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Bu ¢alismada preaddlesans donemi judoculara uygulanan farkli isinma prosediirlerinin se¢ilmis motorik
ozelliklere etkisinin arastirilmasi amaglanmigtir.

Calismamizda Siirt Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigiinde judo egitimi alan sporcular (n:15, yas:
11,46+1,69 y1l) kontrol uygulamasi, dinamik 1sinma, statik 1sinma, proprioseftif ndromiiskiiler fasilitasyon
1sinma ve balistik 1sinma uygulamasina ¢apraz deney tasarimi randomizasyon yontemi ile katildi. Dort
farkli 1sinma uygulamasi ve motorik 6zellikleri belirleyen performans 6l¢iim testleri 48 saat arayla yapildi.
Motorik o6zelliklere ait performans degerlerini belirlemek icin otur eris uzan testi, dikey sigrama testi,
illinois g¢eviklik testi, 20-30 metre sprint testi, 30 saniye mekik-ginav testi, y denge testi, sag ve sol el
kavrama kuvveti testleri uygulandi. Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS
22 paket programu kullanildi. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulandi. Uygulamalar
arasindaki farklarin analizi i¢in tekrarli 6l¢iimlerde tek yonlii varyans analizi uygulandi. Farkliligin hangi
uygulamada oldugunun belirlenmesi i¢in LSD diizeltme testi kullanildi.

Katilimeilarin uygulamis oldugu otur eris uzan testi, dikey sigrama testi, illionis ¢eviklik testi, 20-30 m
sprint testi, 30 sn. sinav ve mekik testi, sag ve sol el kavrama kuvveti testlerinde uygulamalar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, sag ve sol ayak y denge testi sonucuna gore uygulamalar
arasinda farkliliklar olsa da istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamugtir.

Sonug olarak; preaddlesans donemi judoculara uygulanan farkli 1sinma prosediirlerinin se¢ilmis motorik
ozelliklere pozitif etkisinin oldugu; 6zellikle performans degerleri arasinda dinamik 1sinma ve proprioseftif
noromiiskiiler fasilitasyon isinma uygulamalar1 lehine diger 1sinma prosediirlerine gore daha anlamli
farkliliklarin oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, denge, 1sinma, judo, preadolesan
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ABSTRACT

MS THESIS

THE EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP PROCEDURES APPLIED TO
PREDOLESCENT JUDOKAS PLAYERS ON SELECTED MOTORIC
CHARACTERISTICS

Kenan YAS

THE INSTITUTE OF GRADUATE EDUCATION OF BATMAN UNIVERSITY
THE DEGREE OF MASTER OF SCIENCE IN PHYSICAL EDUCATION AND
SPORTS
Advisor: Asst. Prof. Dr. Murat BILGIC

2024, 81 Pages

Jury
Asst. Prof. Dr. Erhan SAHIN
Asst. Prof. Dr. Murat BILGIC
Asst. Prof. Dr. Murat SAHBUDAK

This study aimed to investigate the effects of different warm-up procedures applied to predolescent judoka
on selected motoric characteristics..

In our study, athletes (n=15, age: 11.46+1.69 years) receiving judo training at the Siirt Provincial
Directorate of Youth Services and Sports participated in the control application, dynamic warm-up, static
warm-up, proprioceptive neuromuscular facilitation warm-up, and ballistic warm-up applications using a
cross-experiment design randomization method. Four different warm-up applications and performance
measurement tests determining motor characteristics were conducted at 48-hour intervals. To determine the
performance values of motor characteristics, sit and reach test, vertical jump test, Illinois agility test, 20-30
meter sprint test, 30-second sit-up and push-up test, star balance test, and right and left hand grip strength
tests were measured. The SPSS 22 package program was used for the statistical analysis of the data obtained
at the end of the research. The Shapiro-Wilk test was applied for normality testing. One-way analysis of
variance for repeated measures was applied to analyze the differences between applications. The LSD
correction test was used to determine which application had the difference.

While statistically significant differences were found between the applications in the sit and reach test,
vertical jump test, [llinois agility test, 20-30 m sprint test, 30 sec. push-up and sit-up test, and right and left-
hand grip strength test performed by the participants, no statistically significant differences were found
between the applications in the right and left foot star balance test results, despite the differences.

As aresult, it can be said that different warm-up procedures applied to preadolescent judokas have a positive
effect on selected motor characteristics; especially the dynamic warm-up and proprioceptive neuromuscular
facilitation warm-up applications showed more significant results compared to other warm-up procedures
in terms of performance values.

Keywords: Agility, balance, warm-up, judo, preadolescence
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ONSOZ

Cocukluktan ergenlige ge¢is doneminde motorik ve fiziksel 6zelliklerin gelisimi dnemli
bir sathadir. Bu donemde judonun gerektirdigi yogun fiziksel ve teknik becerilerin
gelisimi i¢in, 1s1nma parametrelerinin dogru belirlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Iyi
planlanmis 1sinma programlari, preaddlesan doneminde motorik 6zelliklerin gelisimine
katki saglarken bunun yani sira performans artisina olumlu yonde etki eder. Yaptigimiz
bu calismanin hem bilimsel literatiire katki saglayacagina hem de antrendrler ve sporcular

icin faydali olacagina inaniyorum.

Bu calismamin hazirlanmasinda, basindan sonuna kadar katki saglayan basta kiymetli
damsmanim Dr. Ogr. Uyesi Murat BILGIC’e, calismamda yardimci olan degerli
ogrencilerime, yiiksek lisans siirecinde gerek manevi destekleriyle gerekse gosterdikleri
ilgi ve anlayisla her zaman yanimda olan sevgili aileme, sevgili esim Merve YAS’a ve

motivasyonumu arttiran minik kizim Nil Sena YAS’a tesekkiirlerimi sunarim.

Kenan YAS
BATMAN-2024
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1. GIRIS

Judo, UNICEEF (Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu) tarafindan ¢ocuklara
hediye edilmis bir spor dali olarak 6ne ¢ikmistir ve bu yiizden daha fazla ilgi ve dikkat
cekmistir. Olimpik bir spor dali olarak degerlendirildiginde judo, diger savunma
sporlarina kiyasla diinya ¢apinda en fazla taninan ve en yaygin olarak uygulanan savunma
sporu olarak goriilmektedir. Ayrica judonun olimpik kurallar cergevesinde siirekli
giincellenip gelismeye devam eden bir spor dali olarak 6n plana ¢ikmaktadir. (Tepe ve
Toksoz, 2021; Tepe, 2021). Judo miisabaka donemleri incelendiginde, sporcularin ayni
giin i¢inde belirli dinlenme siireleri olmaksizin arka arkaya karsilagmalara ¢ikmalari
sonucunda sporcularin nabizlarinin yiikselmesine, yorgunluk olusmasina ve laktik asit

birikimine yol agarak performanslarinin diismesine neden olmaktadir (Calap, 2020).

Judo sporcularinin en iist diizeyde performans gosterebilmesi i¢in teknik, taktik
ve motorik Ozelliklerinin en iist seviyede olmasi gereklidir. Judo sporu iki kisi arasinda
fiziksel miicadele ve bogusmanin oldugu bir spor bransidir. Arastirmalar, judo sporunda
tutus tekniklerinin, dinamik hareketler, hizli ¢ekisler, esneklik, anaerobik gii¢c ve kuvvet
gibi 6nemli faktorler lizerinde belirleyici oldugunu gostermektedir. Miisabaka sirasinda,
judo gi (judo elbisesi) kavramanin ve rakibi kontrol etmenin 6nemi biiyiiktiir. Bu sebeple,
ist viicut giicli, el kavrama kuvveti ve anaerobik performansin yiiksek olmasi, bir
judocunun basariya ulagsmasinda kritik rol oynar (Caliskan ve Yayla, 2021). Preaddlesan
donem, hizli fiziksel degisimlerin yasandig: bir siirectir. Bu donemde viicudun hizl bir
sekilde gelismesi ve bu degisimlerin kontrol edilememesi, ergenlerde kontrol kaybi
hissine ve duygusal dengenin bozulmasina neden olabilir. Ergenler, bu dénemde
bedenlerindeki degisikliklere uyum saglamakta zorlanabilir ve kendilerini yabancilagsmis

hissedebilirler (Saglam, 2012).

Performansin en iyi sekilde ortaya konabilmesi i¢in 1stnmanin dogru, bransa ve
teknige uygun yapilmasi 6nem arz etmektedir. Isinma ne kadar antrenman ve miisabaka

kosullarina uygun olursa, ortaya konacak performans daha giiclii ve etkili olacaktir.

Bu aragtirmada preaddlesans donemi judoculara uygulanan farkli 1sinma
prosediirlerinin secilmis motorik Ozelliklere etkisini belirlemek amaglanmistir. Judo
branginin farkli yonleri ve teknikleri iizerine detayli incelemeler yapilmistir. Fakat, bu
arastirma preaddlesans donemi judoculara uygulanan farkli 1sinma prosediirlerine

odaklanip, performans iizerindeki etkisini analiz ederek judo bransina spesifik bir

1



arastirma sunmaktadir. Bu nedenle, ¢alismanin bu alandaki literatiire 6nemli bir katki

saglayacag diistiniilmektedir.
1.1. Problem Durumu

Isinma, kas baglarinin esnekligini artirarak kas-iskelet sistemi sakatliklarina karsi
duyarlilig1 azaltir, eklem hareket agikligini ve islevlerini gelistirir, kas performansini
yiikseltir ve kas sertligini kontrol etme yetenegini artirir. Sporcularda, zamanla eklemlerin
hareket agiklig1 genisler. Bu durum, hem teknik becerilerin daha iyi uygulanmasina hem
de sakatlanma riskinin azalmasina yardimci olurken, motor becerilerin dogru bir sekilde

kullanilacag diisiiniilmektedir
1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Preaddlesans donemi judoculara uygulanan farkli 1sinma prosediirlerinin se¢ilmis fiziksel

ve motorik Ozelliklere etkisi nedir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Preaddlesans donemi judoculara uygulanan farkli 1sinma prosediirlerinin esneklik,

ceviklik, siirat, denge ve kuvvet gibi motorik 6zelliklere etkisini belirlemektir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Sporda basariya ulagsmak, spor bransina ve sporcuya gore antrenmanlarin dogru
planlanmasi, bilimsel yontemlerin uygulanmasi ve sporcularin performans diizeylerinin
takip edilmesi ile miimkiindiir. Yapilan bilimsel arastirmalarda, egzersizi biitiin yonleri ile
inceleyerek performansa etki eden fiziksel (kuvvet, esneklik, dayaniklilik vb.) ve
psikolojik (motivasyon, stres, 6zgiiven vb.) etkenleri degerlendirerek belirlemislerdir. bu
etkenlerin antrendrler ve spor uzmanlar tarafindan takip edilmesi miisabaka Oncesi

oyuncu se¢iminde ve basarida dnemli rol almaktadir.

Isinma antrenmana veya egzersize baslamadan dnce yapilir. Uygulanacak egzersiz
ve kullanilan enerji sistemine gore sekillenen 1sinma, kas 1sinma seviyesini arttirir ve
egzersize uyum saglamak i¢in uygulanir. Isinmanin preaddlesans donemi sporcular ve
performans donemi sporcularinda performansa olan etkisi yapilan ¢alismalarda farklilik
gostermektedir. Bu calisma farkli 1sinma prosediirlerinin performansa olan etkisini ortaya

koymak amaciyla yapilmistir.



1.5. Arastirmamin Simirhhiklar:
e (Caligsma, preadolesans donemi sporcularla sinirlidir.
e Calisma, saglikli judo sporcularini kapsamaktadir.

e Calisma, esneklik, ceviklik, kuvvet, denge ve siirat Olglimleri ile simirh

tutulmustur.
1.7. Arastirmanin Sayiltilar
o Katilimcilarin judo antrenmanlarina diizenli olarak katilacagi varsayilmaktadir.

o Katilimcilarin arastirma siirecinde yaralanma, sakatlanma veya saglik sorunu

yasamayacaklar1 varsayilmaktadir.

o Katilimcilarin diizen ve tertip i¢inde yiiksek koordinasyonla katilim sagladiklari

varsayilacaktir.

1.8. Tamimlar

Esneklik: Kaslar, ligamentler ve tendonlar gibi. yumusak dokulu yapilarin normal
boyutlarinin 6tesinde gerilebilmesi ve uzamasidir (Kasap, 1990; Heyward ve Stlarceyk.,
1996).

Ceviklik: Ceviklik, genellikle sporcunun en az bir kez hizli bir kosu sirasinda yon

degistirmesi olarak tanimlanir (Young ve ark., 2002).

Preaddlesans: Preaddlesan, kisa siire igerisinde hizli bir biiyiimenin meydana geldigi

donemdir (Kurtar, 2011).

Siirat: Bedenin bir noktadan bir noktaya en yiiksek hizla hareket etmesi ya da viicudun

bir uzvunun hizla hareket becerisi olarak tanimlamaktadir (Goral, 2010)

Kuvvet: igten ve distan gelen uyarilarin meydana geldigi direnci yenmeyi saglayan sinir-

kas yetenegidir (Hekim ve Hekim, 2015)



2. KAYNAK ARASTIRMASI

2.1. Judo

Jigoro Kano, antik Japon miicadele sanatlarim1 sentezleyerek bir disiplin
olusturdu; bu disipline judo adin1 verdi. Judo, Terimi "nezaket yolu" anlamina gelir ve en
basit tanimiyla rakibin giicinii kullanilarak rakibi yenmeyi amaclayan bir miicadele
sporudur (Silli, 2019; Giin, 1994). Judo sporu Japonya menseili bir spor brangidir. Prof.
Dr. Jigaro Kano tarafindan ortaya c¢ikarilmistir. Jigaro kano 1882 yilina kadar ju jutsu
egitimi almistir. O dondemde ju jutsu sporunu Japon samuraylar geleneksel doviis olarak
kullanmaktaydilar. Ju jutsu prensip olarak zayifin giicliiyli alt ettigi bir spor brangi olarak
tanimlanmaktadir. Jigaro kano aldigi ju jutsu egitiminden sonra bu spor bransindan bazi
siddet iceren olumsuz teknikleri ¢ikarip yeni bir spor bransi ortaya koymustur. Jigaro
kano o donemde kurdugu Kodokan isimli okulda egitimlerini vermistir ve halen bu okul

aktif olarak kullanilmaktadir (Ozkaymakoglu, 2021).

Kano, judonun amacinin, insanlarin zihinsel ve bedensel sagliklarini gelistirerek,
giicii kontrol etmek olarak tanimliyor. Judo, minimum gii¢ sarf ederek rakip tarafindan
gerceklestirilen teknikleri kontrol altina almak ic¢in kullanilan tekniklerini iceren bir
spordur (IJF, 2024). Judo kelimesi “JU ve DO” kelimelerinin birlesimi ile olusmustur.
"Ju" esnekligi, cevikligi ve nezaket anlamlarina gelirken; "do" disiplin, felsefe, yol
anlamlarma gelmektedir. Judo bedenen yapilan bir spor oldugu kadar ruhsal olarak da
yapilan bir savunma sporudur. Judo savunma ve saldirt metotlarinda egitici olarak bedeni
ve ruhu terbiye eder. Judoda siddet iceren tekniklerin bulunmamasi bu bransi sadece

miicadele i¢in degil egitim i¢in de kullanilabilecek hale getirmistir (Ergener, 2021).

