag ve
sol ayaga uygulanmistir (Christensen ve ark., 2020).

Tablo 2. Direng lastigi ile 1sinma stili
Egzersiz Siire
Viicut Agirligiyla Squat (Bant Diz Ustiinde) 10 Tekrar x 10m One ve Arkaya
Canavar Yiiriliyiisii (Bant Diz Atinda) 10 Tekrar x 10m One ve Arkaya
One Yana Rotasyonel Kayma (Bant Diz Altinda) 10 Tekrar x 10m One ve Arkaya

One Yiiriime (Lastik Ayak Bileklerinde) 10m One ve Arkaya
Geriye Yiiriime (Lastik Ayak Bileklerinde) 10m One ve Arkaya
Yana Yiirtime (Lastik Ayak Bileklerinde) 10m One ve Arkaya

Kalga Fleksiyonu (Lastik Ayaklarin Etrafinda)
Kalga Rotasyonu (Lastik Ayaklarin Etrafinda)

8 Tekrar x Sag ve Sol
8 Tekrar x Sag ve Sol

Kontrol Grubu

Kontrol grubu hicbir egzersize katilmadan bekletilmis (Cakiroglu, S6kmen ve
Arslanoglu, 2013) ve diger 1sinma stillerinin siireleri ile paralel olacak sekilde 20 dakika
sonra Ol¢iimleri yapilmistir.

Arastirma Etigi

Bu ¢alisma i¢in Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulunca 28.06.2022 tarih ve 10 sayil karar ile etik onam alinmistir.
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Verilerin Analizi

Verileri degerlendirme siirecinde istatistiksel analiz i¢cin SPSS v26 programi
kullanilmigtir. Arastirmanin istatistiksel analizinde verilere ilk 6nce Kolmogorov Smirnov ve
Shapiro Wilk normallik testi uygulanmis ve parametrik bir durum bulunamamistir. Bu sebeple
parametrik olmayan durumlarda kullanilan {i¢ grubun kendi arasinda degerlendirilmesi i¢in
Friedman Testi kullanilmis anlamlilik durumunda anlamliligin  hangi stillerden
kaynaklandiginm1 bulmak i¢in bagimli iki Orneklem i¢in kullanilan Wilcoxon Testi
kullanilmistir. Anlamlilik derecesi p<0,05 {izerinden ele alinmistir.

BULGULAR

Arastirmaya Katilan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

Tablo 3. Aragtirmaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler N En Diisiik En Yiiksek Ortalama SS
Yas (y1l) 10 15 16 15,6 0,51
Viicut Agirhigi (kg) 10 50 75 59,9 7,95
Boy Uzunlugu (cm) 10 158 187 173,6 9,15

Tablo 3’te aragtirmaya katilan sporculara iligskin tanimlayici fiziksel 6zelliklere yer verilmigtir
Veriler incelendiginde 10 sporcunun arastirmaya katildigi, yas ortalamalarinin 15,6+0,51 yil,
viicut agirligr ortalamalarin 59,9+7,95 kilogram, boy uzunlugu ortalamalarin 173,649,15
santimetre oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Arastirma sonucunda elde edilen sonuglarin ortalama, standart sapma, en diisiik, en yiiksek degerleri ve
gruplar aras1 Friedman testi istatistiksel analiz sonuglar1

Degiskenler N Ort+SS EnDiisiik En Yiiksek 25th 50th (Med.) 75th P
K-DS 10 28,7+4,21 20,50 354 25,45 29,35 31,70

Di-DS 10 31,49+4,24 26,03 38,8 28,07 30,70 35,70 0.073
DL-DS 10 30,02+4,66 23,90 37,1 24,60 30,45 33,82 '
K-DUA 10 203,05+21,91 178,00 239,20 181,75 201,00 217,72

DI-DUA 10 219,56+14,16 202,21 238,45 205,79 219,20 234,66 0.199
DL-DUA 10 210,36+22,94 180,00 249,72 194,22 200,07 231,00 '
K-10 MS 10 1,955+0,145 1,72 2,29 1,90 1,92 2,02

Di-10 MS 10 2,075+0,161 1,85 2,40 1,97 2,02 2,19 0.202
DL-10 MS 10 1,960+0,129 1,73 2,19 1,88 1,94 2,05 '
K-505C 10 2,708+0,211 2,48 3,19 2,54 2,69 2,79

DI-505C 10 2,678+0,226 2,44 3,14 2,45 2,64 2,85 0.020*
DL-505C 10 2,615+0,194 2,37 3,09 2,49 2,56 2,68 '

