TURKIYE CUMHURIYETI
_ANKARA UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERIi ENSTITUSU

FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ
TEKRARLI SPRINT PERFORMANSINA
ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Ozkan HATAS

SPOR BIiLiIMLERI ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN
Dog. Dr. Firat AKCA

ANKARA
2019



TURKIYE CUMHURIYETI
ANKARA UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ
TEKRARLI SPRINT PERFORMANSINA
ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Ozkan HATAS

SPOR BiLiMLERi ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN
Doc¢. Dr. Firat AKCA

ANKARA
2019



Etik Beyan

Ankara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstittistt Miidiirligii’ne

Yiiksek Lisans tez olarak hazirlayip sundugum “Farkl 1sinma protokollerinin tekrarli sprint
performansina etkilerinin kargilastirilmasi” baglikli tez; bilimsel ahlak ve degerlere uygun
olarak tarafimdan yazilmigtir. Tezimin hipotezi tiimiiyle tez danigmanim ve bana aittir. Tezde
yer alan deneysel galisma tarafimdan yapilmis olup, tiim ciimleler, yorumlar bana aittir.
Yukarida belirtilen hususlarin dogrulugunu beyan ederim.

Ad Soyad:.dqun HATA?
Tarih: IS. 08' z o l’

imza: W\



Kabul ve Onay

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalinda

Ozkan HATAS tarafindan hazirlanan

“Farkl1 1sinma protokollerinin tekrarl sprint performansina etkisinin karsilastirilmasi” adli
tez ¢alismasi asagidaki jiiri tarafindan YUKSEK LISANS/PEOPEORMA TEZI olarak OY
BIRLIG] / ©¥=~€OKTTGU ile kabul/ses edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: 15 0%. A0 ’15

Dog.Dr. Firat AKCA Dog¢.Dr. Dicle ARAS

Ankara Universitesi Ankara Universitgsi
Danigman ( :

Tez hakkinda alinan jiri karari, Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Yonetim Kurulu
tarafindan onaylanmistir.

Prof.Dr. Mehmet AKAN
Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiiri



ICINDEKILER
Etik Beyan Sayfasi
Kabul ve Onay
Icindekiler
Onsoz
Simgeler ve kisaltmalar
Sekiler
Cizelgeler
1. GIRIS
1.1. Isinmanin Tanimi
1.2. Aktif ve Pasif Isinma
1.3. Zihinsel Isinma
1.4. Fifall+, Harmoknee ve Dinamik Isinma Modelleri
1.5. Isinmanin Siiresi
1.6. Isitnmanin Fizyolojik Etkileri
1.7. Esneklik
1.8. Esnetme
1.9. Esnetmenin Biyokimyasal Mekanizmasi
1.10. Esnetme Cesitleri
1.10.1. Statik Esnetme
1.10.2. Dinamik Esnetme
1.10.3. Balistik Esnetme
1.10.4. PNF Esnetme
1.11. Sprint
1.11.1. Sprint ve Futbol
1.11.2. Sprint Siiresi ve Toparlanma
1.11.3. Futbol ve Tekrarli Sprint Iligkisi
1.11.4. Tekrarli Sprint Yetenegi
1.12. Maksimal Oksijen Tiiketimi
1.12.1. Tekrarl Sprint ve Maksimal Oksijen Tiiketimi Iligkisi
1.13. Amag ve Hedefler
1.14. Problem
1.15. Alt Problemler
1.16. Hipotezler
1.17. Arastirmanin Onemi
2. GEREC ve YONTEM

2.1. Aragtirma Grubu

2.2. Veri Toplama Araglari

2.2.1. Antropometrik Olgiimler

2.2.3. Boy Uzunlugu Olgiimleri

2.2.4. Kalp Atim Hiz1 Olgiimleri

2.2.5. Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2maks) Ol¢iimleri
2.2.6. 12x20 Metre Sprint Testi Ol¢iim Aract

2.3. Verilerin Toplanmasi

2.3.1. Arastirma Deseni

2.3.2. Antropometrik Olgiimler

vii
Viii

X

O© OO ~NOOOUITOT A, WWN -



2.3.3. Boy Uzunlugu Olgiimii

2.3.4. Viicut Agirligi Olgiimii

2.3.5. Tekrarl1 Sprint Yetenegi Testi
2.3.6. FIFA 11+ Isinma Programi
2.3.7. Harmoknee Isinma Programi
2.3.8. Dinamik Isinma Programi

2.3.9. Yoyo Aralikli Toparlanma Testi
2.3.10. Verilerin Analizi

3. BULGULAR

3.1. Katilimcilara Ait Verilerin Tanimlayici1 Cizelgesi

3.2. Yoyo Aralikli Toparlanma Testinden Elde Edilen VO2maks ve Toplam
Kosu Mesafesine Ait Bulgular

3.3. Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

3.3.1. En lyi Sprint Zaman1 ile Yoyo Aralikli Toparlanma Testi Performans
Analizi Sonuglari

3.3.2. Performans diisiis yiizdesi ile Yoyo Aralikli Toparlanma Testi Performans
Analizi Sonuglari

3.3.3. Tekrarli sprint ortalamalar1 ile Yoyo Aralikli Toparlanma Testi
Performans Analizi Sonuglari

3.4. Isinma Protokolleri Arasi en lyi Sprint Zamanlarmmn Karsilastiriimasi

3.5. Isinma Protokolleri Arasi Performans Diisiis Yiizdesi Analiz Sonuglari

3.6. Isinma Protokolleri 12*20 Tekrarli Sprint Siiresi Ortalamalarinin Analiz
Sonuglari

3.6.1. Isinma Protokolleri sonrasi yapilan 12x20 m. Tekrarli Sprint Siiresi
Ortalamalar1 Karsilastirmalari

3.7. Isinma protokolleri aras1 yorgunluk zamani analiz sonuglari

3.8. Tekrarlt Sprint Sonras1 En Yiiksek ve En Diisiik Kalp Atim Hiz1 Farki
Analiz Sonuglari

3.9.Tekrarli Sprint Sonras1 Kalp Atim Hiz1 Ortalamas1 Analiz Sonuglari
3.10.Tekrarli Sprint Sonrast1 Maksimum Kalp Atim Hizi Ortalamasi Analiz
Sonuglari

4. TARTISMA

5. SONUC ve ONERILER

5.1. Sonuglar
5.2. Oneriler
OZET

SUMMARY
KAYNAKLAR
EKLER

Ek-1. Etik Kurulu Raporu
Ek-2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
OZGECMIS

23
23
23
25
26
27
29
30
31

31

31
32

32

32

33
33
34

34

35
35

36
36

37
38

46

46
48
49

50
51
59

59
61
65



ONSOZ

Futbol oyununda i1sinma ve tekrarli sprint performanst olduk¢a 6nem arz

etmektedir.

Ayn1 zamanda her gegen giin gelisen teknoloji ve yeni yaklasimlar yeni

antrenman modellerini karsimiza ¢ikarmaktadir
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1. GIRIS

Futbol oyunun i¢inde sprint, sigrama, atlama, ani hiz ve yon degisiklikleri ve
bircok farkl yiiksek siddetli aralikli hareketler dizini vardir (Pagaduan ve ark, 2012.)
Tiim bu hareket parametrelerini igeren futbol oyununda iyi bir miisabaka performansi

sergilemek i¢in dogru 1sinma ¢ok 6nemlidir (Eniseler, 2010).

Sprint yapabilme becerisi futbolcular igin 6nemli bir 6zelliktir ve performansla
iliskili olarak diistintiliir; bu nedenle sprint futbolda giderek daha da 6nemli bir unsur
haline gelmektedir. Bir futbol mag1 sirasinda herhangi bir oyuncu tarafindan
gerceklestirilen toplam sprint mesafesi, ortalama 385 + 223 metredir (Mallo ve ark,
2015).

2008-09 ve 2010-11 UEFA Avrupa Ligi sezonlarinda kaydedilen sprint
mesafelerinin ve siirelerinin analizinde, yapilan sprintlerin yiizde 90'min 5 saniyeden
kisa, ylizde 10'unun ise 5 saniyeden uzun oldugu kaydedilmistir. Forvet oyunculari
(345+129m), orta saha oyuncularindan (313+ 119m) ylizde 9 ve merkez orta savunma
oyuncularindan (167+87) 2 kat daha uzun olarak, en uzun sprint mesafesini katetmistir
(Andrzejewski ve ark, 2013).

Di Salvo ve arkadaslarmin (2010) yaptiklari arastirmada belirlenen ortalama
sprint sayilari, merkez savunma oyunculart i¢in 17,3 + 8,7 ile kanat orta saha
oyunculari i¢in 35,8 + 13,4 arasinda bir yerdedir. Bu veriler géstermektedir ki her bir
oyuncu icin her bir oyundaki sprint aktivitesi, oyuncularin sahadaki pozisyonlarina

bagli olarak biiyiik dl¢lide degisebilmektedir.

Oyuncularin futbolda sprint kabiliyetlerinin artmasi ile sakatlanma riskleri de
artmaktadir. Kas yaralanmalar1, profesyonel futbolda alt ekstremite i¢in en sik goriilen

yaralanmadir. Bu tiir yaralanmalar 2001 - 2009 yillar1 arasinda tiim yaralanmalarin

yiizde 31'ini kapsar (Ekstrand ve ark, 2011a, 2011b).



Hamstring kas grubundaki yaralanma, ayn1 donemde tiim yaralanmalarin yiizde
12-17'sini ve kas yaralanmalarinin ylizde 37'sini temsil eden en yaygin yaralanma alt

grubudur (Ekstrand ve ark, 2011a, 2011b).

1.1. Isinmanin Tanimi

Isinma rutinleri, viicudu daha sonraki fiziksel aktiviteler i¢in hazirlamay1
amaclayan aktiviteleri igerir ve genel olarak pasif ve aktif olmak flizere iki ana
kategoriye ayrilir. Pasif 1sinma, dis araglarla (yani sicak duslar, saunalar ve masajlar)
kas sicakliginin yiikseltilmesini icerirken aktif i1sinma, yavas yavas artan hareket
yogunluguna vurgu yapan ¢ok ¢esitli egzersiz rutinlerini kapsar. Kosu ve sigrama ile
spora Ozgii (tekme, atma, miicadele ve yon degistirme) (Bishop, 2003) ve ek
agirliklarla gergeklestirilen direng tiirii aktivitelere kadar degisen aktivitelerdir
(Rahimi, 2007; Mitchell ve Sale, 2011).

Genel 1sinma, yogunlugu ve hizi kademeli olarak arttirilan basit motor
aktivitelerinden (hafif bir kosu veya jimnastik vb.) olusur. Genel 1sinma ozellikle

viicudun egzersiz i¢in merkez sicakligini artirarak hazirlamak icin se¢ilmistir.

Ozel 1s1nma, aktiviteye 6zgii hareketleri igerir. (Wathen, 1987), ve takip eden
aktivitenin belirli hareket kaliplarini taklit ederek katilimciyr hazirlamak amaciyla
uygulanir. Ozel 1s1nma, etkinlikte kullanilan hareketlerin ve tekniklerin bir provasidir.
Spora 6zgili hareketleri kullanmanin amac1 sinir sistemini uyarmak ve aktivite icin

kaslari, eklemleri, tendonlar1 ve baglari hazirlamaktir (Young ve Behm 2002).

Viicut ¢ekirdek 1s1s1 ve kas 1sisindaki artis, eklem yaglama maddesinde bir artisa
yol acar, bu da eklem siirtiinmesini azaltir ve hareket genisgligindeki (ROM)
lyilesmeleri saglar. Isinma ayni zamanda spora 6zel hareket kaliplariin provasiyla
birlikte psikolojik odag: da tesvik eder. Spora 6zgii hareketler kas hafizasini1 harekete
gecirir ve merkezi sinir sistemini gerekli motor tinitesi aktivasyonu ve koordinasyonu

icin hazirlar (Smith 1994).



1.2. Aktif ve Pasif Isinma

Aktif ve pasif 1sinmalar, performansi gelistirmek ve yaralanma riskini azaltmak
amaciyla antrenman ve yarismadan once en yaygin sekilde uygulanirlar. (Fradkin ve
ark 2006). Aktif bir 1sinma, gergeklestirilecek olan aktivitenin kisaltilmis bir benzerini

gerceklestirmek i¢in yaygin olarak uygulanan yontemi igerir (Dadebo ve ark, 2004).

Bu genellikle diisiik, orta ve yliksek siddetli egzersiz (kosu Ve sprint) ve ardindan
spora 6zel egzersizler (pas ve topa vurma gibi) yapilarak gerceklestirilir (Soligard ve
ark, 2008).

Aktif bir 1sinma ile iligkili performans yararlarimin geneli kas ve cekirdek
sicaklik artiglari ile iliskilidir (Bishop, 2003). Bununla birlikte pasif isinmadan farkli
olarak ek fizyolojik modifikasyonlar ortaya ¢ikar (Ingjer ve Stremme, 1979). Bunlar
kas-eklem sertliginin azaltilmasi, sinir iletim hizinin arttirilmasi ve kuvvet-hiz
iligkilerine dayanarak {iretilebilecek giiciin kuvvet ve hizinin arttirilmasini igerir

(Binkhorst ve ark, 1977).

1.3. Zihinsel Isinma

Isinma siiresi, sporcularin dniindeki goreve yogunlagmalari i¢in zaman vererek
zihinsel olarak yaklagmakta olan bir aktiviteye hazirlik yapma firsati olarak kabul
edilir. Bir¢ok sporcunun, miisabakadan oOnce bir tir zihinsel hazirlik formu

tamamladigi iyi bilinmektedir (Tod ve ark, 2005).

Spor ve egzersiz i¢in 1sinma stratejileri sirasinda kullanilan zihinsel yontemler
hem antrenman hem de yarigsma sirasinda iist diizey sporcularda daha diisiik seviye
sporculara gore daha siklikla kullanilirlar (Arvinen ve ark, 2007). Yarismadan once
zihinsel performans stratejilerinin kullanilmasi basarili olimpiyat sporcularinin ayirt
edici bir 6zelligi olarak kabul edilir (Taylor ve ark, 2008).



1.4. Fifall+, Harmoknee ve Dinamik Isinma Modelleri

Hem Fifall+, hem de HarmoKnee futbolcularin genel fiziksel uygunlugunu
gelistirmeyi ve glic ve denge gibi igsel risk faktdrlerini géz Oniinde bulundurmay1
amaclayan, ¢cok yonlii, futbola 6zgii 1sinma programlaridir. Genel olarak, ¢ok yonlii
1sinma programlarinda yer alan egzersizlerin, erkek futbolcular arasinda atletik

performansi gelistirdigi gosterilmistir (Fradkin ve ark, 2010).