Judo'da sekiz temel ahlak prensibi bulunmaktadir. Bunlar; dostluk,
alcakgonilliiliik, seref, saygi, Ozdenetim, nezaket, cesaret ve diirlistliik olarak
belirlenmistir. Judo sporculari ilk glinden son giine kadar bu temel ahlak prensipleri
tizerine egitilir (Deger ve Siiel, 2022). Judo egitiminde ayn1 zamanda etik ve ahlak
degerler egitimi de bulunur. Bu degerler, Japon kiiltiiriiniin temel degerleri olan "Jita
Kyoei" ve "Seiryoku Zenyo" prensiplerine dayanir. "Jita Kyoei" prensibi, toplumun refahi
ve gelisimi i¢in bireysel ¢ikarlarin toplumsal ¢ikarlarin 6niinde olmamasi gerektigini
vurgular. "Seiryoku Zenyo" prensibi ise en az eforla en iist diizeyde performansin elde

edilebilecegini savunur (Sawyer, 2002).



Judo, 1964 yilinda Tokyo olimpiyatlarinda eklenmesi ile evrensel hale geldi.
Uluslararasi1 Judo Federasyonu giiniimiizde 200'den fazla ulusal federasyonu ve 5 kita

birligini bir araya getirmektedir (1JF, 2024).
2.2. Judonun Fizyolojisi ve Judo Motorik Ozellikler

Judo sporunda basarili olmak i¢in st diizey becerilerin olmasi gerekmektedir.
Judo sporcularinin ¢6ziim odakli gérevleri gelistirerek ve yarigma esnasinda olusan farkl
durumlar1 en hizli sekilde algilayip, kavramasi ve buna uygun olarak harekete gegme gibi
yetenekler judo sporcularinda olmasi gereken belirgin 6zelliklerdir (Bompa, 2013). Judo
yiksek yogunluklu aralikli hareketlerle karakterize edilmis, maksimum gii¢ ve
dayaniklilik gerektiren, sporcularin rakiplerini sirt iistii atmaya veya onlari minder

tizerinde kontrol etmeye calistiklar bir miicadele sporudur (Miarka ve ark., 2015).

Judo sporcularmin eforlarini siirdirmek ve eforun azaldigi dinlenme
donemlerinde toparlanmak i¢in aerobik ve anaerobik sistemin korelasyon halinde oldugu
bir spordur (Szmuchrowski ve ark., 2013). Judo sporunda anaerobik enerji sistemi,
miisabaka sirasinda kisa siireli, hizli ve maksimum gii¢ uygulanmasi gereken hareketleri
desteklerken, aerobik sistem ise miisabakanin uzun siire devam ettirilmesini saglar. Ayrica

aerobik sistem dinlenme anlarinda toparlanmay1 saglamaktadir (Franchini ve ark., 2009).

Judo spor bransinda miisabaka donemlerinde veya miisabaka yapilan giinlerde
sporcularin dinlenme siireleri belli olmaksizin art arda miisabakaya ¢ikabilmektedirler.
Bu kosullar sporcularda nabiz degerlerinde yiikselme, yorgunluk ve laktik asit birikimi
sonucu olarak performans diisiikliigii goriilmektedir (Calap, 2020). Judo sporcularinin
miisabaka sirasinda, kuvvet, dayaniklilik ve gii¢ gibi motorik 6zellikleri kullanarak c¢esitli
performanslar sergilemesi miimkiindiir. Bu nedenle judo sporunda birgok farkli motorik

ozellik birlikte kullanilir (Fagerlund ve ark., 1991).

Judo branginda performansa etki eden motorik 6zellikler; statik ve dinamik denge,
koordinasyon, ¢abukluk, uzun atlama/kuvvet ve siirat olarak belirtilmistir (Demiral,

2007).
2.3. Ergenlik

Latince’de Adodlesans kelimesi olgunluga erisen anlamina gelmektedir. Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) 10-19 yas grubunu adolesan, olarak tanimlamaktadir. Addlesan
(ergenlik), fiziksel biliylime, cinsel ozelliklerin gelisimi ve psikososyal becerilerin

olgunlagmasi olarak tanimlanir. Ergenlik olaylarinin baslama ve ilerleme hizi ergenler
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arasinda degisir, ancak ergenlik degisiklikleri onceden tahmin edilebilir bir sekilde
gerceklesir. Fiziksel ve psikososyal gelisimdeki bireysel farkliliklar, yasa bagl gelisim
evresi (erken, orta ve gec), ergenlerin spor aktivitelerini deneyimleme sekline katkida
bulunabilir. Ergenlik, 6nemli fiziksel, hormonsal ve psikolojik degisikliklerin eslik ettigi
cinsel ve lireme organlarinin olgunlagmasi ile karakterize edilen gelisimsel bir donemdir
(Marshall ve Tanner, 1986). Erkeklerde, ilk belirgin degisiklik genellikle testislerin
bliylimesi, ardindan kasik killarinin biiyiimesi, sesin kalinlasmasi ve kas kiitlesinin

artmasi seklinde goriiliir (Marshall ve Tanner, 1986).

Ergenlik, ¢ocukluktan yetiskinlige gegisi kapsayan ve fiziksel, biligsel, duygusal
ve sosyal agilardan dikkate deger degisiklikleri igeren bir gelisim agsamasidir (Sawyer ve
ark, 2018). Bilissel acidan, ergenlik soyut diisiinme, muhakeme, problem ¢6zme ve karar
verme yeteneklerindeki gelismelerle isaretlenir (Steinberg, 2005).  Hormonsal
degisiklikler kas-iskelet gelisimi, yag dokusu dagilimi, boy uzamasi, kilo alimi ve
cinsiyette ikincil degisikliklere yol agar (Stang, ve Story, 2005). Cocukluktan yetiskinlige
geciste bireylerde, gelisme ve biiylimenin hizli bir sekilde oldugu goriilmiistiir, bu siireg

psikososyal ve bilissel gelisme ile devam eden donemdir (Akay, 2018).

Ergenlik donemi erkeklerde 12-18 yas iken kizlarda 10-16 yaslara denk
gelmektedir. Cinsel belirtilerinin gelismesi, biiyiime ve kemiklerin hizla olgunlagmasi,
viicut oranlarinda artig, viicutta fiziksel degisiklik ergenlik doneminin en belirgin
ozelliklerindendir. Kizlarin bu donemde viicut yapilarinda olusan degisiklik olarak
goriilen ilk bulgu meme gelisimi, erkeklerde ise testislerdeki biiyiimedir. Cocugun
bliylime ve gelismesinin diizenli ve normal olmasi i¢in dogum 6ncesi ve sonrast donemi
bazi faktorler etkilemektedir; saglikli bir genetik yapu, i¢ ve dis ortam faktorleri biiylime
ve gelismeyi etkilemektedir (Sahan, 2009). Ergenlik donemindeki kas yogunlugu, kuvvet
ve aerobik dayamklilik diger dénemlere gére daha fazladir. Ozellikle bu donemdeki
erkekler kas giicii gerektiren gorevleri daha hizli yerine getirirken, bu donemdeki kizlarda
ise kademeli olarak gelisme gostermektedir (Gomez, 2000). Adoélesan1  etkileyen
faktorler; 1irk, hormonsal faktorler, cinsiyet, iklim, ailesel uyaranlar ve beslenme olarak

belirtilmektedir (HSGM, 2020).
2.3.1. Ergenlik Evreleri

Adolesan donemi ¢ocukluktan erigkinlige gecis donemidir. Bu donemde kisilerde

fizyolojik psikolojik ve sosyal degisiklikler goriilmektedir. Bu donem baslangigtan



sonlanimina kadar sosyal, kiiltiirel ve bireysel olgunlagsma diizeyini kapsamaktadir.
Diinya saglik orgiitli ergenlik donemini 10-19 yas olarak belirtmektedir. adolesan donemi,

kendi i¢inde {i¢c donemde incelenmektedir;
* Geg adolesan donemi (18-24 yas)
* Orta adolesan donemi (15-17 yas)

* Erken (Preaddlesan) Adolesan donemi (11-14 yas) (Saglam, 2012; Bayram, 2012; Uzun
ve Boyali, 2020).

2.3.1.1. Ge¢ Adolesan Donem

Geg adolesan donemi 18-24 yaslarinda olan {iniversite veya lise sonrasindaki ilk
4 yila denk gelmektedir. Bu donem ayrilma ve kimlik miicadelesinin ge¢ kalinmis
boliimiidiir. Erken ve orta adolesan donemlerinde ¢evresindeki kisilerden destek almissa
problem yasamadan bunlar1 pekistirme ve yetiskin sorumlulugu almasi kolay olacaktir.
Belirtilen donemlerde ¢evresinden yeterli destegi almadiysa problemler ortaya ¢ikabilir

(Kurtar, 2011).

Ge¢ adolesan doneminde huzursuzluk azalir, sosyal ortam artar ve toplumla
biitiinlesir. Adolesan bu donemde ailesinden ayr1 bir birey olmustur. Zaman zaman,
ebeveynlerinin ogiitlerini dinler ve hakli bulurlar, 6giitlerini takdir ederler. Ancak kimi
adolesanlar nadir olsa da g¢evresindekilere bagli kalir ve yetigkinligin yiikledigi
sorumluluklart yerine getirmede gliglilk ¢ekerler. Bu donemdeki bireylerde viicut
gelisimleri biiyiik Olclide tamamlanmis, bu konu ile ilgili bir sorun kalmamistir ve
bununla ilgilenmezler. Erkeklerde 18-20 yaslarinda, kizlarda 16-18 yaslarinda epifizlerin
kapanmasi ile biiylime biiyiik Ol¢lide tamamlanmistir (Kurtar, 2011). Bu dénemin,
kondisyon ve performans egitiminin en iist seviyelerine ulagmasi, temel ve karmagsik
motor Ozelliklerin gelistirilmesi i¢in temel atildigr bilinmektedir. Ancak fiziksel
aktiviteye katilim, gec ergenlige kiyasla okul sinift diizeyi ve yas arttik¢ca azalmaktadir

(Centersfor ve ark., 2020).

Fiziksel gelisim artik tam fiziksel olgunluga ulagsmistir. Motor becerileri gelisir,
erkekler giic ve hiz kazanmaktadir. Buna mukabil, ge¢ ergenlik doneminin kadinlarin
performansi iizerinde olumsuz etkileri olabilmektedir (Diindar, 2003). Ge¢ ergenlik
donemindeki sporcular daha gergekci hedefler belirlemeye baslar ancak egitim, aile ve

gecim sorunlar1 gibi faktorler sporu ikinci plana itebilir. Sporcular, yarisma sporlarinda



uzmanlagma olanagina sahiptir, ancak bir¢ogu rekreasyonel sporlart tercih

edebilmektelerdir (Bilgi¢c ve Duymaz, 2018).
2.3.1.2. Orta Adolesan Donem (15-17 Yas)

Orta adolesan donemindeki birey kendisindeki gelisim ve degisimleri kabullenir.
Bu dénemin son kisminda tam kabullenmenin oldugu siirectir. orta adolesan doneminde
sosyallik artar ve dnemli bir hal alir. Bu donemdeki kisiler sosyal gelisim ile bir arkadas
grubu edinme istegi olusacak ve bu gruba tamamen ait olmak isteyecektir. Bu siirecin
devaminda ise kars1 cinse ilgi artar. Karsi cinsi sadece birey olarak degil cinsel bir kimlik
olarak da goriir. Devaminda ise kisi biliylidiigiiniin farkina varir ve ¢evresine biiytidiigiinii
ifade eden mesajlar vererek bir yetiskin gibi hareket eder (Akay, 2018). Bu donemdeki
bireyler, viicutlarindaki fiziksel degisikliklere alismaya baglar ve bu donemin sonunda
tamamen kabullenir. Orta adolesan donemindeki bireyler i¢in sosyallesme ve cevre
edinme 6nemlidir. Bu donemde bireyler bir gruba ait olma istegi tasir. Karsi cinse ilgi
artar. Kendisinin cinsel kimligi olusmaya baslar ve karsi cinse de cinsel kimlik goziiyle

bakar. Bu donemdeki adolesan biiyiidiigiinii kanitlamaya ¢alisir (Derman, 2008).

Bu ergenlik doneminde motor beceri gelisimi ve kas giicii gelismeye devam
etmektedir. Sporla gecirdikleri zaman, onlarin giic ve yetenekleri iizerinde olumlu bir
etkiye sahiptir. Kizlar genellikle motor beceri gorevlerinde erkeklerden daha iyidir. Ancak
kizlarda motor gelisim 14 yasindan sonra duraganlasirken, erkeklerde bu gelisim
puberteye kadar devam etmektedir (Roemmich ve Rogol, 1995). Bu dénemde gencler
sporu daha iyi anladiklar1 i¢in bu sporu yaparlar. Belirli fiziksel, diisiinme ve teknik
becerileri gelistirirken kolaylikla kullanabilirler. Dengeli hareketlerin kolayca 6grenildigi
ve iyl korundugu dénem olduguna inanilmaktadir (Werneck ve Lima, 1988). Cocukluk
ve ergenlik doneminde gelisim hiz1 duyarliligini etkileyebilecegi ileri stiriilmiistiir (Ford

ve ark., 2011; Philippaerts ve ark., 2006).
2.3.1.3. Erken Adolesan (Preadolesan) Donemi

Erken addlesan donemi (11-14 yas araligi): Bu donemde fiziksel ve davranissal
yapida meydana gelen degisim 6n plandadir. Ozellikle gériiniis ile gelisimsel yapida
meydana gelen degisiklikler belirginlesmektedir (Ozmert ve ark., 2008). Erken ergenlik,
insanlar i¢in fiziksel ve zihinsel degisim zamanidir. Bu, c¢ocuklugun sonunu ve
yetigskinlige yavas gecisi isaret etmektedir. Hormonal yapilarin gelisimi fiziksel ve

zihinsel gelisimi hizlandirmaktadir. Insanlarda goriilen bu degisimler ergenligin



baslangicinin en net belirtileridir. Bu 6zelliklere ek olarak, insanlar ¢evreleriyle saldirgan
tutumlar, saldirganlik, direng ve ¢atisma yasarlar (Demirezen ve Cosansu, 2005). ilkokulu
da i¢ine alan bu dénem, bireyin motor becerilerinin gelisimini hizlandirir. Bu yasta motor
becerilerin egitimi ve 6grenimi baglar. Bu nedenle teknik ve becerilerin gelistirilmesi i¢in
ideal bir donem oldugu i¢in goz ardi1 edilmek yerine degerlendirilmelidir (Muratli, 2007).
Bu yas grubunda diizgiin hareket etmeyi Ogrenen kisiler ergenlik doneminde ve
sonrasinda daha hizli gelisim gosterirler (Kir, 2017; American Academy of Pediatrics,

2000).