K: Kontrol, DI: Dinamik Isinma Stili, DL: Diren¢ Lastigi Ismnma Stili, DS: Dikey Sigrama, DUA: Durarak Uzun Atlama,
505C: 505 Ceviklik

Tablo 4’teki verileri ele aldigimizda, sporcularin farkli 1sinma stilleri sonrasi dikey
sigrama test verileri incelendiginde kontrol grubunda ortalama 28,70+4,21 santimetre olan
deger dinamik 1sinma stili uygulamasindan sonra 31,49+4,24 santimetreye artis gostermis,
direng lastigi kullaniml1 1sinma stili ele alindiginda ise kontrol grubunda 28,7+4,21 santimetre
olan deger direng lastigi 1sinma stili uygulamasindan sonra 30,02+4,66 santimetreye artis
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gostermis, direng lastigi 1sinma stilinde 30,02+4,66 santimetre olan deger dinamik 1sinma
stilinde 31,49+4,24 santimetreye artis gdstermistir ancak gruplar arasinda analiz i¢in uygulanan
Friedman Testi sonucunda gruplar arasinda ortalamalarin artisi olmasina ragmen anlamlilik
iligkisi (p=0,073) saptanamamistir (p>0,05).

Sporcularin farkli 1sinma stilleri sonrasi durarak uzun atlama test verileri incelendiginde
kontrol grubunda ortalama 203,05+21,91 santimetre olan deger dinamik 1smma stili
uygulamasindan sonra 219,56+14,16 santimetreye artis gostermis, direng lastigi kullaniml
1sinma stili ele alindiginda kontrol grubunda 203,05+21,91 olan deger direng lastigi 1sinma stili
uygulamasindan sonra 210,36+£22,94 santimetreye artis géstermis, direng lastigi 1sinma stilinde
210,36+22,94 santimetre olan deger dinamik 1sinma stilinde 219,56+14,16 santimetreye artis
gostermis ancak gruplar arasinda uygulanan Friedman Testi sonucunda gruplar arasinda
ortalamalarin artig1 olmasina ragmen anlamlilik iliskisi (p=0,199) saptanamamistir (p>0,05).

Sporcularin farkli 1sinma stilleri Sonrasi 10m Siirat testi verileri incelendiginde kontrol
grubunda ortalama 2,07+0,16 saniye olan deger dinamik 1sinma stili uygulamasindan sonra
1,95+0,145 saniyeye gerilemis, direng lastigi kullanimli 1sinma stili ele alindiginda kontrol
grubunda 2,07+£0,16 saniye olan deger direng¢ lastigi 1sinma stili uygulamasindan sonra
1,96+0,129 saniyeye gerilemis ve direng lastigi 1sinma stilinde 1,96+0,129 saniye olan deger
dinamik 1sinma stilinde 1,95+0,145 saniyeye gerilemistir ancak gruplar arasinda uygulanan
Friedman Testi sonucunda gruplar arasinda ortalamalarin gerilemesine ragmen anlamlilik
iligkisi (p=0,202) saptanamamustir (p>0,05).

Tablo 5. 505 Ceviklik Testi Wilcoxon testi istatistiksel analiz sonuglari

Degiskenler N Ortanca Toplamlar: Z P
Negatif Siralama 62
K-505 Ceviklik Pozitif Slvralama 40 5,75 34,5 -714p 0,475
Ve Ayni Deger 0¢ 5,13 20,5
DIi-505 Ceviklik Toplam 10
Negatif Siralama gd
K-505 Ceviklik Pozitif Siralama 1¢ 5,67 51,00
Ve Aym Deger of 4 4,00 -2,3984° 0.016*
DL-505 Ceviklik ~ Toplam 10
Negatif Siralama 89
DI-505 Ceviklik Pozitif Siralama oh 5,56 445
Ve Ayni Deger o 5,25 10,5 -1,735° 0,083

DL-505 Ceviklik ~ Toplam

K: Kontrol, DI: Dinamik Isinma Stili, DL: Direng Lastigi Isnma Stili; a. DI-505 Ceviklik <K-505 Ceviklik; b. DI-505 Ceviklik> K-505 Ceviklik; c. Di-505
Ceviklik =K-505 Ceviklik; d. DL-505 Ceviklik <K-505 Ceviklik; e. DL-505 Ceviklik>K-505 Ceviklik; f. DL-505 Ceviklik = K-505 Ceviklik; g. DL-505 Ceviklik
<DI-505 Ceviklik; h. DL-505 Ceviklik> Di-505 Ceviklik; 1. DL-505 Ceviklik = Di-505 Ceviklik

