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FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ 1-MAKSIMUM TEKRAR SKUAT
PERFORMANSI UZERINE AKUT ETKISIi"

Muhammed Emin KAFKAS?, ismail iLBAK*, Ozgiir EKEN?, Fahri Safa CINARLI?,
Armagan Sahin KAFKAS?, Nurkan YILMAZ?!

OZET

Bu ¢alismada farkli isinma protokollerinin 1-maksimal tekrar skuat performansina (1-MT) etkisinin belirlenmesi
amaglandi. Arastirmanin 6rneklem grubunu en az 3 yil dizenli fitness sporu yapan 9 erkek (yas: 25 + 4,1 yil,
boy: 173,22 + 8,46 cm, vicut agirhgr: 75 + 8,37 kg) olusturdu. Katilimcilar birbirini izlemeyen giinlerde 4 farkli
iIsinma protokoll uyguladilar. Isinma protokolleri olarak “5 dakika hafif tempo kosu (IUE)”, “5 dakika hafif
tempo kosu ve statik 1sinma (Sl)”, “5 dakika hafif tempo kosu ve dinamik isinma (DI)”, “5 dakika hafif tempo
kosu ve proprioseptif néromuskiler fasilitasyon isinma (PNF)” uygulandi. Arastirma verilerinde farkh 1sinma
protokollerinin 1-MT Uzerine etkisinin belirlenmesinde “Repeated Measures Anova” testi, performansin hangi
iIsinma protokoli lehine oldugunun tespitinde ¢oklu karsilagstirma testlerinden “Bonferroni” analizi uygulandi.
Sonug olarak katilimcilarin 1-MT skuat performansi sirasiyla IUE (120.56 kg), PNF (112,78 kg), Sl (106,67 kg), DI
(122,22 kg) arasinda istatistiksel olarak farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Ayrica, gonullllerin skuat 1-MT
performansi degerlerinin en fazla dinamik 1sinma sonrasi gorildigi belirlendi. Antrendr ve sporculara skuat
hareketi 6ncesinde performanstan daha cok verim alabilmeleri amaciyla dinamik isinma uygulamalari
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik, kuvvet, PNF, statik

ACUTE EFFECT OF DIFFERENT WARM UP PROTOCOLS ON 1- REPETITION
MAXIMUM SQUAT PERFORMANCE*

ABSTRACT

In this study, the aim was to define maximal squat repetition performance (1-RM) of different warm up protocols. The
sample group of this study consists of 9 males (age: 25 + 4.1 years, stature: 173.22 + 8.46 cm, body mass: 75 + 8.37 kg) who
were doing regular fitness for at least 3 years. This group performed 4 different warm up protocols on non-consecutive
days. Warm up protocols were determined as follows: light jogging for only 5 minutes, light jogging and static warm up for 5
minutes, light jogging and dynamic warm up for 5 minutes, light jogging for 5 minutes and proprioceptive neuromuscular
facilitation. "Repeated Measures Anova" test was used to determine the effect of different warm up protocols on 1-RM of
the study data, and "Bonferroni" analysis of multiple comparison tests was used to determine which warm up protocol was
favored for the performance. As a result of this study, participants' 1 maximal squat performance was found to be
statistically different between NW (120.56 kg), PNF (112.78kg), SW (106.67kg), DW (122.22kg) respectively (p<0.05).
Additionally, 1-RM squat performance values were observed highest after dynamic warm up. Dynamic warm up protocols
are recommended to trainers and sportsmen in order to get more performance before the squat movement.

Keywords: Dynamic, PNF, static, strength

*Bu calisma “TUBITAK Proje 2209/a kapsaminda 2017/1” proje numarasi ile desteklenmistir.
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GIiRiS