Erken ergenlerde, biiyiikk kas gruplar kiiciik kas gruplarindan daha fazla
gelismektedir. Bu nedenle postiiral esneklik ve kas giicli i¢in lokal kas egzersizleri
onemlidir. Yapilan gozlemler kalin yapili bireylerin ince yapili bireylere gore daha hizl
gelistigini gostermektedir (Kilig, 2018). Preaddlesan donemi fiziksel degisikliklerin
oldugu bir donemdir. Erken addlesan doneminde viicudun hizli gelisim gostermesi ve
viicut degisiminin kontrol dist olmasi bireyde duygusal bozukluklara yol agabilir. Birey
viicudunda olusan yapisal degisikliklere uyumda giiclik yasar ve kendisiyle
yabancilagsmis hissedebilir (Saglam, 2012)

Ergenlikle birlikte baslayan hormonsal degisiklerden kaynakli baskiya direnme ve
uyum saglama bu donemin en belirgin 6zelliklerindendir (Patton ve Harris, 2007). Bu
donemde bireyde bazi fizyolojik gelismeler olmaktadir. Bu gelismelerden bazilar1 boyun
hizli bir sekilde uzamasi, cinsiyet Ozellikleri belirginlesmesi, lireme organlarinin
yapisinda degisme ve olgunlasma gergeklesmesi, tiiylenme, seste kalinlagsma, kadin ve
erkeklerin bedenin cinsiyetlerinin gerektirdigi goriiniise ulagsmasi bu donemde goriilen
fizyolojik gelismelerdir. Toplumda kizlarda ilk adet gérme, erkeklerde ise bosalma,
bliyiime evresinin O6nemli bir donemi olarak benimsenir. Bu gibi fizyolojik
degisikliklerden sonra birey kendi bedenine yonelir. Birey viicuduna ve bu doneme kadar
olusturdugu kisisel roliine yabancilasir. Bu donemde, bireyde sebepsiz bir sekilde otke
patlamalar1 ve aglamalar, sinirlilik halleri gibi duygu bozuklugu sik goriilen durumlardir

(Kurtar, 2011).

Genel olarak bu donemde motor 6zelliklere bagh viicut farkindaligi ve kontroli,
kosma, sicrama, sekme, atlama, cabukluk, kisa mesafelerde siirat, denge, koordinasyon
reaksiyon hizi, core bdlgesi ve omuz stabilizasyonu hareketleri gelistirilebilecek fiziksel
beceriler arasindadir. Bu yaslarda hareket formunu dogru 6grenen sporcularin ergenlik ve

ergenlik sonras1 donemde daha hizli ilerleme gosterebilecegi gercektir. Buna gore, sportif
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basarilar elde etmek icin bu donemin sundugu gelisim imkanlarint géz Oniinde
bulundurularak gelistirilmesi istenen fiziksel beceri, mevcut fiziksel performans
niteliklerine gore degerlendirmekle beraber bilime dayali, deneyimlerle desteklenmis
modern antrenman planlamalari ve uygulamalar1 kullanilmalidir. Farkli gelisim
donemleri gibi preaddlesan evresinde de yasayan ¢ocuklarin biiylime ve gelisme hizini
degerlendirmede boy ve beden agirligi en kullanish faktorler olarak sayilmaktalar. Bu

donemden itibaren boy belirgin bir sekilde artar (Sahin, 2021).

Proadolesan donem, fiziksel gelisim ve motor becerilerinde hizli degismelerinin
yant sira 6zel beceri ve yeteneklerin ortaya ¢ikmasiyla da 6zellik gosterir. Genel olarak,
kizlar erkeklere gore daha erken ergenlige girer. Boylelikle kizlar erkeklere gore gegici
bir siirede olsa yasitlarina gére daha uzun ve kilolu olabilirler. Fiziksel performans
farkliliklari, bireyin kronolojik yasindan cok, ergenligin baslangicindaki yastan ve
cevresel kosullardan daha fazla etkilenir (Beunen ve Malina, 1988). Preaddlesan donemi
bireyler, diizgiin hareket etmeyi 6grenen birey ergenlik doneminde ve sonrasinda daha
hizli gelisim gosterirler (Kir, 2017; American Academy of Pediatrics., 2000). Preaddlesan
donemi, kisa siire igerisinde hizli bir biiyiimenin meydana geldigi donemdir. Kizlarda
olusan bazi fiziksel degisiklikler olusur. karin-kal¢a bolgesinde yag birikimi artmasi ile
kalca olciileri genisler, pelvis kemikleri genislemeye baglar. Deri alt1 yag dokusu artar,
erkeklerde ise bu donemde degisen fiziksel 6zellikler kas kiitlesi artar ve uzun kemikler

hizla biiytir (Kurtar, 2011).

Preaddlesan donemde goriilen degisikliklerden birisi de viicudun yag
oranlarindaki artistir. Bu oran kizlarda sekiz yaslarinda artmaya baslarken erkeklerde ise
bu durum on yaglarinda baslar. Ayrica bu yaslarda kizlardaki yag orani erkeklere gore
daha fazla artis gostermektedir. Erkek cocuklarda preaddlesan donemi sonrasinda daha

cok kas oraninda artis egilimi goriilmektedir (Sahin, 2021).
2.4. Preadolesan Donemi Motorik Ozellikler
2.4.1. Preadolesan Donemi Kuvvet Gelisimi

Hollman kuvveti tanimlarken “Kaslarin bir direng ile karsi karsiya kaldiginda
kasilabilmesi veya bu dirence karsi belirli bir siire dayanabilme becerisi olarak
tanimlamistir (Demiral, 2007). Kuvvet, motorik 6zelliklerin en 6nemlisidir. Kuvvet, diger
tiim motorik 6zellikler arasinda olmazsa olmazidir. Kuvvetin etkiledigi en 6nemli motorik

beceri ise esnekliktir. Clinkii kaslardaki kuvvetsizlik eklem hareketlerinde dengesizlik
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yaratabilir ve eklem hareketlerini sinirlayabilir. Kuvvetin etki ettigi diger motorik 6zellik
ise dayaniklilik performansidir. Yiiksek bir kuvvet {iretimi, ortaya konan hareketin

verimliligini de dogal olarak arttirmaktadir (Demiral, 2007).

Preadolesan donemi bireyde kas kiitlesi ve kuvvet 6zelliginde bir artis olmadigi
belirtilmektedir. Bu donemden itibaren kizlar ve erkeklerin maksimal kuvvetleri arasinda
belirgin bir farklilik var. Erkeklerde 10-13 yaslar1 arasinda maksimum kuvvetin gelisimi
daha az olup, ancak 13-14 yaslarinda yeniden hiz kazanmaktadir. Kizlar maksimum
kuvvet gelisimini 14 yas civarinda tamamlarlar ve sistemli antrenman sonucunda ancak
bu degeri asarlar. Buna gore antrenorler tarafindan kizlarda 12-14 yas arasi, erkeklerde

ise 14-16 yaslarinda maksimum kuvvet egzersizlerine baglanilmaktadir (Sahin, 2021).

Kuvvet, izotonik (dinamik) ve izometrik (statik) olarak iki grupta tanimlanmistir.
Izotonik kuvvet hareketli halde iken uygulanirken, izometrik kuvvet sabit cisimlere
uygulanan kuvvete denir. Judo bransinda izotonik ve izometrik kuvvet uygulanmasi,
temel hareketlerin iceriginde bulunmaktadir (Ozdek, 2019). Cocuklarda kas iskelet
gelisimine bakildiginda 6-11 yas aras1 genglerde biiyiik kas gruplar kiigiiklere gore daha
cok gelisir. Bu dénemde postiiriin devamlilig1 ve kas zayifligin1 gidermesi i¢in bolgesel
kas egzersizlerin olduk¢a 6nemli oldugunu soyleyebiliriz. Buna gore antrenorler genelde
10-12 yas genglerin antrenman programlarinda kas dayaniklilig1 gelistiren egzersizlere

yer verirler (Sahin, 2021).
2.4.2. Preadolesan Donemi Siirat Gelisimi

Stirat, sporcunun en kisa siirede miimkiin olan en fazla yolu alabilmesini saglayan
en 6nemli yetilerden biridir. Tyi bir siirat 6zelligi kazanabilmek i¢in énemli olan faktorler
bulunmaktadir. Kas liflerinin yapisal 6zellikleri, merkez sinir sisteminin kaslar ile olan
islevselligi, kaslarin esnek olmasi, kaslarin kuvveti, iyi bir 1sinma, sporcunun teknigi,
miicadele istegi ve dig etkenler bu faktorlerin basinda gelmektedir. Siirate etki eden
faktorler; kas kuvveti, kas liflerinin viskoz yapisi, reaksiyon ¢cabuklugu, kas kasilma hizi,
koordinasyon, antropometrik 6zellikler ve genel anaerobik dayanikliliktir (Eken ve Varol,

2022).

Kiz ve erkek ¢ocuklar 8-9 yaslarina kadar ayn1 hizda biiyiirler ve gelisimlerinde
herhangi bir farklilik yoktur. Ancak 9 yasindan sonra hormonsal farkliliklar devreye
girdiginden farklilasma baslar ve cinsiyet degil gelismislik 6nem kazanir. Buna gore

cocukluk doneminde diisiik olan siirat gelisimi 6n ergenlik donemden itibaren hizli bir
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artis gosteri. Bu donemin 9-10 yaslar1 sirasinda iyi bir reaksiyon siirati
gozlenebilmektedir. Bunun devaminda reaksiyon siirati nerede ise yetiskin bireylerin
degerine ulasir. Bu donemde hareket hizinda da devamli artis goriilmektedir. Ayrica
hareket frekansi1 daha 12 yasindaki ¢ocuklarda maksimum seviyeye gelmektedir. Bu
yastan sonra hareket frekansinda bir durgunluk ve diisiis olur. 11-14 yaslar1 arasi
genclerde reaksiyon siirati, aksiyon siirati ve karmasik hareketler gibi temel siirat
faktdrlerinde yiiksek artis oranlar1 gdriilmektedir. On ergenlik ve orta ergenlik evrelerinde
biitlin bu siirat 6zellikleri sinirsel siireclerin gosterdigi hareketlilige baglidir. Genel
anlamda siirat basarisina cinsiyet faktoriine gore bakildiginda erkeklerde bu o6zellik

artmaya devam ederken, kizlarda son ergenlik evresi ile durmaktadir. (Sahin, 2021).
2.4.3. Preadolesan Donemi Dayamiklilik Gelisimi

Dayaniklilik, genelde 13—14 yaslar1 arasi kizlarda zirveye ulasir, ondan sonra
diismeye, erkeklerde ise 11-12 yaslardan itibaren 45 yaslarina kadar hizli bir artig
gostermeye baglar, bu yastan sonra bu artisin yavasladigi goriilmektedir. Dayaniklilik, en
yiiksek oranina ulastiktan sonra 3—5 yil degeri korunur. Yasin ilerlemesi, dolasim ve
solunum sistemlerindeki meydana gelen degismeler sonucu dayaniklilik azalmaya baglar
(Sahin, 2021). Cocuklarda en vyiiksek antrene edilebilirlik o6zelligi 6n ergenlik
doneminden itibaren baslar. Ozellikle biiyiimeyi saglayan boy uzamasi ve kilo artist
nedeniyle motorik becerilerinden kuvvet ve dayaniklilik ilk 6nce gelisir. Bu dénemde
yeterince yiiklenmeler yapilmazsa dayaniklilhik yetenegi higbir zaman tam olarak
gelistirilemez. Bu nedenle bu donemden itibaren antrenmanin uygulanmasi gelecekteki

verim oranini belirler (Sahin, 2021).
2.4.4. Preadolesan Donemi Hareketlilik Gelisimi

Preaddlesan doneminden itibaren omurganin hareket genigligi azalmaya baslar.
Ayni zamanda bu yaslarda bacaklarin agilma yetenegi ve omuz ¢emberinin hareket
genisligi en yiiksek degerine ulasir, ancak belirli yonlere dogru yapilan hareketlerde
hareket genisliginde bir azalma goriilmektedir. Buna gore hareket genisliginin ortaya
konabilir sekilde antrene olabildigi en son gelisim asamasi ergenlik donemidir. Bu
donemden sonra ancak ulagilan hareketlilik seviyesinin korunmasi miimkiindiir.
Dolayistyla bu gelisim doneminden sonra hareketlilik seviyesinin arttirilmasi miimkiin
olmadigindan gerekli diizeyde genel ve 6zel hareket genisligine erisilmelidir. (Sahin,

2021).
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Ergenler hareketsiz kalmamali, 6zellikle ekran karsisinda gecen siirelerini
siirlamalidir. Haftada en az 3 giin siddetli aerobik aktivite, kas ve kemigi giiclendiren
ortalama 60 dakika orta ila siddetli yogunlukta fiziksel aktivite yapmalidir (WHO, 2022).
Ergenlerin yaptig1 diizenli fiziksel aktivite fiziksel gelisimleri ile sosyal gelisimlerine de
katki saglamaktadir, saglikli yasam bicimi davranislari kazanmalari, kisisel saglik
sorumluluklarini sahiplenmeleri ve stresli durumlarin istesinden gelmeleri i¢in bu
donemde davranigsal, kognitif beceri kazanmalar1 6nemlidir (Bilici, 2019; Asma ve ark.,
2022). Adolesan donemde yapilan diizenli egzersiz, adolesanlarin gelisimlerinin saglikl
devam etmesi, saglikli sosyallesmesi, kotii aligkanliklardan korunma, kronik
hastaliklardan korunma, tedavi veya tedavinin desteklenmesin ve yasam kalitesinin
artirllmasinda 6nemlidir (Mentes ve ark., 2011). Fiziksel aktivitelerin se¢iminde cinsiyet,
omurgadaki problemin ¢esidi gibi kisiye 6zel farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmali ve

yasina uygun olarak belirlenmelidir (Ozmert ve ark.; 2008).
2.4.5. Preadolesan Donemi Koordinasyon Gelisimi

Koordinasyon, kisa siire i¢cinde karmasik ve zor hareketleri amaca uygun sekilde
degisik ortamlarda sergileyebilmesidir. Koordinasyon becerisi biitlin motorik
Ozelliklerlerden etkilenir ve diger motorik Ozellikler ile beraber hareket etmektedir
(Ozkaymakoglu, 2021). Ergenlikteki biiyiime atag: sirasinda (12-14 yas aras1) gegici bir
motor koordinasyon bozuklugu donemi meydana gelebilir ve agirlikli olarak erkek
cocuklarda goriiliir (Malina, 1994). Cocuklarda siiratin gelisimi sinir-kas sistemi,
anaerobik gii¢ ve kapasitesi, kas kuvveti, koordinasyon, viicut boyutlarinin biiyiimesi,
esneklik ve iskelet yasi gibi faktorlerinin gelisimine baglidir. Biitiin bunlarla beraber
cinsiyet, yas, antrenman ve saha sartlari, yorgunluk ve iklim degisiklikleri gibi faktorler
de bireyin siirat 6zelligini etkilemektedir. Koordinasyon 6zelligi diger motorsal beceriler
gibi 6n ergenlik doneminden itibaren belirgin bir artis gosterir. Ancak 12 ile 15 yas arasi
erkekler ve 12 ile 14 yas arasi kizlarda koordinasyon diizeyi diiser veya orta seviyede

kalir (Sahin, 2021).
2.4.6. Preadolesan Donemi Denge Gelisimi

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denge
minimum hareket veya hareket etmeden bedenin dengesini koruyabilme yetenegi,
dinamik denge hareketli haldeyken bir hareketi yapabilme yetenegi olarak tanimlanir

(Tiirkeri ve ark., 2019).
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2.4.7. Preadolesan Donemi Cabukluk Gelisimi

Adolesanlarin spora 6zgii aktivitelerde gecirilen zaman, gii¢ ve beceriye olumlu
etki eder. Ceviklik becerileri, motor koordinasyon, gii¢ ve hiz orta ergenlik doneminde
gelismeye devam eder (Malina, 1994). Cabukluk kisaca; kisinin pozisyonunu degistirme
hiz1 ile iligkilidir. Belirli bir hareketi seri halde yapabilmektir ¢abukluk. Judo sporu
karmagik motor beceri gerektirdigi i¢in ¢cabukluk parametresi de 6nem arz etmektedir

(Demiral, 2007).
2.5. Isinma

Sporculari, antrenman ve maclarda karsilasacaklart rol ve gorevlere fiziksel ve
psikolojik olarak hazirlamayr ve antrenman ve maglarda adaptasyon saglamayi
amaglayan caligmalara 1sinma denir (Sevim, 1997). Saglik amaciyla yapilan sportif
aktivitelerde, performans sporlarinda ve spora yonelik antrenmanlarda, kisacasi sportif

tiim faaliyetlerde antrenman ve yarismalarda yapilan ilk aktivite isinmadir (Kuter, 1997).