FIFA 11+ ve Harmoknee, oOzellikle amatdr oyuncularda futbolla iliskili
sakatlanmalarin sayisini ve siddetini 6nlemek ve azaltmak i¢in tasarlanmis iki 1sinma
programidir. FIFA 11+, Yaralanmalari Onleme ve Performansi lyilestirme (PEP)
programi ve Harmoknee Programi, futbolda alt ekstremite yaralanmalarii 6nlemek
icin ek ekipman gerektirmeyen etkili noromuskiiler 1smma programlar1 olarak

onerilmektedir (Herman ve ark, 2012; Sotiropoulos ve ark, 2010).

Her iki program da, bilimsel kanitlara ve en iy1 uygulamaya dayali olarak alt
ekstremite yaralanmalari i¢in 6nemli néromuskiiler risk faktorlerine odaklanan kosu
egzersizleri ve spesifik dinamik hareketleri icerir. Kosu ve ndromuskiiler egzersizlere
ek olarak, FIFA 11 + ve Harmoknee ayrica sprintler, ¢cok yonlii hiz ve pliometrik

egzersizler igerir (Ayala ve ark, 2017).

Stabilite egzersizleri, ¢ok yonlii 1sinma programlarina dahil edilen bir diger dnemli
bilesendir. Core egzersizlerinin oyundaki teknik becerileri ve toplam farkindalig
arttirdigr gosterilmistir (Holm ve ark, 2004; Leetun ve ark, 2004; Paterno ve ark,
2004).

Bu nedenle, ¢ok yonlii bir 1stnma programinin fiziksel performansi arttirmasi
beklenir. Ozellikle 1s1nma, kosu hizi, sigrama ve beceri performanslari calismalarinin
sistematik bir incelemesinde (1966-2008), katilimcilarin % 79'unun (32 farkli ¢alisma

sonucunda) kapsayict bir 1sinma sonrasinda sigrama yiiksekligi, sprint testlerinin



tamamlanma siiresinde ve teknik beceri performanslarinda iyilesme gosterdigini

bildirilmistir sadece % 3'ii degisiklik olmadigini belirtmistir. (Fradkin ve ark, 2010).

Sekil 1.1. Dinamik 1sinma protokolii

1.5. Isinmanin Siiresi

Isinmanin siiresi sporcularin dayaniklilik diizeylerine, ortamdaki sicaklik ve
viicudun fizyolojik hazirligina bagli olmakla beraber 20-30 dakika arasinda veya daha
uzun siireleri kapsamaktadir. Kisa mesafe kosan bir atlet i¢in 10 dakikalik bir 1sitnma
stiresi ideal olabilir ancak bu siireyi uzun mesafe kosan bir sporcu i¢in uyarlamak

uygun bir yontem degildir (Bompa, 2013).

1.6. Issnmanin Fizyolojik Etkileri

Isinma uygulamalar1 sporcuyu antrenman ve miisabakalara en uygun bir bigimde
hazirlamak igin kullamlmaktadir (Silva ve ark, 2018). lyi bir sekilde tasarlanmis bir
1sinma rutininin fizyolojik degisikliklere neden olduguna ve sporcunun bir sonraki
antrenmant i¢in zihinsel odaginin artmasina yardimci olarak performansini ideal bir

seviyeye getirdigine inanilmaktadir (Neiva ve ark, 2015).



Isinmanin viicut sicakligindan ve kas hareketinden kaynaklanan ana etkileri,
hem eklem hem de kas sertliginin azalmasina, sinir iletiminin hizlanmasina, etkin
metabolik reaksiyonlara, aktif kaslara kan akiginin artmasina, oksijen aliminin
artmasina ve post aktivasyon potansiyeli mekanizmalarinin gli¢lendirilmesine katkida

bulunur (Kilduff ve ark, 2013).

1.7. Esneklik

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM, 2008), standart bir istnmanin ardindan
germe ile ilgili birka¢ 6nemli noktay1 incelemistir. Bu noktalar sunlardir: (a) germe
egzersizleri, kaslarin 1s1s1 bir miktar ytliksekken en etkilidir; (b) germe kosullandirma
evresinden Once ve/veya sonra gerceklestirilmelidir; (¢) performans i¢in kas kuvveti,
giicli ve dayanikliliginin 6nemli oldugu sporlarda egzersiz sonrasi esnemek tercih
edilebilir; (d) germe, yaralanmay1 onleyemez (Fradkin ve ark., 2006); (e) germe,
haftada en az 2-3 giin yapilmalidir; (f) statik gerilmeler 15-60 saniye arasinda
tutulmalidir (Thacker ve ark, 2004).

ACSM'ye ek olarak, Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA, 2008),
Hareket genisliginde (ROM) 6nemli kazanimlar elde etmek igin 15-30 saniye boyunca
bir gerginlik uygulanmasini 6nermektedir. NSCA ayrica, ROM {izerine germenin akut
etkilerinin anlik oldugunu ve bir germe seansindan hemen sonra en biiyiik olduklarim

ve daha sonra zaman i¢inde azaldiklarini agiklar.

NSCA esneklikteki gelismeler i¢in, gerdirme isleminin en az 5 hafta boyunca
haftada en az iki kez yapilmasi gerektigini 6nerir. Bir sporcunun optimal faydalar igin
ne zaman germe yapmasi gerektigine iliskin olarak, NSCA sunlar1 ifade eder: (a) statik
germe, kas sicakligi arttifinda, yiikseltilmis sicaklik kaslar ve tendonlardaki
kolajenlerin elastik 6zelliklerini arttirdigindan antrenmandan veya yarigsmadan sonra
5-10 dakika igerisinde uygulanmalidir; (b) esneklikte artis istenirse, tamamen
1sinmadan sonra ek germe seanslar1 eklemek uygun olabilir. Bu oturumlar yarismadan

sonraki giin yararli bir toparlanma seans1 olarak hizmet edebilir.



Bir germe programindan sonra artan esnekligin bir sonucu olarak performanstaki
gelismeler goz Oniinde bulunduruldugunda, bazi 6nemli faktorlerin odak noktalari
olarak hizmet etmesi gerekir. {1k olarak, spor ve etkinliklerin hareket aciklig1 icin 6zel
gereklilikleri vardir. Bu nedenle, belirli bir spordaki hareketlerle ilgili olarak optimum

esneklik seviyeleri mevcuttur (Thacker ve ark, 2004).

Spesifik sporlar i¢in esneklikte optimum araliklar varsa, o zaman sikligi,
zamanlamay1 ve siireyi buna gore arttirmak ya da azaltmak uygun olabilir; bdylece bir
sporcu hareket agikliginin disindaki faaliyetlerde bulunmayarak yaralanma ve/veya

diisiik performansa sebep olacak potansiyel bir riske ortam yaratmaz.

Ayrica, esneklikteki eksikligin ve asir1 esnekligin yiiksek yaralanma riskine yol
actig1 bulunmustur (Thacker ve ark, 2004) ve esneklikteki dengesizlikler sporcularda
artan yaralanma riskine neden olabilir (Knapik ve ark, 1991). Bu nedenle,
miisabakadan once ve/veya sonra spora 0zgii kas esnetmesi performansi artirabilir ve

yaralanma riskini azaltabilir; ancak bunun daha fazla dogrulanmasi gerekmektedir.

1.8. Esnetme

Sporcularin ¢ogunlugu tarafindan yapilmakta olan bir baska miisabaka oncesi
gelenek, bliylik kas gruplariin gerilmesidir. Bu yarisma esnasindaki performansa
katkida bulunsa da genellikle 6ncelikli amag yaralanmalarin 6nlenmesidir (Witvrouw
ve ark., 2004). Statik ve dinamik germe iki birincil siniflandirmadir. Statik germe
sirasinda sporcu ilgilenilen kasi uzatacak bir pozisyonu benimser ve bu pozisyonu en
az 15 saniye korur (Roberts ve Wilson, 1999). Dinamik germe genellikle ayni
pozisyonu kullanir, ancak bir kasi hareket aralig1 boyunca geren hareketi igerir; bu

genellikle yaklasik 45 saniye boyunca yapilir (Little ve Williams, 2006).

Fiziksel aktiviteye girmeden Once iskelet kasinin gerilmesi yaygin bir
uygulamadir. Yaygin olarak kullanilan iki tip dinamik ve statik esnemedir. Her iki

tiriin de toplam eklem hareketliligi/hareket acikligi iizerinde olumlu bir etkisi



oldugunu gosterilmistir. Veriler, her iki gerilme tipinin de bir kasin azami torkunu
etkiledigini, ancak bunu farkli sekillerde yaptiklarmi gdstermektedir. Iki dinamik
germe yontemi yaygin olarak kabul edilir: Aktif ve balistik. Aktif germe, bir uzvu tiim

hareket aralig1 boyunca birkag kez nazikge hareket ettirme islemidir.

Bu germe yonteminin uygun sekilde yapildiginda, ROM'u arttirdigi
gosterilmistir. Bu yontemin bir kasin azami torkuna ve atletik performansa olan etkisi
biraz tartigmalidir. Statik germe, en yaygin germe tiplerinden biridir. Kisa bir siire
boyunca kas veya kas grubuna gerginlik uygulayan spesifik bir pozisyonu korumay1
igerir. Istenilen sonucu elde etmek igin islem birkac kez tekrarlanir. Germe aktif olarak
(essiz) veya pasif (es ile) yapilabilir. Statik germe, tipki dinamik germe gibi, artan
hareket araligi ile iligkilidir; ancak benzerlikler bu noktada son bulur (Page, 2012).
Isinma sirasinda germe rutinlerinin dahil edilmesinin, hareket araligini artirarak, kas
sertligini azaltarak ve sonraki yaralanma riskini azaltarak bedenin fiziksel olarak

hazirlanmasina yardimci oldugu diistiniilmektedir (McHugh ve ark, 2009).

1.9. Esnetmenin Biyokimyasal Mekanizmasi

Kas-tendon birimleri iki sekilde uzatilabilir; kas kasilmas1 ve pasif germe. Kas
kasildiginda, kasilabilen 6geleri kisalir ve dokularin pasif bélgelerinde (tendon,
perimisyum, epimisyum ve endomisyum) dengeleyici bir uzama meydana gelir. Kas
uzarken, dig kuvvet tatbikinden dolay1 kas lifleri ve bag dokular1 uzar. Germe, kasin
biyomekanik 06zelliklerini (kas-tendon biriminin hareket araligi ve viskoelastik
Ozelliklerini) etkileyerek kas-tendon biriminin uzunlugunu arttirir (Taylor ve ark,

1997)

1.10. Esnetme Cesitleri

Genellikle sporcunun tercihine, antrenman programina ve spor tiirline bagl

olarak kullanilan ¢esitli germe teknikleri vardir. Hareket araliginda bir artis, kas



performansinda bir iyilesme ve yaralanma riskini azaltmak i¢in antrenman, spor
yarigmast, klinik ve rehabilitasyon ortamlarinda ¢esitli germe teknikleri gelistirilmistir
spor etkinlikleri i¢in dort farkli yontemin yaygin olarak kullanildigi gosterilmistir -
statik, balistik, propriyoseptif néromuskiiler kolaylastirma (PNF) ve dinamik (Ranna
ve Koslow, 1984).

1.10.1. Statik Esnetme

Sporcu viicudunu bir kasin yavasca uzadigi ve bir siire bu pozisyonda tutuldugu
sekilde hareket ettirdiginde olusur. Ornegin, hamstring kasim statik olarak germek
i¢in, bacaklar1 diiz bir sekilde oturan bir kisi belden biikiilebilir ve ayak parmaklarina
ulasabilir. Birey bu pozisyonu belli bir siire, genellikle 15 ile 60 saniye arasinda korur.
Amerikan Spor Hekimligi Koleji, esnekligi arttirmak i¢in her bir germe i¢in 60 saniye

ve 2-4 tekrar tavsiye eder (American College Of Sports Medicine, 2018).

Gerilmenin kas ozellikleri iizerindeki etkileri, kullanilan gerilme teknikleri,
gerilme siiresi, tutma siiresi, dinlenme stiresi ve miidahale ile 61¢iim arasindaki zaman
aralig1 gibi gesitli faktorlere baghdir (Weerapong ve ark, 2004). Uzun siireli statik
gerilmenin (5-10 dakika) ultrasonografi ile pasif olarak dl¢iilen tendon ve aponeurosis
sertligini (esneklik) ve histereziyi (viskoziteyi) azalttigi gosterilmistir (Kubo ve ark,
2001).

1.10.2. Dinamik Esnetme

Dinamik germe, hareket halindeyken, bireyin uzayabilirlik sinirlarin1 agmamak
tizere ortak aktif hareket araligi boyunca kontrollii bir hareket olarak tanimlanir ve

genellikle bir spor miisabakasi oncesi 1sinma veya hazirlamanin bir pargasi olarak

dahil edilir (Fletcher ve Jones, 2004).



1.10.3. Balistik Esnetme

Balistik gerilmenin, nérolojik bir mekanizma yoluyla esnekligi arttirmasi
muhtemeldir. Gerilmis kas, pasif olarak bir dis kuvvet veya agonist kas tarafindan son
araliga hareket ettirilir (Vujnovich ve ark, 1994). Balistik germe, uzuvlar1 aniden bir
bacagin veya kolun normal eklem hareket agikliginin 6tesinde bir sigrama olusturan
hizli ve sarsintil1 bir harekete zorlayan bir ¢esit germedir. Bu nedenle, bireylerin iist
diizey sporcu olmadiklar1 veya kisisel bir antrenor tarafindan kontrol edilmedikleri
stirece balistik germe yapmamalar1 6nerilir, aksi takdirde ciddi yaralanmalara neden

olabilir (Bradley ve ark, 2007).

Balistik germe sirasinda, kas hizli bir sekilde gerilir ve daha sonra tekrar geri
cekilir, boylece kas-tendon linitesi i¢inde daha fazla gerginlik ve daha fazla emilen

enerji elde edilir (Taylor ve ark, 1990).

