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Oz Orijinal Makale
Yapilan ¢alismada kadinlara uygulanan iki farkli isinma protokoliinin kuvvet, esneklik Yayin Bilgisi
ve anarobik gii¢ degerlerine etkisinin incelenmesi amaclanmustir. Arastirmaya saglikl Gonderi Tarihi: 23.04.2018
ve gonulli 10 kadin beden egitimi ve spor yiiksekokulu &grencisi alinmustir. ~ Kabul Tarihi: 29.06.2018
Katilimeilardan dinlenik, pasif ve aktif issmma sonrasi viicut sicakligi, el kavrama Online Yayin Tarihi: 30.06.2018

kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik ve dikey sigrama degerleri alinmistir.

Katilimeilara uygulanan testler farkli giinlerde; 1sinma olmaksizin, viicut sicakligi 38 °C

tistiine yiikselinceye kadar saunada bekletilerek pasif 1sinma ve viicut sicakligi 38 °C DOl 10.30769/usbd.417862
Ustline yukselinceye kadar kosu bandinda kosturularak aktif 1sinma yaptirildi.

Uygulamalarin ardindan 6lgiimler alinmistir. Istatistiksel analizde SPSS 20.0 paket

programu kullanilmustir. Elde edilen verilerden, aktif ve pasif isinma sonrasinda el

kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti ve anaerobik gi¢ degerlerinde her iki Anahtar kelimeler:
1sinma yOntemi arasinda istatiksel olarak anlamli fark olmadig tespit edilirken esneklik Isinma,
degerlerinde aktif 1sinmadaki degerlerin daha yiksek oldugu tespit edilmistir. Diger performans,
taraftan kuvvet ve esneklik degerlerinde aktif 1sinmada elde edilen dlgumlerin pasif sporcu

1sinma degerlerinden daha yiiksek olmasina kargin 6l¢iimler arasinda anlamli farklilik
olmadig: tespit edilmistir.

Effect of Active and Passive Warm-Up on Flexibility, Anaerobic Power and Strenght

Abstract Original Article
The aim of this study was to investigate the effect of two different warming methods Received: 23.04.2018
applied to women on strength, flexibility and anaerobic power values. 10 healthy and Accepted: 29.06.2018

voluntary physical education and sports student women's were taken into the research. Online Published: 30.06.2018

Body temperature, hand grip strength, back strength, leg strength, flexibility, and vertical
jump values were taken from the participants passive and active warm-up and resting state.
Measurements were applied on different days; without warming, for passive warming
waited in the sauna until body temperature rise 38°C and for active warming the

participants run the treadmill until rise body temperature 38°C. From the obtained Tlsg\mfgsz
measurement, it was determined that there was no statically difference between the two erformancgl
warming methods in hand grip strength, back strength, leg strength and anaerobic power P athleté

values, while flexibility values were found to be higher in active warming. On the other
hand, it has been found that higher strength and flexibility values of active warming
condition but no statistically significant difference.
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GIRIiS

Isinma hemen her spor bransinda miisabakaya veya antrenmana hazirlik amaciyla yapilan
uygulamalar olarak kabul edilmektedir. Etkileri hakkinda sinirli bilimsel ¢alismalar olmasina
karsilik optimum performansin saglanmasi amaciyla antrenOrler ve sporcular tarafindan
calismalarda ve miisabakalarda temel alistirmalar olarak kabul edilmektedir (Bishop, 2003a).
Isinmanin farkli tanimlar1 olmakla beraber genel anlamda egzersize baslamadan Once yapilan
hazirlayict hareketler olarak tanimlanmaktadir (Zorba, 2001).