Sporcularin farkli 1sinma stilleri sonras1 505 Ceviklik Testi verileri incelendiginde
kontrol grubunda ortalama 2,7+0,211 olan deger dinamik 1sinma stili uygulamasindan sonra
2,670,226 saniyeye gerilemis, direng lastigi kullanimli 1sinma stili ele alindiginda kontrol
grubunda 2,7+0,211 olan deger direng lastigi 1sinma stili uygulamasindan sonra 2,61+0,194
saniyeye gerilemis ve dinamik 1sinma stilinde 2,67+0,226 Saniye olan deger direng lastigi
1sinma stilinde 2,61+0,194 saniyeye gerilemistir ayrica Friedman Testi sonucunda ortalamanin
gerilemesine bagl olarak anlamlilik iliskisi (p=0,020) saptanmistir (p<0,05). Saptanan
anlamlilik iliskisi sonucunda gruplar arasindaki farki inceleyebilmek i¢in uygulanan Wilcoxon
Testi sonucunda elde edilen Tablo 5.’deki verileri inceledigimizde kontrol grubu ve dinamik
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1sinma stili arasinda anlamlilik iligkisi (p=0,475), dinamik 1sinma stili ve direng lastigi 1sitnma
stili arasinda anlamlilik iliskisi (p=0,083) bulunamamistir (p>0,05) fakat kontrol grubu ve
direng lastigi 1sinma stili arasinda anlamlilik iliskisi (p=0,016) bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada iki farkli 1sinma stilinin dikey si¢rama, durarak uzun atlama, 10m stirat,
ceviklik becerilerine etkisi incelemistir. Denizli Galatasaray Futbol Okullar1 pilot takimi
Kaptanspor sporcularina kontrol grubu gereklilikleri, dinamik 1sinma stili ve direng lastigi
1sinma stilleri farkli giinlerde uygulanmak iizere uygulamalardan sonra dikey si¢grama, durarak
uzun atlama, 10m siirat ve 505 ¢eviklik testi uygulanmistir. Bu ¢alismaya 15-16 yaslari
arasmnda goniillii 10 futbolcu katilmustir. Incelenen bulgular sonucunda kullanilan ismnma
stillerinin dikey sigrama, durarak uzun atlama, 10m siirat, 505 ceviklik testlerine etkisi ve
performans olarak hangi 1s1nma stilinin daha etkili oldugu incelemek amaglanmstir. incelenen
bulgular sonucunda 505 g¢eviklik testi sonuglarinda 1sinma stilleri arasinda anlamli bir farkin
(p<0,05) oldugunu bulunmustur. Bulunan bu bulgunun direng lastigi uygulamasindan
kaynaklandig1 ve anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu tespit edilmistir. 505 Ceviklik Testinin
haricinde olmak iizere dikey sigrama, durarak uzun atlama, 10m siirat testlerinin bulgular
arasinda li¢ grup arasinda anlamli bir fark (p>0,05) bulunamamustir.

Isinma; sporcular1 antrenmanlar ve miisabaka sirasinda karsilagilacak durumlara karsi
fiziksel ve zihinsel yonden en iyi sekilde hazirlayan miisabakaya ve antrenmana adaptasyonun
saglanmasini igeren tiim etkinliklerdir (Er, 2019). Isinmanin temel amaci kan dolasim
arttirarak kasin 1s1sii ve fizyolojik yanitlari arttirmaktir (Colak ve Akkaya, 2020). Isinmanin
sportif performansi arttirdigi birgok egitici ve sporcu tarafindan kabul gormekte ve
kullanilmaktadir ancak degisen 1sinma tiirli, siddeti ve siiresi kesin kaliplara yerlestirmek
konusunda calismalar yetersiz kalmakta bu degigkenlere bagl olarak da 1sinma sonrasindaki
performansi da etkilemektedir (Colak ve Akkaya, 2020). Bu nedenlerden dolayi farkli 1sinma
stillerinin ortaya ¢iktig1 sdylenebilir. Bunlardan bazilar1 dinamik 1sinma, statik 1sinma, direng
lastigi kullaniml1 1si1nma, saglik topu kullanimli 1sitnma ve agirlik yelekleri gibi ekipmanlarla
uygulanan 1sinmalardir (Christensen ve ark., 2020). Dinamik 1sinmay1 ele alacak olursak
caligmalar dinamik egzersizlerin hem yetiskinler i¢cin hem c¢ocuklar i¢in statik 1sinma stilinden
daha verimli olacagini1 6ne siirmektedir (Colak ve Akkaya, 2020). Takim sporlarindan futbol
brans1 degerlendirildiginde siirat, sicrama, ¢abukluk gibi 6zellikler one ¢ikar. Bu 6zelliklere
uygun olarak aragtirmalar futbol bransinda dinamik isinmanin statik 1sinma stiline gore
sporcular i¢in daha uygun oldugunu sdylemektedir (Polat ve ark., 2019)