insan organizmasi siirekli olarak cagin gerekliliklerine uyum saglamak durumunda
oldugu icin sirekli degisen ve gelisen sartlar bizleri bu yonde bir egilime goétlirmektedir. Bu
degisim ve gelisim spor lzerinde de etkili olmustur. Ginimizde spor bireyler, gruplar,
toplumlar tarafindan izlenmekte ve takip edilmektedir. Bu sebepten dolayi sporcularin
basarisinin 6énemi daha da artmistir. Sporcunun basarisinin temelinde sporu verimli ve en
yliksek performansta yapmasi yatmaktadir. Yillardir antrendr ve sporcular, eklem hareket
araligini arttirmak, kas agrilarini azaltmak ve misabaka performansini gelistirmek igin
musabaka ve antrenman oOncesi 1sinma onermislerdir [1-3]. Isinmanin gesitli mekanizmalar
yoluyla performansi etkiledigi 6ne sirilebilir. isminden de anlasilacagl gibi, 1sinmanin
etkilerinin cogunlugu 1siyla iliskili mekanizmalardan kaynaklanmaktadir. Artan kas isisinin,
egzersiz sirasinda kas glikolizinin ve yiliksek enerjili fosfat bozulmasinin verimliligini
arttirabilecegi belirtilmistir. Boylece anaerobik metabolizma bagimliigini arttirarak sonraki
egzersiz performansini belirgin bir sekilde etkileyebilmektedir. Adenosin trifosfat devri, kas
capraz kopri donglsi hizi ve oksijen alim kinetiklerini etkileyerek kas fonksiyonlarini
gelistirebilir [4]. Kas isisindaki artisin, kas metabolizmasi ve kas fiberi iletim hizindaki artisa
eslik ettigi ve sonu¢ olarak VO; kinetiginin onceki kasilma aktivitesini takiben kas
kasilabilirligindeki pozitif degisime sebebiyet verdigi rapor edilmistir. Ayrica kas isisindaki
artisin, kaslarin ve eklemlerin viskoz direncinde meydana gelen azalma yoluyla performansi
etkileyebilecegi, bununla birlikte aktif 1sinmayi takiben olusan fizyolojik ve performans
degisikliklerinin asil olarak kalici metabolik asidemiye (asit artisi) bagl olabilecegi 6ne
sirlmustdr [5,6].

Literatlir incelendiginde 1sinma protokolleri kendi iginde farkhlagsmaktadir. Bunlarin
basinda statik, dinamik, kombine, balistik, proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF) ve
spor dalina 6zgli 1sinma yontemleri gelmektedir. Bu i1sinma protokollerinden biri olan statik
Isinma; hareket araliginin sonuna kadar eklemi 15 ila 60 saniye boyunca uzatilmis konumda
tutmayi icermektedir [7]. Statik 1sinmanin, eklem hareket araliginin (ROM) artmasi igin etkili
bir ara¢ oldugu belirtiimektedir [8]. Son zamanlarda bircok calisma, orta seviyede statik
isinmanin (kas grubuna gore 15-30 saniye) kisa siireli kas kuvvetini etkilemedigini, orta ve
yuksek seviyede yapilan statik isinmanin (30-60-90 saniye) sicrama yuksekligini, hizi ve glici
azalttigini bildirmistir [9-13]. Yapilan calismalarla statik i1sinmanin performans Uzerindeki

negatif etkisi antrendr, sporcular ve spor bilimcileri alternatif i1sinma protokollerine
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yonlendirmistir. Sikhikla tercih edilen 1sinma uygulamalarindan birisi dinamik, digeri ise PNF
iIsinmadir. Dinamik 1sinmanin temelinde alt ve Ust ekstremiteye yonelik sicrama, atlama ve
cesitli spesifik hareket tabanli egzersizler vardir [14]. PNF isinma uygulamalarinin vicut isisini
ve kalp atim hizini arttirdigi; esnekligi, dikey sigramayi, cevikligi ve siirat performansini
gelistirdigi gozlemlenmistir [9,15,16-19]. Literatlirde sportif aktivitenin uygulanmasindan
once dinamik 1sinma gibi disik yogunluktan yiksek yogunluga dogru yapilan istemli
kasilmalarin, sinir-kas aktivasyonunu aktif hale getirerek glic ve performansi arttirabilecegi
One surilmuistir [16,18]. Yorgunlugun aksine, aktivasyon sonrasi potansiyelinin, performansi
artirmaya yaradig1 séylenebilir. Aktivasyon sonrasi potansiyeli (PAP), optimal performansta
yorulma azaldiginda ve potansiyel etkisi mevcut durumunu korudugunda, yapilan kasiima
durumlarinin sonucunda, kas performansinin akut olarak artmasi olarak ifade edilebilir [20].
Yapilan arastirmalar, PAP ilkelerini kisa sireli motor performansa uygulamis ve bunun
karmasik antrenman yoluyla uzun siireli néromiuskiler degisiklikler tiretmek igin bir gerekge
olarak kullanilabilecegini belirtmislerdir [21,22]. PNF, inhibisyon tekniklerini kullanan yaygin
bir germe yontemidir ve kas-gevse, tut-gevse ve kasilma-gevseme-agonist kasilma en sik
kullanilan gesitleridir. PNF germe genellikle, ylizde yiiz oranda maksimum gonilli izometrik
kontraksiyon ile yapilir ve muhtemelen bir kasilmaya bagh yaralanmaya ve kas agrisina
neden olabilir [23]. Hindle ve ark, (2012) bu kasilmanin toplam 3-10 saniye tutuldugunda
etkilerinin ortaya ciktigini gostermistir [23]. Feland ve Marin (2001) daha iyi etkiler Gretmek
icin 3-6 saniye tercih etmislerdir [24]. Calismalar PNF sirasinda otojenik ve karsilikh
inhibisyon mekanizmalarinin olustugunu gostermektedir. Uygulanan PNF esnasinda gerilmis
bir kasin izometrik bir sekilde daralmasi, otojenik inhibisyon mekanizmasini tetikler ve Golgi
tendon organlarinin uyarilmasi yoluyla kas geriliminde daha sonra bir azalma meydana
getirir. Bu mekanizma, esneme direncini distirtr ve ROM' u iyilestirmek icin dnemlidir [25].
Literatlir incelendiginde isinma protokollerinin 1 maksimum tekrar skuat performansi
Uzerine olan akut etkisinin bilinmesinin antrentér ve sporculara yol goésterici olmasi,
calismanin 6nemi acisindan yadsinamayacak bir gercek olarak disinlebilir. Ayrica isinma
protokollerinin skuat performansina akut etkisinin 6l¢lldigl herhangi bir calismanin
literatirde rastlanilmamis olmasi, calismanin 6nemini daha da arttirmaktadir. Calismanin
amaci statik, dinamik ve PNF 1sinma protokollerinin 1 maksimum tekrar skuat performansi