Isinma, optimum psikofiziksel, koordinasyon ve kinestetik duruma ulagsmak igin
yapilan hazirlig: ifade eder. Kisacasi 1sinma, egzersizden dnce yapilan tiim hareketleri
ifade eder (Bamford, 1985). Isinma antrenmandan 6nce fizyolojik ve psikolojik olarak
hazirlama boliimiidiir. Ayrica 1sinma antrenman i¢in kullanilan en yaygin terimdir

(Bompa, 2000).

Isinma sonucunda viicutta bazi fizyolojik degisiklikler meydana gelmektedir.
Viicut 1s1s1 artar. Kalp dolagimi hizlanir. Sonug¢ olarak viicudun fonksiyonlarini en iyi
sekilde islevsel hale getiririz (Sevim, 1995). Isinma, sporcuyu performansa hazirlama ve
sporcunun performansini artirmak i¢in uygulanan boliimdiir (Hedrick, 1992; Neiva ve
digerleri, 2017). Ismmmanin sporcuda fizyolojik etkileri sunlardir; solunum hizi ve
derinligi artar, kalp atim sayisini artar, enerji ve oksijen harcanmasini artirarak kan
dolasiminin diizenlenmesine ve kas viskozitesini azaltarak esnekliin artmasina yol

acmaktadir (Bompa, 2000; Shelloek ve Prentice, 1985).

Isinma kavramini karsilayan birgok ac¢iklamanin olmasinin yaninda ¢ogunlugun
kabul ettigi goriis, sportif faaliyetlere baglamadan once kisiyi ¢aligmaya adapte eden,
hazirlayan hareketler biitiinii olarak ifade edilmektedir (Zorba ve Saygin, 2007).
Sporcularin genel olarak fiziksel, psikolojik ve harekete yonelik kapasitelerini en {ist
diizeye cikarmak amaciyla yapilan bir hazirlik asamasi olarak tanimlanmaktadir

(Butterfield, Lehnhard ve Coladarci, 2002). En genel tanimiyla 1sinma, bedensel veya
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zihinsel yapilacak bir ¢alisma ya da miisabaka oncesi fiziksel ve mental performansi en
iist seviyeye c¢ikarmak ve olast sakatlanmalarin Oniine ge¢mek igin normal
yiiklenmelerden daha diisiik seviyede gercgeklestirilen, harekete ve diisiinmeye dayali

yiiklenmeler olarak ifade edilmektedir (Hazar ve ark. 2018).
2.5.1. Isnmanin Amaci ve Onemi

Isinmanin amaci antrenmanin ana boliimii i¢in organizmayr hazirlamaktir
(Bompa, Di Pasquale ve Cornacchia, 2015). Genellikle 1sinmada sporcuyu hafifce terletip
yormamak esas alinir (Woods ve ark., 2007). Isinma, iki gayeden meydana gelen egzersiz

oncesi alisilagelmis hareketler seklinde tanimlanabilir (Woods ve ark., 2007):

° Kaslar1 kuvvetlendirerek sakatlanma ihtimalini en aza indirme,

o Sporcuyu yapilacak aktivite 6ncesi hazir hale getirme.

Miisabakalara yonelik hazirlik ¢aligmalarinda yapilan 1sinma aktiviteleri,
sakatlanma oranmi azaltmasi ve motivasyonel kazanim agisindan degerlidir. Klasik
1sinmada genellikle iist ve alt ekstremite statik esneme, submaksimal aerobik egzersiz ve
bununla birlikte yapilacak spora yonelik aktiviteler ile yapilir (Young ve Behm, 2002).
Bilimsel arastirmalar spor performansini konu almadan 6nce de 1sinma kullanilmaktadir.
Uzun siireli bir performans i¢in antrenman 6nemli bir etken olarak goriilityorsa, 1sinma

da kisa stireli performansin bir etkeni olarak ciddi 6nem tagimaktadir (Bishop, 2003).

Insanlar sporu, isterlerse profesyonel olarak isterlerse saglikli yasamak adina
yapsinlar ortaya koyulacak aktivitelere hazirlanmak igin egzersiz Oncesi 1sinmay1
kullanmaktadirlar. Bir bakima baslangi¢ aktivitesi olan 1sinma, spor yaralanmalarinin
oniine gecmek ve ortaya koyulacak olan performansi arttirmak adina onem teskil
etmektedir (Fradkin, Gabbe ve Cameron, 2006). Isinma evresinde yapilan uygulamalar
sporcunun gerekli motivasyonunu saglayarak, sporcuyu mental ve fiziksel yiiklenmelere
hazir hale getirmesine yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir (Chwalbinska-Moneta,
1989). Isinma hareketleri her spor dalinda miisabaka veya antrenman 6ncesinde diizenli
olarak uygulanir (Cervantes ve Snyder, 2011). Viicut 1sisindaki artis, esneklik ve hareket
acikliginda artisa yol acar ve bu da atletik performansa katkida bulunan teknik becerileri

gelistirir (Behm ve Chaouachi, 2011).
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2.5.2. Isinma Tiirleri
2.5.2.1. Statik Isilnma

Statik 1sinma, hareket araliginin son noktasinda eklem hareketine izin vermeden
belirli bir siire tutularak yapilan germe tiiriidiir (Young ve Behm, 2002; Shellock ve
Prentice, 1985; Behm ve Chaouachi, 2011). Statik 1sinma yapilirken her hareketin 15-30
saniye (sn) arasi yapilmasi tercih edilir. (Jones ve Fletcher; 2004). Her yapilan hareket
sonucunda gerdirilen kaslar i¢in 3-4 tekrar onerilir. (Shellock ve Prentice, 1985; Ahmadi,

2011).

Statik 1sinma sakatlik oranmi diistirmek icin en verimli ve giivenilir 1s1nma
tiiriidiir. Bundan dolay1 sedander ve spora yeni baglamis bireyler i¢in bu 1sinma tiirii tercih

edilir (Shellock ve Prentice, 1985; Behm ve Chaouachi, 2011).
2.5.2.2. Dinamik Ismma

Dinamik 1sinma alt ve iist ekstremiteye yonelik sicrama, atlama ve bransa 6zel
cesitli hareketleri igerir (Faigenbaum ve ark., 2006). Dinamik 1sinma uygulanirken, kaslar
eklem hareket aciklig1 derecesine kadar uzatilir ve seri tekrarlar ile kaslarin kasilma ve
gevsemesini saglar. Bunun sonucunda kas liflerinin esneklik 6zelligi artar (Fletcher ve

Jones, 2004).

Egzersizler tiim kas gruplarina yonelik planlanirken, bir kas grubunun pasif ve

aktif olarak bir sette 8-12 tekrar yapacag sekilde uygulanir (Castagna ve ark., 2007).
2.5.2.3. Balistik Isinma

Isinma yapan bireyin viicut agirligmi kullanarak yaptigi isinma tiiriine balistik
1sinma denir. Eklem hareket ac¢ikliginin normal diizeyinin istiine ¢ikip kas gruplarini
zorlayarak yapilan, yaylanma ve ziplama hareketlerini igeren 1sitnma uygulamalaridir. Kas
lifleri gerilmis vaziyette iken balistik 1sinma uygulayarak daha da germek zararli olabilir.

Bu ylizden profesyonel sporcular tarafindan uygulanmalidir (Weerapong, 2004).
2.5.2.4. PNF (Proprioseftif Noromiiskiiler Fasilitasyon) Issnma

PNF teknikleri, baslangicta fizyoterapistlerin eklem hareket acikligr kisitlama
problemi yasayan hastalara tedavi amacli uygulansa da son zamanlarda spor alaninda
alternatif 1sinma metodu olarak uygulanmaya baglanmistir (Shellock ve Prentice, 1985;

Ahmadi, 2011). PNF yontemi kasilma ve gevsemenin bir arada kullamildigi,
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néromuskuler verimliligi artirmak i¢in programlanmis 6zel bir germe tiiriidiir (Shellock

ve Prentice, 1985).

PNF tekniginin; kas-gevse, tut-gevse ve kasilma-gevseme-agonist kasilma gibi
cesitleri vardir. Genellikle yiizde yiiz oranda maksimum goniillii izometrik kontraksiyon
ile yapilir ve muhtemel bir kasilmaya bagli yaralanmaya ve kas agrisina neden olabilir

(Shellock and Prentice, 1985; Hindle ve ark., 2012).
2.5.3. Isinmanin Etki Alanlar: ve Ozellikleri

Isinmanin iyi planlama ve uygulama ile performansa olumlu yonde etki ettigi
goriilmiistiir. Genel olarak 1sinma hareketlerinin uygulanmasi sonucunda sakatlik oranini
minimuma indirdigi ve performansi arttirdigi kabul edilir. (Lee, 2014). Iyi bir 1s1nma
calismasi sonrasinda, 1sinmanin sporcularda biraktigr etkiler sunlardir; oksijen tiiketimi
artar, oksijen ihtiyaci azalir, oksijen miktarimin dokulara yeteri kadar ulasir,
karbonmonoksiti uzaklastirmak i¢in degisim oranlari artar, kaslardaki kan miktar: artar,
anaerobik metabolizmanin bagliliginda azalma, kuvvet ve patlayicilik faktorleri iyilesir,

esnekligi artar, mental odaklanma saglar, sakatlik orani diiser (Bilgin 2015).
2.5.3.1. Ismmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

1945°te durgun olmayan bir organizma iizerine yapilan bir ¢alismada sicaklik
seviyesinin artmasinin performansi arttirdigi sonucunu ortaya ¢ikarmistir (Asmussen ve
Boje, 1945) Kanin kas igerisinde artmasi 1sinin yiikselmesini saglar, kas 1sis1 arttik¢a
icerisinde tutabildigi oksijen miktar1 azalmaktadir ve bu da calisan kaslara daha fazla
oksijen gitmesini saglar (Bozdogan ve Oziiak, 2010; Broussal-Derval ve Ganneau, 2019).
Isinma ile kalp atimlar1 yavas yavas artar ve bdylece kan sirkiilasyonu da artar. Kas ve
viicut 1s1s1n1n arttirilmasi ile kardiovaskiiler sistem antrenmanin ana boliimiine hazirlanir.
Bundan kaynakli viicut 1sismin artis1 sonucunda bazi metabolik degismeler meydana
gelir. Kan ve oksijenin hiicrelere aktarimi saglamasi ve enzimlerin aktif hale gelmesi
merkezi sinir sisteminin uyarilmasina sebep olur. Kasilma hiz1 artarken reaksiyon zamani
azalir. Buna ek olarak, duyu reseptorlerinin duyarliliginin artmasi ile hareketlerin dogru

yapilmasi saglanir (Woods ve ark., 2007).

Genel olarak, 1sinmanin organizmadaki fizyolojik etkilerini inceleyen

aragtirmalarin sonuglarini su sekilde 6zetleyebiliriz:

1) Kalp atim sayisinin yiikselmesi.
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2) Enerjiye olan ihtiyacin karsilanmasi.

3) Kan viskozitesinin azalmasi.

4) Kan dolasiminin yogun olmasi.

5) Yaralanma riskinin en aza indirgenmesi.

6) Viicut 1s1sinin artmasi (Broussal-Derval ve Ganneau, 2019).
2.5.3.2. Ismmanin Organizmadaki Psikolojik Etkileri

Isinma boliimii, sporcularin mag¢ veya antrenmanlarda karsilasacaklari rol ve
gorevlere daha fazla konsantre olmalart i¢in gerekli zamani saglar. Yaptig1 aktivitenin
yiikledigi goreve zihinsel olarak hazirlamak igin bir firsat olarak kabul edilir. Pek ¢ok
sporcunun antrenman veya magclarin yiikledigi gorevlerden once bir takim zihinsel

hazirliklar1 tamamladigi iyi bilinmektedir (Tod ve ark., 2005).
2.5.3.3. Ismmanin Sakathklardan Koruyucu Etkisi

Spor sakatlanmalari i¢in en sik Onerilen karsi 6nlemlerden biri uygun bir 1sinma
yapmaktir (Hedrick, 1992). Yapilandirilmis néromiiskiiler 1sinma rutinlerinin, tutarl bir
sekilde ve yiiksek derecede uyumla uygulandiginda, gen¢ sporcularda alt ekstremite
yaralanma oranini azalttigi goriilmiistiir (Herman ve ark., 2012; Munoz-Plaza ve ark.,
2021; Olsen ve ark., 2005). Cesitli spor dallarin1 kapsayan ve 1sinmaya dayali yaralanma
Onleme {lizerine odaklanan bazi arastirmalar, yaralanmalarda 6nemli diisiisler (%72'ye

kadar) oldugunu gostermektedir (Grooms ve ark., 2013; Soligard ve ark., 2010).

