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Ozet

Bu arastirma, statik germe ve dinamik tipte 1sinma egzersizinin masa tenisi sporunda isabetlilik performansiyla
olan iliskisinin incelenmesini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. 39 erkek katilimer (yas ortalamalar1 10,46 +
,505 yil, boy uzunlugu 139,82 + 6,23 cm ve viicut agirligt 35,71 + 4,32 kg) haftanin belirli giinlerinde,
belirlenen her grup 3 farkli 1stnma rutinini gergeklestirmislerdir. Isinma protokolleri, 10 dakika 1sinma kosusu, 5
dakika yiirime ve tekrar ve 1simnma siireleri 1sinmanin sekline gore degisen 16 statik germe (Statik Germe
Grubu), 10 dakika 1sinma kosusu, 5 dakika yiirlime ve 13m. boyunca 2 tekrar yapilan 10 dinamik tipte egzersiz
(Dinamik Kosu Grubu) ve son olarak sadece 10 dakika 1sinma kosusu ve 5 dakika yiirlimeden (Kontrol Grubu)
olusmustur. Arastirma gruplar1 8 hafta basinda ve sonunda Hedef Servis Testi ve Degisimli Karsilikli Teste tabi
tutulmuslardir. Bu arastirmada hi¢ 1sinma yapmayan grup kontrol uygulamasi olarak, diger 1stnma protokolleri
de (statik germe ve dinamik kosu) deney uygulamasi olarak dizayn edilmistir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi kilo
degerlerinin bulunmas: igin Wilcoxon igaretli siralar testi ve Egzersiz tiplerine ve performans testi sonuglari
One-Way Anova- testi ile bulunmustur.

Sporcularin masa tenisi beceri testine katilmadan &nce ve sonra kilo degerleri arasinda bir fark oldugu
goriilmektedir (Z= 3,75 p<,05) ve Hedef Servis Testi (elarkasi) uygulamasinda dinamik kosu grubunda sinirli bir
anlamlilik géze carpmaktadir (p<0.05).

Bu arastirmanin bulgularina gore, kontrol grubu ve statik germe grubunun isabetlilik performansindan s6z
edemezken, dinamik kosu grubuna ait olan dinamik 1sinma kosularinin masa tenisi oyununda elarkasi servis
isabetlilik performansini pozitif yonde etkilendigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Ismnma, Masa Tenisi, isabetlilik, Performans, Servis

Investigation Of Different Warm Up Protocols In Terms Of The Accuracy Of
Performance In Table Tennis Sports

Abstrach

This research has been carried out to present an analysis of the relationship of the static stretching and dynamic
warm-up exercise with accuracy performance in the table tennis sport.
There were 39 male participants (with an average age of 10,46 + ,505 years, an average body height of 139,82 +
6,23 cm and an average weight of 35,71 + 4,32 kg). Each assigned group did 3 different warm up routines on
certain days of the week. The warm up protocols consisted of 10 minutes of warm up running, 5 minutes of
walking, 16 static stretchings whose repetition and duration changed according to the pattern of the warm up
(Static Stretching Group); 10 minutes of warm up running, 5 minutes of walking and 10 dynamic type exercises
done with two repetitions for 13 m. (Dynamic Running Group), and lastly just 10 minutes of warm up running
and 5 minutes of walking (Control Group). Research groups were subject to the Target Service Test and
Alternate Counter Test in the beginning and end of 8 weeks. In this research, the group that did not do any warm
up was designed as the control group; and the other warm up protocols as the experimental group. In order to
find the weight figures before and after the exercises, the Wilcoxon signed ranks test was employed, and
according to the exercise types, the results of the performance test were found through One-Way Anova test.
It was found that there was a difference between the weight figures before and after the participants took part in
the table tennis ability test (Z= 3,75 p<,05) and there was limited significance in evidence for the dynamic
running group in the Target Service Test (backhand) application (p<0.05).
According to the findings of this research, while the accuracy performance of the control group and static
strectching group cannot be mentioned, it can be noted that the dynamic warm up running that belongs to the
dynamic running group affected the backhand service accuracy performance in the table tennis game in a
positive way.

Key words: Warm-up, table tennis, accuracy, performance, servis
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Giris
Glinlimiizde sportif aktivite Oncesinde 1sinma egzersizleri, sonrasinda ise soguma
egzersizleri yaygin olarak oOnerilmekte ve uygulanmaktadir. Isinma sportif aktivitelerin
olmazsa olmaz bir pargasidir. Tiim sportif ¢alismalar bilindigi gibi 1sinma ile baslamaktadir.
Sporculari; antrenmanlarda ve maglarda 6ngdriilen belli gérevlere, sporcuyu hem mental hem
fiziki yonden en uygun sekilde hazirlamayr ve uyum saglamayr amag¢ edinen c¢aligmalara

isinma denir. Isinma bir kasin aktif ve devamli hareketleri olarak tanimlanmaktadir (Ergiin

2011).

