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Oz

Bu calismanin amaci, farkli isinma tirlerinin hokey milli takim sporcularinda sut ve drag-flick performansi Gizerindeki
etkilerini incelemektir. Aragtirma, Tirkiye Hokey Federasyonu U18 ve A Milli takimina segilmis 16-25 yas araliginda
40 hokey sporcusuyla gergeklestiriimistir. Calismada, tekrarli élgiimlerde gapraz deney dizayni kullaniimigtir. Her
sporcuya 4 farkh giinde, her seferinde farkli bir isinma protokoll uygulanarak, énceden puanlandiriimis standart
hokey kalesine sut ve drag-flick atislari yaptiriimistir. Isinma protokolleri olarak kontrol (isinmasiz), statik, dinamik
ve PNF (Propriyoseptif Noromuskuler Fasilitasyon) uygulamalari kullaniimigtir. Her isinma uygulamasinin ardindan
5 sut ve 5 drag-flick atisi yaptinimis alinan puanlarin aritmetik ortalamasi veri olarak kaydedilmistir. Drag-Flick
testinde; i1sinma uygulamalari arasinda kontrol (1sinmasiz) uygulamasi ile statik ve PNF (Propriyoseptif
Noéromuskiler Fasilitasyon) isinma uygulamalari arasinda anlamh farklhlik saptanmamistir.  Kontrol (1sinmasiz)
uygulamasi ile dinamik i1sinma uygulamasi arasinda dinamik isinma uygulamasi lehine anlamli farklilik
saptanmistir(p<0.05). Sut testinde; 1Isinma uygulamalar arasinda kontrol (iIsinmasiz) uygulamasi ile statik, dinamik
ve PNF (Propriyoseptif N6romuskuler Fasilitasyon) isinma uygulamalar arasinda anlamli farkhilik saptanmamistir.
Drag-flick testinde, 1sinma uygulamalarinda alinan puanlarin en ylksek aritmetik ortalamasi dinamik 1sinma
uygulamasinda alinmigtir. Sut testinde, 1Isinma uygulamalarinda alinan puanlarin en yiksek aritmetik ortalamasi
PNF (Propriyoseptif Noromuskiler Fasilitasyon) isinma uygulamasinda alinmigtir. Sonug olarak, bu ¢alismada
dinamik 1Isinma uygulamasinin diger 1sinma turlerine gére hokey milli takim sporcularinin drag-flick atis performansi
Uzerine olumlu etkisi oldugu sonucuna varilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Performans, Isinma, Hokey

The Effect Of Different Warm-Up Types on Shooting And Drag-Flick

Performance in Male National Hockey Team Players

Abstract

The aim of this study is to examine the effects of different warm-up types on the shot and drag-flick performance of
national hockey team athletes. The research was conducted with 40 hockey players aged 16-25, selected for the
Turkey Hockey Federation U18 and Senior National teams. The study used a repeated measures cross-over
experimental design. Each athlete performed shots and drag-flicks on a pre-scored standard hockey goal on four
different days, with a different warm-up protocol applied each time. The warm-up protocols included control (no
warm-up), static, dynamic, and PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation). After each warm-up, the athletes
performed 5 shots and 5 drag-flicks, and the arithmetic mean of the scores was recorded as the data. In the drag-
flick test, no significant differences were found between the control (no warm-up) and static or PNF (Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation) warm-up protocols. A significant difference was found between the control (no warm-
up) and dynamic warm-up protocols, favoring the dynamic warm-up (p>0.05).In the shot test, no significant
differences were found between the control (no warm-up) and static, dynamic, or PNF warm-up protocols. In the
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drag-flick test, the highest arithmetic mean score was obtained with the dynamic warm-up protocol. In the shot test,
the highest arithmetic mean score was obtained with the PNF warm-up protocol. As a result, it was concluded that
dynamic warm-up had a positive effect on the drag-flick performance of hockey national team athletes compared
to other warm-up types.