Uzerine akut etkisinin belirlenmesidir. Bu amacla, arastirmanin hipotezleri olarak; (1) dinamik
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iIsinma lehine 1-MT skuat degerinin pozitif etkilenecegi, (2) PNF ve statik germenin 1-MT

skuat performansini olumsuz etkileyecegi distintilmektedir.

MATERYAL VE METOT
Katilimcilar
Orneklem grubunu en az 3 yil diizenli fitness sporu yapan 9 erkek (yas: 25 * 4,1 yil, boy:
173,22 + 8,46 cm, vicut agirligi: 75 + 8,37 kg) Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencisi olusturdu.
Tum katihmcilara ¢alismaya baslamadan 6nce olasi riskler ve detaylar hakkinda bilgi verildi ve
gonilli olur formu imzalatildi. Bu calismada uygulanan tim test ve o6lcim uygulamalari
inéni Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi. Tim testler ve
antrenman uygulamalari giiniin ayni saatinde yapildi. Bu calisma “TUBITAK Proje 2209/a
kapsaminda 2017/1” proje numarasi ile desteklenmistir.
Verilerin Toplanmasi
Arastirmaya katilan gondulliilere antropometrik olciimler ve alan test protokolleri
uygulandi. Somatotip 6l¢iimleri tim katilimcilara sabah dinlenik durumunda 8 saatlik aglk
sonras! yapildi. Testler 09.00 ile 11.00 saatleri arasinda yapildi. Katilimcilara bir glin 6nceden
farkli tir egzersizden kaginmalari, uyarici tiirden ¢ay, kahve, alkol ve asitli mesrubatlari
tiketmemeleri ve son 6glnlerini en az 2 saat dnceden yapmalari konusunda bilgi verildi.
Farkli 1sinma protokolleri uygulamalarinda i1sinma oncesi-sonrasi ve 1MT sonrasi kalp atim
hizi (KAH) degerleri 6lglildl. Algilanan zorluk derecesi (AZD) “Borg Skalasi” kullanilarak tespit
edildi [26].
Antropometrik Olgiimler
Arastirmada katilimcilarin tim 6lglimleri "International Society for the Advancement
of Kinanthropometry" (ISAK) tarafindan tavsiye edilen ol¢lim teknikleri ve standartlar
dogrultusunda uygulandi. Tim Ol¢limler denegin sag tarafindan alindi. Skinfold 6lciimlerinde
iki 6lgim arasindaki fark <%5 ve diger olgimler igin <%1 oldugu durumlarda deger
kaydedildi. Eger farklar bu sinirlar disinda ise Uclncli bir 6lcim alindi ve l¢ degerin
ortalamasi kaydedildi. Boy uzunluklari ciplak ayak ile hassaslik derecesi 0.01 m olan
stadiometre (SECA, Almanya) ve vicut agirliklari (VA) Gzerinde sadece sort ile hassaslik
derecesi 0.1 kg olan elektronik baskulle (Tanita, SC-330, Japonya) 6lctldd. Viicut yogunlugu
(VY) (abdominal, uyluk, pektoral) belirlemek icin erkek katilimcilardan skinfold kaliper

(Holtain, UK) kullanilarak deri kivrim kalinliklari tespit edildi. Elde edilen skinfold toplami (ST)
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Jackson & Pollock li¢ bolgeli skinfold formilinde kullanildi. Daha sonra VYO Brozek Formili
ile % olarak kaydedildi [27].