1.10.4. PNF Esnetme

Propriyoseptif noromuskiiler kolaylastirma (PNF), ilk olarak 1900'lerin basinda,
kas sertligini azaltmak ve giicii artirmak isteyen kisiler i¢in rehabilitasyon amaciyla
kullanilmistir (Sharman ve ark, 2006). PNF teorileri, germe refleksini iceren
norofizyolojik mekanizmaya dayanmaktadir. Merkezi sinir sistemindeki iki reseptdr,
gerilme refleksinde 6nemlidir: Kas igcileri ve golgi tendon organlari. Tiim kaslar,
diizenli iskelet kasi lifleri arasinda yer alan ve gerilmeye kars1 hassas olan 6zel kas

lifleri olan kas igcikleri ad1 verilen yapilara sahiptir.

Kas lifleri kasildiginda ve gerildiginde, kas igcikleri, merkezi sinir sistemini
harekete geciren ve sinir uzunlugundaki degisiklikleri ileten duyusal néronlar1 gerer
ve uyarir. Merkezi sinir sistemi, daha fazla gerilmeye direnmek icin kasa geri doniisli
bir kas kasilma yaniti gondererek yanit verir (Wilmore ve ark, 2008). Hedef kasin
pasif gerilme ve izometrik kasilmalarinin bir kombinasyonu olarak tanimlanan PNF

germe, klinik ve rehabilitasyon ortaminda bir terapist tarafindan eklem hareket
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genisligi, kas giiclendirme ve noéromuskiiler kontroliin arttirilmasi i¢in siklikla

kullanilir (Marek ve ark, 2005).

PNF tekniginin uygulanmasi konusunda bazi deneyimlere ihtiya¢ vardir ve
germe islemine yardimci olmak igin bir partner gerekir. Diger germe teknikleriyle
karsilastirildiginda, egzersizden 6nce PNF germe isleminin se¢imi sorgulanmaktadir;
PNF esnemesinin dinamik kas 6zellikleri (6rnegin aktif ve pasif sertlik), performans
ve kas agrilar lizerindeki etkilerini arastirmak i¢in daha ileri ¢alismalar gereklidir
(Weerapong ve ark, 2004). Aneorobik enerji sonuca katkida bulunmak igin sprint,
rekabetci oyunlar ve yiiksek yogunluklu etmenleri ortaya koyabilmek gereklidir ( Aziz
ve ark, 2000 ).

1.11. Sprint

Sprint 3 asamadan olusan genellikle ¢ikilan en yiiksek hiza ulagsma, ivmelenme
ve gecisleri igeren bir etkinlik dizinidir ve sporcularin uygulayabildikleri kadar en

zirve stirate ulagarak aldiklar1 mesafedir (Standing ve Maulder, 2017).

Sprintte kaslarin iyi elastik 6zelliklerinin, yiliksek bir yumusama oraninin ve hizl
bir sekilde gii¢ liretme yeteneginin bir birlesimi gereklidir (Bracic, 2011). Sprint hizi,
bir néromuskiiler kalite olarak diisiiniilebilir. Bireysel farkliliklar, kuvvet ve vurus
mekanigi kullanimindaki teknik becerilerdeki farkliliklar ve maksimum yatay kuvvet
gelistirmeye odaklanarak aciklanabilir (Buchheit ve ark, 2014). Calismalar, 10
metreden fazla sprint performansinin serbest sprint antrenmani, direngli sprint
antrenmani, agirhk  antrenmani  ve  pliometrik  antrenman  kullanimiyla

gelistirilebilecegini gostermektedir (Lockie ve ark, 2012).

Bu yaklasimlar ozellikle ilk ivmelenme adimlarindaki hizliliga etki etmede
etkilidir. Bununla birlikte, hizlanmadan maksimum hiza gegiste, hiz1 6nemli 6lgiide
artiran yalnizca iki yaklasim agirlik ¢alismasi ve pliometrik antrenmanlardir (Lockie

ve ark, 2012).
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Serbest veya direngli sprint antrenmanindan sonra, ivmelenme ile ilgili
gelismelerin  Oncelikle yatay ve reaktif giic cikislarindaki artigla ilgili oldugu
goriilmektedir. Patlayici hiz antrenmani, sprint hizini1 ve ivmesini gelistirebilir, ancak
kisa mesafeler icin sprint performansinit arttirmanin en etkili yolu kuvvet

performansini gelistirmektir (Buchheit ve ark, 2010).

Ozel sprint antrenmani (serbest ve direncli sprint) 0-10 metre ve 10-20 metre
sprint mesafelerinde performansi arttirir. Serbest siirat ¢calismasi, hizlanma sirasinda
adim uzunlugu ve disik temas siiresi gibi teknik uyarlamalari olumlu ydnde
etkileyebilir. Direngli sprint idmani oyuncuya asir1 yiiklenmek i¢in ek direng
kullanilmasini igerir ve hizlanma asamasini iyilestirmek icin kullanilir. 20 metreye

kadar mesafelerin hizini artirmak icin en yetkin teknik antrenman olarak kabul edilir

(Rumpf ve ark, 2016).

1.11.1. Sprint ve Futbol

Stirat egzersizlerinin hedefi miisabik bir sporcunun hiz ve ivmelenmenin
gerekli oldugu kosullarda ani bir sekilde reaksiyon gosterme, yapabildigi en ¢cabuk
sekilde kuvvet iiretme ve ¢ok kisitl bir siire zarfinda en yiiksek hiza ulasmaktir. Ozetle
belirtmek gerekirse bir sporcuyu ¢ikabildigi doruk noktasinda ki hiza ulagtirmaktir. Bu
antrenmanlarin en temel ilkesi 10 saniyeden az bir siiregte en yliksek seviyede
antrenmanlar yapiyor olmasi ve tekrar edilen durumlarda en uygun dinlenmelerin

uygulanmasidir (Bangsbo, 2015).

1.11.2. Sprint Siiresi ve Toparlanma

Tekrarli sprint (TS) egzersizi sirasinda ¢ok dnemli bir yorgunluk belirleyicisi ilk

sprint ile gosterilir, baglangicta daha iyi bir sprint performansi gosterenlerin anaerobik
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enerji sistemlerine artan bagimliliktan kas metabolitlerinde (laktat) daha onemli
degisiklikler meydana gelecektir. Bu onemli degisiklikler, kas kasilmalarindaki
degisiklikler ve ATP'nin glikolizden inhibe edilmesi yoluyla sprint performansini
etkiler. Fosfajen sistemine ve anaerobik glikolize daha fazla giivenilmesi, daha biiyiik
performans distsleriyle iligkilidir. TS sirasinda her iki enerji sisteminin katkisi,
sprintlerin siiresinden biiylik 6l¢iide etkilenir (Spencer ve ark, 2005). Fosfokreatin,

ATP'nin fosforilasyonu i¢in aninda bir rezervi temsil eder.

Tekrarlanan sprint egzersizinde, yiiksek bir ATP devri hiz1 meydana gelir, bu
nedenle fosfokreatin seviyelerini tamamen eski haline getirmek icin bes dakikadan
daha uzun bir toparlanma siiresine ihtiya¢ vardir (Bogdanis ve ark, 1995). Ancak,
tekrarlanan sprint egzersizi sirasinda, toparlanma siireleri 60 saniyeyi ge¢mez; bu
nedenle, ATP/fosfokreatin depolar1 bir sonraki alistirmaya baglamadan once tam
olarak telafi edilemeyebilir. Performansin, tekrarlanan sprint egzersizi sprintler i¢in
diismesi beklenir (Girard ve ark, 2011).

ATP resentezinde glikojen elzem bir substrattir. Futbol bransinda tekrarli
sprintlerde futbolcularin kaslarinda mevcut olan glikojen miktar1 azalma gosterir ve

bu azalmayi tip 2 kas fibrillerinde meydana getirir (Saltin, 1973).

Hareketli kaslarda bulunan glikojenin tilkenme siiresi ve miktar1 gerceklesen

aktivitenin siddeti ve siiresi ile iliskilidir (Y1ldiz, 2012).

10 saniyeden az siiren sprintlerde, anaerobik glikolizden bir katki iki ila ii¢
saniye kadar kisa bir siirede gergeklesir (Spencer ve ark 2005). Kisisel gergeklestirilen
tekrarlanan sprintlerin siiresi boyunca, anaerobik glikoliz katkis1 daha az olur ve
oksidatif metabolizmaya bir kayma meydana gelir (Girard, ve ark, 2011). Bu degisim,
tekrarlanan sprintler sirasinda toplam enerji arzinin % 40'ma katkida bulunabilir ve
bireylerin aerobik kapasitesinin onemini vurgulamaktadir (Bishop ve ark, 2011).
Ayrica, toparlanma sirasinda kasta degis tokus edilen oksijen ve karbon dioksit orant,
tekrarlanan sprint performansinda sinirlayici bir faktordiir. Bu nedenle, bireyin aerobik

kapasitesi goz Oniine alindiginda, katilimcilarin tekrarlanan sprintler igin yeterli
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anaerobik giice ve aerobik kapasiteye sahip olmalari i¢in her set arasinda en az bes

dakikalik bir toparlanma siiresi gerekir (Spencer ve ark, 2005).

1.11.3. Futbol ve Tekrarh Sprint Iliskisi

Glinlimiiz futbol maginda basari i¢in on sart, yiikksek hizli kosu aksiyonlari
gerceklestirme yetenegidir. Profesyonel futbolcularin performanslari ve sprint
hizlarmin iliskisi modern futboldaki sprint becerilerinin Onemine isaret
ediyor(Buchheit ve ark, 2014). ispanyol La liga takimlarmin segkin oyuncular1 magin
yiizde 3,9-6,1’ini yiiksek hizda kosarken, yiizde 2,1-3,7’yi sprint ‘de ge¢irmistir, ancak
magin yiizde 1,2-2,4’{i topa sahip olabilmislerdir (Di Salvo ve ark, 2007). Ilgingtir ki,
diinyanm en iyi takimlarindan birinin 2002-03 ve 2006-07 sezonlarinda Ispanyol La
Liga'daki rakiplerine gore daha az kosu yaptig1 ve yiiksek hizda kosarken daha kisa
mesafeler kapladigi goriiliiyor (Minano-Espinve ark, 2017).

Futbol, kosu, kosma ve spora 6zel beceriler (6rnegin top siirme, pas atma ve sut
gibi) dahil olmak iizere bir mag¢ sirasinda birgok farkli eylemin tamamlanmasini
gerektirir (Mujika ve ark, 2009). Sprint, topa sahip olma ve gol atma sanst da dahil
olmak {izere kilit ma¢ durumlari lizerine yogunlastig1 i¢in 6nemli bir 6zelliktir (Faude

ve ark, 2012).

Ust diizey bir futbol oyuncusu bu sprint faaliyetlerini yiiksek kalitede
stirdiirebilmelidir (Krustrup ve ark, 2006). Futbol oyunculari igin en 6nemli fizyolojik
Ozelliklerden biri, kisa toparlanma araliklariyla (yani dinlenme veya digsiik-orta-
yogunluklu aktivite) art arda maksimum veya maksimuma yakin hizlarda sprint

tiretme kapasitesi olan tekrarlayan sprint kabiliyetidir (Girard ve ark, 2011).

Hizlanma, maksimum ¢alisma hizi ve tekrarlanan sprint kabiliyeti birgcok
aragtirmaci ve uygulayici tarafindan spesifik fizyolojik, metabolik, biyomekanik ve
morfolojik faktorlerin bir kombinasyonu ile belirlenerek degerlendirilir ve bu nedenle

farkli egitim teknikleri gerektirir (Glaister, 2005). Futbol antrenmani sirasinda,
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kardiyovaskiiler dayaniklilik ve tekrarlanan sprint eylemlerini gergeklestirme yetenegi
gibi baz1 kapasitelerin oyuncularin performansi i¢in belirleyici oldugu gosterilmistir

(Rampinini ve ark, 2007).

Sprintler, topa sahip olma, savunan bir oyuncuyu ge¢me veya bir gol atma
pozisyonu kazanma gibi pozisyonlara uygulanabilir; bu, yiiksek hizli kosu
hareketlerinin bir magta ne kadar énemli oldugunu gosterir (Faude ve ark, 2012). Daha
hizli olan oyuncular takim sporlarinda her zaman bir avantaja sahip olacaktir, ¢linki
rakiplerinden daha hizli bir sekilde yeniden pozisyon alma yetenekleri mag sirasinda
cok oOnemli bir unsur olacaktir. Sprint yeteneginin basarili performanslarin
tanimlanmasinda 6nemli bir faktor haline gelmesinin nedeni de budur (Rumpf ve ark,
2016).

1.11.4. Tekrarh Sprint Yetenegi

Tekrarlanan sprint testlerinin yorumlanmasi ve kullanighiligir yillar boyunca
sorgulanmistir  (Spencer ve ark, 2006). Yetersiz zamanlama bilgisi ve test
protokollerindeki  ¢esitlendirmeler, ¢alismalar  arasindaki  karsilastirmalar
karmagiklastirir. Her sprint arasindaki kisa toparlanma siirelerine dayanarak, ¢ogu
TSY test protokolii en yogun oyun siirelerini yansitarak aerobik taleplerin olas1 bir

sekilde asilmasini saglar (Pyne ve ark, 2008).

Bir TSY testindeki toplam siirenin, tek sprint performansiyla yiiksek derecede
iligkili oldugunu ve TSY'nin, dayaniklilik kapasitesinden ziyade sprint hiziyla iligkili
oldugu sonucuna vardigimi bildirmistir. TS yetenegi (RSA), bir sporcunun takim
sporlari i¢cin 6nemli oldugu diisiiniilen bir sonraki sprintler sirasinda maksimum ¢abay1

geri kazanma ve silirdiirme yetenegini tanimlar.

Genellikle kisa dinlenme aralarina serpistirilmis yiiksek siddetli sprintler ile
antrene edilir ve olgiiliir (Spencer ve ark, 2005). TS yetenegini degerlendirmek i¢in bir

dizi puanlama yontemi kullanilmistir. Toplam sprint siiresi ve ortalama sprint siiresi,
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TSY performansinin en yaygin ve dogru Olgiimleridir. Yorgunluk endeksi ayrica

TSY'nin skorlanmasinda kullanilir ve ¢esitli sekillerde hesaplanir.

a) En yavas ve en hizli sprint arasindaki fark b) ilk sprintten son sprinte ylizde
degisimi ve c) ideal toplam siire eksi toplam sprint siiresi (ideal toplam stire, en hizli
sprint siiresinin, testteki sprint sayist ile ¢arpimidir). TS becerisi siklikla diisiik
yorgunluk indeksine esitken, 1yi bir TS becerisinin, diisiik bir yorgunluk indeksi olsun
veya olmasin, yiiksek ortalama sprint performansi ile tanimlandigini belirtmek

onemlidir(Bishop ve ark, 2010).