Keywords: Sport, Performance, Warm-up, Hockey,

Giris

Isinma, spor performansini optimize etmek ve sakatlik riskini azaltmak icin
sporcularin uyguladigi temel bir hazirlik strecidir (Kogyigit, 1993). Uygun bir 1sinma
protokolunun kas sicakhgini artirarak gug, esneklik ve reaksiyon suresi gibi fiziksel
parametreleri olumlu etkiledigi ortaya konulmustur (Ozcan, 2013). Etkili bir isinmanin
anaerobik performansi ve patlayici gucu artirdidi, sporcularin misabaka sirasinda
daha yuksek performans sergiledigi gosterilmistir (Gok vd., 2024). Ancak, isinma
turlerinin farklh spor dallarindaki etkilerini karsilastirmak, bu surecin bireysel ve spor
dalina 6zgu gereksinimlerini anlamak agisindan kritik 6neme sahiptir.

Isinma, spor performansini artirmak ve sakatlik riskini azaltmak icin sporcularin
uyguladigi temel bir hazirlik sdrecidir. Bu slregte statik, dinamik ve PNF
(Propriyoseptif Noromuskuler Fasilitasyon) olmak Uzere farkli i1sinma turleri
kullaniimaktadir (GOk vd., 2024). Statik 1sinma, kaslarin belirli bir pozisyonda gerilerek
esnekligin artirnilmasini amaclayan geleneksel bir ydontemdir. Sporda statik isinma,
kaslarin belirli bir pozisyonda sabit kalarak gerilmesini iceren bir iIsinma ttraddr. Bu
yontem, kaslarin esnekligini arttirmayi ve eklem hareket acikligini gelistirmeyi hedefler.
Statik 1sinma sirasinda, kaslar genellikle 10-30 saniye boyunca gerilmis pozisyonda
tutulur ve bu slre boyunca kasin uzunlugu sabit kalir (Young, 2007). Statik iIsinmanin
sporcularin patlayici kuvvet ve hizli hareket gerektiren aktiviteler tUzerindeki etkisi,
dinamik ve PNF isinma turlerine kiyasla daha dusuk olabilir.

Dinamik 1sinma, hareket tabanl bir yaklagimla kas gruplarini aktive ederek
sporcular fiziksel aktiviteye hazirlar. Bu ydntem, esneklik ve hareket acikhgini
geligtirirken ayni zamanda vicut sicakligini ve néromuskuler aktivasyonu artirir.
Dinamik 1sinma, Ozellikle hizli hareket ve ani kuvvet gerektiren spor dallarinda
performansi artirma potansiyeliyle dikkat cekmektedir (Ahsan ve Mohammad, 2018).
PNF 1sinma, kaslarin gerilmesi ve ardindan gevsetilmesi prensibine dayali bir tekniktir.
Genellikle partner yardimiyla uygulanan bu ydntem, kas kuvvetini ve esnekligini
artirmada oldukga etkili kabul edilir. PNF 1sinma, statik ve dinamik 1sinmaya kiyasla
daha fazla néromuskuler kontrol gerektirdigi i¢cin performans Uzerinde benzersiz bir

etkiye sahip olabilir (Kabesova vd., 2019).
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Ozellikle hokey gibi ylksek yogunluklu fiziksel aktivitelerin yer aldi§i spor
dallarinda, dogru bir 1sinma protokoli uygulamak, teknik ve fiziksel performansi
dogrudan etkileyebilir (Barboza vd., 2019). Hokey, iki takimin birbirine kargi micadele
ettigi, hiz, ceviklik, dayaniklilik ve teknik beceri gerektiren, dinamik bir takim sporudur.
Oyuncular, sopalarla topu kontrol ederek rakip kaleye gol atmaya calisirken, anlk
kararlar ve hizli reaksiyonlar vermek zorundadir. Cim hokeyi, hizla dedisen oyun
kosullari, keskin doénugler, patlayici hareketler ve ylksek seviyede dayaniklilik
gerektiren bir spordur (Mitchell-Taverner, 2005). Hem bireysel becerilerin hem de
takim galismasinin 6n planda oldugu bu sporda, sporcularin performansini optimize
etmek icin etkili bir 1sinma protokoll uygulanmasinin kritik bir rol oynayacag
dusundlmektedir. Yogun fiziksel efor ve teknik becerinin bir arada kullanildigi, yuksek
hiz ve ani hareketlerle karakterize bir spor dalidir. Bu 6zellikler, sporcularin hem fiziksel
hem de teknik agidan oyuna hazir olmalarini gerektirir. Mag sirasinda hizl kosular, ani
duruglar, yon degisiklikleri ve patlayici kuvvet gerektiren sut teknikleri gibi unsurlar,
vicudun tam kapasiteyle ¢alismasini zorunlu kilar (Barboza vd., 2019). Bu nedenle,
dogru bir 1Isinma rutini hokeyde performansi artirmak ve sakatlik riskini en aza indirmek
icin kritik bir rol oynar. Statik, dinamik ve PNF gibi isinma turlerinin hokeydeki temel
hareketler ve teknikler Uzerindeki etkilerini anlamak, sporcularin antrenman ve
mulsabaka hazirliklarini daha etkili bir sekilde planlamalarina olanak saglar (Kabesova
vd., 2019). Oyunun dinamik yapisi, sporcularin patlayici kuvvet, denge, ¢eviklik ve
dayaniklilik gibi birgok fiziksel 6zelligi bir arada kullanmasini zorunlu kilar. Bu nedenle,
hokeyde performansi artirmak ve sakatlk riskini azaltmak i¢in dogru Isinma
yontemlerinin uygulanmasi kritik bir 6neme sahiptir.