Farkli spor branglar1 farkli 1sinma tiirlerinden meydana gelmektedir. Her spor
branginin aktif calistigi kendi kas grubuna yonelik 1sinma hareketlerinin agirlikli olarak
secildigi bilinmektedir. Bu duruma gore her spor bransinin kendine has bir 1sinma programi
vardir. Isinma programlar1 bircok etken igerisinde (sporcunun sakatlanmasi, yarigma tiird,
antrenman siddeti, vb.) degisebilir. Fakat genel anlamda i1sinma c¢alismalarinin sportif
performansi artirdigina ¢esitli caligsmalarla sunulmustur (Burkett ve ark 2005), (Celenk 1995),

(Ergiin 2011).

Germe egzersizleri ayakta, otururken ve yatarken uygulanabilir. Antrenman 6ncesi
statik germe hareketlerinin postiirii gelistirdigi, sakatlanma riskini azalttigin1 ve 1yi bir
performans gelisimini sagladigi belirtilmistir. Bu nedenle statik germe hareketlerinin hem

cocuklar hem de yetiskinler icin genel kabul géren bir 1sinma sekli oldugu ifade edilmektedir

Son dénemde statik germe egzersizlerinin disinda dinamik 1sinma egzersizlerinin
uygulanmasi bir ¢ok arastirmaci, antrendr ve spor uzmani tarafindan ilgi uyandiran bir konu
olmustur (Burkett ve ark 2005), (Celenk 1995), (Cimen ve Giinay 1996), (Cicioglu ve ark.
2010). Dinamik 1sinma egzersizlerinin temelinde hem alt hem {iist ekstremiteye yonelik
sigrama veya c¢esitli kosu egzersizleri bulunmaktadir. Dinamik 1sinma egzersizlerinin

temelinde pliyometrik tarzda maksimal istemli kasilmalar bulunmaktadir. Daha oOnceki
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arastirmalar, atletik bir aktivitenin uygulanmasindan 6nce dinamik 1sinma gibi ilimli bir
seviyeden yiiksek yogunluga dogru yapilacak istemli kasilmalarin, sinir-kas fonksiyonunu
aktive ederek gii¢ tiretimi ve performansin artacagini ileri stirmiislerdir (Gourgoulis ve ark.

2003), (Guillich 1996), (Mengiitay 2005), (Siatras T ve ark 2003).

Bu ¢alismanin amaci; statik ve dinamik tipte 1sinma egzersizlerinin masa tenisinde

isabetlilik performansiyla olan iligkisinin incelenmek amaciyla yapilmstir.

Cesitli 1sinma protokollerinde yapilan statik germe, dinamik tipte 1sinma kosusu ve
bransa 0Ozgii 1smmma hareketlerini uygulama seklinin masa tenisindeki isabetlilik

performansina olan etkilerini ortaya koymaktir.

Arastirmamiz; sporcularin, galistirict ve antrendrlerin masa tenisi performansini

olumlu yonde etkileyecek 1sinma protokoliinii kullanimina 1s1k tutmasi bakimindan 6nemlidir.

Son donemlerde dinamik 1sinma protokoliinlin antrenman ve miisabakanin Oniine
konulmasi, statik germe protokoliiniin ise; antrenman ve mag sonrasina toparlanma amaciyla

uygulandigi gériilmektedir (Boyle 2004).

Bu baglamda antrenmanin 6niine konan dinamik 1sinmanin yani sira statik 1sinmanin
etkisinin masa tenisi isabetlilik performansi agisindan bilimsel yanitlarinin ortaya konmasi

agisindan bu ¢alisma tercih edilmistir.

Materyal ve Yontem

Arastirma Gruplari

Arastirmanin evreni Istanbul Ili masa tenisi subesi olan spor kuliiplerinden halen aktif
olarak 10-11 yas aras1 lisansli aktif olarak en az ii¢ sene spor miisabakalarina katilmis masa
tenisi sporu yapan sporculardan olusmustur. Arastirmanin Orneklemi ise Istanbul ITU
Gelistirme Vakfi Spor Kuliibii 10-11 yas arasi lisansli aktif olarak en az ii¢ sene spor

miisabakalarina katilmis 39 masa tenisi erkek sporcusu olusmustur.
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Sporcularin yas ortalamasi statik germe grubunun 10,46 £+ ,505 yil, boy uzunlugu
139,39 cm+ 6,32ve viicut agirh@ 35,54 kg +6,73, dinamik kosu grubunun 10,46 £+ ,505 yil,
boy uzunlugu 141,92 cm £5,30 ve viicut agirligr 34,95 kg +1,93 ve kontrol grubunun 10,46 +
,505 yil, boy uzunlugu 138,16 cm +£6,86 ve viicut agirhgr 34,84 kg +2,09 olarak tespit
edilmistir.

Veri toplamaya baslamadan once aragtirmaya dahil edilen her bir arastirma grubu
iyesi igin, ilk testten 2 giin once 1sinma uygulamalar1 ve isabetlilik testleri hakkinda tanitim
ve deneme seansi diizenlenmistir. Tiim arastirma grubuna, ilk olarak tiimiine hi¢ 1sinma
uygulamalar1 yapmadan antrepometrik 6l¢iimler (boy, kilo) ve isabetlilik performansi 6l¢iim

testleri (Degisimli Karsilik Testi ve Hedef Servis Testi) gergeklestirilmistir.