1.12. Maksimal Oksijen Tiiketimi

Maksimal oksijen tiiketimi (ya da VO2Maks) kalp ve solunum sistemi
dayaniklilig1 ve aerobik kuvvet igin en iyi 6l¢ii olarak diisiiniiliir (Wilmore ve Costill.,
2004). VO2 o6lgiimii elit sporcularin fizyolojik testlerinde rutindir (Bosquet ve ark.,
2002). VO2maks, basarili dayaniklilik c¢aligmasmin iyi bir belirleyicisi olabilir.
Fizyolojik testler hem antrendrler, hem de sporcular i¢in 6nemlidir. Hastalara miimkiin
olan en iyi bakimi ve sporculara miimkiin olan en iyi antrenman tavsiyesini saglamak
amactyla VO2maks testi gibi egzersiz testleri ile dogru sonuglarin elde edilmesi

zorunludur.

Bu tiir testler sporculari test ederken sporculara kisisel giiglii yonleri ve
zayifliklariyla ilgili bilgi saglayabilir, sporculara egzersiz regeteleri ve antrenman
programlar gelistirmek i¢in dayanak oOlgiisii saglayabilir. Ayn1 zamanda antrenman
programimin etkililigini degerlendirmek i¢in bir geri bildirim saglar. Viicudunu ve
sporunun taleplerini daha iyi anlayarak sporculara saglik durumu hakkinda bilgi de

verilebilir (MacDougal ve Wenger, 1982).

Sportif yarismada performansin tek belirleyicisi olarak fizyolojik testlerden
kaynaklanan sonuglar kullanilamaz. Psikolojik profil ve sosyolojik faktorlerde goz

Ontine alinmahidir (MacDougal ve Wenger, 1982). Bununla birlikte, dayaniklilik
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sporcular1 i¢in maksimum oksijen tiiketimi (VO2maks) testi son derece 6nemlidir.
VO2maks Ol¢iimii dayanmiklilik potansiyeli ve aerobik kuvvetin tek en onemli
gostergesidir (Wilmore ve Costill, 2004; Noakes, 1988). Keza bir bireyin siirekli agir
kas egzersizi yapma yetenegi de (Streomme ve ark, 1977) daha 6nce belirtildigi gibi
sporcularin belirli antrenman programlarindan gecerken ilerlemelerini gézlemlemenin
yani sira, sonuglar antrenman programlar1 ve egzersiz regeteleri gelistirmek igin

kullanilabilir (MacDougal ve Wenger, 1982).

1.12.1. Tekrarh Sprint ve Maksimal Oksijen Tiiketimi Iliskisi

Yiiksek bir VO2maks, tekrarlanan sprintlere daha fazla aerobik katki
saglayabilir ve kisa siireli yiliksek yogunluklu aktivitenin tekrarlar1 sirasinda

yorulmaya kars1 direng kabiliyetini artirabilir (Tomlin ve Wenger, 2002).

1.13. Amac ve Hedefler

Bir oyuncu mag esnasinda, ortalama toplam bir dakikadan daha az sprint yapar.
Ancak bu sprintlerin hizi ve tekrarlanabilme sayisi mag¢ performansi igin ¢ok
onemlidir. Bir oyuncunun belirli bir pozisyon igerisinde rakibinden daha siiratli
kosabilmesi ve bunu ¢ok sayida uygulayabilmesi bir magin sonucuna etki edebilir.
Sporcu yiiksek yogunlukta bir egzersizden sonra, ¢abuk normale donebilmelidir.
Futbolda sprintler genellikle 40 m © den daha kisadir ve yapilacak olan sprint testinde

bu faktorler géz Oniine alinmalidir.

Bu arastirmanin amaci, Tiirkiye isitme engelliler a milli futbol takiminda gorev
yapan futbolcularin TS performansi iizerine ii¢ farkli 1sinma protokoliiniin akut

etkilerini belirlemek ve birbirleri ile arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.
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1.14. Problem

Futbolculara uygulanan farkli 1sinma rutinlerinin 12x20 m. sprint performansina

etkileri var midir?

1.15. Alt Problemler

1. Fifal 1+ ve Harmoknee 1sinma rutinleri ile dinamik 1sinma rutinleri sonrasi
yapilan tekrarli sprint testi performanslarinda anlamli diizeyde fark var midir?

2. VO2maks ile en iyi sprint zaman arasinda anlamli diizeyde iliski var midir?

3. VO2maks ile toplam sprint zamani arasinda anlamli diizeyde iliski var midir?

4. TS performans diisiis yiizdesi ile VO2maks arasinda anlamli diizeyde iligki

var mudir?

1.16. Hipotezler

1. Fifall+ ve Harmoknee 1sinma rutinleri ile dinamik 1sinma rutinleri arasinda
tekrarl1 sprint performansi agisindan anlamli bir fark olacaktir.

2. VO2maks ve en iyi sprint zamanlari arasinda anlamli diizeyde iliski yoktur.

3. VO2maks degerleri ve toplam sprint zamanlar1 arasinda anlamli diizeyde

iligki vardir.

4. VO2maks degerleri ve TS performans diisiis yiizdesi arasinda anlamli

diizeyde iligki vardir
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1.17. Arastirmanin Onemi

Hentiz yeni gelistirilen bu 1sinma protokollerinin futbolda performansla iligkili
Oonemli parametrelerden olan TS etkisini belirlemek, ozellikle de milli takim
seviyesinde sporcular i¢in énemlidir. Literatiirde yapilan benzer ¢aligmalar daha ¢ok
diisiik seviye ve amator futbolcular {izerinde yapilmistir; ancak amator ve uluslararasi
futbolcularin arasindaki fiziksel ve fizyolojik farkliliklar g6z Oniline alindiginda
uluslararas1 diizey sporcularda yapilacak daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ vardir.
Gilintimiizde futbolun 6nemli bir pargasini olusturan 1sinmanin etkisini gézlemlemek
ve ona gore yapilacak olan testlerin sonucunda performansi olumlu etkileyecek uygun
1sinma protokoliiniin tespit edilmesi geregi vardir. Bu c¢alismanin sonuglar
antrendrlere 1sinmalarini futbolcularin performanslarini ve sporcu sagliklarini olumlu
diizeyde etkileyecek sekilde diizenleyebilmeleri i¢in 6nemli bir kaynak teskil
edecektir.
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2. GEREC VE YONTEM

Calismanin yontemi niceldir. Calismanin deseni ise yar1 deneysel ¢calismadir.
Calisma grubu amag ve 6rneklem yontemi ile se¢ilmistir.

2.1. Arastirma Grubu

Calismaya 2008 Yunanistan A Milli Takim Diinya 2.1igi, 2012 Ankara A Milli
Takim Diinya Sampiyonlugu, 2015 Almanya A Milli Takim Diinya Sampiyonlugu,
2016 Italya A Milli Takim Diinya Sampiyonlugu ve 2017 Samsun A Milli Takim
23.Deaflympics Yaz Oyunlart Olimpiyat Sampiyonlugu {invanlarin1 kazanmis olan
Tiirkiye isitme engelliler a milli futbol takiminda yer alan 30 milli futbolcu goniillii
olarak katilmistir. Calisma isitme engelliler a milli futbol takiminin18-29 Subat 2019
tarihleri arasinda gergeklestirilen Antalya kampinda yapilmigtir. Calisma igin gerekli
etik kurul onayr Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi klinik Arastirmalar Etik
Kurulundan alinmistir (EK-1). Ayrica galisma 6ncesi katilimcilara ¢alisma hakkinda
ayrintili  bilgi iceren “Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” verilmis ve

imzalatilmistir(EK-2).

2.2. Veri Toplama Araclar

2.2.1. Antropometrik Olgiimler

Antropometrik Ol¢limler viicut agirligit ve boy uzunlugu Olglimiinden

olusmaktadir.

2.2.2. Viicut Agirhg Olciimleri
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Viicut agirligr olgtimleri, hassasiyeti = 100 gr olan elektronik baskiille (Seca,

Almanya) ile 6l¢iilmistiir.

2.2.3. Boy Uzunlugu Olciimleri

Boy uzunlugu 6l¢iimleri standart mezura ile dl¢tilmiistiir.

2.2.4. Kalp Attm Hiz1 Olgiimleri

Testlerde her bir TS sonrasi kalp atim hiz degerlerini belirlemek i¢in Polar

Team2 Sistemi (Finlandiya) kullanilmustir.

Sekil 2,1. Polar Team2 seti

2.2.5. Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2maks) Olciimleri

Futbolculara ait VO2maks seviyelerinin saptanabilmesi i¢in Yoyo aralikli
toparlanma testi seviye 1 (Yoyo 1) protokolii uygulanmistir. Yoyo testi i¢in standart
50 cm ebadinda antrenman hunileri ve uyar1 sinyallerinin etkin bir bicimde duyulup
algilanmasi i¢in aktif bir monitor olan, kendi lizerinde ses seviyesi, bass, tiz ayari

yapilabilen yiiksek ses diizeyine sahip hoparlér (Yamaha msr 400) kullanilmistir Ve
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futbolcularin kosu mesafelerinin kayit altinda tutulabilmesi i¢in yo yo 1 skor kayit

formu kullanilmustir.

2.2.6. 12x20 Metre Sprint Testi Olciim Araci

12x20 Metre TS testi Fusion smart speed (Avustralya) fotosel cihazi ile

Olgtilmiistiir.

ssmartspeed

Sekil 2,2. Fotosel cihazi

2.3. Verilerin Toplanmasi

2.3.1. Arastirma Deseni

30 kisiden olusan Tiirkiye isitme engelliler A Milli Futbol Takimi 4 teste tabi
tutulmustur, ilk giin antropemetrik dl¢limler ve aerobik kapasite 6l¢iimii i¢in YO0yo
Araliklt Toparlanma Testi uygulanmistir. Ardindan 2 giin ara verilerek 3 giin arayla
rastgele olarak dagitilan 3 farkli 1sinma protokolii (Fifal 1+, Harmoknee ve Dinamik
1sinma) rutinleri uygulanmigtir. Her 1sinma rutininden sonra tekrar aralarinda 30 saniye
dinlenme bulunan 20 metre kosudan olusan 12 sprintin atildig1 TS testi yapilmistir.
Arastirma grubunda tam olarak isitme kayb1 olan katilimci sayist 3 ile sinirli kaldi bu
3 katilimci ve diger isitme kaybi olan sporcularin uyarilarini saglikli bigimde almalari
icin milli takimlar biinyesinde uzun siiredir gorev yapmakta olan alaninda uzman
tercimanlar araciligiyla iletisim saglanmistir.  Futbolcular kamp ortaminda

olmalarindan dolay1 diyetleri ve dinlenme siireleri kontrol altinda tutulmustur.
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2.3.2. Antropometrik Olciimler

Boy uzunlugu 6l¢iimleri standart mezura ile, viicut agirligi 6lgtimleri, hassasiyeti

+ 100 gr olan elektronik baskiille (Seca, Almanya) ile alinmustir.

2.3.3. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilardan baslarini frontal diizlemde tutmalari, topuklarini birlestirmeleri
anatomik pozisyonda dik durmalar1 istenmistir Mezuranin ¢izgisi basin en tepe
bolgesine temas edecek sekilde Ol¢lim alinarak katilimcinin boy uzunlugu tespit

edilmistir.

2.3.4. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirhigr 6l¢timleri, sort, antrenman atleti giyilmis durumda ve ayaklar

ciplak sekilde alinmistir.

2.3.5. Tekrarh Sprint Yetenegi Testi

Futbolcularin miisabaka ortaminda yogun ve tekrarli bir dizi spor faaliyeti
sonrast kat edilen mesafe, yiiksek siddetli kosu ve sprintlerde diisiisler meydana getiren
gecici yorgunluk yasadigi ve bundan dolay1 mag sirasinda son derece dnemli anlarin
sonucunu belirleyebilecek biligsel reaksiyonlarda ve taktik-teknik davranislarda
bozulmalar saptandigi rapor edilmektedir (Mohr ve ark., 2005; Garvican ve ark.,
2014).

Wadley ve Le Rossignol (1998)’un tekrarli sprint yetenegini tespit etmek igin
gelistirdigi test protokolii cercevesinde katilimcilara 6lgtim yapilmistir. 20 m ¢alisma

hizlarimi1 6lgmek i¢in Smartspeed kablosuz elektronik zamanlama kapilar1 (Fusion
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Sport International, Avustralya) kullanildi. Zamanlama kapilari baslangig ¢izgisine ve
20 m'ye yerlestirildi. Katilimcilara tercih ettikleri ayak 6nde olacak sekilde baglamalari
ve ayaklarim1 baslangic ¢izgisinin 50 cm arkasina yerlestirmeleri talimati verildi.
Smartspeed sistemi, tiim olaylar1 bir birey 151k demetinden gegerken yorumlayacak
sekilde programlanmis 6zel bir hata diizeltme teknolojisine sahiptir. Govde, baslangi¢

cizgisini kesen kiristen gegerken zamanlama otomatik olarak baslar.

Katilimcilarin bir sonraki sprinte kadar toparlanma saglayabilmesi agisindan her
sprint sonrasi 30 sn. aktif olarak dinlenme siireleri verilmistir, her test Oncesi
katilimcilar rastgele olarak Fifall+, Harmoknee ve dinamik 1sinma protokollerini
uygulamislardir. Biitiin skorlar saniye cinsinden kaydedilmistir ve asagida degiskenler

hesaplanarak analiz edilmistir:

‘ 0m ‘ 10m

Im
— N
‘ ‘ Sprint
et Yavaslama
Baglangsg 1 Zaman 2, 1aman kapisi
Kaps Bil 1o

Sekil 2,3. TS protokolii sematik gosterimi

Ortalama sprint zaman: Olgiilen 12 sprint sonunda biitiin skorlarin ortalamasi

En iyi sprint zamam: Her bir mesafe i¢in 0-20 metre sonunda dlgiilen en iyi

sonug
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En kotii sprint zamani: Her bir mesafe i¢in 0-20 metre sonunda 6l¢tilen en kotii

sonug

Toplam sprint zamani: Biitiin mesafelerde kosulan sprint sonuglarinin toplami

Ideal toplam zaman: Ideal toplam zaman her bir katilimcinin en iyi derecesinin

12 ile ¢arparak elde edilen degerdir.