Jackson &Pollock Viicut Yogunlugu formulid (VY):

VY (erkek)=1,10938- (0,0008267 x ST) + (0,0000016 x ST?)- (0,0002574 x yas)

Brozek formili % Yag= (4,57 / VY — 4,142) x 100 [8].

Kalp Atim Hizi Olgiimleri (KAH)

Isinma olmayan evre, statik 1sinma, dinamik i1sinma ve PNF isinma yontemleri
sonrasinda KAH ve 1-MT sonrasi KAH degerleri elde edildi. Sporcularin kalp atim hizlarinin
tespit edilebilmesi icin HR monitér (Polar V800, Electro, Kempele, Finland) kullanildi. Sistem,
elastik bir goglis bandi ile denegin lzerine sabitlenen verici (inite ve denegin koluna takilan
telemetrik monitérden olusmaktadir.

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Algilanan zorluk derecesi (AZD) Borg Skalasi (6-20) kisinin egzersiz toleransini izlemek
icin degerli bir gostergedir. Borg skalasi katilimcinin egzersiz sirasinda hissettigi yorgunlugu
hicbir sey (6), cok cok hafif (7-8), cok hafif (9-10), hafif (11-12), biraz zor (13-14), zor (15-16),
cok zor (17-18), cok ¢ok zor (19), tiikenme (20) arasindaki bir aralikta ifade etmesine dayanir.
Ozellikle egzersiz testi sirasinda kisinin maksimal efora ilerleyisini izlemek icin kullanilabilir
[26].

Deneysel Dizayn

Deneysel Dizayn

Alisma Evresi

Biyometrik Olgiimler J
5 dk hafif tempo kosu J

IUE - | | DI | PNF

-Isinma uygulamast _ - 8 statik 1s1nma -15 metre -5 PNF 1s1nma
kullanilmayacak - 2%30 saniye -8 dinamik 1s1nma -5 saniye kasilma 30
-3 daki if di - i if dinle saniye izometrik germe
\—MMR@S—/ :

- Maksimal tekrar skuat
- AZD degerleri
-KAH J

Sekil 1. Deneysel Dizayn
Veri toplamaya baslamadan 6nce arastirmaya dahil edilen her bir katihmc icin, ilk

testten 2 glin 6nce 1sinma uygulamalari ve maksimal skuat kuvvet testi hakkinda tanitim ve
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deneme seansi diizenlendi. Tim 1sinma uygulamalari glinin ayni saatlerinde gerceklestirildi.
Skuat testi, Isinma uygulamalarinin tamamlanmasindan yaklasik 3 dakika sonra nabiz araligi
110-120 bpm iken yapildi ve bu sire icinde her bir arastirma grubu Uyesi pasif olarak
(oturarak) dinlendirildi. Her dort 1sinma metodu 72 saat ara ile gergeklestirildi. Esnetme ve
germe uygulamalarina, disik yogunluklu aerobik nitelikli kosular ile baslanildi. Arastirma
grubu, spor salonunda 5 dakika boyunca, katilimcilarin kalp atim sayilari dakikada % 30
olacak yogunlukta [28] kosturuldu ve bunu takiben dort farkl isinma protokoli (a) isinma
uygulanmayan evre (IUE) (b) statik 1sinma (SI) (c) dinamik 1sinma (DI) (d) PNF isinma
yontemleri uygulanarak tamamlandi. Katilimcilara her i1sinma sonrasinda isinmanin zorluk
derecelerini belirlemek icin katilimcilardan 6-20 arasinda degisen AZD degerlendirmesini
yapmalari istendi. Her katilimcinin yaptigi degerlendirme kayit altina alindi. Uygulamalar
sirasinda katilimcilarin  yorgunluk birikimine maruz kalmamalari igin bir sonraki test
uygulamasi en az 72 saat sonra yapildi. Ayrica g¢alismanin tim asamalarinda “Helsinki
Deklarasyonuna” uyuldu.