Yeni yaklagim olan direng lastigi, saglik topu, agirlik kullanimli 1sinma stillerini
inceledigimizde Christensen ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada saglik topu ve direng
lastigi yaklagimlarinin 10-20 metre siirat, T-testi, dikey sigrama testi sonuglarini etkilemedigini
sOylemektedir (Christensen ve ark., 2020). Ayrica bir baska arastirmada ise direng lastigi
uygulamalarinin kalga aktivasyonunu saglayarak kalga, diz kuvvet {iretiminde etkili oldugu ve
hizlanma performansini etkiledigi savunulmustur (Parr ve ark., 2017).
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Bizim arastirmamizda dinamik 1sinma ve direng¢ lastigi 1sinma stilleri kullanilmistir.
Arastirmamizdaki bulgular diren¢ lastigi 1sinma stilinin sonuglar1 incelendiginde yon
degistirme ve ceviklik performansini etkiledigini gostermektedir. Bu sonug 6zellikle siirat ve
yon degistirme Ozelliklerini igeren futbol bransinda direng lastigi kullanimli egzersizlerin
1sinma sirasinda kullanabilecegini gostermektedir ancak sadece direng lastigi kullanimli 1sinma
stilinin antrenman ve miisabaka Oncesinde uygulanmasinin yiiksek diizeyde verimli olacagi
sOylenemeyebilir. Bu nedenle siirat ve yon degistirmeleri igeren futbol bransinda genellikle
kullanilan dinamik 1sinma stillerinin igerisinde direng lastigi egzersizlerinin kullanilmasi
performansi daha ileri diizeyde etkileyebilecegi sdylenebilir.

Dikey sicrama performansina yonelik yapilan aragtirmalarda birbirinden farkli sonuglar
goriilmektedir. Bunlardan birisi Balikesir DSI Spor Kadin Voleybol A takiminda oynayan yas
ortalamalar1 21,21+0,97 olan kadin voleybolcularda yapilan bir ¢alismada dinamik 1sinma stili
sonrasinda dikey sicrama performansinda anlamli bir artis olmadigi bulunmustur (Durukan ve
Goktepe, 2020). Bir baska arastirmada ise On Dokuz Mayis Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde egitim hayatina devam eden 30 erkek 6grenciye yapilan bir calismada dinamik
isinma  egzersizleri sonrasinda dikey sigrama performansinda anlamli  bir artis
gozlemlenememistir (Atan, 2019). Direng lastigi kullanimli 1sinma sonrasi dikey sigrama
performansin1 degerlendirdigi bir arastirmada ise direng lastigi kullaniminin dikey sigramaya
etkisi olmadigi bulunmustur (Christensen ve ark., 2020). Dikey si¢ramayla ilgili olarak
degerlendirdigimiz bu 3 arastirma calismamizla paralel konumda sonuclar elde ederek
arastirmamizi destekler niteliktedir. Ancak dikey si¢rama ile ilgili literatiirde bircok arastirma
bulunmaktadir. Bu arastirmalarda dinamik 1sinma sonras1 dikey sigramada olumlu ve olumsuz
sonuclar elde edilmesi literatiirde tam bir birlik olmadigin1 gostermektedir. Dinamik 1sinmanin
dikey sigrama performansini farkli arastirmalarda farkli diizeylerde etkilemesi ile ilgili farkl
sonuglarin bulunmasi 1sinmanin tiirii, siddeti, siiresi ile ilgili oldugu sdylenebilir.