Tim 1sinma uygulamalari, 13 kisilik 3 grup halinde, 8 hafta,4 giin (pazartesi, sali,
persembe ve cuma), Ve saat 16:10-16:40 arasinda gergeklestirilmistir. Belirlenen gilinlerde
belirlenen arastirma gruplarina uygulanan ve 8 haftanin sonunda yapilan ¢alismanin bittigi
giiniin ayn1 zaman diliminde antropometrik 6l¢iimler ve isabetlilik performansi 6l¢iim testleri

tiim sporculara test edilmistir.

Antrenman Planlamasi

Statik Germe Grubu

Statik germe grubu, 5 dk yiirliylisle baslamis ve 10 dk boyunca diisiik yogunluklu
aerobik nitelikte kosmustur Arastirma grubu tiyeleri diisiik yogunluklu kosudan sonra 5 dk

yiirlimiislerdir (aktif dinlenme).

Statik germe uygulamalar1 aktif germe seklinde gergin bir duyarlilik noktasinda (agr
esiginde) gercgeklestirilmistir. Hareketler arasinda 5 sn ara verilmistir. Belirlenmis kas
gruplarina yonelik statik germe uygulamalarit Anderson’un (Anderson 2006) masa tenisi
bransi icin bildirdigi yonteme goére 1sinma hareketleri uygulanmistir. Statik germe grubu

hareketlerinin her biri farkli saniyelerde yapilmistir
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Dinamik Kosu Grubu

Dinamik 1sinma kosular1 ¢alismamizdaki sporcu yas grubu seviyesinde bir¢ok 1sinma
calismas1 yapmis Faigenbaum yaptig1 caligmadaki alt ekstremite kas gruplarini calistirmaya

yonelik olan dinamik 1sinma kosular1 kullanilmistir (Faigenbaum ve ark. 2005).

Dinamik kosu grubu, 5 dk yiirliylisle baglamis ve 10 dk boyunca diisiik yogunluklu aerobik
nitelikte kosmustur Arastirma grubu iyeleri diisik yogunluklu kosudan sonra 5 dk

yiirlimiislerdir (aktif dinlenme).

Denekler egzersizleri 13m’ lik iki ¢izgi arasinda uygulamiglardir. 10 farkli hareketten
olusan dinamik egzersizlerde, 1 hareket 1 dk siirmiistiir. 13m’lik cizginin baslangicinda
harekete baslanmis, 20 sn hareket devam etmis bu arada ¢izginin sonuna gelinmis ve ¢izgide
10 sn dinlendikten sonra geri doniilerek ayni hareket tekrar edilmistir. Baslangi¢ ¢izgisine geri
doniildiigiinde 10 sn dinlendikten sonra 2. harekete gecilerek 10 farkli hareket bu sekilde
uygulanmistir ve tim bu dinamik 1sinma kosular1 2 tekrar yaptirilmigtir (Faigenbaum ve ark.

2005).
Kontrol Grubu

Kontrol grubunun uygulanmasi ise antrenmana gelen kontrol grubunun higbir 1sinma
etkinligine katilmadan 5 dk yiiriiyiisle baslamis ve 10 dk boyunca diisiik yogunluklu aerobik
nitelikte kostuktan sonra 5 dk yliriimislerdir (aktif dinlenme) ve antrenmanin ana evresine

devam etmislerdir.

Ol¢iimler

Isabetlilik performans 6l¢iim testleri

a) Degisimli Karsihik Testi (Alternate Counter Test) (Purashwani ve ark. 2010)
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Testin uygulanis amaci sporcunun masasinin diger tarafindan gelen topa karsi vurus

yeterliligini 6lgmektir.

Bir adet ITTF onayli Playback Rollaway Butterfly Outdoor Digsmekan Masa Tenisi
(Mensei: Cin) masasina yerlestirilen Robo Pong 2010 Donic Marka Masa Tenisi Robotu
(Mengei: Almanya) masaya sabitlenmistir. Robotun 1’den 10’a kadar siniflandirilmis top hizi
ve top frekansi diigmeleri 6 seviyesinde ayarlanarak top atilmasi saglanmistir. Bu durum tiim
sporculara esit bir sekilde top atis1 imkanm1 sunmaktadir. Robotun diger bir 6zelligi olan
Osilator sabitligi ise robot basinin sabitlenmesi i¢in ayarlar1 sifira getirerek karsi tarafin
sadece elarkasi tarafina atacak sekilde ayarlanmistir. Robot ayarlar1 ortalama dakikada 70 top

atabilme seviyesine getirilmistir.

Robotun i¢ine konan 100 adet ITTF onayli Butterfly marka masa tenisi topu (Mensei:

Cin) sporcularin 1sinma evresi bitmeden 6nce hazirlanmistir.