Stiphesiz egzersizin en o6nemli ve vazgecilmez bolimdnd isinma olusturur.  Isinma,
sporcudan yuksek performans alabilmek ve meydana gelebilecek sakatlanmalari dnlemek
acisindan oldukca dnemlidir (Ergen, 2002). Sporcuyu gerek fizyolojik gerekse psikolojik
olarak yiklenmelere hazirlamak maksadiyla yapilan alistirmalardir (Chwalbinska-Moneta &
Hénninen, 1989). Bununla birlikte egzersiz oncesi yapilan 1sinmanin eksantrik kas
kasilmalarinin sebep oldugu kas hasarini 6nleme amaciyla yapilabilecegi ileri strtlmektedir
(Weerapong, 2005). Bu amagla hemen her antrentr ve galistiric1 egzersize baslamadan 6nce
farkli metot ve uygulamalarla sporcularin1 ¢aligmanin ana evresine hazirlamak amaciyla
isinma uygulamalart yapmaktadir. Bu uygulamalar spor bransina, yapilacak egzersizin
icerigine ve kapsamina bagl degisiklikler gostermektedir. Genel olarak bu 1sinma formlar
hafif tempolu kosu, Ozellikle hedef kas guruplarina yonelik gerdirme hareketleri, masaj,
sauna, sicak dus ve 1sitict ped uygulamalardir. Ayrica bu amacla cesitli 1sitict etkisi olan
pomatlarda kullanilmaktadir.

Isnma prosedurleri 1sinmanin suresi, yogunlugu, toparlanma periyodu, egzersiz turleri ve
strekli ya da aralikli olmak tizere farkliliklar gostermektedir. Issnma teknikleri genellikle iki
farkli gurupta siniflandiriimaktadir. Bu siniflandirma aktif ve pasif isinma seklindedir. Pasif
1sinma Kas 1sisin1 ve kor 1s1y1 yukselten sicak dus, sauna, 1sitict pomatlar ve pedler gibi dissal
uygulamalardir. Pasif 1smma kas hareketleri olmadan yani enerji harcanmadan
uygulanabildiginden bazen tercih edilmektedir. Buna kargin sporcular tarafindan fazla tercih
edilmemektedir. Aktif 1sinma vicut isisinin ve Kas isisimin artmasiin yaninda 6zellikle
kardiovaskuler etkisinden dolay1 siklikla tercih edilmektedir (Bishop, 2003a). Egzersiz iceren
aktif 1sinmalar pasif 1sinmaya nazaran daha ylksek metabolik ve kardiovaskiler etki
olusturmaktadir. Smith (1994) Isinmanin, yaralanmay1 en aza indirgemek, atletik performansi
arttirmak ve genellikle sporcunun egzersiz igin hazirlanmasini saglamak amaciyla yapildigini,
cevresel sicakligi arttirarak kas ve tendon esnekligini arttirdigi, gevresel kan akigini
hizlandirdig1 ve bu yolla egzersiz igin 0n yeterligi sagladigini belirtmektedir.

Istnmanin mekanizmasi temel olarak iki baslik altinda toplanabilir. Birincisi 1s1 ile iliskili
mekanizmalar ikincisi ise 1s1 ile iligkili olmayan mekanizmalar. Is1 ile dogrudan iliskili olan
mekanizmalar; kas ve tendon direncinin azalmasi, hemoglobin ve myoglobinden oksijenin
ayrilma hizinin artmasi, metabolik reaksiyonlarin hizlanmasi, sinir iletim hizinin artmasi ve
termoregulasyonun artmasidir. Is1 ile iliskili olmayanlar ise; kaslara kan akisinin hizlanmasi,
bazal oksijen tiiketiminin artmasi, postaktivasyon potansiyelinin artmasi ve psikolojik etki ve
mental hazir olus olarak siiflandirilmaktadir (Bishop, 2003a).
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Istnmanin etkilerinden biiyiik cogunlugu viicut 1sisinin artisi ile iliskili mekanizmalardir
(Asmussen & Bgje, 1945). Pasif 1sinmada enerji harcamasi olmaksizin hem viicut 1sis1 hem
de kas 1sisin1 eksternal uygulamalarla artarak bu mekanizmalarin harekete ge¢mesini
saglamaktadir. Buna karsin sporcular tarafindan fazla tercih edilmeyen yOntemlerdir. Bu
baglamda bu caligmanin amaci, aktif ve pasif 1sinma Orneklerinden sauna ve kosu
alisirmalarinin ayni bireylerde kuvvet, esneklik ve anaerobik gii¢ iizerine olan etkilerinin
incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu calismaya Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yksekokulunda &grenim géren
yaslar1 20 — 23 arasi, 10 kadin 6grenci gonulli olarak katilmislardir. Katilimcilara aragtirma
hakkinda agiklayici bilgi verilerek gonilli katildiklarina dair formlar imzalatilmistir.