Isnmanm kas sicakliginda sagladigi artis sonucu ortaya c¢ikan fizyolojik
degisiklerin (kan akisinda artis, oksijen hemoglobin egrisinin saga kaymasi, sinir iletim
hizinda artis, kaslarin viskozitesinde olusan azalma), daha yumusak kasilmalar meydana
getirerek yaralanmalarin 6nlenmesine katki sagladigi diistiniilmektedir. Ayrica artan
noral iletim hiz1 reaksiyon siiresini iyilestirerek sporcularin yaralanmalara yol agabilecek
biikiilme veya diigmelerden kaginmasini saglayabilecegi belirtilmektedir (Safran ve ark.,
1988; Safran ve ark., 1989; Shellock ve Prentice, 1985; Woods ve ark., 2007). Isinma
hareketlerinin uygulanmasi sonucunda, viicudun gevsemesini, spor yaralanmalarini
Onlenmesini, yaralanma riskinin azalmasini, egzersiz sonrasinda olusabilecek agrilarin

azalmasini ve performansi arttirmayi saglar (Weerapong, 2005).
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2.5.4. Isinmanin Siiresi

Literatlir incelendiginde 1sinma siliresi antrenman siiresinin % 20-30’u
kapsamaktadir (Bilgin, 2015). Isinma siiresinin belirlenmesi baz1 faktorlere baghdir, bu
faktorler havanin sicaklik diizeyi, 1sinmanin yapildigir ortam, olanaklar ve sporcunun
durumu 1sinmanin siiresini etkilemektedir. Miisabaka veya antrenman Oncesi 1sinma
gerceklestirilmesi sonucunda kas 1sis1 artar, kaslara yeterli miktarda kan akist saglar,
esneklik artar, kas i¢i koordinasyon dengelenir ve istenen seviyeye gelir, anaerobik enerji
kullanimi azalir. Isinmanin siiresi genel olarak; diisiik yogunluklu kosular (5 ile 10
dakika), jimnastik (5 ile 7 dakika), hazirlik ¢alismalari-driller (7 ile 10 dakika), esnetme-
gerdirme (8 ile 10 dakika), bransa 6zel 1sinma (5 ile 10 dakika) olarak yapilmalidir
(Pollock ve Wilmore 1990). Isinmanin siiresi sporcunun dayanikliligina, isinmanin
yapildig1 ortamin sicaklik seviyesi ve viicudun fizyolojik duruma bagl olarak 20-30
dakika veya daha uzun siireleri kapsamaktadir. Kisa mesafe kosan bir atlet i¢in 10
dakikalik bir 1sinma stiresi yeterli olabilirken uzun mesafe kosan bir sporcu i¢in bu siire

yeterli olmayabilir (Bompa 2013).

3. MATERYAL VE YONTEM

Deney dizayn olarak ¢apraz deney tasarimi kullanildi (Tablo 3.1.). Uygulamalar
2 giin arayla giinlin ayn1 saatinde yapildi. Katilimcilarin yapacaklari uygulamalar rastgele
(random) olarak belirlendi (Tong ve Fu 2006, Lin ve ark. 2007, Cheng ve ark. 2013,
Wilson ve ark. 2014, Arend ve ark. 2015). Dort farkli 1sinma prosediiriiniin uygulama
siras1 i¢in randomizasyon yapilmistir. Uygulanan dl¢limlere katilimcilarin aligkanlik
kazanmasina karsi, zaman icerisinde saglanacak uyum ve 6grenmenin sonuglara etki
etmesine engel olmak amaciyla randomizasyona ihtiya¢ duyulmus olup, her i1sinma

prosediirii 48 saat arayla yapilmistir.

Tablo3. 1. Capraz deney tasarimi ve alinan dlgiimler
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Olgiimler (Kontrol)

Biyometrik Olgiimler
(Boy, Kilo, VKI)
denge, sag ve sol el kavrama kuvveti testi

1.Isinma Prosediirii (Random)

sinav, y denge, sag ve sol el kavrama kuvveti testi
2.Isinma Prosediirii(Random)

sinav, y denge, sag ve sol el kavrama kuvveti testi
3.Isinma Prosediirii(Random)
4.Isinma Prosediirti(Random)

sinav, y denge, sag ve sol el kavrama kuvveti testi
smav, y denge, sag ve sol el kavrama kuvveti testi

Otur eris-uzan, dikey sigrama, illinois, 20-30 m. sprint, 30 sn. mekik ve
Otur eris-uzan, dikey sigrama, illinois, 20-30 m. sprint, 30 sn. mekik ve
Otur eris-uzan, dikey sigrama, illinois, 20-30 m. sprint, 30 sn. mekik ve
Otur eris-uzan, dikey sigrama, illinois, 20-30 m. sprint, 30 sn. mekik ve

Otur eris-uzan, dikey sigrama, illinois, 20-30 m. sprint, 30 sn. mekik ve sinav, y

48 saat 48 saat 48 saat 48 saat

dinlenme dinlenme dinlenme dinlenme

3.1. Cahismanin Kapsami

Calismanin drneklem grubunu Siirt Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiinde
judo egitimi alan yas ortalamasi 11,46+1,69 yil, viicut agirliklar1 70.94+11.11 kg, boylar1
176.05+6.24 cm, viicut kiitle indeksi (VKI) 22.89+3.38 kg/m? olan toplam 15 erkek
gontlli olusturmaktadir. Sporculara Ol¢iimlerden bir hafta dnce 1sinma prosediirleri
detayli olarak anlatilmis, alinacak 6l¢iimler uygulamali olarak gosterilmis ve kullanilacak
olan cihazlar ile ilgili bilgiler verilmistir. Calismaya katilacak olan sporculardan 1sinma

prosediirleri ve testler esnasinda en 1yi performanslarini ortaya koymalar1 istenmistir.

Calismaya katilacak kisi sayisinin belirlenmesinde G*Power 3.1.3. programi
kullanildi. Orneklem grubunun belirlenmesi icin Power Analizi testinin giiven

aralig1=.95, alfa degeri=.05 ve beta degeri=.80 olarak belirlendi. 15 katilimcinin olmasi
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yapilan Gii¢ Analizi sonucunda tespit edilmistir. Aragtirmanin 6rneklem grubunu Siirt
Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiinde haftada 3 giin 2 saat diizenli olarak judo
egitimi alan sporcular olusturmaktadir. Calisma 18 denekle baslatilmis olmasina ragmen
Olctimler sirasinda sakatlik geciren ve gelmeyen deneklerin verileri arastirmanin

degerlendirme asamasina alinmadi.

Katilimcilardan ¢aligmaya baslamadan 6nce goniillii olduklarina dair onam formu
ve veli izin belgesi almmistir (Ek 1). Olgiimler Siirt Genglik Hizmetleri ve Spor il
Miidiirliigiine bagli 14 Eyliil spor salonunda alinmistir. Calisma i¢in Batman Universitesi

Tibbi Arastirmalar Etik Komisyonu Bagkanligi'ndan onay alinmistir (Ek 2).
3.2. Verilerin Toplanmasi
3.2.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Ol¢iimii

Katilimct anatomik durusta, ayakkabisiz ve spor kiyafetiyle 0,1 kg hassasliktaki
kantar ve bu kantardaki dijital boy dlger ile (SECA, Germany) boy uzunlugu santimetre
cinsinden, viicut agirligi1 kilogram cinsinden kaydedildi (Ehrman ve ark., 2003; Hoffman,

1996).
3.2.2. Viicut Kitle indeksinin Belirlenmesi

Katilimcmin boy uzunlugunun karesinin, agirligina boliinmesi sonucu elde
edilmistir (Jelalian ve Steele 2008).

Viicut Agirhig (kg)

VKI =
Boy uzunlugunun karesi

3.2.3. Otur Eris-Uzan Testi

Genisligi 45, yliksekligi 32 cm olan otur eris-uzan test sehpasi kullanilarak alt sirt
ve hamstring esnekligini 6l¢ek i¢in yapilan testtir. Katilime, ¢iplak ayak ile ayak tabanlari
90 derecelik agida sehpaya tam temas ederken, dizlerini bilkkmeden uzanabildigi kadar
ileri uzanir 1-2 saniye son noktada bekler. Sehpa da gectigi mesafe cm cinsinden
kaydedilir. Ug 6lgiim almip en iyi skor kaydedilmistir (Chodzko-Zajko, 2014; Hazar ve
Tagmektepligil, 2008, Hopkins ve dig., 1987; Krause, 1996).

3.2.4. Dikey Sicrama Testi

Arastirmada uygulanan dikey sicrama testi icin diiz ve engebesiz bir yere
konulmus MicroGate- WIT001- Witty Timer ekipmani kullanilmistir. Bu testte sporcular

kendisini hazir hissettiginde mat iizerinde eller serbest sekilde once asag1 dogru zit yonlii
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hareket yapip, ardindan vertikal yonlii en yiiksek noktaya kadar sigrar ve tekrar mat
tizerine iner. Katilimcilara iki deneme hakki verilmis ve en iyi degerleri cm olarak

kaydedilmistir (Uzlasir ve Erden, 2016; Souza vd,. 2020).
3.2.5. Illinois Ceviklik Testi

Katilimcilarin geviklik performanslarinin belirlenmesi amaciyla uygulanan test,
eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat lizerine yerlestirilmis
tic koniden olusan parkurda gergeklestirilmistir. Testte, her 10 m’de bir 180° doniis ve 40
m’si diiz, 20 m’si ise koniler arasinda gerceklesen slalom kosusu yer almaktadir.
Baslangic ve bitis noktalarinda bulunan elektronik fotosel kapilart ile katilimcilarin testi
tamamlama siireleri tespit edilmistir. Tiim katilimecilara ikiser deneme hakki verilmis ve
en iyi kosu siireleri degerlendirmeye alinmistir (Mackenzie, 2005; Miller ve ark., 2006;

Hazir, 2010).
3.2.6. 20-30 Metre Sprint Testi

Katilimcilarin 20 ve 30 metre siirat testi performanslari baslangic ve bitis
noktalarina yerlestirilen elektronik fotosel yardimiyla belirlenmistir. Test, katilimcinin
hazir oldugunda baglangi¢ cizgisinde yer alan fotosel kapilari arasindan gegerek siireyi
baslatmas1 ve bitis cizgisindeki kapilar arasindan gegerek siireyi durdurmasiyla
sonlanmigtir. Katilimeilarin kosu hizlarinin etkilenmemesi ve standart bir Slgiim
gerceklestirilmesi amaciyla baslangi¢c fotoseli Oncesine bir koni yerlestirilerek tiim
katilimcilarin ayni noktadan kosmaya baslamasi saglanmistir. Ayrica bitis ¢izgisinin
ardindan ileriye dogru yeterli bir durma mesafesi ayarlanmistir. Tiim katilimcilara ikiser
deneme hakki verilmis ve en iy1 kosu dereceleri degerlendirmeye alinmistir (Cinthuja vd.,

2015)
3.2.7. 30 Saniye Mekik Testi

Katilimer sirt Uistli yatarak dizler biikiilii, ayaklar yerde ve eller omuzlara doniik
olacak sekilde mekik pozisyonu aliir. Katilime1 hazir oldugunda 30 sn. boyunca en iyi
sekilde giiciinii kullanarak mat iizerinde mekik ¢ekmeye baslar. Ol¢iim sirasinda testi
alinan judocularin ayaklarini sabit tutmak i¢in yardim edilmistir. Eller diz kapaklarina
yaklasana kadar omuzlar kaldirilir ve ardindan hareket tekrari i¢in baglangi¢ pozisyonuna
geri doniiliir. Katilimcilara iki hak verilmis ve en iyi1 degerleri adet olarak kaydedilmistir
(Bozbay ve ark., 2023; Musa, 2020; Safrit ve ark 1992, Diener ve ark 1995) (Vispute ve
ark., 2011).
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3.2.8. 30 Saniye Smav Testi

Testten Once ayrintili olarak hareket tarif edildi ve gosterildi. Gegersiz sayilmay1
gerektiren hatalar ayrintili olarak anlatildi. Sporcudan elleri omuzlarinin altina
yerlestirilmis olarak bacaklar diiz, paralel ve biraz ayrik sekilde mat {izerinde yiiziistii
pozisyon almasi istenir. Sporcu kollar diiz olana kadar bacaklarini ve sirtin1 diiz tutarak
mati kollariyla iter. Daha sonra dirsekleri 90°’lik bir agtyla biikiilene kadar ve iist kollari
yere paralel olana kadar kollarin1 kullanarak viicudunu algaltir. Katilimcilar test siiresi
bitinceye kadar yapabildikleri kadar ¢ok tekrar yaptilar. Testte s6zii olarak motive edilen
katilimcilarin hatali ginavlar disindaki tam sinav sayisi adet olarak kayit edildi (Wood ve

Baumgartner 2004); (Ugan vd., 2018); (Tamer, 2000); (Chen ve ark., 2018).
3.2.9. Y denge Testi

Katilimcilar tek ayak iistiinde denge halinde kalirlen, diger ayagiyla ayn1 anda
anterior, posterolateral ve posteromediyal yonlerine dogru uzanir. Her iki el kalgaya
sabitlenir. Katilime1 hazir pozisyonda 6nce 1. yone dogru diger ayagiyla uzanir ve tekrar
baslangic noktasina gelir, daha sonra 2. yone ve sonra 3. yone dogru bu islemi
tekrarlayarak baslangi¢ noktasina {i¢ basarili erisim sonucunda gelir. Sag ayagiyla ii¢
basarili erisimi saglayan katilimci aynmi islemi sol ayagiyla yapar. Her uzanma
hareketinden sonra mesafe cm olarak kaydedilir (Ipekoglu ve ark., 2018; Lee ve Ahn,

2018; Plisky ve ark., 2009).
3.2.10. Sag ve Sol El Kavrama Kuvveti Testi

Katilimcilarin el kavrama kuvvetleri £2.0 kg hassasiyetli Takei marka (TKK
5401) dijital el pence dinamometresi kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Dinamometrenin el tutma
Ol¢iisii katilimeinin zayif oldugu elde deneme yaptirilarak uzunlugu kendine gore
ayarlanmistir. Katilimc1 ayakta dik duracak ve kollar1 yanda olacak bi¢cimde pozisyon
almigtir. Dinamometre yanda, bedene paralel bir konumda tutulmustur. Kol hareket
ettirilmeden ve dirsekten biikiilmeden, olabildigince gii¢lii bir sekilde sikilmastir.
Katilimcilar sag ve sol elleriyle, denemeler arasinda bir dakika dinlenme siiresi verilmek
tizere 2 deneme yapmustir. Her bir denemede katilimcilar maksimal 5 saniye boyunca
kuvvet uygulamistir. Bu 6l¢lim iki defa tekrar edilmis ve en yiiksek deger kaydedilmistir.
El kavrama kuvveti testiyle katilimcilarin el kavrama kuvveti 6l¢giilmiistiir (Tamer, 2000;

Ozer, 2006).
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3.3. Isinma Prosediirleri
3.3.1. Statik Isinma Prosediirii

5 dakikalik aerobik nitelikte, diisiik yogunlukta kosu ve alt ekstremite kaslar1 i¢in
programlanmis statik germeden olugsmustur. Prosediir uygulamalar1 2 tekrar 15 saniye
stireyle, tekrarlar aras1 15 saniye siire verilerek yavasca (aktif germe), gergin duyarlilik
esigine (agr1 noktasi) gelinceye kadar uygulanir. Belirtilen kas gruplarina yonelik tatik
germe uygulamalar1 Alter'in ortaya koydugu yonteme gore uygulanmistir (Alter 1988;
Amiri ve Kellis, 2013).