Maksimal Tekrar Testi (1-MT)

Tim katihmcilar tam skuat testine baslamadan 6nce kendi istekleri dogrultusunda
baslama agirliklari belirlediler. MT testine 6zellikle katilimcilarin viicut agirhklarinin %30-40
ile baslamalari tavsiye edildi [29]. Boylece MT testi sirasinda olusabilecek kas
yaralanmalarinin 6nlenmesi saglandi. Katilimcilarin kendi belirledigi agirliklarla serbest skuat
hareketi uygulandi. Kaldirdiklari agirhga ve hissettikleri zorluk derecesine gore 2.5-5 kg
eklenerek hareketi tekrar yapmalari saglanarak kuvvet degerleri elde edildi. Kilo artirma
islemi katihmcilarin artik 1 tekrar yapamadiklari agirliga kadar devam ettirildi. Katilimcilar
kaldiramayacaklarini soylediklerinde test sonlandirildi. TiUm testler kg cinsinden test edilip
kaydedildi. Skuat testi serbest halter ile yapildi.

Isinma Uygulanmayan Evre (IUE)

Katilimcilara test baslamadan 6nce test hakkinda ayrintili bilgi verildikten sonra
katihmcilar spor salonunda 5 dakika boyunca, kalp atim sayilari dakikada 140 kez atacak
yogunlukta kosturuldu. 3 dakika dinlendirilip kalp atim sayisi dakikada 110-120 arali§ina
geldiginde katiimcilarin kaldirdiklari agirliga ve hissettikleri zorluk derecesine gore 2.5-5 kg
eklenerek hareketi tekrar yapmalari saglanarak kuvvet degerleri elde edildi. Kilo artirma

islemi katihmcilarin artik 1 tekrar yapamadiklari agirliga kadar devam ettirildi ve katilimcilarin
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maksimum skuat performansi gézlemlendi. Tablo 1’ de i1sinma egzersizleri belirtilmistir [30-

33].
Tablo 1. Isinma egzersizleri
ISU SI DI PNF
5 dk hafif tempo kosu 5 dk hafif tempo kogu 5 dk hafif tempo kogu 5 dk hafif tempo kogu
Latissimus Dorsi (Sirt) Kas = Yiiksek Kalga Cekisi (High
Grubu Glute Pull) Sa§ Ve Sol Yan Bolgesi
Pectoralis Major (Gogiis) Kas  Tleri Hamle Yiiriiyiigii (Walking,
Grubu Lung) Addiiktor Bolgesi
Trapezius (Boyun) Kas Grubu Hafif Yiiksek Diz Cekisi (Light
High Knees) Hamstring Bolgesi
Abdominis (Karin) Kas Grubu Yiiksek Diz Cekisi (High Knee Quadriseps Bolgesi
Pull)
Glutens Maximus (Kalga) Kas  Diiz Ayak Vurma (Straight Leg Kalf Bolgesi
Grubu Kick)
Quadriceps (Ust baldir) Kas Carioka
Grubu,
Hamstring (Arka baldir) Kas Skip A (Atlama)
Grubu
Calf (Alt baldir) Kas Grubuna Skip B (Atlama)

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS (23.0) paket programinda analiz edildi. Farkli 1sinma
protokollerinin 1-MT skuat performansi Uzerine etkisinin belirlenmesinde “Repeated
Measures Anova” ve performansin hangi isinma protokoli lehine oldugunun tespitinde ¢oklu
karsilastirma testlerinden “Bonferroni” analizi uygulandi. Varyanslarin homojenligi icin
Mauchly Testi, varyanslarin dizeltiimesinde ise Greenhouse-Geisser dlizeltme faktori
kullanilmistir. Ayrica “partial eta squared” hesaplanarak i1sinma protokollerinin performans
Uzerindeki etki bulyukliglu yizde olarak hesaplandi. Anlamlihk dizeyi p<0,05 olarak
secilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin demografik ve antropometrik degerleri

Parametreler Ort. SS
Yas (yil) 25 4,18
VA (kg) 75 8,37
Boy (cm) 173,22 8,46

BKi (kg/m?) 24,98 1,61
VYO (%) 8,70 2,47
YVA (kg) 68,40 6,89

(VA=Viicut Agirhig1; BKi=Beden Kiitle indeksi; VYO=Viicut Yag Orani; YVA=Yagsiz Viicut Agirligi)
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Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan gonillilerin antropometrik ve demografik
degerleri gorilmektedir. Buna gore; arastirma grubu ortalama yas 25%4,18 (yil), boy
173,22+8,46 (cm), VA 75+8,37 (kg), BKi 24,4 kg/m?, VYO (%) 8,70, YVK 68,40+6,89 (kg) olarak
tespit edildi.