Performans diisiis yiizdesi: Toplam siire x 100 katilimcinin 12 sprint sonunda
elde ettigi toplam siire 100 ile ¢arpilir ve ideal toplam zamanda ¢ikan sonuca boliiniir

daha sonra ¢ikan sonugtan eksi 100 yapilir ve performans diisiis yiizdesi bulunur.

Yorgunluk zamam En iyi ve en kotii sprint skorlarinin arasindaki farktan elde

edilmistir.

2.3.6. FIFA 11+ Isinma Program

FIFA 11+, birincisi kosu alistirmalarini igceren (boliim 1) {i¢ bolim tizerinden
uyguland: (Tablo 1). ikinci béliim ise gii¢c, denge, kas kontrolii ve kor bolgesi
stabilizesini arttirmay1 amagclayan alti egzersizden olusturulmustur (bsliim 2). Ugiincii

ve son boliim ileri diizey kosu egzersizlerinden olustu. (boliim 3) (Ayala ve ark, 2017).

Sekil 2.4. Fifal 1+ 1sinma protokolii
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Cizelge 2,1. FIFA 11+ 1sinma protokolii

Egzersiz Siire
Boliim 1 kosu egzersizleri 8 dakika
1. diiz kosu 2 set
2.kalca disar1 gekme 2 set
3.kalga igeri ¢cekme 2 set
4.esli donlis 2 set

5. esli omuz temasi 2 set
6.ileri geri hizlanma (5 metrede) 2 set
Boliim2 giig-piliometrik-denge 10 dakika

7.Y1iz listli uzanis bacak yukari kaldirma

3 set x 40 s (2 s bacak kaldirma)

8. Yana uzanarak kalg¢a indirip kaldirma

3 set 20 tekrar her taraf i¢in

9. hamstring hareketi (orta diizey)

1 set 7 tekrar

10.tek ayak durarak ese top atma

2 setx20 s her bacak i¢in

11. squat: yiiriiyerek lunge 2 set 10 tekrar
12.yana dogru sigrama 2 set 15 sigrayis
Boliim 3. Kosu egzersizleri 2 dakika

13. saha boyunca kogmak

2 set 30 metre (%70-80)

14. sigrayarak kosma

2 set x 30 dakika

15. deparl1 ve kesmeli kosu

2 set 5 tekrar (%80-90 kapasite)

2.3.7. Harmoknee Isinma Programi

Harmoknee 1sinma programi 5 boliimden olugmaktadir: 1sinma, kas aktivasyonu,

denge, gii¢ ve kor bolgesi stabilitesi, biitiin hareketlerin tamami diizenli bir futbol

antrenmaninda birlestirilip uygulanabilir(Tablo 2). Toplam program siiresi 20 ila 25

dakika idi (Ayala ve ark, 2017).
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Sekil 2.5. Harmoknee 1sinma protokolii

Cizelge 2.2. Harmoknee 1sinma protokolil

Egzersiz Siire

Bolim 1 1smma 10 dakika

1. Hafif kosu 4 dakika

2. Ayak parmaklari tizerinde geriye hafif kosu 1 dakika

3. Diz g¢ekerek kosu 30 saniye

4 Defansif baski teknigi 30 saniye

5. Teke tek 2 dakika

Boliim 2 Kas aktivasyonu 2 dakika

6. Kalf Her bacak i¢in 4 saniye
7.Quadriceps Her bacak igin 4 saniye
8. Hamstring Her bacak i¢in 4 saniye
9.Kalga fleksor kaslart Her bacak i¢in 4 saniye
10.Kasik kaslart Her bacak i¢in 4 saniye

11.Kalga ve alt grup arka kaslar1

Her bacak i¢in 4 saniye

Boliim 3 Denge 2 dakika

12. ileriye ve arkaya iki ayak sigrama 30 saniye
13.Yana tek ayak sigrama 30 saniye
14. ileriye ve geriye tek ayak sigrama 30 saniye
15. iki ayak toplu veya topsuz sigrama 30 saniye

Bolim 4 Kuvvet

4 dakika (her egzersiz 1 dakika)

16. Yiirtiyerek lunge

15 tekrar (her bacak igin)

17.Hamstring curl

12 tekrar

18.Tek diz ayak parmag cekis 12 tekrar
Boliim: Kor stabilizesi 4 dak (her egzrsz igin 1 dak)
19.Sit ups 2 setx12 tekrar

20.Dirsekler ve parmaklar iizerinde plank

2 set x 20 saniye

21 Képrii

2 set x 12 tekrar

2.3.8. Dinamik Isinma Programi

Dinamik 1sinma programina dahil edilen egzersizler Tablo 3'de agiklanmaktadir.

Kisaca, egzersizler tiim viicut ve hareket alanim1 vurgulayan ve yavas yavas

yogunlasan kapali beceri hareketleridir. Her egzersizin tekrar1 sonrasinda 10-15 saniye
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arasinda dinlenme verilir. Dinamik 1sinma yaklasik 15 dakika siirer (Taylor, ve ark,

2009).

Sekil 2.6. Dinamik 1sinma protokolii

Cizelge 2.3. Dinamik 1si1nma protokolii

Egzersiz Siire

1. Diz ¢cekme 3 set 20 m {izeri

2. Topukla kal¢aya vuruslar 3 set 20 m tizeri

3. Carioca 3 set 20 m tizeri her taraf igin

4. Dinamik hamstringswing s Her bacak i¢in 10 tekrar

5. Dinamik kasik salinimi Her bacak igin 10 tekrar

6. Ileriye ve geriye kol salmimi Her yon icin 10 tekrar

7. Daha hizli diz ¢ekisi 10 metre iizeri 10 tekrar

8. Yon degistirme zigzag %70 maksimum 2 set 30 m iizeri
9. Yana adimlama %80 maksimum 2 set 30 m {izeri

10. Siipermen yiiriiyiisii

20 metre tizeri 1 set

11. Yana dogru squat yiiriiyiisii

1 set x 10 adim her yone

12. Ust viicut rotasyonlar1

10 tekrar her bacak i¢in

13. Vertikal jump

5 tekrar

14. Donerek kosu

%70 maksimum 2 set 20 m
%80 maksimum 2 set 20 m
%90 maksimum 1 set 20 m

15. 5 m sprintten sonra kars1 hareket

%90 maksimum 2 set 5 m
%95 maksimum 1 set 20 m tlizeri

16. kars1 atlamadan sonra 5 metre sprint

2 set X 5 metre
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2.3.9. Yoyo Aralikh Toparlanma Testi

Yoyo aralikli toparlanma testi bir hoparlor tarafindan bip sesleri algilanarak,
asamali olarak artan bir hizda baslangi¢, doniis ve bitis ¢izgileri arasinda 2x20 metrelik
mesafede araliklarla devam etmistir. Her kosu parkuru arasinda, 2,5 metrelik
mesafeden olusan alanda katilimcilar 10 saniyelik bir aktif dinlenme siiresine sahiptir.
Katilimcilar iki kere bitis ¢izgisine ulasamadiginda, kapsanan mesafe kaydedilip ve

test sonucunu temsil etmistir.

Katilan futbolculara test protokolii ¢im sahada uygulanmistir. Katilimcinin test

mesafesi her baslangig ¢izgisine geldiginde skor kayit formuna kaydedilmistir.

Yoyo aralikli toparlanma kosusu saatte 10 km hiz ile baslamis ve her 40 metre

mesafe katledildiginde kosu hiz1 1 km/s artmistir.

4= arasi KOSU
L= © arasi JOG

S5m 20m

Sekil 2.7. Yoyo aralikli toparlanma seviye 1 test protokolii
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2.3.10. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde IBM SPSS paket programi (versiyon 20) kullanilmistir.
Verilerin homojen dagilip dagilmadigi Shapiro-Wilk testi ile tespit edildikten sonra
gerekli analizler yapilmustir. Ug farkli 1sinma sonrasi elde edilen 12x20 TS performans
sonuclarmi karsilastirmak ig¢in tekrarlanan 6l¢iimlerde Anova kullanilmistir. Tekrarli
olgtimlerde kiiresellik varsayiminin gegerliligi Mauchly Testi ile saptanmustir. Y0Yyo0 testi
sonucu elde edilen VO2maks degerleri ile elde edilen TS ortalamalari, en iyi sprint
zamani, performans diislis yiizdesi arasindaki iligkileri saptamak i¢in Pearson
korelasyon analizi uygulanmistir. Tiim hesaplamalar % 95 giiven aralifinda

yapilmigtir.
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3. BULGULAR

3.1. Katihmecilara Ait Verilerin Tanimlayic1 Cizelgesi

Tiirkiye Isitme engelliler A milli futbol takimina ait antropometrik verilerin

tanimlayici istatistikleri ¢izelge 3.1°de gosterilmistir.

Cizelge 3.1. Katilimcilara ait tanimlayic istatistik ¢izelgesi

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama Standart sapma
Yas (y1l) 19 26 22,20 2,25
Boy (cm) 170 188 178,60 4,77
Agirlik (kg) 65 80 74,07 4,36
BMI (kg/m2) 20,98 25,25 23,22 1,00

3.2. Yoyo Aralkh Toparlanma Testinden Elde Edilen VO2maks ve
Toplam Kosu Mesafesine Ait Bulgular

Tiirkiye Isitme engelliler A milli futbol takimina ait Yoyo Aralikli Toparlanma
Testinden Elde Edilen VO2maks ve Toplam Kosu Mesafesi istatistikleri ¢izelge 3,2’de

gosterilmistir.

Cizelge 3.2. Yoyo aralikli toparlanma testinden elde edilen VO2maks ve toplam kosu
mesafesine ait bulgular

Minimum  Maksimum Ortalama-SD

Sporcu (n=30)  Kat Edilen Mesafe (m) 1720 2280 1996,00+123,10

VO2maks (ml/kg/dk.) 50,85 55,55 53,195+1.034

SD: Standart Sapma
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3.3. Pearson Korelasyon Analizi Sonuclari

20m TS yetenegi testi sonucu elde edilen performans degerleri ile Yoyo Aralikli
Toparlanma testinden elde edilen performans degerleri arasindaki korelasyon

sonuglarini gésteren bulgular asagida gosterilmistir.

3.3.1. En Iyi Sprint Zamam ile Yoyo Aralikh Toparlanma Testi Performans

Analizi Sonuc¢larn

En iyi sprint zamani ve VO2maks arasindaki analiz sonuglar1 Cizelge 3,3 de
verilmistir. En 1yi sprint zamani ile VO2maks degerleri arasinda herhangi bir iligkiye
rastlanmamistir (p>0,05).

Cizelge 3.3. Yoyo performans testindeki VO? Maks degerleri ile farkli 1smma
protokollerinde en iyi sprint degerleri arasindaki iliski tablosu

Dinamik Isinma Harmoknee FIFA +11
Degiskenler En Iyi Skor En Iyi Skor En Iyi Skor
VO2 Maks -0,40 -0,153 -0,204

*p< 0.05, ** p< 0.01

3.3.2. Performans diisiis yiizdesi ile Yoyo Aralikh Toparlanma Testi

Performans Analizi Sonuclar:

Performans diisiis yiizdesi ve VO2maks arasindaki analiz sonuglar1 Cizelge 3,4
de verilmistir. 30 sn. dinlenme ile yapilan 12x20m TS testinden elde edilen PDY ile

VO2maks arasinda anlamli bir iligki bulunmamaistir (p>0,05).
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Cizelge 3.4. Performans diisiis yiizdesi ile Yoyo aralikli toparlanma testi performans
verileri

Dinamik Isinma Harmoknee FIFA +11
Degiskenler Performans diistis Performans diisiis Performans diisiis
ylizdesi yiizdesi yiizdesi
VO? Maks 0,062 0,112 0,235

*p< 0.05, ** p< 0.01

3.3.3. Tekrarh sprint ortalamalar ile Yoyo Aralikh Toparlanma Testi

Performans Analizi Sonuclar:

TS ortalamalar1 ve VO2maks arasindaki analiz sonuglar1 Cizelge 3,5 de gosterilmistir.
Fifa 11+ dinamik 1sinma ve Harmoknee isinma protokollleri sonrasi yapilan TS
ortalamalar1 ile VO2maks degerleri arasinda herhangi bir iligkiye rastlanmamistir

(p>0,05).

Cizelge 3.5. Tekrarli sprint ortalamalari ile Yoyo aralikli toparlanma testi performans
verileri

Degiskenler Dinamik Isinma Harmoknee FIFA +11
TS ortalamalari TS ortalamalar TS ortalamalari
VO2Maks 0,029 -0,231 -0,102
*p<0.05

3.4. Isinma Protokolleri Arasi en Iyi Sprint Zamanlarimin Karsilastirilmasi

En iyi sprint zamanlar1 farklari ¢izelge 3,6’da verilmistir. FIFA 11+ Harmoknee
ve Dinamik 1sinma modelleri sonrasi yapilan TS Slgilimlerinin en iyi sprint zamani

parametlerinde anlamli bir fark bulunmamustir.
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Cizelge 3.6. Isinma protokolleri arasi en iyi sprint zamanlari fark verileri

Degiskenler Ortalama Standart sapma P
Dinamik 1sinma 2,87 0,21
Harmoknee 1sinma 2,86 0,17 0.275
FIFA11+ 1sinma 2,82 0,22

3.5. Isinma Protokolleri Aras1 Performans Diisiis Yiizdesi Analiz Sonuclar:

Isinma protokolleri arasinda performans diisiis yiizdesi farklar1 ¢izelge 3,7°de
verilmistir. Fifall+, Harmoknee ve dinamik i1sinma modelleri sonrast yapilan TS
Olctimleri performans diisiis yiizdeleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farka

rastlanmamustir.

Cizelge 3.7. Isinma protokolleri aras1 performans diisiis ylizdesi fark verileri

Degiskenler Ortalama Standart sapma P
Dinamik 1sinma 6,03 6,30
Harmoknee 1sinma 5,64 5,44 0,428
FIFA 11+ 7,11 6,81

3.6. Isinma Protokolleri 12%20 Tekrarh Sprint Siiresi Ortalamalarinin

Analiz Sonuc¢lar:

Isinma protokolleri sonrasi 12x20 m. TS siiresi ortalamalar1 analiz sonuglari
cizelge 3,8’de verilmistir. Fifal 1+, Harmoknee ve dinamik 1sinma modelleri sonrasi

yapilan TS oOl¢iimleri ortalamalar1 arasinda Fifall+ lehine anlamli bir fark vardir

(p=0,037).