Verilerin toplanmasi

Olcumler ¢ farkli zamanda alinmigtir. Birinci élgiimler her hangi bir 1sinma uygulamasi
olmaksizin, ikinci o6lglimler sauna uygulamasi sonrasi, Uglincu Olgiimler ise kosu bandinda
maksimal nabzin % 60-70 araliginda 10 dakikalik kosu egzersizler sonrasi yaptirilmistir.
Katilimcilar saunaya 1lik dus alarak girmislerdir. 80 derece sicaklik ortaminda 10 dakikalik
iki seans seklinde uygulanmistir. Katilimeilar ilk 6nce alt basamaklarda oturarak viicudun
ortama uyum saglamasi saglandi. Daha sonra kademe kademe yukseltilerek en iyi terleme
saglandi. Aktif 1stnma 6lglimleri icin 10 dakika kosu bandinda kalp atim hizi maksimal
nabzin % 60-70 araliginda olacak sekilde belirlenen tempoda kosturulmuslardir. Daha sonra
sirastyla katilimeilarin viicut sicakligi, el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve
dikey sigrama ve esneklik dlglimleri alinmistir.

Vicut sicakligi 6lcimi: Elektronik ates Olcer (comfort plus) ile ayakta sabit bir sekilde
aksiller yolla 6l¢iilmistiir (Glinay, Tamer ve Cicioglu, 2005).

El kavrama kuvveti 6l¢cimu: El kavrama kuvveti Holtain marka el dinamometresi ile
alinmigtir. Dinamometre katilimcinin el 6lglisune gore ayarlanmistir. Katilimcinin kolu diiz
ve omuzdan 10- 15 derecelik bir ag1 yapacak sekilde yan tarafta iken, dnce sag elden baslayip
maksimum kavrama kuvveti l¢tilmistir.

Swrt kuvveti 6lgiimii: St kuvveti Olg¢iimiinde Holtain marka dinamometre kullanildi.
Gontilliiler dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar gergin,
sirt diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklari dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekerek dl¢iimii gerceklestirdiler (Harbili, Ozergin, Harbili
& Akkus, 2005).
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Bacak kuvveti 6l¢imi: Bacak kuvveti 6lgiminde Holtain marka dinamometre kullanildi.
Gonalltler dizleri (130-14000) durumda dinamometre sehpasina ayaklarimi yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif one egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda, dizleri ekstensiyona getirene kadar sirt
kullanilmadan sadece bacaklar kullanilarak yukari gektiler (Harbili, Ozergin, Harbili &
Akkus, 2005).

Anaerobik Gui¢ Olgiimii: Anaerobik giic olcuimleri, dikey sigrama testi Takei marka
jumpmetre ile yapilmistir. Daha sonra katilimcilarin viicut agirliklarindan da yararlanilarak
Levis formili ile anaerobik gii¢ hesaplamasi yapilmistir (Gunay, Tamer ve Cicioglu, 2005).