3.3.2. Dinamik Isinma Prosediirii

Katilimer 5 dk. yiiriiyiis ile baglar ve 10 dk. aerobik nitelikte diisiik yogunlukta
kosu yaptirilir. Katilime1 aerobik nitelikte kosu sonrasi 5 dk. aktif dinlenme olacak sekilde
yiirlitiilmistiir. 1 dakika stireyle 10 farkli (dizleri yukar1 ¢ekerek yiiriime, bacaklar diiz
pozisyonda askeri yiiriiyiig, el-ayak dort ayak yiiriiyiis, hamle-saldir1 yiirliylsii, geriye
dogru hamle yiiriiylisii, dizleri yukari ¢ekerek sigrama, yana dogru kayma adimlariyla
yiirlime, ¢omelik vaziyette geriye pedal ¢evirme, ayak topuklarimi kalgaya degdirerek
yiirime, dizleri yukari ¢ekerek kosu) hareketten olusan dinamik 1sinma uygulamalar1 13
metrelik iki c¢izgi arasinda uygulanmistir. 13 metrelik ¢izginin basinda harekete
baslayacak olan denek, 20 saniye siireyle hareketi devamli olarak tekrarlayacak ve 10
saniye siire cizgi ilizerinde dinlenerek hareketi geri donerek tekrar edilmistir. Denek
baslangi¢ ¢izgisine dondiigiinde, 10 saniyelik bir dinlenmeden sonra diger harekete
gecerek belirlenen 10 farkli hareketi uygulayacaktir. Denekler 10 farkli dinamik 1sinma
hareketlerini 2 tekrar olarak uygulayacaklardir (Faigenbaum ve ark. 2005; Aguilar ve

ark.2012).
3.3.3. Balistik Isinma Prosediirii

3 set ve 20 saniye dinlenme verilerek uygulanacak olan balistik 1s1nma prosediirii;
butt-kick (quadriceps i¢in geriye tekmeleme), standing leg raise (hamstring i¢in ayakta
durarak One bacak kaldirma), calf raise (gastrocnemius i¢in parmak ucunda yukari

yiikselme ) egzersizleri olarak yapildi (Cornwell, 1998; Walker, 2007; Koziris, 2015).
3.3.4. PNF Isinma Prosediirii

PNF 1sinma prosediirii lattisimus dorsi, gluteus maximus quadriceps, hamstring

ve triceps suare 10 sn. ilk germe, 5 sn. kasilma siiresi, 15 sn. ikinci germe stiresi, 3 tekrar
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ve 30 saniye dinlenme siiresi olarak belirlenmistir (Sharman ve ark. 2006; Bradley ve ark.

2007; Walker 2011).
3.3.5. istatiksel Analiz

Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde
SPSS paket programi (SPSS for Windows, siirim 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois,
ABD) kullanild1. Veriler; aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Normallik
sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulandi. Normal dagilim géstermeyen veri setleri igin
carpiklik ve basiklik degerleri kontrol edildi ve +2 igindeki veri setlerinin normal
dagilima sahip oldugu kabul edildi (George and Mallery, 2011). Uygulamalar arasindaki
farklarin analizi i¢in tekrarli 6l¢iimlerde tek yonlii varyans analizi uygulandi. Farkliligin
hangi uygulamada oldugunun belirlenmesi i¢in LSD diizeltme testi kullanildi. Istatistiksel

sonuglar %95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi.

4. BULGULAR

Tablo 4. 1. Betimleyici istatistikler

N Ort SS
Agirlik (kg) 15 34.11 8.28
Boy (m) 15 1.41 0.11
VKI (kg/m?) 15 17 2.15

Tablo 4.1'de katilimcilarin viicut agirliklar1 70.94+11.11 kg, boylar1 176.05+6.24 cm,
viicut kiitle indeksi (VKI) 22.89+3.38 kg/m? olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. 2. Otur eris esneklik testinden alinan ortalama puanlarin istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark

Kontrol 15 2787 4.14 15.017  0.000* 1-2,1-3, 1-4, 1-5
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Statik 15 28.73  4.06 2-5
Balisttk 15 29.33  4.13 3-5

PNF 15 2943 4.9 4-5
Dinamik 15 3127  4.25

Tablo 4.2°de deneklerin uygulamis oldugu otur eris esneklik testinden alinan ortalama
puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli dl¢ctimlerde tek yonlii varyans
analizi sonuglarina goére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (F= 15.017, p=0.000). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit
edilmesi i¢in yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamas ile diger
uygulamalar arasinda diger uygulamalar lehine; dinamik 1sinma uygulamasi ile diger
uygulamalar arasinda dinamik 1sinma uygulamasi lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik saptanmistir (Sekil 4.1.).

Santimee

Sekil 4. 1. Otur eris esneklik testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller
arasindaki degisimi

Tablo 4. 3. Dikey sigrama testi uygulamalar aras: istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark
Kontrol 15 21.47 2.81
Statik 15 22.88  2.87 1-2,1-3,1-4,1-5
2-5
Balistik 15 23.05 2.96 8.854 0.000* 35
PNF 15 22.78 3.47 4.5

Dinamik 15 24 .45 2.85

Tablo 4.3’de deneklerin uygulamis oldugu dikey sicrama testinden alinan ortalama
puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii varyans
analizi sonuglarina goére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (F= 8.854, p=0.000). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit
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edilmesi i¢in yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile diger

uygulamalar arasinda diger uygulamalar lehine; dinamik 1sinma uygulamasi ile diger

uygulamalar arasinda dinamik 1sinma uygulamasi lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik saptanmistir (Sekil 4.2.).
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Sekil 4. 2. Dikey sigrama testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller

arasindaki degisimi

Tablo 4. 4. Illinois ¢eviklik testi uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark
Kontrol 15 16.67 0.75
Statik 15 16.19 0.92
Balistik 15 1625 093 2.681 0.041* 1-2,1-3,1-4, 1-5
PNF 15 16.18  0.50
Dinamik 15 1626  0.94

Tablo 4.4’te deneklerin uygulamis oldugu Illinois ¢eviklik testinden alinan ortalama

puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii varyans

analizi sonuglarina gore uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (F= 2.681, p=0.041). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit

edilmesi i¢in yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile diger
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uygulamalar arasinda diger uygulamalar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmistir (Sekil 4.3.).
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& %&‘5\\ & & S
© o *

Sekil 4. 3. Illinois ceviklik testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller

arasindaki degisimi

Tablo 4. 5. 20 metre sprint testi uygulamalar aras1 istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark
Kontrol 15 3.95 0.30
Statik 15 3.84 0.29 1-2,1-3,1-4, 1-5
Balistik 15 3.81 0.36 6.674  0.001* 2-4
PNF 15 3.73 0.23 4-5
Dinamik 15 3.81 0.28

Tablo 4.5’te deneklerin uygulamis oldugu 20 metre sprint testinden alinan ortalama

puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli 6l¢timlerde tek yonlii varyans

analizi sonuglarina goére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (F= 6.674, p=0.001). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit

edilmesi i¢in yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile diger
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uygulamalar arasinda diger uygulamalar lehine; statik 1sinma uygulamasi ile PNF 1sinma

uygulamasi arasinda PNF 1sinma uygulamasi lehine; dinamik 1sinma uygulamasi ile PNF

1sinma uygulamasi arasinda PNF 1sinma uygulamasi lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik saptanmistir (Sekil 4.4.).
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Sekil 4. 4. 20 metre sprint testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller

arasindaki degisimi

Tablo 4. 6. 30 metre sprint testi uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark
Kontrol 15 5.80 0.37
Statik 15 5.59 0.43
Balistik 15 5.58 0.43 4945  0.002* 1-2,1-3, 1-4, 1-5
PNF 15 5.57 0.46
Dinamik 15 5.66 0.37

Tablo 4.6’da deneklerin uygulamis oldugu 30 metre sprint testinden alinan ortalama

puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli 6l¢timlerde tek yonlii varyans

analizi sonuglarina goére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (F= 4.945, p=0.002). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit
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edilmesi i¢in yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile diger
uygulamalar arasinda diger uygulamalar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmustir (Sekil 4.5.).
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Sekil 4. 5. 30 metre sprint testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller
arasindaki degisimi

Tablo 4. 7. 30 saniye mekik testi uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark

Kontrol 15 19.60 1.45
Statik 15  20.53 1.64

Balistik 15 20.73 1.58 2.718  0.039* 1-2,1-3,1-4
PNF 15 20.73 1.62

Dinamik 15 2040 2.03

Tablo 4.7°de deneklerin uygulamis oldugu 30 saniye mekik testinden alinan ortalama
puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli 6l¢timlerde tek yonlii varyans
analizi sonuglarina gore uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (F= 2.718, p=0.039). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit
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edilmesi i¢in yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile statik
1sinma uygulamasi, balistik 1sinma uygulamasi ve PNF 1sinma uygulamasi arasinda statik
1sinma uygulamasi, balistik 1sinma uygulamasi ve PNF 1sinma uygulamasi lehine

istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (Sekil 4.6.).
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Sekil 4. 6. 30 saniye mekik testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller
arasindaki degisimi

Tablo 4. 8. 30 saniye sinav testi uygulamalar aras1 istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark

Kontrol 15 16.80 1.26

Statik 15 17.87 1.60

Balistik 15 18.13 0.91 5.852  0.001% 1-2,1-3,1-4, 1-5
PNF 15 18.20 1.32

Dinamik 15 18.40 1.88

Tablo 4.8’de deneklerin uygulamis oldugu 30 saniye sinav testinden alinan ortalama
puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli 6l¢timlerde tek yonlii varyans
analizi sonuglarina goére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (F= 5.852, p=0.001). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit
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edilmesi i¢in yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile diger
uygulamalar arasinda diger uygulamalar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmustir (Sekil 4.7.).
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Sekil 4. 7. 30 saniye sinav testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller
arasindaki degisimi

Tablo 4. 9. Y denge testi sag anterior uygulamalar aras istatistiksel analizi

N Ort SS F p
Kontrol 15 79.00 8.68
Statik 15 78.47 8.86
Balistik 15 78.73 8.58 0.135 0.969
PNF 15 78.73 8.93
Dinamik 15 78.53 9.04

Tablo 4.9’da deneklerin uygulamis oldugu y denge testi sag anterior uygulamasindan
alinan ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli dl¢timlerde tek
yonlii varyans analizi sonuglarina gére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik saptanmamustir (F=0.135, p=0.969) (Sekil 4.8.).
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Sekil 4. 8. Y denge testi sag anterior uygulamasindan alinan ortalama puanlarin
protokoller arasindaki degisimi

Tablo 4. 10. Y denge testi sag posteromedial uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p
Kontrol 15 78.47 6.38
Statik 15 78.87 8.47
Balistik 15 78.67 7.79 1.816 0.139
PNF 15 78.80 7.20
Dinamik 15 77.80 7.09

Tablo 4.10’da deneklerin uygulamis oldugu y denge testi sag posteromedial
uygulamasindan alinan ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarl
Ol¢timlerde tek yonlii varyans analizi sonuglarina gére uygulamalar arasinda istatistiksel

olarak anlaml farklilik saptanmamistir (F= 1.816, p=0.139) (Sekil 4.9.).
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Sekil 4. 9. Y denge testi sag posteromedial uygulamasindan alinan ortalama puanlarin
protokoller arasindaki degisimi

Tablo 4. 11. Y denge testi sag posterolateral uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p
Kontrol 15 78.93 8.50
Statik 15 81.73 10.60
Balistik 15 80.07 9.41 1.892 0.125
PNF 15 80.27 8.69
Dinamik 15 79.53 8.31

Tablo 11°de deneklerin uygulamis oldugu y denge testi sag posterolateral
uygulamasindan alinan ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarl
Olctimlerde tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore uygulamalar arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik saptanmamistir (F=1.892, p=0.125) (Sekil 4.10.).
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Sekil 4. 10. Y denge testi sag posterolateral uygulamasindan alinan ortalama puanlarin
protokoller arasindaki degisimi

Tablo 4. 12. Y denge testi sol anterior uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p
Kontrol 15 78.93 9.15
Statik 15 80.33 8.89
Balistik 15 78.87 7.73 1.740 0.180
PNF 15 78.73 8.28
Dinamik 15 78.80 8.87

Tablo 12°de deneklerin uygulamis oldugu y denge testi sol anterior uygulamasindan
alinan ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli 6lgiimlerde tek
yonlii varyans analizi sonuglarina gére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik saptanmamistir (F= 1.740, p=0.180) (Sekil 4.11.).
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Sekil 4. 11. Y denge testi sol anterior uygulamasindan alinan ortalama puanlarin
protokoller arasindaki degisimi

Tablo 4. 13. Y denge testi sol posteromedial uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p
Kontrol 15 77.27 7.85
Statik 15 79.93 8.92
Balistik 15 78.13 8.05 2.697 0.059
PNF 15 77.47 7.21
Dinamik 15 78.33 7.27

Tablo 13’de deneklerin uygulamis oldugu y denge testi sol posteromedial
uygulamasindan alinan ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarl
Ol¢timlerde tek yonlii varyans analizi sonuglarina gére uygulamalar arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik saptanmamistir (F=2.697, p=0.059) (Sekil 4.12.).
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Sekil 4. 12. Y denge testi sol posteromedial uygulamasindan alinan ortalama puanlarin
protokoller arasindaki degisimi

Tablo 4. 14. Y denge testi sol posterolateral uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark

Kontrol 15  78.13 9.64
Statik 15 80.80 8.03

Balistik 15 7893 8.96 3.277  0.017*
PNF 15 7793 8.23

Dinamik 15 78.20 7.50

Tablo 14°te deneklerin uygulamis oldugu y denge testi sol posterolateral uygulamasindan
alinan ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarl dl¢timlerde tek
yonlii varyans analizi sonucglarina gére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmistir (F= 3.277, p=0.017). Farkin hangi uygulamalar arasinda
oldugunun tespit edilmesi i¢in yapilan LSD post hoc testinin sonucunda statik 1sinma
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uygulamasi ile kontrol uygulamasi ve PNF 1sinma uygulamasi arasinda statik i1sinma

uygulamasi lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (Sekil 4.13.).
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Sekil 4. 13. Y denge testi sol posterolateral uygulamasindan alinan ortalama puanlarin
protokoller arasindaki degisimi

Tablo 4. 15. Sag el pence testi uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark

Kontrol 15 18.89 4.18
Statik 15 19.77 4.33

Balistik 15 19.76 4.25 4.587  0.003* 1-2,1-3,1-4, 1-5
PNF 15  19.83 4.67

Dinamik 15 19.70 431

Tablo 15°te deneklerin uygulamis oldugu sag el penge testinden alinan ortalama puanlar
arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli 6l¢limlerde tek yonlii varyans analizi
sonuclarina gore uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(F=4.587, p=0.003). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit edilmesi i¢in

yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile diger uygulamalar
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arasinda diger uygulamalar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (Sekil

4.14)).
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Sekil 4. 14. Sag el penge testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller
arasindaki degisimi

Tablo 4. 16. Sol el pence testi uygulamalar arasi istatistiksel analizi

N Ort SS F p Anlamh Fark

Kontrol 15 17.67 4.05
Statik 15 18.65 4.47

Balistik 15 1791 4.05 4.741 0.007* 1-2, 1-4,1-5
PNF 15 18.63 4.00

Dinamik 15 1843 4.38

Tablo 16’da deneklerin uygulamis oldugu sol el penge testinden alinan ortalama puanlar
arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii varyans analizi
sonuglaria gore uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(F=4.741, p=0.007). Farkin hangi uygulamalar arasinda oldugunun tespit edilmesi i¢in
yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile statik 1sinma uygulamasi,

PNF 1sinma uygulamasi, dinamik 1sinma uygulamasi arasinda statik 1sinma uygulamasi,
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PNF 1sinma uygulamasi, dinamik 1sinma uygulamasi lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik saptanmistir (Sekil 4.15.).
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Sekil 4. 15. Sol el penge testi uygulamasindan alinan ortalama puanlarin protokoller
arasindaki degisimi degerlendirildi.