34



Cizelge 3.8. Isinma protokolleri sonrast 12x20 m. tekrarli sprint siiresi ortalamalari
fark verileri

Degiskenler Ortalama Standart sapma P
Dinamik 1simma 3,031 ,014
Harmoknee 1sinma 3,018 ,010 0.037
FIFA 11+ 1sinma 3,004 ,012
*p<0.05

3.6.1. Isinma Protokolleri sonrasi yapilan 12x20 m. Tekrarh Sprint Siiresi

Ortalamalan Karsilastirmalari

Gruplar aras1 ortalama farklan c¢izelge 3,9°da gosterilmistir, TS siiresi
ortalamalar1 acisindan fifall+ 1sinma protokolii dinamik i1sinma protokoliine gore
anlamli olarak daha kisadir (p<0,023); harmoknee ve dinamik i1sinma protokolii
arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05); FIFA 11 + ve Harmoknee 1smnma

protokolleri arasinda da istatiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 3.9. Isinma protokolleri sonrast yapilan 12x20 m. tekrarli sprint siiresi
ortalamalar fark verileri

.. .. Sprint
Degisken 1 Degisken 2 siireleri P
Dinamik 1simma Har'moknee 1sinma 3,031 0,640
Fifall+ 1sinma 0,023*
Harmoknee 1sinma Dinamik 1sinma 3,018 0,640
Fifall+ 1sinma 0,606
Dinamik 1sinma 3,004 0,023*
FIFA 11+ 1smma Harmoknee 1sinma 0,606

3.7. Isinma protokolleri arasi yorgunluk zamani analiz sonug¢lari

Gruplar arast TS yorgunluk zamani farklar1 cizelge 3.10°da gosterilmistir.
Dinamik 1sinma, Fifall + ve Harmoknee i1sinma protokolleri arasinda yorgunluk

zamanlar1 bakimindan herhangi bir farka rastlanmamustir.
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Cizelge 3.10. Isinma protokolleri aras1 yorgunluk zamani verileri

Degiskenler Ort. Standart sapma P
Dinamik 1sinma 0,37 0,21

Harmoknee 1sinma 0,36 0,27 0,97
FIFAL1l+ 0,36 0,22

3.8. Tekrarh Sprint Sonrasi En Yiiksek ve En Diisiik Kalp Atim Hiz1 Farki

Analiz Sonug¢lar

Isinma protokolleri sonrasi uygulanan her TS sonrasi dlgiilen kalp atim hizi
degerleri cizelge 3.11°de gosterilmistir. Fifall+, Harmoknee ve Dinamik 1sinma

protokolleri arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Cizelge 3.11. Tekrarli sprint sonrasi kalp atim hiz1 en yiiksek ve en diisiik fark analizi

Degiskenler Ortalama Standart sapma P
Dinamik 75,47 4,431
Harmoknee 75,40 4,477 0,57
FIFA 74,63 6,311

3.9. Tekrarh Sprint Sonras1 Kalp Atim Hiz1 Ortalamasi1 Analiz Sonuclar:

Isinma protokolleri sonras1 uygulanan her TS sonrasi dlgiilen kalp atim hizi
ortalamalar ¢izelge 3.12°de gosterilmistir. Fifal 1+, Harmoknee ve Dinamik 1sinma

protokolleri arsinda anlamli bir farka rastlanmamuistir.

Cizelge 3.12. Tekrarl sprint sonrasi kalp atim hizi ortalamasi fark analizi

Degiskenler Ortalama Standart sapma P
Dinamik 1sinma 174,85 2,14
Harmoknee 1sinma 174,50 2,24 0,42
FIFAl1+ 175,05 2,32
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3.10. Tekrarh Sprint Sonras1 Maksimum Kalp Atim Hiz1 Ortalamasi Analiz

Sonuclari

Isinma protokolleri sonrast uygulanan her TS sonrasi dlciilen maksimum kah
ortalamalar1 degerleri ¢izelge 3.13°de gosterilmistir. Fifal 1+, Harmoknee ve Dinamik

1sinma protokolleri arasinda anlamli bir fark saptanmamustir.

Cizelge 3.13. Tekrarl1 sprint sonrasi maksimum kalp atim hizi ortalamasi fark analizi

Degiskenler Ortalama Standart sapma P
Dinamik 1sinma 195.10 1.348
Harmoknee 1sinma 195.07 1.363 0,40
FIFA11+ 1sitnma 195,00 1.339
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4. TARTISMA

Bu ¢aligma farkli 1sinma protokollerinin 12x20 m. TS performansina etkilerinin
karsilastirilmas1 amaciyla yas ortalamalart 22,00+2,25 yil, viicut agirligi 74,04+ 4,36
kg, boy 178,60+4,77 cm, viicut kitle indeksi 23,22+1,00 olan isitme engelliler a milli

futbol takiminda yer alan 30 goniillii futbolcunun katilimiyla yapilmustir.

Calismada katilimcilara farkli glinlerde 3 farkli 1sinma yontemi uygulanip Yoyo

Aralikli Toparlanma Testi ve 12x20 metre TS Slgiimleri uygulanmistir.

Bir miisabaka sirasinda en 6nemli ve kritik siireglerin sprint esnasinda ya da
sprintten sonraki siire¢lerde ortaya kondugu rapor edilmistir (Eniseler, 2010). Futbolda
sprint gereksinimleri daha karmasik bir yapidadir ve diiz bir rota izlemekten daha

ziyade ¢ok yonlii hareketler icermektedir (Chaouachi ve ark, 2014).

Takim sporlarinin yer aldig1 branslarin hemen hemen hepsinde sprint testlerine
rastlamak miimkiindiir (Buchheit ve ark, 2010b; Fernandez ve ark, 2012; Galvin ve
ark, 2013; Lockie ve ark, 2014; Nebil ve ark, 2014).

Bu nedenle uygulanan 12x20 metre tekrarli sprint testleri sporcularin sprint
performansini ortaya koyan gecerli ve giivenilir testlerdir. Caligma sonucunda elde
edilen veriler neticesinde dinamik 1sinma modelinden elde edilen en iyi sprint zamani
verileri 2,87++0,21s, Harmoknee 1sinma modelimden 2.86+0.17s, Fifall+ 1sinma
modelinden ise 2.82+0,22s olarak tespit edilmistir. Bulgular incelendiginde en iyi

sprint degerlerinde istatiksel olarak anlaml1 bir fark bulunmamustir.

Fifall+ 1smmma programinin futbolculardaki cesitli fiziksel performans
parametreleri tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismada (Bizzini ve ark, 2013)
ortalama yaglart 25,5 olan 20 amatdr erkek futbolcuda FIFA1l+ programinin

tamamlanmasindan dnce ve sonra teste tabi tutuldu. Test, zamanlanmis 20 metrelik
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sprintleri, dikey sigrama, izometrik kasilma ve dengesi testini igeriyordu. Ayrica
Oksijen alimi, laktat ve viicut ¢ekirdek sicakligi da 6lgtildii. Sonug olarak FIFA 11+
programinin, erkek futbolcularda fonksiyonel gelismeleri tesvik etmek i¢in uygun bir
isinma olarak degerlendirilebilecegini belirlendi. Ayrica bu c¢aligmanin sprint

zamanlarinda da 6nemli geligsmeler kaydettigi de rapor edilmistir.

Brito ve ark. (2010), FIFA 11+ 1sinma programinin alt diizey elit erkek
futbolcularda diz ekstansoriiniin ve fleksor kaslarinin izokinetik gliciinii arttirip
arttirmadigini saptamak amaciyla bir ¢alisma yapmislardir. Katilimcilar yas ortalamasi
22,3 yil olan 20 erkek futbolcudur. Her katilime1 FIFA11+ egzersizlerini 10 hafta
boyunca haftada ii¢ kez gerceklestirmistir. izokinetik 6l¢iimler, her iki kas grubunda
saniyede 60 ve 180 derecede ve eksantrik olarak saniyede 30 derecede konsantrik
olarak yapildi. Hem baskin hem de baskin olmayan uzuvlar test edildi ve en yiiksek
tork oranlar1 kaydedildi. Sonuglar, tim hizlarda dominant olmayan konsantrik ve
eksantrik, hamstringte yiiksek tork diizeyinde de onemli bir artis meydana geldigi
saptanmistir. Bu sonuglar FIFA11+ ismmasinmn izokinetik kuvvette gelismeler

saglayabilecegini gostermektedir.

Bir baska calismada amator erkek futbolcularda 9 haftalik bir antrenman
sliresinden sonra fifal 1+ uygulamasi ile 20 metrede % 2,8'lik bir iyilesme gdstermistir.
Anlamli olmamakla birlikte, bu sonuglar Reis ve ark. (2013)’nin buldugu sonuglari
desteklemektedir. Sprint zamanlarindaki iyilesmeler FIFA11+ ile saglanabilir
(Impellizzeri ve ark, 2013).

Kilding ve ark. (2008) 41 yas ortalamasi olan 40 sporcu ile yapmus olduklar1 bir
calismada Fifal 1+ 1sinma protokoliiniin kontrol grubu ile karsilastirildiginda 20 metre

sprint performansinda 6nemli artislar oldugu rapor edilmistir.

Calismamizda Fifall+, Harmoknee ve dinamik 1sinma protokolleri sonrasinda
yapilan 12x20 m. TS ortalama siireleri Fifa 11+’dea 3,004 s, Harmoknee’de 3,018 s,

Dinamik 1sinmada ise 3,031 olarak saptanmustir.
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TS siiresi ortalamalar1 acisindan elde edilen veriler neticesine fifal1+ 1sinma
protokolii dinamik 1sinma protokoliine gére anlamli olarak daha az sprint ortalamasina
sahiptir (p<0,023); Harmoknee ve dinamik 1sinma protokolii arasinda anlamli fark
olusmamustir (p>0,05); Fifa 11 + ve Harmoknee isinma protokolleri arasinda da

istatiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Gil ve ark. (2019) tarafindan yapilan ve ¢alismamiz ile paralellik gosteren
arastirmada ise 25,4 yas 1,76 boy 78,2 de viicut agirhigina sahip 11 erkek sporcuya
rasgele sirastyla 3 farkli protokol uygulanmustir. {lki 1stnma yok ikincisi klasik 1stnma
ve son olarak da balistik egzersizlerle yapilan 1sinma uygulanmistir. Biyomekanik,
fizyolojik ve psikofizyolojik degiskenler degerlendirildikten sonra ilk 100 metredeki
sprint performanslarina gore klasik 1sinma ve balistik egzersizlerle yapilan 1sinmanin,
isinmanin yer almadigi protokole gore %7,4 ve %7,6 daha hizli performans ile

farkliliklar bulunmustur.

Reis ve ark. (2013), bir grup geng futsal oyuncusunda (17,3 £0,7 yil), FIFA 11+
sonrast, Sm ve 30m siiratte, sirasiyla % 8,9’luk ve %3,3’liik gelisimle, anlaml1 bir artis
gozlemlemistir. Bildigimiz kadariyla bahsedilen ¢alisma futsal oyuncularinda yapilan

tek caligmadir.

Kilding ve ark. (2008), FIFA 11 + programim kullanarak yas ortalamalar1 (10,4
+ 1,4) olan 24 erkek altyapi diizeyinde ki futbolcular tizerinde 6 hafta siiresince haftada
5 kez olmak iizere yapmis oldugu caligmada ise 20 m. sprint hizinin %2 oraninda

gelistigi bildirilmistir.

Sander ve ark. (2013) tarafindan geng erkek futbol oyunculari {izerinde yapilan
bir bagka ¢aligmada ise 5 dakikalik spesifik olmayan kosu, koordinasyon egzersizleri,
germe ve ivmelenme kosularini igeren bir 1sinmanin 10 metre ve 30 metre sprint

performanslarinda gelismeler ortaya ¢ikardigi goriilmistiir.
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Soligard ve ark. (2008)’na gore spor sakatligini 6nlemenin bir amaci, hareket
kaliplarini, daha az sakatlanmaya acik hale getirerek, gelistirmektir. Boylece,
sakatlanmay1 Onleyici programlarinin, geng oyuncularda, (temel hareket kaliplarini
heniiz olugturmadiklarindan dolay1), daha kayda deger fiziksel etkilere sahip olmalari

mumkundiir.

Incelenen veriler neticesinde dinamik 1sinma modelinden elde edilen TS zamani
verileri dinamik 1sinma modelinde 3,031+0,14 s Harmoknee i1sinma modelinden

3,018+0.10 s Fifal 1+ 1sinma modelinden ise 3,004+0,12 s olarak tespit edilmistir.

Ayala ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢alismada dinamik isinma rutininin, FIFA 11+
ve Harmoknee 1sinma rutinlerine kiyasla, sprint siirelerinde (sirasiyla 10 ve 20 m sprint

stirelerinde % 1,7 ve 2,4) Ustiin ilerlemelere neden oldugunu ortaya ¢ikarmustir.

Daneshjoo ve ark. (2013), FIFA 11+ ve Harmoknee 1sinma programlarinin geng
profesyonel erkek futbolcularin diz kuvveti tizerindeki etkilerini karsilastirmak
amaciyla yaptiklar1 caligmaya yas ortalamasi 18,9 yil olan 36 futbolcu katildi.
Katilimeilar FIFA 11+, HarmoKnee ve kontrol grubu olarak ii¢ gruba ayrilds, Iki deney
grubunun her biri 24 antrenman uygulamasi gergeklestirdi. Hamstring ve kuadriseps
kuvveti Biodex System 3 kullanilarak ve diz fleksiyonu ve ekstansiyonu saniyede 30,
60 ve 90 derecede oOlgiildii. FIFA 11+ uygulayan katilimcilar her iki bacaginda
kuadriseps ve hamstring kuvvetini arttirdi. HarmoKnee grubu, kuadriseps kuvveti
FIFA 11 + 'ya kiyasla daha fazla artis gdsterdi, ancak hamstring kuvveti konusunda
gelisme gostermedi. Her iki 1sinma programinin kuadriseps kuvvetini arttirdigi, ancak
sadece FIFA 11+ 'nin hamstring iizerinde olumlu etkileri oldugu sonucuna varildi.
Ayrica bu calismada Olgiilen sprint siirelerinde de anlamli bir fark bulunmadigi

goriilmektedir.