Tablo 3. Katilimcilarin farkh isinma protokolleri agisindan KAH degerleri

Isinma

Ort. SS F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE (1) 104,56 16,34
Isinma 1-4*%* (,000)
PNF (2) 110,22 9,64
Sonrasi 41,919 ,000 2-4** (,000) %84
SI(3) 102,00 16,32
KAH 3-4** (,000)
DI (4) 154,44 9,04
IUE (1) 135,33 14,23
1-MT
PNF (2) 149,66 10,35
Sonrasi 7,657 ,001 1-4* (,012) %48
SI(3) 146,44 8,21
KAH
DI (4) 154,11 13,49

(KAH= Kalp atim hizi; IUE= Isinma uygulanmayan evre; PNF=Propriyoseptif Noromuskular Fasilitasyon; SI= Statik isinma; DI= Dinamik 1sinma;
*=p<0,05; **=p<0,01)

Tablo 3 incelendiginde farkl isinma protokollerinin 1-MT 6ncesi (p=,000) ve sonrasi
(p=,001) KAH degerleri lizerine etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi. Bu
etkinin orani yapilan analiz sonucunda %84 olarak bulundu. Bununla birlikte Dl ile diger tim
Isinma protokolleri arasinda i1sinma sonrasi KAH degerleri agisindan anlamli bir farkhlik
goruldi (p=,000). 1-MT sonrasi KAH degerleri incelendiginde farkl isinma protokollerinin 1-

MT 6ncesi ve sonrasi KAH degerleri lzerine etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit

edildi (p=,001). Bu etkinin orani yapilan analiz sonucunda %48 olarak bulundu.

Tablo 4. Katilimcilarin farkl isinma protokolleri agisindan algilanan zorluk dereceleri

Isinma
Ort. SS F p Bonferroni ES
Protokolii
IUE(1) 7,22 ,44 1-2** (,000)
Isinma
PNF(2) 11,66 1,32 1-3* (,001)
Sonrasi 39,732 ,000 %83,3
SI(3) 11,66 1,65 1-4* (,001)
AZD
DI(4) 13,13 ,70
IUE(1) 18,33 ,70 5,563
1-2* (,049)
1-MT PNF(2) 17,33 ,86
,020 2-3* (,042) %41
Sonrasi AZD SI(3) 18,44 ,52
3-4* (,013)
DI(4) 17,55 ,72

(IUE)= Isinma uygulanmayan evre; PNF=Propriyoseptif N6romuskular Fasilitasyon isinma; Sl= Statik i1sinma; DI= Dinamik
1sinma; *=p<0,05; **=p<0,001)
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Tablo 4 incelendiginde farkl isinma protokollerinin AZD degerleri lizerine etkisinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p=,000). Bu etkinin orani yapilan analiz
sonucunda %83,3 olarak bulundu. Bununla birlikte IUE ile PNF arasinda PNF lehine (p=,000),
IUE ile SI arasinda Sl lehine (p=,001) ve IUE ile DI arasinda DI lehine (p=,001) istatistiksel
olarak farklilik tespit edildi. 1-MT sonrasi AZD degerleri incelendiginde farkli i1sinma
protokollerinin 1-MT sonrasi AZD degerleri lzerine etkisinin istatistiksel olarak anlamh
oldugu tespit edildi (p=,020). Bu etkinin orani yapilan analiz sonucunda %41 olarak bulundu.
Bununla birlikte IUE ile PNF arasinda IUE lehine (p=,049), PNF ile S| arasinda Sl lehine
(p=,042) ve Sl ile DI arasinda Sl lehine (p=,013) istatistiksel olarak farklilik tespit edildi.

Tablo 5. Katilimcilarin Farkli Isinma Protokolleri Agisindan 1 Maksimal Tekrar Degerleri

Isinma
Ort. SS F p Bonferroni ES
Protokolii

Isinma IUE (1) 120,55 30,25
1-3* (,012)

Sonrasi PNF (2) 112,77 22,92

11,307 ,000 2-4* (,027) %58,6

1-MT SI(3) 106,66 22,36
3-4** (,000)