Sporcu antrenmanda ki 1sinma evresi bittikten sonra, antrendr sporcuyu masa tenisi
masasinin sporcuya gore elarakasi (sol) tarafina yonlendirmistir. Topu bekleme pozisyonuna
gelmeleri istenmigtir. Sporcuya ITTF onayli Butterfly marka 2 tane Tenergy 05 Fx marka
raket lastigi ve 1 adet Butterfly marka offansive veya offansive plus (art1) cinsi tahtadan
hazirlanmis bir raket verilmis ve tiim sporcularin dominant eli olan sag eline almalari
istenmistir. Antrenor ‘hazir’ komutundan sonra ‘testi bagla’ komutunu vererek sporcuyu takip

ettigi 1 adet P-911-3 marka kronometreyle robot diigmesine ayni1 anda basmistir.

Sporcu robottan sabit bir seklide gelen toplara bir diiz bir elonii ve bir elarkasit vurus
olmak Ttizere karsilik vererek masanin diger yar1 sahasmma degdirmesi ve saylr yapmasi
istenmistir. Masanin diger yar1 sahasina degen her bir top toplami skor olarak Ek 7 formuna
kaydedilmistir. 1 dk dinlenmenin ardindan ve ikinci defa ayni protokolii gerceklestirmesi
istenmistir. 30’ar saniyelik iki denemede en fazla topa karsilik verilen say1 sayilmistir ve Ek 7

formuna kaydedilmistir.
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a) Hedef Servis Testi (Target Service Testi) (Purashwani ve ark. 2010)

Testin uygulanig amaci sporcunun servis yeterliligini 6lgmektir

Masanin Ayarlanmasi: 1 adet ITTF onayli Playback Rollaway Butterfly Outdoor
Digsmekan Masa Tenisi Masasina (Mengei: Cin) 1 adet MAS marka ¢elik cetvel ile 30x15
cm’lik hedef alanlar1 sadece karsi yar1 sahanin sag elle oynayanlara gore elarkasi tarafina
agdan 37,5 cm’ lik uzaklikta beyaz uglu Faber Castell Beyaz Tahta Kalemi W20 marka kalem
ile isaretlenmis ve bu alana 5 yazilmistir. 12,5 cm’lik uzaklikta isaretlenmis 80x40 cm’ lik bir
hedef daha isaretlenmistir ve bu alana 3 yazilmistir. Masanin diger isaretlenmemis tarafi olan

geri kalan alana ve orta ¢izgi arasina ise 1 yazilmistir.

Antrenmanda ki 1sinma evresi bittikten sonra, dominant eli sag el olan her bir
sporcuyu masa tenisi masasinin sporcuya gore elarakasi tarafina (sol) yonlendirmistir.
Antrendr 1 adet top sepetinin iginde ITTF onayli Butterfly marka 6 adet masa tenisi topu
koyarak masanmn sag tarafina sepeti birakmistir. Servis atma pozisyonuna gelmeleri
istenmistir. Antrenér ‘hazir’ komutundan sonra ‘testi basla’ komutunu vermistir. Kamerayla
kayit altina alinan servis atiglar1 Uluslararast Masa Tenisi Federasyonu (ITTF) servis atisi
kurallarina gore uygulanmis, kurallara uygun her tiirlii servis atisina izin verilmis ve servis

atislarinin isabet ettigi bolgeler kayit altina alinmustir.

Her biri ii¢ atis iceren iki farkli teknik servis atmalari istenmistir (elarkasi diiz
servisten 3 atis + elarkas1 kesik servisten 3 atis). Elde ettigi isabetlilik puani, isaretlenen
alanlarda topun ziplamasina gore verilmistir. Iki atistan en iyi ii¢ atis skorlar1 toplami
sporcunun bu testteki puanini olusturmus ve Ek 7 formuna kaydedilmistir. Sporcu ayni servis
testini 1 dk dinlendikten sonra elonii diiz ve kesik servisi kullanarak testi uygulamistir ve Ek 7

formuna kaydedilmistir.

Verilerin Analizi
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Sonuglar bilgisayar yardimiyla gergeklestirilmistir. Tiim degiskenlerin aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Bu aragtirmada hi¢ 1sinma yapmayan
grup kontrol uygulamasi olarak, diger 1sinma protokolleri de (statik germe ve dinamik kosu)
deney uygulamasi olarak dizayn edilmistir. Egzersiz oncesi ve sonrast kilo degerlerinin
bulunmasi i¢in Wilcoxon isaretli siralar testi ve Egzersiz tiplerine ve performans testleri

sonuclart One-Way Anova- testi ile bulunmustur ve LSD diizeltmesi yapilmistir.

Bulgular

Statik ve dinamik tipte 1s1nma egzersizlerinin masa tenisinde isabetlilik performansiyla
olan iligkisinin incelenmek amaciyla yapilan bu g¢alismada elde edilen bulgular asagiya

cikartlmistir.

Statik Germe: 5 dk viiriiyiisle baslayip ve 10 dk boyunca diisiik yogunluklu aerobik

nitelikte kostuktan sonra belirlenen statik germe 1sinma hareketlerini calisan grup, Dinamik

Kosu: 5 dk viriiyiisle baslayip ve 10 dk bovunca diisik yogunluklu aerobik nitelikte

kostuktan sonra belirlenen dinamik i1sinma kosularini calisan grup, Kontrol; 5 dk viiriiviisle

baslayip ve 10 dk bovyunca disik vogunluklu aerobik nitelikte kostuktan sonra isinma

hareketi vapmavyan gruptur, N:Kisi savisi, S.Sapma; standart sapma, Min; Minimum, Maks,

Maksimum.