Hokeyde drag-flick ve sut, hUcum oyununda kritik dneme sahip iki teknik
beceridir. Drag-flick, genellikle penalti-kornerler de kullanilan, topun yere yakin
surtinmesini saglayarak hizla havalanmasini amaglayan bir vurus teknigidir. Bu teknik,
topun hizini ve yonunu kontrol etme acgisindan buylk avantaj saglar ve savunmayi
asmak icin etkili bir ydontemdir. Sut ise, genel oyun sirasinda gol atmak amaciyla
yapilan sert ve isabetli vuruslardir. Sutlar, takimin skor Uretmesi igin temel bir unsurdur
ve farkh tekniklerle uygulanabilir. Drag flick, Ozellikle penalti kornerlerinin
sonuglandiriimasinda uzmanlasmis oyuncular gerektirirken, sut becerisi ise hicumda
hizli karar verme ve dogru hedefleme yeteneklerini icerir. Her iki teknik de modern ¢im
hokeyinde hiucum gucinu artiran 6nemli unsurlardir (Meulman vd., 2012).

Bu calismanin amaci, erkek hokey milli takim sporcularinda farkli 1sinma
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turlerinin (statik, dinamik ve PNF) hokey bransina 6zel beceriler olan sut ve drag-flick
performansina olan etkilerini belirlemektir.

Yontem

Deney Dizayni, Kapsam ve Denekler

Bu calisma tekrarli 6lgumlerde c¢apraz deney dizaynina gore tasarlanmigtir.
Calismaya Turkiye Hokey Federasyonu U18 ve A Milli takimina segilmis, 16-25 yas
araliginda bulunan 40 hokey sporcusu katilm saglamistir. Sporcu sayisinin
belirlenmesi igin GPower 3.1. programi ile a priori testi uygulanmigtir. Calismadan
once sporculardan génulli olur formu alinmistir. Ankara Yildirnm Beyazit Universitesi
Saglik Bilimleri Etik Kurulu tarafindan 16.01.2025 tarihli, 01/1100 sayil toplantisinda
onay alinmistir.

Calismaya katilan sporculara 3 farkli 1sinma protokolt uygulanip Onceden
puanlamasi yapiimis olan standart hokey kalesine sut ve drag-flick atiglari
yaptirilmigtir. Isinma uygulamalarina ek olarak kontrol uygulamasi yapilmigtir.
Herhangi bir isinma protokolli uygulanmadan direkt sut ve drag-flick attirilarak atis
protokoltne gore alinan puanlar kaydedilmigtir. Bununla birlikte 4 farkli gunde 4 ayri
sut ve drag-flick atiglari gerceklestirilmistir. Sporcular hokey sahasinda olusturulan test
alanini minimum 24 saat ara ile toplamda 4 defa ziyaret etmislerdir. ilk ziyarette
sporculara test alani gosterilerek ¢alisma ve puanlandiriimis hokey kalesi hakkinda
bilgi verilmigtir. Calismanin yararlarindan, alana katkilarindan bahsedilmis; sporcularin
yas, vucut agirligi ve kilo gibi tanimlayici 6zellikleri kaydedilmigtir.