Esneklik Olciimii: Esneklik olglimiinde otur—eris testi kullanildi. Gonulliiler yere oturarak
¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayadilar. GOvde ileri dogru egilerek,
dizler bikulmeden eller viicudun oOntinde olacak sekilde uzanabildigi kadar One dogru
uzanarak cetveli yavasca ileri ittiler. En uzak noktada ¢ne ya da geriye esnemeden 1-2 sn
beklenildi. Test iki defa tekrar edildi ve en yuksek deger kaydedildi (Glnay, Tamer ve
Cicioglu, 2005).

Verilerin Analizi

Olgiimlerden elde edilen verilerin degerlendirilmesi SPSS programinda yapilmistir. Verilerin
normallik sinamas1 Shapiro-Wilk testi ile yapilmstir. Verilerin karsilastirilmasinda repeated
measure  ANOVA testi kullanilmistir. Hata payr diizeyi p<0,05 ve p<0,01 olarak
kurgulanmstir.

BULGULAR

Tablo 1: Arastirmaya katilan ¢aligma grubunun tanimlayici istatistikleri

X ss Min. Maks.
Yas (yil) 21.30 0.94 20 23
Boy Uzunlugu (cm) 163.10 5.91 155 175
Viicut Agirhgi (kg) 56.50 6.16 50 66

Tablo 1°de galismaya katilan gonullulerin tanimlayict bilgileri sunulmustur. Gonallilerin yas
ortalamasi 21,30 £ 0,94 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 163,10 + 5,91 cm, vicut agirliklart
ortalamalari ise 56,50 + 6,16 kg oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 2: Arastirma gurubunun farkli 1sinma kosullarindaki parametrelerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Min. Maks. X Ss F P

Sag el kavrama Dinlenik 20.00 30.00 24.200 3.735

kuvveti (kg) Aktif Isitnma 22.00 32.00 26.600 3.471 23.280 0.00**
Pasif 1sitnma 21.00 30.00 26.200 3.258

Sol El Kavrama  Dinlenik 20.00 25.00 22.600 1.484

Kuwveti (kg) Aktif Isitnma 22.00 26.00 24.100 1.414 9.71 0.007**
Pasif Isinma 21.00 25.50 23.390 1.320

Sirt Kuvveti Dinlenik 45.00 64.00 54.750 5.116

(kg) Aktif Isitnma 56.00 72.00 66.100 4.909 16.714  0.001**
Pasif 1sinma 60.00 70.00 65.700 3.267

Bacak Kuvveti Dinlenik 40.00 60.00 48.700 5.518

(kg) Aktif Isitnma 52.00 68.00 59.400 6.168 14.264  0.002**
Pasif Isinma 52.00 69.00 59.200 5.940
Dinlenik 27.00 32.00 29.300 1.636

Esneklik (cm) Aktif Isitnma 32.00 36.00 34.100 1.523 76.21 0.000**
Pasif Isinma 30.00 34.00 32.200 1.316
Dinlenik 60.00 86.00 74.500 8.922

Anaerobik Giig Aktif Issnma 66.00 92.00 79.700 9.177 7.757 0.013*

(kg/m/sn) Pasif Isinma 66.00 88.00 78.900 8.710

*p<0,05 **p<0,01

Yapilan tekrarli 6lgimlerde varyans analizi sonucuna gore 6l¢ciim zamanlari arasina anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Farkin hangi 0l¢im zamanindan kaynaklandigini
belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu karsilagtirma test sonuglari asagida sunulmustur.

W sad el

30,005

20,00

10,00

El kavrama Kuv. AOXSH

0,00=

Dinlenik Aktif lzinma Pasif lsinma

Sekil 1. El kavrama kuvveti degerleri
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Tablo 3. El kavrama kuvvetinin ¢oklu karsilagtirmasi

Degiskenler Ortalamalar aras1  Std. Hata p
fark

Sag el kavrama Dinlenik Aktif 1sinma -2.400 400 .001**
kuvveti Pasif 1stnma -2.000 .596 .025*
Aktif 1sitnma Dinlenik 2.400 .400 .001**