Calismaya katilan 39 sporcunun yas ortalamalar1 10,46 £+ ,505 yil, boy uzunlugu
139,82 + 6,23 cm ve viicut agirligr 35,71 + 4,32 Kg tespit edilmistir. Statik germe grubunun
10,46 + ,505 yil, boy uzunlugu 139,39 cm=* 6,32ve viicut agirhigi 35,54 kg +6,73, dinamik
kosu grubunun 10,46 + ,505 yil, boy uzunlugu 141,92 cm +5,30 ve viicut agirhigr 34,95 kg
+1,93 ve kontrol grubunun 10,46 + ,505 yil, boy uzunlugu 138,16 cm +£6,86 ve viicut agirlig

34,84 kg +2,09 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 1: Egzersiz tipi degiskinine gore yas dagilimi, boy ve viicut agirhg ol¢iimleri

Gruplar N Ortalama S.Sapma EnAz  En Cok
Statik 13 10,46 505 10,00 11,00
Germe
Dinamik 44 10,46 505 10,00 11,00
Yas Kosu
Kontrol 13 10.46 505 10,00 11,00
Toplam 39 10.46 505 10,00 11,00
Statik 13 139,39 632 132,00 149,00
Germe
Dinamik 45 141 g9 530 132,00 151,00
Boy Kosu
Kontrol 13 13816 686 13000 148,00
Toplam 39 139,82 623 13000 151,00
Statk 4 36,30 696 2540 47.30
Germe
Agirhk ; ;
. Dinamik 3 3564 205 3350 40,80
1k osu
Olciim)
Kontrol 13 35.22 243 32,00 41.00
Toplam 39 35,72 482 2540 4730
Statik 13 35,54 673 24,00 47,00
Germe
Agirhk ; ;
E‘”am'k 13 34,95 103 33,00 40,00
(Son osu
Ol¢iim)
Kontrol 13 34,84 209 3150 4000
Toplam 39 35.71 432 24,00 47.00
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Tablo 2: Egzersiz éncesi ve sonrasi viicut agirhg degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi sonuclar:

N Sira Sira f Y
Ortalamasi Toplamm
Viicut Negatif 33 19,06 629,00
Agirhg: Sira
lve?2 Pozitif 5 22,40 112,00 3,75*% 000
Sira
Esit 1 - -

* Negatif siralar temeline dayali

Sporcularin masa tenisi beceri testlerine katilmadan once ve sonra kilo degerleri
arasinda bir fark oldugu goriilmektedir (Z= 3,75 p<0,05). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve
toplamlar dikkate alindiginda, gbzlenen bu farkin negatif siralar, yani kilo son 6l¢lim lehinde
oldugu bulunmustur. Yani uygulanan sekiz haftalik farkli germe tipleri ve dinamik kosu

egzersizleri sonunda sporcularda kilo kaybina énemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Farkli germe tiplerinde ¢alisan sporcularin masa tenisi teknik beceri testleri puanlari
One-Way Anova- testi ve LSD diizeltmesi sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir. Buna gore sekiz
haftalik antrenmanlar sonunda, farkli germe tipleriyle antrenman yapan ve sonrasinda beceri
testi uygulanan sporcularda anlamli bir fark bulunamamistir ancak ikinci (son test) Hedef
Servis Testinde elarkasi servis uygulamasinda smirlt bir anlamlilik géze c¢arpmaktadir
(p<0,05). Elarkas servisin yiiksek ¢ikmasinin sebebini ise teknik olarak insan anatomisine ve

anatomik pozisyona en yakin teknik servis oldugunu diisiinmekteyiz.
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Tablo3: Egzersiz tiplerine ve performans testlerine gore One-Way Anova- testi
sonuglari ve LSD diizeltmesi

Testler N Ortalama S.Sapma Min. Maks. f p
g::::](e 13 21,02 1,26 20 24
Degisimli
Karsihk . .
Test (6n E‘”am'k 13 218 1772 20 25 010 990
test) osu
Kontrol 13 21,92 1,706 19 25
Degisimli Zté"::fe 13 21,02 1,44 19 24
Karsihk
Test : .
E'”am'k 13 2200 1633 20 o5 292749
(son osu
test
) Kontrol 13 2154 1854 19 24
Hedef ?;tSrt::e 13 731 232 4 13
Servis
Testi . .
Dinamik 13 7.23 2,65 1 11 ,201 ,819
(eloni ~ Kosu
ontest) | trol 13 6.77 20 4 11
Hedef  Statik 4 631 2720 3 13
Servis Germe
Testi
(el Izg‘;m'k 13 708 1,498 4 o 512 603
son test)
Kontrol 13 6,23 2,651 3 13
Hedef gtjrt:ﬁe 13 6,15 313 0 9
Servis
Testi . -
Ilzlnamlk 13 7.23 2.83 5 11 932 ,403
(elarkas1 0%
On test
ontest) 1 ntrol 13 577 249 1 8
Hedef gtjrt:ﬁe 13 6.08 3.201 1 11 3671 035
Servis
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Testi * Dinamik