DI (4) 122,22 23,59

(*lgE)= Isinma uygulanmayan evre; PNF=Propriyoseptif Néromuskular Fasilitasyon 1sinma; Sl= Statik isinma; DI= Dinamik 1sinma; *=p<0,05;
_p<0’001T)abIo 5 incelendiginde farkli isinma protokollerinin 1-MT skuat performansi Uzerine
etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p=,000). Bu etkinin orani yapilan
analiz sonucunda %58,6 olarak bulundu. Bununla birlikte IUE ile SI arasinda IUE lehine
(p=,012), PNF ile DI arasinda DI lehine (p=,027) ve Sl ile DI arasinda DI lehine (p=,000)
istatistiksel olarak farklilik tespit edildi.
TARTISMA
Arastirmada uygulanan dort farkli isinma protokolinin (IUE, SI, DI, PNF) 1-MT
performansi lizerine akut etkisi incelendi. Isinma protokollerinin 1-MT performans lizerindeki
etkisini incelemek amaciyla performans testlerinden tam skuat testi uygulandi. 1-MT
performansi sirasiyla IUE (120,56 kg), PNF (112,78 kg), SI (106,67 kg), DI (122,22 kg) arasinda
istatistiksel olarak farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Arastirmada elde edilen bulgulara
gore 1-MT performansi acisindan en yiksek performansin “DI” protokolliinden sonra ve en
distk performansin ise “SI” protokoliinden sonra elde edildigi goruldi. Bununla birlikte IUE
ve PNF metotlari arasinda IUE lehine performans skorlari elde edildi. Ayrica ¢alismada elde
edilen bulgular, 1sinma sonrasinda KAH ve AZD degeri blyuklGginin 1-MT performans

degeri lizerine olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.
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Literatirde 1sinma protokollerinin etkisinin 06lctldiglu calismalar incelendiginde
Isinma protokollerinin maksimal skuat performansina olan akut etkisinin belirlendigi ¢alisma
bulunmamasi 6nem arz etmektedir. Yapilan diger ¢calismalar incelendiginde; Jordan ve ark,
(2012) statik ve PNF germe tekniginin futbol spesifik ceviklik testi tGizerine etkisini arastirmis
ve germe protokolleri acisindan anlamli bir farklihk bulamamislardir [34]. Franco ve ark,
(2012) farkh germe egzersizlerinin geleneksel wingate test performansi lzerindeki akut
etkilerini incelemislerdir. Germe egzersizleri; germe olmayan evre, statik germe, dinamik
germe ve PNF germe seklinde uygulanmistir. Sonug olarak; zirve gii¢ agisindan PNF germenin
negatif bir etkiye sahip oldugu bununla birlikte ortalama glic acisindan dinamik germe
(7,7£0,9 W/kg) ve PNF germe (7,3%0,9 W/kg) arasinda dinamik germe lehine sonucuna
ulasiimistir (p<,05) [35]. Kirmizigil ve ark, (2014) (a) balistik germe (BS), (b) PNF + BS ve (c)
PNF + statik germe olmak Uzere Uc¢ farklh esneklik tekniginin dikey sicrama performansi ve
patlayici kuvvet lzerine etkisini degerlendirmistir. Sonug olarak distk ve ortalama esneklik
seviyesine sahip olan gonullilerde balistik germenin dikey sigrama performansini arttirdigi
tespit edilmistir (p<.05). Bu nedenle i1sinma siresinin bir parcasi olarak patlayici giice
dayanan aktivitelerden 6nce balistik germenin diger iki germe tekniginden daha uygun bir
Isinma oldugu ifade edilmistir [36]. Arastirmada PNF germe tekniginin 1-MT performansi
uzerindeki etkisi incelendiginde, arastirma sonucunun literatiirle benzerlik gosterdigi
gortlmektedir. PNF sonrasi yiksek siddetli aktivite performans degerlerindeki duslsiin
sebebi, PNF egzersizleri sirasinda iskelet kasinin geriliminin maksimal degerlere ulagsmasi ve
sonucunda otojenik ve resiprokal baskilanma nedeni ile fasikilllerde degisen uzunluk-gerilim
egrisi ile aciklanabilir. Otojenik inhibisyon, gerilmis olan iskelet kasinin kendi golgi tendon
organi tarafindan gonderilen inhibisyon sinyalleri ile kasilabilirliginin azalmasi ve resiprokal
baskilanma ise kasilan iskelet kasinin antogonistinde meydana gelen néral haraketlerdeki
azalma olarak bilinmektedir [37,38]. Calismanin sonucu olarak bulgulara bakildiginda PNF
Isinma sonrasi 1-MT degerlerinin disik ¢iktig1 acik¢a gortlmektedir.

Literatlrde statik ve dinamik i1sinmanin sirat, dikey sicrama, ceviklik ve esneklik gibi
pek cok motor performans Uzerine etkisini inceleyen ¢alismalar mevcuttur [15,18,39,40-43].
Paradisis ve ark, (2014) genc erkek ve bayanlarda statik germe ve dinamik germenin patlayici
kuvvet, esneklik ve slrat yetenegine olan etkisini dlcmeyi amaglamislardir. Sonug¢ olarak
dinamik i1sinmanin sirat performansina herhangi bir etki yapmadigini belirtmistir [40].