Impellizzeri ve ark. (2013), 81 amator futbol oyuncusunda (FIFA 11+, n=42;
Kontrol grubu, n=39), FIFA 11 grubu 9 hafta boyunca haftada 3 kez katilim gosterdi
kontrol grubu rutin programina devam etti sonug olarak sprint siirelerinde 6nemli

farklar gbzlenmedi.
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(Buchheit ve ark, 2010) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada ise geng erkek
profesyonel futbolcularda 7 haftalik bir siire¢ sonunda 15-20 metre mesafede
tekrarlanan mekik kosusu antrenmanlarinin 30 metre siirat performansinda gelismeler

kaydedildigi bildirilmistir.

Yilmaz (2019)’1n 16 erkek (yas: 21,23 + 1,69y1l, boy: 173,91 £ 9,05 cm, viicut
agirhig: 69,95+13,05 kg) katilimer ile birlestirilmis 6n kosullama stratejilerinin TS
performansi iizerine akut etkisinin incelenmesi amaciyla yapmis oldugu c¢aligma
sonuglarma gore 10-20m ve 0-20m mesafelerinde en iyi sprint zaman, toplam sprint
zamam Ve performans diisiis yiizdeleri degerlerinde On kosullama stratejilerinin

arasinda anlaml fark saptanmistir (p<0.05).

Gelen ve ark. (2010), tarafindan farkli 1sinma rutinlerinin siirat performans
ciktilarina akut etkilerinin karsilastirilmast amaciyla yapilan bir calismada 52
sporcunun katilim gosterdigi, birbirini takip etmeyen giinlerde 3 farkli isinma rutini
uygulanmis ve neticesinde siirat antrenmanlar1 6ncesi dinamik egzersizlerin sporculara

gelisimsel olarak fayda sagladig: belirtilmistir.

Little ve ark. (2006) tarafindan futbolcularda antrenman 6ncesi yapilan farkli
1sinma rutinlerinin ¢eviklik, 10 m sprint, 20 m sprint ve dikey sigrama parametlerine
etkilerini arastirmak icin yapilan ¢aligmaya goére dinamik germe antrenmanlarinin
ardindan yapilan Olcliimler neticesinde 10m siirat, 20m siirat ve c¢eviklik

performanslarinda istatiksel olarak anlamli bir artisa rastlanmustir.

Fletcher ve Jones (2004), tarafindan antrenman diizeyleri iyi derecede olan
doksan yedi rugby sporcusu iizerinde farkli 1smnma rutinlerinin 20m sprint
performansina olan etkilerini incelemek amaciyla yapilan bir ¢aligmada ise sprint
performanst Oncesinde uygulanan dinamik germe dizininin siirat gostergelerinde
onemli iyilesmeler sagladigi bunun tersi olarak da statik germe uygulamasinin
oyuncularin siirat performansinda azalmalar meydana getirdigini rapor etmislerdir.
Ayrica dinamik gerilme temelli 1sinma ve etkileri lizerine Little ve ark. (2006)

tarafindan yapilan bir ¢calisma dinamik germe ile yapilan 1sinmanin germe olmadan
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yapilan 1sinmalarla karsilastirildiginda profesyonel futbolcularda 1sinma sonrasi sprint

(% 2,1) ve geviklik performansini (% 1,1) artirdig1 saptanmustir.

Gomes ve ark. (2017) tarafindan FIFA 11+ antrenman programinin futbolcularda
sakatlig1 6nleme ve performans iizerine etkilerini arastirdiklari calismanin bulgularina
gore FIFA + 11 programinin, sakatlanma oranim1 6nemli 6l¢iide azalttigi, dinamik

denge ve ¢eviklik performansini arttirdig tespit edilmistir.

Literatiirde FIFA11+ ve Harmoknee 1s1nma protokolleri ile yapilan ¢alismalarin
onemli bir boliimii sakatliklart 6nleyici ¢alismalardir. Soligard ve ark. (2010), 13-17
yas araligindaki bayan futbolcularda yapilmis bir ¢alismada 10 ay boyunca haftada 1

kez uygulanan protokoller ile %46 daha diisiik yaralanma riskine ulagilmistir.

Diger yandan; Owoeye ver ark. (2014) yaslar1 14-19 arasinda degisen Nijeryal
oyunculara 6 ay siiresince Fifal 1+ uyguladilar ve sakatlanma risklerinin %41 oraninda

azaldigimnin tespit ettiler.

FIFA 11+ programi, futbol oyunculari i¢in haftada 2-3 seanslik antrenman ile
olas1 faydalar gostermektedir. FIFA 11+ programini haftada 5-8 defa uygulamanin alt
ekstremite sakathigini %82 oraninda azaltabilecegi gosterilmistir (Groom ve ark.,
2013). Hommes ve ark. (2015) ise haftada 1 seans ile bu fayday1 gosterememislerdir.
Antrenman 6ncesi ve sonrast FIFA 11 + sakatlik 6nleme programmin etkililigi
programa uyma derecesiyle iliskilidir. Ornegin bir calismada néromuskiiler antrenman
programi ne kadar sik uygulanirsa, o kadar az kaydedilmis sakatlik oran1 mevcut

oldugu gosterilmistir.

Bu, durum Stefan ve ark (2013) tarafindan uyum oranit %52 ve %85 olan iki ayr1
calismayla acik olarak gdsterilmistir. Diisiik miktarda, haftalik seans ve uyum, FIFA
11+ programi i¢in 6nemli bir smirlayici faktordiir. Steffen ve ark. (2013) sakatlik
riskinin uyum orani ile ters iliskili oldugunu bulmustur. Yani, antrenman 6ncesi ve

sonras1 sakatlik dnleme programina uyum goz ardi edildiginde, programin etkili olma
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olasilig1 sinirlanir. Nitekim, ¢alisma grubunda antrenman 6ncesi ve sonrasi FIFA 11+
programi, c¢alisma grubunun katilimcilarinin  programim asamalarini tiimiiyle
uygulamasinin garanti altina alinmasi1 amaciyla, ¢aligmanin arastirmacilar tarafindan

gbzlemlenmistir.

Rastgelelestirilmis bir calismada, Impellizzeri ve ark. (2013), FIFA1l+
programmnin uzun siireli antrenman etkisini incelemistir. Bulgular FIFA11+
programini uygulamanin néromuskiiler kontrolii, dengeleme zamanin1 ve uyluk kas
kuvvetini gelistirdigini gostermistir. Buna ek olarak, baska ¢aligsmalar, erkek futbol ve
futsal oyuncularinda, FIFA 11+ programinin uygulanmasinin ardindan, statik /dinamik

denge ve uyluk kas kuvvetinde gelisim bulmuslardir (Reis ve ark 2013).

Gioftsidou ve ark. (2006), futbol antrenmani 6ncesi ve sonrasi uygulandiginda
denge programinin denge becerisini anlamli derecede gelistirdigini bulmuslaridir:
denge becerisindeki gelisim, program antrenman sonrasinda uygulandiginda daha
biiyiiktiir. Antrenman Oncesi ve sonrast FIFA11+ programi, gelenecksel FIFA11+
programi ile karsilagtirildiginda, govde stabilizasyonu, denge ve ndromuskiiler
kontroliin yani sira kalga kontrolii ve statik ve dinamik hareketler sirasinda dizin ige
ve disa fazla esnemesinden kaginmak i¢in diz hizalamasmna daha fazla odaklanma
saglayabilir. Bu faktorlerin, yeni antrenman Oncesi ve sonrast sakatlik 6nleyici etkisini
aciklamak icin kilit mekanizmalar olmasi olasidir. Bu nedenle, bu dnemli bulgu
antrenman sonrast FIFA 11+ egzersizlerinin ek bir satha olarak uygulanmasini tesvik

etmelidir.

Alikhajeh ve ark. (2005), dinamik 1sinma protokolii {izerine rapor ettikleri
calismada 16 yas alt1 20 erkek futbolcu tizerinde farkli 1sinma rutinlerine gore fiziksel
performans Ol¢iimleri yapmustir; buna gére 20 m. sprint performansini dinamik ve
statik 1s1nma 1si1nma uygulamasi yapildiktan sonra 6l¢iilmiis ve sprint performansinda

en iyi neticenin dinamik 1sinma uygulamasindan sonra alindig: tespit edilmistir.

Bu caligmada ki veriler incelendiginde Yoyo aralikli toparlanma testi formiille

hesaplanan VO2maks ortalama ve standart sapma degerleri 58,195 + 4,166 ml\kg\dk.
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ve kat edilen mesafe ortalama ve standart sapma degerleri 2594m + 496,24 olarak
ortaya konmustur. Mevcut calismada en iyi sprint zamani ile VO2maks arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir iligkiye rastlanmamustir.

Eniseler ve Giindiiz (2001), 21 futbolcu tizerinde 30-60 saniye dinlenmeli 15x30
tekrarli sprint uygulamasi gerceklestirmis ve amator futbolcularin aerobik kapasite ile

TS performanslari arasinda anlamli bir iligki tespit etmislerdir

Yine TS ve VO2maks degerleri arasindaki iligkiyi inceleyen bir bagka ¢aligmada
ise (Castagna ve ark, 2007) 19 amator futbolcuya 20 sn. dinlenme araligi 7x30 TS
uygulanmis ve calisma neticesinde toplam sprint zamanlar1 ve sprint dereceleri ile
VO2maks arasinda anlamhi bir iligkiye rastlanmamistir. Bu sonuglarda bizim

calismamizla paralellik gdstermektedir.

Bu calismada 3 farkli sinma protokolii tim KAH ol¢iimleri bakimindan
karsilastirildiginda 3 1sinma protokolii arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

gorilmiistiir.

Yaptigimiz calismada incelenen veriler neticesinde TS sonrast en yiiksek
dinamik 1snma KAH; ortalamasi195,10+1,398 harmoknee 1sinma en yiiksek
KAHdegeri 195,07+1,363 ve fifall+ 1sinma en yliksek kah degeri ortalamasi ise
195+1,339 olarak saptanmustir.

Bu calismanin sonuglarina benzer olarak (Reilly ve ark, 2007) tarafindan
Ingiltere premier ligi futbolcularinda ise 198 atim/dk’lik en yiiksek KAH degeri
saptanmistir. Bizim ¢alismamizla paralellik gostermeyen caligmalarda Avusturalyali
futbolcular igin yapilan ¢alismada ise tekrarli sprint sonrasi ulasilan en yiiksek KAH
degerleri 179 atim/dk. tespit edilmistir (Withers ve Street, 1977). Bir baska ¢alismada
ise Almanya ulusal takimi futbolculari i¢in 176 atim/dk. (Nowacki ve ark, 1988) ve
ortalama en yliksek KAH ol¢ililmiistiir. Bunun sonucunu sporcularin giinliik

performans ve antrenman diizeyleri ile iliskilendirilebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuglar

Tiirkiye isitme engelliler A milli futbol takimi lizerinde yapilan farkli 1sinma
protokollerinin tekrarli sprint performansina etkilerini karsilastirmak ve incelemek

amaciyla yapilan ¢alismanin sonuglar1 asagida yer almaktadir.
VOZ2maks degerleri ile TS performans sonuclari

1- En 1y1 sprint zamani ile VO2maks arasinda herhangi bir iligki saptanmamistir

(p>0,05).

2- Performans diisiis yiizdesi ve VO2maks arasinda bir iliski saptanmamistir

(p>0,05).

3- Fifall+ Dinamik 1sinma ve Harmoknee 1sinma protokollleri sonrasi yapilan
TS ortalamalari ile VO2maks degerleri arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamistir

(p>0,05).

Sonug olarak futbolcularin VO2maks degerleri ile tekrarl sprint performanslari
arasindaki iliskide anlamli bir fark bulunmamuistir en iyi sprint zamani, Performans
diistis yiizdesi ve tekrarli sprint ortalamalari ile tekrarli sprint performanslar1 arasinda

herhangi bir iligki saptanmamustir.
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Isinma protokolleri ile TS performans sonuglari

1- FIFA11+, Harmoknee ve Dinamik 1sinma modelleri sonrasi yapilan TS

Olglimlerinin en 1iyi sprint zamani parametrelerinde anlamli fark bulunmamistir

(p=0.275).

2- FIFA11+, Harmoknee ve Dinamik 1smnma modelleri sonrasi yapilan TS
Olgtimlerinde performans diisiis yiizdeleri arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde

farka rastlanmamistir (p=0.428).

3- FiIFA11+, Harmoknee ve Dinamik 1smma modelleri sonrasi yapilan TS
olgiimleri ortalamalar1 arasinda FIFA11+ lehine anlaml fark vardir (p=0,037);

dinamik 1sinma ve Harmoknee arasinda bir fark tespit edilmemistir.

4- Dinamik 1s1nma ile FIFA11+ ve Harmoknee 1sinma protokolleri arasinda

herhangi bir farka rastlanmamstir (p= 0,023).

Uygulanan 1sinma protokolleri goz oniline alindiginda 3 1sinma protokoliiniin
birbirleriyle en 1iyi sprint zamanlari, yorgunluk zamanlar1 karsilastirildiginda
protokoller aras1 herhangi bir fark gériilmemistir, bu durum performans disiis ylizdesi
icinde gegerli olmustur. Uygulanan protokoller arasi en belirgin fark, FIFA11+ 1sinma
protokolii sonrast kosulan 12 sprintin ortalama siiresinin Dinamik 1sinma ve

Harmoknee protokoliine gore anlamli olarak daha kisa olmasidir.

Tekrarh sprint sonrasi kalp atim hiz1 degerleri sonuclar:

1- FIFA11+ Harmoknee ve dinamik 1smnma protokolleri sonras1 uygulanan TS

sonrast KAH ortalamalar1 arasinda anlamli fark saptanmamustir (p= 0,42).

2- FIFA11+ Harmoknee ve dinamik 1stnma protokolleri sonras1 uygulanan TS

sonrast KAH en yliksek ve en diisiik farklar1 arasinda anlamli bir fark yoktur (p =0,60).
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3- FIFA11+ Harmoknee ve dinamik 1simnma protokolleri sonrasi uygulanan TS
sonras1t maksimum KAH en yiiksek ve en diisiik farklar1 arasinda anlamli fark tespit

edilmemistir (p: 0,40).

Ug farkli 1s1nma protokolii sonras1 uygulanan TS lerin sonunda &lgiilen KAH

degerlerinde protokoller arasi herhangi bir farka rastlanmamustir.