Kosu
(elarkasi

sontest) Kontrol 13 5,69 2,898 1 10

13 8,46 2,295 5 11

*LSD Statik Germe-Dinamik Kosu ve Dinamik Kosu-Kontrol Grubu

Istatistiksel olarak sonuglara yansimasa da genel dagilima bakildiginda ve ontest sontest
arasindaki sonuglar karsilastirildiginda Hedef Servis Testi Elonii son testte toplamda artis
miktar1 10 kiside, Hedef Servis Testi Elarkasi son testte artis miktar1 21 kiside, Degisimli
Karsilik Test son testte artis miktar1 9 kisi de oldugu goriilmiistiir. Statik germe grubunda ki
kisilerde 11, dinamik kosu grubunda ki kisilerde 19 ve kontrol grubunda ki kisilerde sadece

10 defa isabetlilik oraninda artis gézlemlenmistir.

Tartisma

Bu arastirma, statik germe ve dinamik tipte 1sinma egzersizinin masa tenisi sporunda
isabetlilik performansiyla olan iliskisinin incelenmesini ortaya koymak amaci ile yapmis
oldugumuz ¢aligmamiza toplam 39 erkek masa tenisi sporcusu katilmigtir. Sporcularimizin
yas ortalamalar1 10,46 £+ ,505 yil, boy uzunlugu 139,82 + 6,23 cm ve viicut agirhigr 35,71 +
4,32 kg Arastirmamiza katilan sporculardan 18 kisi 11 yas, 21 kisi 10 yastir. Sporcularin
dagilimi her grup icin 13’er kisi; Statik germe, dinamik kosu grubu ve kontrol grubu toplam
39 sporcudan olugmus ve yas dagilimlarina bakildiginda yine esit sekilde dagilim olmustur.
Sporcularin yas ortalamasi statik germe grubunun 10,46 £+ ,505 y1l, boy uzunlugu 139,39 cm=+
6,32ve viicut agirhigr 35,54 kg +6,73, dinamik kosu grubunun 10,46 + ,505 yil, boy uzunlugu
141,92 cm £5,30 ve viicut agirligi 34,95 kg +1,93 ve kontrol grubunun 10,46 £ ,505 yil, boy
uzunlugu 138,16 cm 6,86 ve viicut agirhig1 34,84 kg £2,09 olarak tespit edilmistir.

Bu arastirmanin sonucu sekiz haftalik antrenmanlar sonunda, farkli germe tipleriyle
antrenman yapan ve sonrasinda beceri testi uygulanan sporcularda anlamli bir fark
bulunamamistir ancak ikinci hedef servis testi elarkasi (son test) uygulamasinda sinirl bir
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anlamlilik goéze ¢arpmaktadir. Elarkasi servis ylizdelerinde belirli bir artis oldugu fakat diger
iki isabetlilik oraninda anlamli bir artis gézlenmemistir. Statik germe grubu, dinamik kosu
grubu ve kontrol grubu kendi i¢inde karsilastirildiginda dinamik kosu grubunun hedef servis
testi (elarkasi) isabetlilik ortalamas1 8,46+2,29 iken diger statik germe grubunun 6,08+3,20 ve
kontrol grubunun 5,69+2,89 bulunmus digerlerine gore hemen hemen 2 puanlik bir artig
gozlemlenmektedir.

Faigenbaum ve arkadaslar1 2006 yilinda ergenlik donemindeki sporcular iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada anaerobik performanslart {izerindeki farkli 1sinma protokollerinin akut
etkilerini incelemislerdir. Dinamik 1sinma uygulamalarinin siirat, saglik topu atis1 ve dikey

sigrama performansini pozitif etkiledigini bildirmislerdir (Faigenbaum ve ark. 2006).

Faigenbaum ve arkadaslar1 2005 yilinda 10-12 yas arasi 60 ¢ocuga yapilan farkli
1sinma tiirlerinin performansa akut etkisi konulu bir ¢alismada; (statik germe egzersiz grubu,
dinamik egzersiz grubu ve dinamik egzersiz + sigrama grubu) dinamik egzersiz ve dinamik
egzersiz + sigrama yapan gruplarda dikey sicrama ve 5x10m mekik kosusunda anlamli
farkliliklar  bulmuslardir. Esneklik 0Ol¢lim sonucglarinda gruplar arasinda bir fark
gozlemlenmedigi, yatay sigramada ise sadece dinamik egzersizt+sicrama grubunun diger
gruplara gore sonuclarda anlamlilik oldugunu bildirmislerdir. Yapilan bu ¢alismada da elde

edilen veriler literatiirle paralellik géstermektedir (Faigenbaum ve ark. 2005).