5. ARASTIRMA SONUCLARI VE TARTISMA

Bu calisma, farkli 1sinma protokollerinin 20 m ve 30 m siirat, esneklik, dikey
sigrama, mekik ve smav kuvveti, denge, penge kuvveti ve ceviklik performanslari
tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Aragtirmaya yas ortalamasi
11,46 + 1,69 olan 15 goniillii erkek judocu katilmistir. Aynt grup iizerinde randomize
olarak 48 saat ara ile uygulanan farkli 1sinma protokollerinin ardindan yapilan performans
Olctimlerinde ortaya ¢ikan degisikliklere gore, bu yas grubundaki judocular icin hangi

1sinma protokoliiniin daha etkili oldugunun belirlenmesi hedeflenmistir.
Siirat
20 m. Siirat performansinin farkh isinma protokollerine gore incelenmesi

20 m. Siirat performansinda kontrol uygulamasi (3.95 + 0.30) ile diger tiim
uygulamalar (SI: 3.84 £0.29, BI: 3.81 £ 0.36, PNF: 3.73 £ 0.23, DI: 3.81 £ 0.28) arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p < 0.001). Bunun disinda PNF uygulamasi
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ile statik ve dinamik 1sinma uygulamasi arasinda PNF uygulamasi lehine anlamli fark
tespit edilmistir (p < 0.001). Proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon uygulamasinin
judocularda 20 m. Siirat performansini en fazla etkileyen 1sinma protokolii oldugu

gorilmiistiir.
30 m. Siirat performansinin farkl 1sinma protokollerine gore incelenmesi

30 m. Siirat performansinin kontrol uygulamasi ile (5.80 £ 0.37) diger tiim 1sinma
protokolleri arasinda (SI: 5.59 + 0.43, BI: 5.58 £0.43, PNF: 5.57 £ 0.46, DI: 5.66 = 0.37)
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (F =4.945, p = 0.002).

Literatiir tarandiginda genellikle 20 m. Ve 30 m. Siirat performansina dinamik
1sinma protokollerinin proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon uygulamasina gore daha
olumlu etki ettigi saptanmistir (Oliviera ve ark., 2018; Malek ve ark., 2024; Silva ve ark.,
2014; Caplan ve ark., 2009). Bunun aksi yonde kanitlar sunan ¢aligmalar da gdzden
gecirilmigstir. Hasina ve Hamou 16 kadin voleybolcu ile yaptigi calismada, PNF 1sinma
protokoliiniin voleybolcularin sprint performansi iizerindeki etkilerini arastirdiklari
caligmalarinda, bu protokoliin sporcularin sprint performansin1 olumlu sekilde
gelistirdigini belirtmislerdir (Hasina ve Hamou, 2018). Kabesova ve arkadaslarinin
yaptigt calismada, siirat performansimi artirmak i¢in dinamik ve PNF 1sinma
protokollerinin etkili olabilecegini ifade etmislerdir. Calismamizda PNF uygulamasinin
daha etkili ¢ikma sebebi deneklerin diger calismalardaki deneklerden daha diisiik yas
grubunda olmasi olabilir (Kabesova ve ark.,2019). Bunun disinda statik germenin siirat
performansina olumsuz etkilerinin oldugu caligmalar literatiirde goriilmiistiir (Fletcher &
Jones, 2004; Paradidis ve ark., 2014; Yildiz ve ark., 2013). Caligmamizda statik 1sinma
protokoliinde siirat performansinin diistiigli goriilmiis olup bulgularimiz literatiirii bu

anlamda desteklemektedir.

11-14 yas grubundaki katilimcilarla yapilan c¢alismada, farkli 1sinma
protokollerinin judocularin bazi performans parametreleri iizerindeki anlik etkilerini
arastirmigtir. Caligsma, statik ve dinamik 1sinmanin kombine edildigi grubun 30 m siirat

testinde diger gruplara gore daha yiiksek sonuglar verdigini gostermistir (Eken, 2015).

14-16 yas grubundaki elit 20 futbolcu ile yapilan arastirmada, ¢esitli 1sinma
yontemlerinin motor performans degiskenleri {izerindeki etkilerini arastirmiglardir.
Calisma, dinamik 1sinma yontemlerinin diger 1sinma yaklasimlarina gore daha olumlu

performans sonuglar1 verdigini gostermistir (Alikhajeh ve ark., 2012).
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Alan yazinda kisa mesafe siirat performansi i¢in en uygun 1sinma protokoliiniin
belirlenmesindeki farkliliklarin, arastirma gruplariin yas, cinsiyet ve spor branslarinin
cesitliligi, uygulanan test protokolleri ve sporcularin antrenman diizeyleri gibi i¢ ve dis

faktorlerden kaynaklandigi diisiintilmektedir.
Esneklik

Otur eris esneklik testinde kontrol uygulamasi (27.87 £+ 4.14) ile diger tiim 1sinma
protokolleri (SI: 28.73 + 4.06, BI: 29.33 + 4.13, PNF: 29.43 + 4.79, DI: 31.27 + 4.25)
arasinda diger 1sinma protokolleri lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (F = 15.017, p = 0.000). Ayn1 zamanda dinamik 1sinma uygulamasi ile diger
tim uygulamalar arasinda dinamik 1sinma uygulamasi lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik saptanmistir (p <0.001).

Isinma protokollerinin esneklik performansini artirici etkilerine dair literatiirde
cesitli caligmalar bulunmaktadir. 11 artistik jimnastik sporcusu ile yapilan ¢alismada,
farkli germe siirelerinin artistik jimnastik sporcularinin performansi iizerindeki etkileri
arastirilmistir. Bu arastirmada, jimnastik sporcularina 15 saniye siireyle 10 tekrar germe
protokolii uygulanmis ve bu grubun esneklik degerleri, 30 saniye siireyle 5 tekrar statik
germe uygulamasi yapanlar ile higbir germe hareketi uygulamayanlara gore daha belirgin

bir artis géstermistir (Coknaz ve ark.,2008).

235 erkek futbolcu ile yapilan arastirmada, yas ortalamasi 10 olan erkek
futbolcularin  farkli 1sinma yontemlerinin siirat performansi {izerindeki etkileri
incelenmigstir. Calisma, cesitli germe yontemlerinin uygulandigi, uygulamalar arasinda
esneklik parametrelerinde belirgin farkliliklar oldugunu ve dinamik germe protokoliiniin
istatistiksel olarak digerlerinden iistiin sonuglar sagladigin1 ortaya koymustur (Ozkaptan,

2006).

Farkl1 bir arastirmada kiz voleybolcu sporcular ile yaptig1 ¢calismada, hem statik
hem de dinamik germe uygulamalarinin eklem hareket acikligini (ROM) artirdigi ve
esneklik performansi lizerinde olumlu etkiler sagladigi belirtilmistir (Coons ve ark.,
2017). Statik germe, dinamik germe ve silindir yuvarlama 1sinma yontemlerinin esneklik
tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma, her ii¢ 1sinma protokoliiniin de esneklik

tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir (Su ve ark. 2017).

Cesitli hacimlerdeki dinamik 1sinma rutinlerinin dikey sigrama, esneklik ve kas

dayanikliligr {izerindeki etkilerinin incelendigi arastirmada, bulgular, esneklik
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degerlerinin tiim kosullarda (p <0.01) artti§in1 gostermistir. En belirgin gelisme, 5 dakika

kosu ile yapilan dinamik 1sinma rutini sirasinda gézlemlenmistir (Ryan ve ark., 2014).

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin esneklik performansini olumlu
yonde etkiledigi goriilmiistiir. Protokoller arasinda esnekligi en fazla etkileyen 1sinma
yonteminin dinamik 1sinma oldugu (Ryan, 2014, Ozkaptan, 2006) gdzlenmis olup

calismamizin bulgulari da literatiirii bu anlamda desteklemektedir.
Patlayic1 kuvvet (sicrama performansi)
Dikey sicrama performansinin farklh 1sinma protokollerine gore incelenmesi

Dikey sigrama testinde kontrol uygulamasi (21.47 + 2.81) ile diger tiim 1sinma
protokolleri (SI: 22.88 + 2.87, BI: 23.05 + 2.96, PNF: 22.78 + 3.47, DI: 24.45 + 2.85)
arasinda diger 1sinma protokolleri lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (F = 8.854, p = 0.000). Ayn1 zamanda dinamik 1sinma uygulamasi ile diger tiim
uygulamalar arasinda dinamik isinma uygulamasi lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik saptanmistir (p <0.001).

Isinma protokollerinin dikey sicrama performansina etkilerini inceleyen
calismalar literatiirde mevcuttur. Faigenbaum ve arkadaglarinin yaptigi ¢alismada, farkl
1sinma yontemlerinin geng sporcularin anaerobik performansi lizerindeki akut etkilerini
incelemislerdir. Aragtirmada, dinamik germe ve statik-dinamik germe kombinasyonu
uygulanan gruplarin, statik germe gruplaria kiyasla dikey sigrama, oturarak saglik topu
firlatma ve 9.14 metre (10 yard) sprint performanslarinda anlaml farklar gosterdigi

belirtilmistir (Faigenbaum ve ark., 2006).

Yapilan arastirmalar incelendiginde; voleybolculara uygulanan farkli 1sinma
protokollerinin dikey sicrama performans: tizerindeki akut etkileri incelenmistir.
Yaptiklar1 ¢calismada, randomizasyon yontemiyle dinamik germe, statik germe, kombine
germe ve germe yapilmayan gruplar olusturulmustur. Sonuglara gore, dinamik germe
grubunun dikey sicrama performansi iizerinde diger gruplardan daha fazla etkiye sahip

oldugu belirlenmistir (Haghshenas ve ark., 2014).

64 erkek futbolcuya yonelik yapilan arastirmada, isinma gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir (p <0.05). Statik germe
grubundaki dikey sigrama ortalamasinin diger gruplardaki ortalamalardan daha diisiik

oldugunu da raporlamislardir (Holt ve Lambourne, 2008).
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Tenis bransindaki sporculara yonelik yapilan arastirmada, bir 1sinma protokolii ile
3 farkli germe yoOnteminin akut etkilerini dikey si¢crama performans: iizerinde
incelemislerdir. Elde edilen bulgulara gore dinamik 1sinma protokoliiniin geng
sporcularda 1sinmanin bir pargasi olarak kullanilmasinin daha uygun olacagi belirtilmistir

(Carvalho ve ark. 2012).

Vetter, yaptig1 ¢aligmada 6 farkli 1sinma protokoliiniin dikey sigrama ve sprint
performansina olan etkilerini aragtirmistir. Yaptig1 arastirmada statik gerilmeyi igeren bir
1sinmanin atlama performansini olumsuz yonde etkileyebilecegini, ancak sprint zamanini

etkileyemedigini tespit etmistir (Vetter, 2007).

64 cocuk (ortalama yas 13.3 & 0.5 y1l) lizerine yapilan ¢alismada, statik germe ve
dinamik 1sinma protokollerinin dikey si¢grama performans: iizerindeki akut etkilerini
incelemistir. Elde ettigi bulgulara gore statik germenin dikey sicrama performansini
engelledigi, dinamik 1sinma protokoliiniin ise olumlu bir etkiye sahip oldugunu tespit

etmistir (Gelen, 2011).

Wright ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada, dinamik 1sinma, statik 1sinma ve
1sinma  yapilmayan evreleri igeren protokoller uygulayarak dikey si¢rama
performansindaki degisiklikleri incelemislerdir. Arastirmanin bulgularina gore, dinamik
germe yonteminin dikey sicrama performansini olumlu yonde artirdigi, buna karsin statik
germe yonteminin dikey sigrama performansini olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmistir

(Wright ve ark., 2006).

Literatiir incelendiginde dikey sigrama performansini genel olarak statik 1sinma
protokolleri olumsuz etkilerken dinamik 1sinma protokollerinin olumlu yonde etkiledigi

goriilmiistiir. Calismamizdaki bulgular literatiiri bu anlamda desteklemektedir.
Ceviklik

Ilinois ¢eviklik testi uygulamasindan alinan ortalama puanlara goére kontrol
uygulamasi (16.67 £ 0.75) ile diger tiim 1sinma protokolleri (SI: 16.19 = 0.92, BI: 16.25
+ 0.93, PNF: 16.18 + 0.50, DI: 16.26 + 0.94) arasinda 1sinma protokolleri lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (F =2.681, p = 0.041).

Statik germe protokolii uygulama siirelerinin ¢eviklik performansi iizerindeki
etkilerini incenmis olup, statik germe uygulamalarinin ¢eviklik performansini ne olumlu

ne de olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymustur (Chatzinikolaou ve ark., 2013).
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19 profesyonel futbol oyuncusuna yonelik yapilan arastirmada, statik, dinamik ve
kombine 1sinma protokollerinin Illinois ¢eviklik testi uygulamasiyla c¢eviklik skorlarini
karsilastirdigi arastirmalarinda 1sinma protokollerinin uygulanmasini higbir 1sinma
uygulanmamasina gore istatistiksel olarak daha anlamli bulmuslardir (Amiri-Khorasani

ve ark., 2010).

20 saglikli erkek {iizerine yapilan arastirmada, dinamik ve statik 1sinma
protokollerinin fiziksel performansa olan etkilerini incelemislerdir. deneklere yaptiklar
caligmalarda dinamik ve statik 1sinma protokolleri arasinda c¢eviklik parametresi
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir (p = 0.24) (Birinci

ve ark.2022).

60 erkek basketbolcu ile yapilan ¢alismada, farkli 1sinma protokollerinin geviklik
performansina olan etkilerini incelemislerdir. Tiim sporcular i¢in dinamik 1sinma
protokolli puanlari, 1sinma olmayan kontrol grubu ve statik 1sinma grubuna gore

istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Van Gelder ve Bartz, 2011).

Okul diizeyindeki kadin Netball oyuncular ile yaptiklar1 ¢alismada, statik ve
dinamik germe kombinasyonlarini siralamanin oyuncularin ¢eviklik, hiz ve bacak giicii
tizerindeki etkilerini aragtirmiglardir. Yaptiklar1 ¢alismada elde edilen bulgulara gore
dinamik ve statik 1sinma uygulamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigint sunmuslardir (Gamlath ve ark., 2021).