5.2. Oneriler

Bu calismanin amaci “Fifal 1+ harmoknee ve dinamik 1sinma modellerinin
uygulandiktan sonra TS antrenmanlarina etkilerini” arastirmaktir. Bu farklari
incelemek i¢in belirlenen testler sporcularin kamp doneminde uygulanmistir. Testler
sonucunda TS antrenmanlarin1 Fifall+ ve dinamik 1sinma TS ortalamalar1 farklari
disinda diger veriler arasinda birbirleri ile karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli

fark yaratmadig1 gézlemlenmistir.

Gelecek ¢alismalarda katilimeilari futbol liglerine gore ayirarak, farkli seviye ve
mevkilerdeki futbolcularin {izerindeki farkli 1sinmalarin etkileri arastirilabilir.
Futbolcularin mevki ve oynadiklari lig diizeyinin yansira farkli saha zeminleri ve farkli

cinsiyetteki futbolculara 6zel 1sinma sonrasi performans sonuglar arastirilabilir.
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OZET

Farkhh Isinma Protokollerinin Tekrarhh Sprint Performansma Etkilerinin
Karsilastirilmasi

Bu arastirmanin amaci, Tirkiye isitme engelliler a milli erkek futbol takimi
oyuncularinda FIFA 11+, Harmoknee ve dinamik 1sinma rutinlerinin akut (egzersiz sonrast)
etkilerini 12x20 metre sprint performansi iizerinde incelemek ve Kkarsilagtirmaktir.
Arastirmaya 30 kisiden olusan Tiirkiye isitme engelliler a milli futbol takimi oyuncusu
(Yas:22,20+2,25,Boy:178,60+4,77,Viicut  Agirlig1:74,07+4,36,Bm1:  23,22+1,00) goniilli
olarak katilmiglardir. Katilimcilar milli takim kampi sirasinda 3 giin arayla rastgele olarak
testlere tabi tutulmuslardir, Oyuncular kamp ortaminda olduklar1 i¢in diyetleri ve dinlenme
stireleri kontrol altinda tutulmustur. Katilimecilarin demografik bilgileri kaydedildikten sonra
boy ve viicut agirligi 6l¢timleri yapilmis ve sonrasinda aerobik kapasite 6l¢iimii igin Yoyo
Aralikli Toparlanma Testi uygulanmistir. Tekrar aralarinda 30 saniye dinlenme bulunan 20
metre kosudan olusan 12 tekrarli sprint testi dncesinde ii¢ farkli 1stnma protokolii (FIFA11+,
Harmoknee ve dinamik 1sinma) uygulanmustir. Verilerin analizinde IBM SPSS paket programi
(versiyon 20) kullanilmistir. Yoyo testi sonucu elde edilen Vo2 maks degerleri ile elde edilen
TS ortalamalari, en iyi sprint zamani, sprint performans diisiis yiizdesi arasindaki iliskiler
Pearson korelasyon analizi ile tespit edilmistir. Isinma protokolleri ve sprint performanslari
arasindaki farklar tekrarli dlglimlerde ANOVA kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kullamlmistir. Incelenen veriler sonucunda en iyi sprint zamanlari,
yorgunluk zamanlar1 ve performans diisiis yiizdeleri bakimindan 1sinma protokolleri arasinda
farka rastlanmamistir. Ortalama sprint siiresinde ise FIFA11+ grubu lehine anlamli bir fark
bulunmustur. Sonug olarak; iist diizey futbolcularda FIFA 11+ 1simnma protokoliiniin ortalama
sprint performansinda Harmoknee ve Dinamik isinmaya gore anlamli derecede daha fazla
performans sagladigi goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Tekrarli Sprint, Isinma
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SUMMARY

The Comprasion of Effects of Different Warming Routines on Sprint Performance

The purpose of this study is to investigate and compare the acute (post-exercise) effects
of FIFA 11+, Harmoknee and dynamic warming routines on 12x20 sprint performance of
Turkey’s national deaf football team players. Turkey's national deaf football team which
consist of 30 players (age: 22.20 + 2.25, Length: 178.60 + 4.77, Body Weight: 74.07 + 4.36,
Bmi: 23.22 + 1,00) participated in the study as volunteers. Participants were randomly tested
at 3-day intervals during the national team camp. As the players were in the camp environment,
their diets and rest periods were kept under control. After the demographic data of the
participants were recorded, height and body weight measurements were done and then Yo-Yo
Intermittent Recovery test was applied for the aerobic capacity measurement. Before the 12
repetitive sprint test consisting of 20-meter of running and 30 seconds of rest between
repetitions, three different warming protocols (fifall +, Harmoknee, and dynamic warming)
were applied. IBM SPSS software (version 20) was used for data analysis. Pearson correlation
analysis was used to determine the relationship among Vo2 max values obtained from yo-yo
test, TS means, best sprint time, and percentage decrease in sprint performance. Differences
between warming protocols and sprint performances were analyzed using ANOVA for
repeated measurements. Significance level was used as p <0.05. Results indicated that there is
no difference between warming protocols in terms of good sprint times, fatigue times and
performance decrease percentages. However, the mean sprint time was found to be significant
in favour of the FIFAL1 + group. As a result, it is found that the FIFA 11+ warm-up protocol
provides a significantly higher performance in the average sprint performance compared to
Harmoknee and Dynamic warm-up.

Keywords: Soccer, Repeated Sprint, Warm up
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Ek-1. Etik Kurulu Raporu
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KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK ADI Farkli Isinma Protokollerinin Tekrarli Sprint Performansina
Etkisinin Kargilagtirilmas:
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Farkli Isinma Protokollerinin Tekrarli Sprint Performansina

Etkisinin Kargilagtirilmas
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Ek-2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU
SPORCULAR ICINDIiR

Arastirmanin Adi:

FARKLI ISINMA PTOTOKOLLERININ TEKRARLI SPRINT
PERFORMANSINA ETKiSININ KARSILASTIRILMASI
Sorumlu Arastirmaci:

Ozkan Hatas,

Doc¢.Dr. Firat AKCA

Arastirmanin yiriitiilecegi yer:

Antalya kaya belek resort hotel

Sayin Goniillii,

Sizi " Farkli Ismnma Protokollerinin Tekrarli Sprint Performansina Etkisinin
Karsilastirilmasi” baslikli arastirmaya katilmaniz i¢in davet ediyoruz. Bu arastirmada
yer almayr kabul etmeden Once, arastirmanin ne amagla yapilmak istendigini
anlamaniz ve kararmizi bu bilgilendirme ¢ercevesinde Ozgiirce vermeniz
gerekmektedir. Asagidaki bilgileri litfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa
sorunuz ve acik yanitlar isteyiniz.” Sevgili katilimcilar katilacaginiz ¢alisma bilimsel
bir aragtirma olup, arastirmanin adi; “’farkli 1sinma programlarinin 20 metre tekrarh

sprintlere etkisinin karsilagtirilmasi’ ‘olacaktir.

Calismanin amaci futbola 6zgili olarak gelistirilen farkli 1sinma modellerinin 12x20
sprint performansina etkisini incelemek ve maksimum oksijen kapasitenizi
belirlemektir, Bu arastirmada yer almaniz halinde 6ngoriilen siire toplamda 3 giin ara
ile 3 test olacaktir. Arastirmaya Tiirkiye isitme engelliler a milli futbol takimi

kadrosunda yer alan 20 goniillii futbolcu katilacaktir. Arastirmaya katilmayi kabul
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ettiginiz takdirde kamp ortaminda olacaginiz i¢in diyetlerinize ve dinlenme

diizeyleriniz kontrol altinda olacaktir.
Fifall + Harmoknee ve 1stnma modelleri nedir ?

Hem Fifa 11 + hem de Harmoknee, futbolcularin genel uygunlugunu gelistirmeyi ve
glic ve denge gibi icsel risk faktorlerini goz onlinde bulundurmayi amaglayan, ¢ok
yonlii futbola 6zgii 1sinma programlaridir. FIFA 11+ ve Harmoknee, 6zellikle amator
oyuncularda futbolla ilgili yaralanmalarin sayisini ve siddetini dnlemek ve azaltmak

i¢in tasarlanmis iki 1stnma programudir.
Antropometrik ol¢iimler

Ik olarak boy uzunlugunuz, viicut agirliginiz dlgiilecek ve viicut kompozisyonunuz
degerlendirilecektir. Boy uzunlugu Olglimii icin +1 mm hassasiyete sahip
stadiometrenin {izerine ayakkabi ve ¢orap olmadan ¢ikmaniz gerekecektir. Viicut
agirhig ve kompozisyonu 6l¢timii ise hem ayakta hem de eller ile tutulacak kisimlarda
ikiser elektrot bulunan viicut kompozisyonu analizorii yardimiyla yapilacaktir. En
hafif kiyafetiniz ve ¢iplak ayaklariniz ile cihazin lizerine ¢ikmaniz, yaklasik olarak 10

sn. hareketsiz beklemeniz yeterli olacaktir.
Uygulama esnasinda Polar (Finlandiya) saat yardimi ile KAH siirekli

olarak kontrol edilecek ve diizenli olarak kan basincina (tansiyona) bakilacaktir.
Katilimcinin ¢aligmaya devam etmek istememesi, kan basinci ya da kalp atiminin ¢ok

artmast, kendini iyi hissetmemesi gibi durumlarda uygulama sonlandirilacaktir.

YoYo Aralikh Toparlanma (YoYo IR1) Testi Ol¢iimii; [] Katilimcilarin YoYo IR1
testleri, baslangigta 5 m aralikli iki koni ve 2. koni ile 3. arasinda 20 m mesafenin

oldugu bir parkur icerisinde gerceklestirilecektir
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VA L aras: KOSU
)= & arasi JOG

Sm 20m

fﬂ

Sekil 2.Yoyo test gorseli

Tekrarh sprint testi

Tekrarl1 sprint testi, Wadley ve Le Rossignol (1998)’un gelistirdigi test protokoliine
gore uygulanacaktir. Bu protokole gore katilimcilar 12x20 metrelik tekrarli sprint
testine olacaktir

Ilk giin Yoyo imtermetent recoveryl dayanaklilik testi uygulanacaktir. Test; 20m
mekik kosusu seklinde gergeklesecektir. Teste baslamadan 6nce 5dk jog seklinde
1sinilacaktir daha sonra 3 farkli 1sinma protokolii aramizda rasgele olarak
uygulanacaktir ve devaminda 2-3 dakika dinlenmeden sonra 12X20 m tekrarli sprint
testlerine gegilecektir sprint testlerinde dinlenme aralig1 30 sn olacaktir

Bu arastirma kapsaminda herhangi bir ilag veya tedavi yontemi uygulanmayacaktir.
Arastirmaya bagli bir kas zarar1 olan kas yirtig1, ¢gekme ve herhangi bir rahatsizlik s6z
konusu oldugunda hazir bulunan Hacettepe {iniversitesi spor hekimligi anabilim dali
Ogr.Gor.Dr. Giirhan DONMEZ duruma miidahale edecektir. Arastirma hakkinda ek
bilgiler almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorunuz i¢in — 0506 986 99 81
numarali telefondan arastirict Ozkan HATAS a basvurabilirsiniz. Bu arastirmada yer
almaniz nedeniyle size herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Ayrica bu arastirma
kapsamindaki testler igin sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik
kurulusundan higbir ticret istenmeyecektir. Bu arastirmada yer almak tamamen sizin
isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz ya da herhangi bir
asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin
yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya
isteginiz disinda, ¢alisma programini aksatmaniz gibi nedenlerle sizi arastirmadan
cikarabilir. Arastirmanin sonuclar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; c¢alismadan

¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de
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gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir. Size ait tiim bilgileriniz gizli tutulacaktir
ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi
bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniillilye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular arastiriciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis
bulunmaktayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi
ve islenmesi konusunda arastirma ylriitiiclistine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin

goniillii olarak kabul ediyorum.

Goniilliiniin,

Adi-Soyadi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadi: Ozkan HATAS

Gorevi: Bilgisayar igletmeni

Adresi: Yenigag mahallesi cengiz sokak 60/3 Yenimahalle Ankara
Tel.-Faks: 05069869981 - 03123051439

Tarih ve imza:

*Bu formun imzal bir kopyasi bana verilecektir (not formun tiim sayfalari

imzalanmahdir).
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I-Bireysel Bilgiler
Adr: Ozkan
Soyadi: Hatas
Dogum Yeri ve Tarihi: Istanbul - 22/11/1981
Uyrugu: Tiirk
Medeni Durumu: Evli
Askerlik Durumu: Yapti, Terhis Ocak-2010

Iletisim adresi ve telefonu: Hacettepe Universitesi, sthhiye Kampiisii, Spor
salonu . ANKARA - 0312 305 14 39

I1-Egitim Durumu

2014 - 2019: Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri
Anabilim Dali1 Hareket ve Antrenman Yiiksek Lisans Programi

2002-2009: Hacettepe tiniversitesi spor bilimleri ve teknolojisi Yiiksekokulu
Spor ve Rekreasyon Boliimii

1995-1999: Fatih Sultan Mehmet Lisesi - Ankara
1992-1995: Atatiirk Baraji Ortaokulu - Sanliurfa
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Yabanci Dili: Ingilizce

I11-Unvanlari
Bilgisayar isletmeni

IV-Mesleki Deneyimi

e Nisan 2005 gazi iiniversitesi engelliler yiizme egitmenligi/ANKARA
e Haziran 2006 ¢ankaya belediyesi yaz okullar1 yiizme egitmenligi /ANKARA

e Ekim 2006 adliye spor kulubii fitness egitmenligi/ ANKARA
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Subat 2007 spor med cankurtaranlik ve ylizme egitmenligi /ANKARA

Haziran 2007 high Sierra Virginia Amerika pools cankurtaranlik ve ylizme

egitmenligi /WASHINGTON USA
Kasim 2007 anka yiizme kuliibli yiizme antrenorliigii / ANKARA

Haziran 2008 biiyiik kolej &aqua fantasy yaz okullar1 ylizme egitmenligi
koordinatorii /KUSADASI

Eyliil 2008 base life club cankurtanlik ylizme egitmenligi ve havuz sorumlusu
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Ekim 2010 joya health and life club ,havuz koordinatorii,ve ylizme

antrenOrligi

Temmuz 2011 Tiirkiye giires federasyonu bagkanlig: dis iliskiler personeli /
ANKARA

Subat 2012 Hacettepe tiniversitesi spor isleri Miidiirliigi brim personeli /
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