Duncan ve Woodfield 2006 yilinda yaptiklar1 ¢alismada 10-11 yas ¢ocuklar lizerinde
yaptiklar1 ¢alismada, statik 1sinma yapan grubun dikey sigrama performansinin 1sinma
protokolii uygulanmayan gruptan anlamli diizeyde daha diisiik oldugunu tespit etmislerdir.
Ayni ¢alismada dinamik 1sinma yapan grubun dikey sicrama degerleri statik 1sinma grubu ve
hic 1smnma uygulanmayan grubun degerlerinden anlamli olarak daha biyik oldugu

bildirmislerdir (Duncan ve Woodfield 2006).
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Ceylan ve arkadaslar1 2014 yilinda yaptiklar1 ¢alismada 10 kiz futsal oyuncusunda
farkli giinlerde uygulanan farkli 1sinma prosediirlerinin top siirme, 30 metre sprint, dikey
sigrama ve esneklik 6zelliklerine akut etkisini incelemistir. Calismaya katilan sporculara ti¢
farkli 1sitnma protokolii (1stnma grubu 1; 5 dk. Jogging, 1sinma grubu 2: 5 dk. Jogging ve
statik egzersizler, 1sinma grubu 3; 5 dk. Jogging ve dinamik egzersizler) uygulanmistir.
Sonug olarak farkli 1sinma protokollerinin kadin futsalcilarin dripling ve 30m siirat kosusu
degerleri iizerine farkli etkiler yapabilecegi goriilmektedir. 3. grubun degerleri digerlerine
gore daha anlamli ¢ikarken 2. grubun degerleri 1. grubun degerlerinden diisiik ¢ikmustir

(Ceylan ve ark. 2014).

Bagdatli ve arkadagslar1 2010 yilinda 9 tenis, 11 artistik cimnastik bransindan toplam
20 kiz o6grenci ile igerisinde statik, dinamik germe egzersizi olan ve germe egzersizi olmayan
farkli 1sinma protokollerinin dikey sicrama ve sprint performansina etkisini tespit etmistir.
Arastirma bulgularina gore; icerisinde KS olan 1sinma protokolleri (YK+KS,YK+SS+KS),
sprint performansini ve icerisinde DAS olan 1sinma protokolleri (YK+DAS, YK+DAS+KS),
dikey sicrama performansini pozitif yonde etkilendigi ortaya ¢ikmistir (Bagdath ve ark.

2010).

Andrejic ve arkadaglar1 2012 yilinda 13-14 yas erkek cocuklarina dinamik 1sinma ve
statik germe yaptirmis esneklik performansina ve dikey sigrama performansina bakilmistir.
Dinamik sigrama performansinin dikey sigrama testinde anlamli sonuglar ¢ikmistir fakat

esneklik performansinda anlamli bir farklilik elde edilememistir (Andrejic ve ark. 2012).

Bishop ve Middleton 2013 yilinda farkli spor takimlarinda oynayan 25 erkek
sporcunun statik germeden sonra yapilan dinamik isinmanin 20m siirat ve dikey sigrama
performansinin iizerindeki etkilerini arastirmislardir. Onemli dl¢iide hiz, ceviklik ve dikey

sigrama performansint statik germe caligmalarini izleyen dinamik 1sinma c¢alismalarinin
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etkilemedigi ve sonuglarda anlamli bir farkliliga rastlanmadigi goriilmistiir (Bishop ve

Middleton 2013).

Wallmann ve arkadaslar1 2005 yilinda ve Avela ve arkadaslart 1999 yilinda statik
germe uygulamalari sonrasi, kas kasilma sirasindaki elektromiyografik uyarilabilirliginde
azalmalar1 belgeleyerek bu noktaya destek olmuslardir (Avela ve ark. 1999), (Wallmann ve

arkadaslar1 2005)

Wilson ve arkadaglar1 1994 yilinda konsantrik kas aktiviteleri i¢in daha kati bir
sistemin kasilabilen unsurlarinin kas uzunlugu ve kasilma hizi gibi ozelliklerini uygun
duruma getirerek, gii¢ liretim kapasitesini arttirdigini ve spesifik olarak, kaslarin kasilmasinda
giic-h1z ve glic-uzunluk egrileri lizerinde hiz iiretimi agisindan daha iyi konumuna getirdigini

one siirmiislerdir (Wilson ve ark.1994).

Kayihan ve arkadaglar1 2013 yilinda yapilan bu ¢alisma, en az 3 yildir ampute futbolu
sporu ile ugrasan istekli 12 milli sporcusu {lizerinde yapilmistir. Birbirini izlemeyen giinlerde
3 farkli 1sinma rutinini olan Isinma protokolleri, 5 dakika jogging ve statik statik germe
(Metot A), 5 dakika jogging ve dinamik tipte egzersiz (Metot B) ve son olarak sadece 5
dakika 1sinma kosusundan (Metot C-kontrol grubu) olugsmustur ve sporcular tarafindan
gerceklestirilmistir. Metot B (Dinamik) ve Metot C (Kontrol) sonrasi alinan serbest atis
hizinda anlamli derecede artis gozlenirken, Metot A (Statik) anlamli bir de§isim

goriilmemistir (Kayihan ve ark. 2013).