Alikhajeh ve ark, (2012) statik, dinamik ve isinma uygulamasinin olmadigi germe egzersizleri
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sonunda elit futbol oyuncularinin 20 m zirve siratlerini 6lgmeyi amaclamislardir. Isinma
protokolleri karsilastirildiginda, en iyi sonucun dinamik 1sinma protokoliinde oldugu
belirtilmistir [15]. Gelen ve ark, (2010) farkh isinma protokollerinin siirat performansina olan
akut etkilerini karsilastirmayr amaglamislardir. Elli iki kisiden olusan katilimci grubu birbirini
izlemeyen giinlerde 3 farkli isinma protokollin( uygulamislardir. Sonuc olarak; stirat kosusu
gibi siddetli glice gereksinim duyulan aktiviteler 6ncesinde dinamik egzersizlerin sporcunun
performans gelisimi icin daha yararl olabilecegi belirtilmistir [18]. Little ve ark, (2006)
futbolcularda egzersiz 6ncesi uygulanan farkh isinma protokollerinin dikey sigrama, 10 m
sprint, 20 m sprint ve ceviklik gibi futbolcular icin 6nemli olan motor kapasitelerine etkisini
incelemislerdir. Sonug olarak; dinamik germe uygulamalari sonrasi yapilan olglimlerde ilgili
performans parametreleri (zerinde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir artis
gozlemlendigi belirtilmistir [41]. Akylz (2017) yaptigi arastirmada, futbolcularda farkli germe
egzersizlerinin temel motorik 6zellikler (kuvvet, esneklik, siirat, denge ve patlayici kuvvet)
Uzerine etkilerini akut olarak incelemistir. Bu ¢alismada hem statik hem dinamik germe
egzersizlerinin slrat, denge ve esneklik tzerinde olumlu etkisi oldugu belirtilmistir (p<.05)
[39]. Haghshenas ve ark, (2014) farkli isinma protokollerinin voleybolcularda dikey sicrama
performansi Uzerine akut etkisini incelemeyi amaglamislardir. Rastlantisal olarak dizayn
edilmis farkli i1sinma protokollerinde katilimcilar; germe olmaksizin, statik germe, dinamik
germe ve kombine edilmis germeden olusan protokollere tabi tutulmuslardir. Sonug olarak;
dinamik germe (49.0947.04 cm) ve statik (47.3747.08 cm) germe Kkarsilastirildiginda
anaerobik glicte dinamik germe lehine belirgin bir artis gorilmektedir [42]. Andrejic, (2012)
13-14 vyas erkeklerde, farkh isinma protokollerinin esneklik ve dikey sicrama performansi
uzerindeki etkisini belirlemeye galismislardir. Dinamik 1sinma protokollerinin, statik germe
kosullarina gore 6nemli dlglide daha blyik bir sicrama performansi gésterdigini belirtmistir
[43]. Dinamik 1sinma sonrasi anaerobik glic, dikey sicrama, kuvvet, siirat gibi parametrelerin
statik 1Isinmaya gore daha iyi ctkmasi ve sonuglarin calismamizda 1-MT degerine en iyi etkinin
DI sonrasi gorilmesi, Bishop” un [2003] aktif dinamik 1sinma sinir iletimini arttirir, hiz-kuvvet
iliskisini gelistirir, ceviklik performansini gelistirir, glikojenoliz ve glikolizi arttirir ifadesini
destekler niteliktedir [5].

Sonuc¢ olarak; katimcilarin farkli 1sinma protokollerinin 1-MT, KAH ve AZD
performansi Uzerinde anlamh bir etkiye sahip oldugu tespit edildi. Arastirma sonucunda,

dinamik 1sinma protokolliniin diger 1sinma protokollerine gore 1-MT skuat performansina
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pozitif etki edecegi hipotezi dogrulanmistir. Ayrica, arastirmanin belirlenen ikinci hipotezi

olan PNF ve S| protokollerinin 1-MT skuat performansini negatif etkileyecegi kanisi da

dogrulanmistir. Bunun mantikl bir agiklamasi olarak PNF ve statik 1sinma tekniginin sinir kas

mekanizmasi lzerinde 1-MT performansi 6ncesi olumsuz etki yaptigi soylenilebilir. Aktif spor

yapan bireylerin performans 6ncesi isinma protokolleri acisindan tercihleri noktasinda,

yapilan arastirmanin dnemli oldugu diisiinilmektedir. Ozellikle performans odakl spor yapan

bireylerin 1-MT 06ncesi “DI” uygulamalari yapmalarinin performans uzerinde olumlu bir

etkiye sahip oldugu ve uygulanmasinin fayda saglayacagi belirtilebilir.
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