Isinma Protokolii

» Birinci ziyarette sporculara herhangi bir isinma protokoli uygulanmadan
puanlandiriimis kaleye 5 sut ve 5 drag-flick attinlmis ve alinan puanlar
kaydedilmistir. Bu uygulama g¢alismamizin kontrol uygulamasini olusturmustur.

> Ikinci ziyarette sporculara statik 1sinma uygulamasi yaptiriip ardindan
puanlandiriimis kaleye 5 sut ve 5 drag-flick attinlmis ve alinan puanlar
kaydedilmistir. Statik 1Isinmada; 5 dakikalik hafif tempolu kosu yaptirildiktan sonra
alt ve Ust ekstremite kaslarina gruplarina yonelik gergin bir duyarlilik noktasinda 2
tekrarli ve 15 saniye sureli gerdirme egzersizleri yaptiriimistir (Amiri-Khorasani ve
Kellis., 2023).

> Uglincli ziyarette sporculara dinamik i1sinma uygulamasi yaptirilip ardindan,
puanlandiriimis kaleye 5 sut ve 5 drag-flick attirnlmis ve alinan puanlar
kaydedilmistir. Dinamik 1sinmada; sporcular 5 dakikalik hafif tempoda kosu
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yaptiktan sonra 12 farkh dinamik tipte 1sinma egzersizi uygulanarak i1sinma
yaptirilmigtir. Sporculara her bir dinamik tipte i1sinma egzersizi 15 sn. boyunca,
gittikge artan yogunluk ile uygulanmis ve 10 sn. dinlendikten sonra ayni egzersiz
baslangi¢ noktasina kadar tekrarlanmistir (Aguileira ve ark., 2012).

» Dorduncu ziyarette gonullulere PNF isinmasi yaptirilip puanlandiriimis kaleye 5 sut
ve 5 drag-flick attirlmis ve alinan puanlari kaydedilmistir. PNF isinmada; alt
ekstremite ve Ust ekstremite kas gruplarina yonelik 15 sn. sureli uygulama - 15 sn.
dinlenme seklinde toplamda 10 farkh hareket ve iki set olarak uygulanmigtir
(Bradley ve ark., 2007).

Hokey Kalesi ve Puanlama

Atiglarda genigligi 3,66 m ve yuksekligi 2,14 m olan standart hokey kalesi
kullaniimigtir. Her bir kale direginden, kalenin igine dogru 40 cm Olculerek gelinen
noktaya ust direkten asagiya dogru bant gekilip kale igerisi 3 pargaya bolunmustur
(Sekil.1). Atislar kaleye uzakhgi 6,40 m olan penalti noktasindan yapilmistir.

o Kale direkleri ile bant arasinda kalan kisma isabet eden atiglar 2 puan,

e Kalenin orta kismina isabet eden atiglar 1 puan,
Kale digina isabet eden atislar ise puansiz olarak degerlendirilmigtir (Smith ve ark.
2001).

6,5 METRE

40 cm

Sekil 1. Hokey kalesi ve puanlama (Avci, 2021).
Drag-Flick Performansi Testi

» Sporcular ilk olarak 1sinma egzersizi yapmadan 5 atig (drag-flick) yapmistir.

Atiglarda alinan puanlar not edilmigtir. Her 5 atistan alinan puanlarin aritmetik
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ortalamasi istatiksel veri olarak kaydedilmistir.
> ikinci, Uclncl ve dérdincii asamalarda her isinma uygulamasi sonrasi
sporcular 5 er atis (drag-flick) yapmistir. Atiglarda alinan puanlar not edilmigtir.
Her 5 atigstan alinan puanlarin aritmetik ortalamasi istatiksel veri olarak
kaydedilmistir (Smith ve ark., 2001).
Hit Vurus Performans Testi
» Sporcular ilk olarak 1sinma egzersizi yapmadan ve herhangi bir élgim olmadan
5 sut (hit vurug) yapmigtir. Atislarda alinan puanlari not edilmigtir. Her 5 atistan
alinan puanlarin aritmetik ortalamasi istatiksel veri olarak kaydedilmistir.
> ikinci, Giclincli ve dérdiincli asamalarda her 1sinma uygulamasi sporcular 5 er
sut (hit-vurus) yapmistir. Atiglarda alinan puanlar not edilmistir. Her 5 atistan
alinan puanlarin aritmetik ortalamasi istatiksel veri olarak kaydedilmistir (Smith
ve ark., 2001).
istatistiksel Yontem
istatistiksel islemler icin SPSS 23.0 programi kullaniimistir. Elde edilen sut
verileri beserli ve aritmetik ortalama olarak kaydedilmigtir. Normallik ve homojenlik
sinamasinin akabinde tekrarli Olgumler icin tek yonlu varyans analizi ve LSD
dizeltmesi yapilmistir. Degerler ortalama ve standart sapma seklinde sunulmustur ve
0.05 anlamlilik dizeyinde incelenmistir.
Bulgular
Tablo 1: Drag Flick ve Sut Testinde Elde Edilen Puanlarin Uygulamalar Arasindaki