30 elit voleybolcu iizerinde yapilan g¢aligmada, statik germe egzersizlerini
vibrasyon yontemiyle birlestirerek sporcularin ¢eviklik performansini incelemislerdir.
Arastirma sonuclarina gore, bu iki yontemin birlikte uygulanmasinin sporcularin sportif
performansinda herhangi bir farklilik olusturmadig1 gozlemlenmistir (Jamshidi ve ark.,

2016).

30 hokeyciye yapilan ¢aligmada, dinamik 1sinma protokolii uygulanan grubun
ceviklik testi sonuglarin1 kontrol grubuna gore istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli

olarak raporlamislardir (Ramasamy ve ark., 2023).

Alanyazin incelendiginde ¢esitli 1sinma ve germe yontemlerinin sporcularin
ceviklik performansi lizerindeki etkilerini inceleyen bir¢cok ¢aligmanin mevcut oldugu
goriilmistiir. Ancak, hangi 1sinma yonteminin ¢eviklik performansini en iyi diizeyde
artirdigr konusunda net bir goriis birligine heniiz ulasilmamistir. Ceviklik performansi

icin en uygun 1sinma protokolii lizerine yapilan arastirmalar incelendiginde, dinamik
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1sinma egzersizlerinin etkinligi konusunda genel bir uzlagsma oldugu sdylenebilir. Genel
olarak diger bulgularda oldugu gibi ¢eviklik parametresinde de higbir 1sinma yontemi
olmadan yapilan antrenmanlarin diger 1sinma protokollerine gore daha etkisiz oldugu

sOylenebilir.
Kuvvet

Mekik, sinav ve pence kuvveti performansinin farkl 1sinma protokollerine gore

incelenmesi

30 saniye mekik testinden alinan ortalama puanlara gore kontrol uygulamasi
(19.60 £ 1.45) ile dinamik 1sinma hari¢ diger tiim 1sinma protokolleri (SI: 20.53 + 1.64,
BI: 20.73 £+ 1.58, PNF: 20.73 + 1.62) arasinda istatistiksel olarak 1sinma protokolleri
lehine anlaml1 farklilik saptanmistir (F = 2.718, p = 0.039).

30 saniye sinav testinden alinan ortalama puanlara gore kontrol uygulamasi (16.80
+ 1.26) ile diger tiim 1sinma uygulamalar1 (SI: 17.87 + 1.60, BI: 18.13 £ 0.91, PNF: 18.20
+ 1.32, DI: 18.40 + 1.88) arasinda 1sinma uygulamalari Iehine istatistiksel olarak anlaml

farklilik tespit edilmistir (F = 5.852, p =0.001).

Sag el penge testinden alinan ortalama puanlara gore kontrol uygulamasi (18.89 +
4.18) ile diger tiim 1sinma protokolleri (SI: 19.77 £ 4.33, BI: 19.76 + 4.25, PNF: 19.83 +
4.67, DI: 19.70 £ 4.31) arasinda 1sinma protokolleri lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (F = 4.587, p = 0.003).

Sol el pence testinden alinan ortalama puanlara gore kontrol uygulamasi (17.67 +
4.05) ile balistik 1sinma hari¢ diger tiim 1sinma protokolleri (SI: 18.65 +£4.47, PNF: 18.63
+ 4.00, DI: 18.43 + 4.38) arasinda 1sinma protokolleri lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmistir (F =4.741, p = 0.007).

Beden egitimi ve spor yiiksekokulundan 10 kadin 6grenci ile yapilan arastirmada,
aktif ve pasif 1sinma yontemlerinin gesitli sportif parametreler iizerindeki etkilerini
incelemislerdir. Calisma sonucunda, aktif 1sinma protokoliiniin el kavrama kuvvetini

artirdig1 belirlenmistir (Hazar ve ark.2018).

11-12 yas grubundaki futbolcular ile yapilan ¢alismada, farkli giinlerde jogging
ile birlestirilen dinamik germe ve jogging ile birlestirilen statik germe 1sinma
protokollerini denemislerdir. Ardindan, sporcularin bacak kuvveti performansini sirt ve

bacak dinamometresi ile Olgmiislerdir. Arastirma sonuglarina gore, her iki 1sinma
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yonteminin uygulanmasindan sonra bacak kuvveti performansinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmadigi saptanmistir (Mor ve ark., 2021).

Kurhan yaptigi caligmada, PNF, statik ve dinamik 1sinma yoOntemlerinin
tackwondo sporcularinin maksimal kuvvet performansi iizerinde herhangi bir etkisi

olmadigin1 belirtmistir (Kurhan, 2021).

Isinmanin kavrama giicii lizerindeki etkilerini incelendigi baska bir arastirmada;
1sinmaya bagli kavrama kuvvetindeki artis1 istatistiksel ve klinik olarak 1 standart sapma

diizeyinde anlamli bulmuslardir (Marion ve Niebuhr, 1992).

Zaruta yaptigi caligmada, statik ve dinamik 1sinma egzersizlerinin gesitli
biyomotorik o6zellikler lizerindeki akut etkisini inceledigi ¢alismasinda kas kuvvetini

arttiran ya da azaltan bir 1sinma protokolii olmadigini raporlamistir (Zaruta, 2009).

Torres ve arkadaglarinin yaptigi calismada, statik ve dinamik germe 1sinma
protokollerinin iist ekstremite kas performansina etkilerini incelemislerdir. Bu
arastirmada geng erkek sporcularda esneme protokollerinin iist viicut kas performansi

tizerinde kisa vadeli bir etkisinin olmadigin1 tespit etmislerdir (Torres ve ark., 2008).

Literatiir tarandiginda, farkli i1sinma protokollerinin kuvvet performansi ile
iliskisini inceleyen bircok ¢alismanin mevcut oldugu goriilmektedir. Ancak, el kavrama
kuvvetinin 1sinma protokoliinden etkilenip etkilenmedigi iizerine yapilan arastirmalarin
say1st oldukga simirlidir. Kuvvet performansi i¢in en uygun 1sinma protokolii konusunda
yapilan aragtirmalarin sonuglarindaki farkliliklarin, katilimcilarin yas, cinsiyet ve spor
brangindaki farkliliklarinin yani sira, kullanilan 1sinma protokolleri ve sporcularin

antrenman seviyeleri gibi i¢ ve dis sebeplerden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
Denge
Y denge testi

Y denge testi sag anterior uygulamasindan alinan ortalama puanlar (Kontrol:
79.00 + 8.68, SI: 78.47 + 8.86, BI: 78.73 + 8.58, PNF: 78.73 £ 8.93, DI: 78.53 &+ 9.04)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamaistir (F = 0.135, p = 0.969).

Y denge testi sag posteromedial uygulamasindan alinan ortalama puanlar (Kontrol: 78.47
+ 6.38, SI: 78.87 + 8.47, BI: 78.67 £ 7.79, PNF: 78.80 + 7.20, DI: 77.80 + 7.09) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (F = 1.816, p = 0.139).
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Y denge testi sag posterolateral uygulamasindan alinan ortalama puanlar (Kontrol:
78.93 + 8.50, SI: 81.73 + 10.60, BI: 80.07 = 9.41, PNF: 80.27 + 8.69, DI: 79.53 + 8.31)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gortilmemistir (F = 1.892, p = 0.125).

Y denge testi sol anterior uygulamasindan alinan ortalama puanlar (Kontrol: 78.93
+9.15, SI: 80.33 £ 8.89, BI: 78.87 + 7.73, PNF: 78.73 £ 8.28, DI: 78.80 + 8.87) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (F = 1.740, p = 0.180).

Y denge testi sol posteromedial uygulamasindan alinan ortalama puanlar (Kontrol:
77.27 £ 7.85, SI: 79.93 + 8.92, BI: 78.13 £ 8.05, PNF: 77.47 + 7.21, DI: 78.33 + 7.27)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (F =2.697, p = 0.059).

Y denge testi sol posterolateral uygulamasindan alinan ortalama puanlar (Kontrol:
78.13 £ 9.64, SI: 80.80 + 8.03, BI: 78.93 + 8.96, PNF: 77.93 + 8.23, DI: 78.20 + 7.50)
arasinda statik 1sinma uygulamasi ile kontrol uygulamasi ve PNF 1sinma uygulamasi
arasinda statik 1sinma uygulamasi lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmistir (F =3.277, p=0.017).

Farkli 1sinma protokollerinin denge, hiz, dikey sicrama ve bacak kuvvetine akut
etkilerinin arastirildig1 baska bir ¢aligmada denge parametresi i¢in 1sinma protokolleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmemistir (p> 0.05) (Kahraman ve

ark., 2023).

Topgu yaptig1 ¢aligmada, farkli 1sinma protokollerinin sporcu performansina akut
etkilerini incelemiglerdir. Yaptiklar: calismada denge parametresi i¢in 1sitnma protokolleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptamamaistir (p> 0.05) (Topgu, 2017).

Isinma siirelerinin denge ve diz propriosepsiyonu lizerindeki etkilerini inceleyen
aragtirmacilar, yaptiklar1 ¢alismada daha fazla 1sinma siiresi uygulanan grup lehine

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptamistir (Subasi ve ark., 2008).

Germe, plyometrik ve kosu bandi egzersizlerinin dinamik dengeyi nasil
etkiledigini inceleyen arastirmacilar, 1sinma egzersizlerinin denge performansi tizerinde

higbir etkisinin olmadigin1 tespit etmislerdir (Kim ve ark., 2014).

Bugnet yaptig1 calismada, statik 1sinmanin dinamik dengeye olan etkisini
arastirmistir. Calismanin sonucunda kisa siireli statik 1sinmanin dinamik denge {lizerinde

cok az etkisinin oldugu veya etkisinin olmadigini1 saptamistir (Bugnet, 2011).
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Akut statik 1sinmanin dinamik dengeye ve sigramaya etkisinin arastirildigi
caligmada, statik 1sinma protokolii uygulanan grubun, kontrol grubuna gore dinamik
denge performansinda istatistiksel olarak anlamli derecede gelisme oldugu tespit

edilmistir (Handrakis ve ark., 2010).

Sonug olarak statik 1sinmanin dinamik denge performansini olumlu etkiledigi

ifade edilmistir.

Literatiir incelendiginde farkli 1sinma protokollerinin denge parametresini
etkileyen ve etkilemeyen c¢alismalar goriilmektedir. Sonuglardaki farkliliklarin
aragtirmanin Orneklemini olusturtan gruplarin (elit ya da amator sporcular, takim
sporcular1 ya da bireysel sporcular, sedanterler, farkli yas gruplarindan denekler vb.) ¢ok
cesitli olmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Bizim c¢alismamizdaki denge

parametresindeki bulgular da literatiirdeki bu ¢esitliligi desteklemektedir.
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6.ONERILER

Judocularda statik, dinamik, proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon ve balistik
isinma protokollerinin denge, esneklik, kuvvet, siirat, c¢eviklik, dikey sigrama
parametrelerine etkilenin incelendigi bu ¢aligmanin sonucunda biyomotor parametrelerin

uygulanan 1sinma protokollerinden etkilenebilecegi tespit edilmistir.

Judocularda esneklik ve dikey sigrama parametresini en ¢ok etkileyen isinma

protokolii dinamik 1si1nma olarak saptanmistir.

Ceviklik, siirat, kuvvet parametrelerinde farkli 1sinma protokollerinin higbir

1sinma olmayan uygulamalara gore daha etkili oldugu tespit edilmistir.

Denge parametresinde sol posterolateral uygulama hari¢ uygulamalar arasinda

istatistiksel olarak anlamli sekilde bir farklilik tespit edilmemistir.

Sonug olarak 1sinma egzersizlerinin kas aktivasyonu ve sportif performansi
arttirabilecegi literatiirdeki genel yargiya uygun sekilde desteklenmistir. Judocularin
esneklik ve dikey sigrama performansini arttirmak i¢in uygulanan antrenman
yontemlerinden dnce judoya 6zgii tasarlanan dinamik 1sinma protokolleri kullanilmasi

Onerilmektedir.

Gelecekteki arastirmalarda arastirmayr olusturan Orneklem grubunun farkl

cinsiyetlerdeki ve yas grubundaki sporculardan secilmesi tavsiye edilmektedir.
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T.C.
BATMAN UNIVERSITESI

ETIK KURUL KARARI
Toplanti Tarihi : 13.06.2023
Toplanti Sayisi 1 2023/04

Toplantida Alinan Karar Sayis 1 36

Universitemizin Etik Kurulu, Rektdr Yardimeisi Prof. Dr. Rohat CEBE Bagkanliginda
toplanarak agagidaki karar ahmmgtir.

Karar 2023/04-23

Universitemiz Beden Egitimi ve Spor Ytksekokulunda gorev yapan Dr. Ogr. Uyesi
Murat BILGIC'in "Predolesans Donemi Judoculara Uygulanan Farkl Isinma Prosedtrlerinin
Segilmiy Fiziksel ve Morotik Ozelliklere etkisi” baghkh ¢aligmay), ylksek lisans Sgrencisi
Kenan YAS ile birlikte yapma talebine iligkin 23.05.2023 tarihli ve 112112 sayil yaz
gorigtlda,

Yapilan gorigmeler sonucunda; Universitemiz Beden Egitimi ve Spor Ytiksekokulunda
gorev yapan Dr. Ogr. Uyesi Murat BILGIQ'in "Predolesans Dénemi Judoculara Uygulanan
Farkli Isinma Prosediirlerinin Segilmis Fiziksel ve Morotik Ozelliklere etkisi” baghkl galismayi,
yliksek lisans 8grencisi Kenan YAS ile birlikte yapma talebinin uygun goriildiigiine toplantiya
katilanlarin oy birligi ile karar verilmigtir.

BASKAN
(Imza)
Prof. Dr. Rohat CEBE

UYE UYE

Prof. Dr. Hamit ADIN (Imza) Prof. Dr. Bilal SEKER (Imza)
UVE UYE

Prof. Dr. Filiz AKBAS (Imza) Prof. Dr. Omer Faruk (Imza)

ERTUGRUL

UYE UYE

Prof. Dr. Yildiz DEMIRHAN (Imza) Dog.Dr. Umit DILEKGI (Imza)
UYE UYE

Dog.Dr, Veysel ERATILLA (Imza) Dog.Dr. Yusuf CINAR (Imza)
UYE UVE

Dog.Dr. Regat ARICA (Kntilamadi) Dr.Ow.UyuiOOzlem BEZEK (Katilamadi)
GURE
Raportr
Erkan ZENGIN (Imza)

Tt

EK-2 Siirt Genglik ve Spor il Miidiirliigii izin Yazis1
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Siirt Genglik ve Spor 11 Midarliga'ne

Batman Oniversitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali 2160172038 nolu yiksek
lisans Ogrencisiyim. Damigmanin Dr.Ogr.Oyesi Murat BILGIC ile “Predolesans donemi
judoculara uygulanan farkh 1sinma prosedarlerinin segilmis fiziksel ve motorik dzelliklere
etkisi" konulu yOksek lisans tezimde judo efitimi alan Ofrencilerime 1-20 Agustos 2023
tarihleri arasinda fiziksel ve motorik testler uygulamak istiyorum.

»
i
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