Karaoglan ve Hazir 2013 yilindaki yaptiklari ¢aligmada 13-14 yaslar1 arasindaki futbol
oyuncular1 birbirini izlemeyen giinlerde dinamik ve statik agirlikli bir 1sinma protokolii
sonrasinda 10 m ivmelenme ve 30 m maksimum sprint performanslarinda anlaml bir fark
bulunmamistir. Bu caligmanin bulgulart geng futbolcularda statik germe iceren 1sinma
protokoliiniin sprint performansina olumsuz etkisi olmadigini gostermistir (Karaoglan ve

Hazir 2013).
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Statik germe grubu ve kontrol grubu kendi iginde karsilastirildiginda statik germe
grubunda elonii hedef servis teste 7,31+£2,32 isabetlilik oranindan 6,31£2,72 isabetlilik
oranma gerileme oldugu ve degisimli karsilikli testte 21,92+1,26 isabetlilik oranindan
21,92+1,44 isabetlilik oraninin yiikseldigi gozlemlenirken, kontrol grubunda elonii hedef
servis testte 6,77£2,01 isabetlilik oranindan 6,23+2,65 isabetlilik oranina gerileme oldugu ve
degisimli karsilikli testte 21,92+1,71 isabetlilik oranindan 21,54+1,85 isabetlilik oranina
distiigii gézlemlenmistir. Statik germe grubunun kontrol grubuna gore isabetlilik ortalamasi

ve performansinda artis gézlemlenmektedir.

Gelen ve arkadaslar1 2008 yilinda 49 saglikli ¢ocukta akut statik germe aktiviteleri ile

dikey sigrama performansinin %5,2 oraninda diistiigiinii bildirmislerdir (Gelen ve ark. 2008).

Behm ve ark., 2004 yilinda akut statik germenin gii¢, denge, reaksiyon zamani ve hareket
zamaninin etkisini incelemis ve 16 sporcunun giiclerinde anlamli bir degisiklik bulunmazken
kontrol grubuyla kiyasla denge siiresi, reaksiyon ve hareket zamaninda azalma goriilmiistiir

(Behm ve ark. 2004).

Young ve Behm, 2003 yilinda 13 erkek ve 3 kadin goniilli ile calismasini
gerceklestirmistir. statik germenin, kosunun ve sigrama egzersizlerinden olusan ve bes 1sinma
grubu yaparak patlayict kuvvet ve sigrama performansina etkisi incelenmistir. Sonuglarda
germe yapan sporcularin sonuglarinda anlamli bir farklilik goriilmezken elde edilen sonuglara
bakildiginda kontrol grubunun sonuclart germe yapan kisilerin sonuglarindan daha yiiksek

¢ikmistir (Young ve Behm 2003).

Mc Neal ve Sands 2003 yilindaki yaptiklart ¢alismada 13-19 yaslar1 arasindaki
cimnastikgiler iizerinde akut statik germe egzersizleri sonucunda kiyasla dikey si¢crama
performansinda %9.6’lik bir diisiis meydana geldigini gozlemlemislerdir (Mc Neal ve Sands

2003).
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Kay ve Blazevich 2012 yilinda yaptiklar1 ¢alismada statik esneme zararli etkileri
genellikle guzun siire klinik, ya da saglikli sporcu popiilasyonlarinda egzersiz oncesi rutinleri
esnasinda goriilmiistiir ve kullanilmamalidir. Germe egzersizleri daha kisa siireler maksimal
kas performanstan 6diin vermeden bir egzersiz dncesi rutin yapilabilir. Esneklik performansi

oncesinde performansi artiric1 6zelligi vardir (Kay ve Blazevich 2012).

Kubo ve arkadaslar1 2001 yilinda statik germenin, kas tendonunun biyomekaniksel
yapisini degistirdigi ve normal haliden daha yumusak hale getirdigi ve dolayli olarak gii¢
tretimi hizinm1 diisiirlip kas aktivasyonunda gecikmelere neden oldugunu 6ne siirmiislerdir

(Kubo ve ark. 2001).

Cornwell ve arkadaslart1 2001 yilinda statik germe uygulamalarindan sonra dikey
sigrama performansinda gozlemlenen azalmanin esas olarak kas-tendon finitesinin elastik
enerji biriktirme yeteneginde azalmaya bagli oldugunu agiklamaya caligsmiglardir. Statik
germe sonrasi kas ne kadar yumusak olursa, eksantrik fazda biriktirilebilen elastik enerji o

kadar azalir (Cornwell ve ark. 2001).

Sonuc¢

Masa tenisi sporunda farkli 1snma protokollerinin isabetlilik  performansiyla
iliskisinin incelenmesi amaci ile yapmis oldugumuz sekiz haftalik ¢alismamizda ¢ikan
sonuclar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir ancak ikinci hedef servis testi elarkasi (son
test) uygulamasinda sinirlt bir anlamlilik gbze carpmaktadir. Statik germe grubu, dinamik
kosu grubu ve kontrol grubu kendi icinde karsilastirildiginda dinamik kosu grubunun hedef
servis testi (elarkasi) isabetlilik ortalamasi anlamli bir artis gézlemlendigini sdyleyebiliriz.
Statik germe grubu ve kontrol grubu kendi i¢inde karsilastirildiginda istatistiksel olarak
sonuclara yansimasa da statik germe grubunun kontrol grubuna gore isabetlilik ortalamasi ve

performansinda daha fazla artis oldugunu soyleyebiliriz.
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