Degisimi

N ORT STD. SAPMA f p Fark

1.KONTROL 40 1,005 334

. 2.STATIK 40 1,180 431
DRAG-FLICK , , 3,721 0,013 3-1

3.DINAMIK 40 1,275 ,386

4.PNF 40 1,115 ,326

1.KONTROL 40 1,015 ,697

2.STATIK 40 1,010 ,332

SuUT i i 1,723 0,164
3.DINAMIK 40 1,155 ,349
4.PNF 40 1,185 ,249

Tablo 1 incelendiginde; Drag-Flick testinde, isinma uygulamalari arasinda kontrol
(1sinmasiz) uygulamasi ile statik ve PNF i1sinma uygulamalari arasinda anlamli farklilik

saptanmazken, kontrol (isinmasiz) uygulamasi ile dinamik i1sinma uygulamasi
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arasinda dinamik 1sinma uygulamasi lehine anlamli farklilik saptanmigtir(p<0.05). Sut
testinde, 1sinma uygulamalari arasinda kontrol (isinmasiz) uygulamasi ile statik,
dinamik ve PNF (Propriyoseptif Néromuskuler Fasilitasyon) isinma uygulamalari

arasinda anlamli farklilik saptanmamistir.

Grafik 1. Sut testinde elde edilen puan ortalamalarinin uygulamalar arasindaki
degisimi

Grafik 2. Drag-flick testinde elde edilen puan ortalamalarinin uygulamalar arasindaki
degisimi

Grafik 1 de sut testinde, 1Isinma uygulamalarinda alinan puanlarin en yuksek
aritmetik ortalamasi PNF isinma uygulamasinda alinmistir. Grafik 2 de drag-flick
testinde, 1Isinma uygulamalarinda alinan puanlarin en ylksek aritmetik ortalamasi

dinamik 1sinma uygulamasinda alinmisgtir.

Tartisma
Bu calisma, farkli isinma protokollerinin hokey oyuncularinin sut ve drag-flick
performansi Uzerindeki etkilerini inceleyen deneysel bir arastirma olarak