Bir diger degerlendirmemiz olan durarak uzun atlama performansina yonelik erkek
futbolcularda yapilan bir arastirmada dinamik i1sinmanin durarak uzun atlama performansina
anlaml1 bir etkisinin oldugu bulunmustur (Komiir, 2019). Direng lastigi egzersizleriyle ilgili
olarak yapilan bir arastirmada ise diren¢ lasti§i uygulamalarinin durarak uzun atlama
performansini etkilemedigi bulunmustur (Bayrakdaroglu, Sever, Senel, Kilincarslan ve
Bayrakdar, 2021). Literatiirde dinamik 1sinmanin durarak uzun atlama performansini olumlu
yonde etkiledigine yonelik calismalar bulundugu soylenebilir. Fakat bu sonuglarin
ortalamalardaki artislara ragmen arastirmamizla paralellik gostermemesinin nedeni yeterli
denek sayisina ulagamamamizla ya da 1sinmanin siddeti ve siiresiyle ilgili olabilir. Ayrica
aragtirmamizi destekleyen Bayrakdaroglu ve ark.’nin (2021) yaptigi ¢aligmada ise direng
lastigi uygulamalarin durarak uzun atlama performansini etkilemedigi sonucu aragtirmamizla
paralel sonug gostermektedir.

Isinma stillerinin ve 10m siirat testleri arasindaki iliskiyi degerlendiren arastirmalari

inceledigimizde Christensen ve ark.’nin (2020) yaptig1 arastirma da direng lastigi 1sinma
uygulamalarinin 10m stirat performansini etkilemedigini bulmuslardir. Bir baska arastirmada
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ise Gebze Teknik Universitesi’nde egitim goren 10 erkek sporcuya uygulanan dinamik 1smnma
egzersizlerinin 10, 20 ve 30 metre siirat performansi {izerine etkileri aragtirilmistir. Arastirma
sonucunda dinamik 1sinma egzersizlerinin 10, 20 ve 30 metre siirat performansi tizerine anlaml
bir farklilik bulunamamistir (Bilgin, 2015). Ayrica bu iki aragtirmanin sonucu arastirmamizin
bulgulariyla paralel sonuglar gosteren niteliktedir.

505 ceviklik testi ile 1sinma stilleri arasindaki iliskiyi literatiirde inceleyecek olursak
Amiri-Khorosani ve ark.’nin (2010) Ingiltere Premier Ligde oynayan 19 futbolcu ile
gerceklestirdigi bir arastirmada kontrol grubu ve dinamik 1sinma uygulamalar1 sonucunda
ceviklik performansini anlamli bir diizeyde etkiledigini bulmuslardir. Ayrica Bayrakdaroglu
ve ark.’nin (2021) Bingdl bolgesinde yasayan yas ortalamalart 14,00+0,81 olan 14 futbolcu ile
gerceklestirdigi aragtirmada direng lastigi uygulamalar1 sonucunda geviklik performansini
anlamli diizeyde etkiledigini bulmuslardir. Bu sonugla paralel olarak Parr ve ark.’nin (2017)
yaptig1 bir arastirmada ise direng lastigi uygulamalarinin kalga aktivasyonunu sagladigi bu
nedenle de kalca ve diz kuvvet iiretimi ve hizlanma performansi olumlu yonde etkiledigini
bulmuslardir. Bu ii¢ arastirmanin bizim ¢alismamizla paralel diizeyde sonuglar elde ettigi
goriilmekte ve arastirmamizi giiglendirmektedir.

Sonug olarak sportif performans test sonuglarinin isinmanin tiiriine, siddetine ve siiresine
gore degistigi soyleyebilir. Arastirmamizin sonucunda ulastigimiz bulgular direng lastigi
kullannmli 1sinma stilinin yon degistirme ve g¢eviklik performansina etkisi oldugunu
kanitlamistir ancak direng lastigi kullanimli 1sinma stilinin dogrudan antrenman ve miisabaka
oncesinde kullanilmasi diger test parametreleri agisindan baktigimizda performansi olumsuz
yonde etkileyebilecegi sOylenebilir. Bunun sonucu olarak futbol bransi igerisinde antrenman
ve miisabaka dncesinde kullandigimiz 1sinma stillerinin arasinda direng lastigi uygulamalarini
eklemek performanst daha verimli duruma getirebilecegi soOylenebilir. Son olarak
aragtirmamizin genel olarak anaerobik testler ile 1sinma stilleri arasindaki iliskiyi
degerlendirdigini ele alirsak ayn1 hipotezin aerobik testler ile 1sinma stilleri arasindaki iliskinin
arastiritlmasi, dinamik 1sinma ve direng lastigi stilinin kombine edilerek sportif performansa
etkisinin arastirilmasi, denek sayisini ve deneklerin popiilasyonunu degistirilerek yeniden
arastirilmasi onerilebilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyami: Arastirma Dizayni-FGG, Istatistik analiz-BG;
Makalenin hazirlanmasi, FGG, BG; Verilerin Toplanmasi- FGG, BG tarafindan
gerceklestirilmistir.
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