tasarlanmistir. Calismada, literattirde farkli spor branglarinda incelenmis olan i1sinma
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protokollerinin hokey performansi Uzerindeki etkisi degerlendirilmistir. Sonuglar,
mevcut literatlrdeki benzer c¢alismalarla karsilastirilarak yorumlanmigtir. Hokey ve
diger takim sporlarinda isinmanin performans Uzerindeki etkisini inceleyen ¢alismalar,
dinamik 1sinmanin kas aktivasyonunu ve koordinasyonu artirarak atis performansini
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Fradkin ve ark., 2010; Zois ve ark., 2011).
Bishop (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada, dinamik i1sinma uygulamalarinin
anaerobik performansi artirdigi belirtiimistir. Benzer sekilde, mevcut calismada da
belirli 1Isinma protokollerinin hokey atislar Uzerindeki etkisi incelenmis ve sonuglar
literatirdeki bulgularla paralellik gostermistir. Futbolcu ¢ocuklar tUzerinde yapilan bir
calismada, dinamik isinma protokollerinin top surme ve top sektirme performansini
artirmada daha etkili oldugu bulunmustur (Karavelioglu ve ark., 2024). Bu buligu,
calismamizla paralellik gostermektedir cunkt hem futbol hem de hokey gibi sporlarda
hiz ve geviklik gerektiren unsurlarin daha etkili bir sekilde iyilestiriimesi i¢in dinamik
Isinmanin énemli oldugu gorulmektedir. Benzer sekilde, farkli 1sinma protokollerinin
eklem hareket genigligi, sigrama ve sprint performansi Uzerindeki etkilerini
degerlendiren bir galismada, dinamik i1sinma protokollerinin eklem hareketliligini
artirdigi ve sigrama ile sprint performansini iyilestirdigi sonucuna varilmigtir (Atan,
2019). Bu bulgu, hokey gibi patlayicilik ve hiz gerektiren sporlarda dinamik isinmanin
etkili oldugunu desteklemektedir. Ayrica, elit sporcular Uzerinde yapilan bir
arastirmada, dinamik isinma protokollerinin performansi artirmada daha etkili oldugu,
statik Isinmanin ise performansi olumsuz yonde etkileyebilecedi vurgulanmigtir
(Topgu, 2017). Cahismamizda da benzer bir sonug¢ elde edilmistir: Dinamik isinma
protokolleri, sporcularin sut ve drag-flick performanslarini iyilestirmede daha etkili
bulunurken, statik iIsinma protokollerinin etkisi daha sinirli olmustur. Artistik cimnastik
sporcular1 Uzerinde yapilan bir galigmada ise dinamik 1sinmanin geviklik, sicrama ve
dayaniklihk gibi performans Olgutlerinde belirgin iyilesmelere yol actigl, statik
Isinmanin ise performans Uzerindeki etkisinin sinirli kaldigi sonucuna ulagiimistir
(Altuntepe, 2024). Bu bulgu, 6zellikle hokey gibi hizli ve g¢evik hareketlerin yodun
oldugu spor dallarinda dinamik 1sinmanin onemini bir kez daha ortaya koymaktadir.
Farkli 1sinma protokollerinin fonksiyonel hareket analizi skorlari ve performans
degerleri Uzerindeki etkilerini inceleyen bir baska calismada, dinamik isinma
protokollerinin performansi artirdigi, ancak statik i1sinmanin da eklem hareketliligi
uzerinde olumlu bir etkide bulundugu gorulmustur (Sancak ve ark., 2025). Bu bulgu,
calismamizda elde ettigimiz sonuglarla ortugsmektedir. Hem dinamik 1sinma hem de
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statik 1Isinma kombinasyonunun bazi sporcular igin daha etkili olabilecegi, bunun da
Ozellikle performansin farkli yoénleri Gzerinde daha genis kapsamli iyilesmeler
saglayabilecegi 6nerilmektedir. Calismamizin bulgulari, diger spor dallarindaki benzer
calismalara paralel olarak, isinma protokollerinin atletik performans Uzerindeki
etkilerini dogrulamaktadir. Ornegin, futbolculara yapilan bir caligmada, FIFA11+
Isinma protokoltinin performansi artirdigi ve statik iIsinma protokoline gore daha etkili
oldugu bulunmustur (Metin ve Pamuk, 2024). Benzer sekilde, voleybolcular Gzerinde
yapilan bir diger calismada, pliometrik 1Isinma protokolinun sigrama performansini
artirdigi gozlemlenmigtir (Merigli ve Tutat, 2024). Bu g¢alismalarda oldugu gibi, bizim
calismamizda da belirli Isinma protokollerinin, sporcularin sut ve drag-flick atiglarinda
iyilesmeler sagladidi tespit edilmistir. Genel olarak, literatirdeki calismalar ve bizim
bulgularimiz, dinamik 1sinma protokollerinin hokey gibi patlayici performans gerektiren
sporlarda daha etkili oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, iIsinma protokollerinin
bireysel farklar, yas, deneyim ve sporun gereksinimlerine gore degisebilecegi de
dikkate alinmalidir. Bu baglamda, gelecekteki ¢aligmalarda daha genig bir sporcu
kitlesiyle ve farkli i1sinma protokollerinin kombinasyonlari ile yapilan arastirmalarin
faydali olacagi dusunulmektedir. Bu ¢alismanin en dnemli katkilarindan biri, kontrol
grubu ile kargilastirmali bir tasarim kullanilarak 1sinmanin hokey atis performansi
Uzerindeki etkisinin niceliksel olarak degerlendiriimis olmasidir. Cogu c¢alismada
Isinma protokollerinin genel atletik performansa etkileri ele alinmisken, spesifik teknik
becerilere olan etkiler daha az incelenmistir. Bu yonuyle ¢alisma, hokey sporuna 6zgu
performans faktorlerinin degerlendiriimesine katki saglamaktadir. Bununla birlikte,
¢alismamizin bazi sinirliliklar bulunmaktadir. Katilimci sayisinin 40 sporcu ile sinirl
olmasi, sonuglarin genellenebilirligini kisitlayabilir. Ayrica, bireysel farkhliklarin ve
antrenman ge¢misinin performansa etkisi tam olarak kontrol edilememistir. Gelecekte
yapilacak galigmalarin, farklh yas gruplari ve antrenman seviyelerinde benzer analizleri
gerceklestirerek sonuglari desteklemesi dnem arz etmektedir. Sonug¢ olarak, bu
¢alisma, 1sinma turlerinin hokey oyuncularinin teknik performanslari tzerinde énemli
etkiler yarattigini ve dinamik iIsinmanin bu alandaki en etkili ydontemlerden biri oldugunu
ortaya koymustur. Dinamik 1sinma, Ozellikle hiz, ¢eviklik ve patlayici gu¢ gerektiren
hokey gibi sporlarda, kas aktivasyonunu artirarak ve vicut koordinasyonunu
iyilestirerek performansi olumlu yénde etkilemistir. Calismamizda elde edilen bulgular,
literatirdeki benzer arastirmalarla paralellik gostermektedir ve dinamik i1sinmanin,

sporcularin sut ve drag-flick performanslarini iyilestirmede diger 1sinma turlerine

21



Sahin M, Avci N, Ozkan K. (2025). Hokey Erkek Milli Takim Sporcularinda Farkli Istnma Tiirlerinin Sut ve Drag-
Flick Performansina Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 10(1), 13-24.

kiyasla daha etkili oldugunu ortaya koymustur. Statik 1sinma ve PNF isinma
protokollerinin etkileri ise sinirh kalmig, 6zellikle sut performansinda anlamli bir
iyilesme saglanamamistir. Bununla birlikte, ¢alismamizin sonuglari, Isinma
protokollerinin sadece sporcularin genel fiziksel kapasiteleri ile degil, ayni zamanda
spor bransinin gereksinimleri ile de uyumlu olmasi gerektigini vurgulamaktadir.
Dinamik 1sinma, 6zellikle geviklik, hiz ve patlayici gug gibi unsurlarin 6n planda oldugu
hokey gibi sporlarda, oyuncularin performansini en Ust dizeye ¢ikarma potansiyeline
sahiptir. Statik 1sinma ise, daha c¢ok eklem hareketliligi ve esneklik kazandirma
amaciyla kullanilabilecek bir ydontem olarak degerlendirilebilir, ancak bu ¢alisma, statik
Isinmanin performans Uzerinde onemli bir etkisi oldugunu go&stermemektedir.
Calismamizda sadece Ug farkl isinma tard kullaniimis olup, gelecekteki arastirmalarin
farkh 1sinma kombinasyonlarini ve sporcularin bireysel farkliliklarini gz 6nunde
bulundurarak daha genig bir sporcu kitlesi ile yapilmasi gerektigi dusunulmektedir.
Ayrica, yas, deneyim seviyesi ve antrenman gecmisi gibi faktorlerin performans
Uzerindeki etkisini daha ayrintili bir sekilde incelemek, bu tlr 1sinma turlerinin etkilerini
daha derinlemesine anlamamiza yardimci olacaktir. Bu galisma, hokeyde performans
iyilestirmeyi hedefleyen sporcular i¢in dinamik 1sinmanin faydali oldugunu ve mevcut
literatirdeki benzer bulgularla tutarli oldugunu kanitlamistir. Gelecekte yapilacak
calismalarda, farkl 1sinma protokollerinin birlesimlerinin ve sporcularin bireysel
Ozelliklerinin performans Uzerinde nasil daha kapsaml etkiler yaratabilecegi

arastirilabilir.
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