Pasif 1sinma 400 .306 .669
Sol el kavrama Dinlenik Aktif 1s1nma -1.500 373 .009**

kuvveti Pasif 1sinma -.790 .480 .403
Aktif 1sitnma Dinlenik 1.500 373 .009**

Pasif 1sinma .710 301 129

*p<0,05 **p<0,01

Yapilan ¢oklu karsilastirma sonucuna gore sag el kavrama kuvvetinde aktif ve pasif isinma
degerleri arasinda anlamli farklilik yokken her ki 1sinma tlriinde degerlerin dinlenik duruma
gore anlaml derecede yiksek oldugu tespit edilmistir. Sol el kavrama kuvvetinde ise yalnizca
aktif 1sinma sonrasi Olgilen degerin dinlenik degerden anlamli farkli oldugu tespit edilmistir.

S e - <
T 60,00 & 5000 I I
4 == & —
¢ 2 +
g 000 S 4000
-~ =
5 e
¥ 20,00 i 20,00
t ]
" &
00 T T T o 0,00 I I '
Dinlernik MK leinma Pasif l=inma Diirilenik Al lzirma Pasit lerms
Sekil 2. Sirt ve bacak kuvveti degerleri
Tablo 4. Sirt ve Bacak kuvveti degerlerinin ¢oklu karsilagtirma tablosu
Degiskenler Ortalamalar arasi Std. p
fark hata
Dinlenik Akt'iflsmma -10.700: 2.011 .001**
Bacak kuvveti Pasif 1sinma -10.500 3.099 .024*
aca J— Dinlenik 10.700" 2011  .001%*
Pasif 1sinma .200 3.176 1.000
Dinlenik Aktif 1sinma -11.350: 2.324 .003**
. Pasif 1sinma -10.950 1.786 .001**
Sirt kuvveti . Dinlenik 11.350° 2324 .003**
Aktif 1sitnma Pasif 1smma 400 1.352 1.000

*p<0,05 **p<0,01

Yapilan ¢oklu karsilastirma sonucuna gore her iki 1sinma uygulamasi sonrasi sirt Kuvveti
degerlerinde benzer artis oldugu ve bu artisin dinlenik durumda Olgiilen degerden anlamli
sekilde farkli oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Diger taraftan her iki 1sinma uygulamasi
sonrasi bacak kuvveti degerlerinde benzer artis oldugu ve bu artigin dinlenik durumda 6lgtlen
degerden anlamli sekilde farkli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Sekil 3. Esneklik ve Anaerobik gli¢ degerleri
Tablo 5. Esneklik ve anaerobik gii¢ degerlerinin ¢oklu karsilastirma sonuglari
Degiskenler Ortalamalar Std. Hata p
arasi fark
) ) Aktif 1sinma -4.800 A67 .000**
Dinlenik Pasif 1sitnma -2.900 407 .000**
Esneklik , Dinlenik 4.800 467 000%*
Aktif1smma  pagifisinma 1.900 277 .000%*
. . Aktif 1sinma -5.200" 1.245 .007**
_ Dinlenik Pasif 1snma -4.400" 1.204 016*
A”ag.r."b'k , Dinlenik 5.200" 1.245 007**
ue Aktif1smma  pagif 1sinma 800 573 589

*p<0,05 ** p<0,01

Esneklik degerlerinin ¢oklu karsilastirma sonucu incelendiginde U¢ farkli kosulda elde edilen
verilerin birbirlerinden farkli oldugu ve bu farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit
edilmistir. Diger taraftan en iyi esneklik degerinin aktif i1sinmada elde edildigi tespit
edilmistir. Anaerobik gl¢ degerlerinin ¢oklu karsilastirma sonuglarina bakildiginda her iki
isinma turdndn de dinlenik 6lglim degerlerinden farkli oldugu ancak isinma tirleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Isnma hemen tim spor branslarinda sporcularin ve antrenérlerin genel olarak yapilacak
yuklenmelere fiziksel, fizyolojik ve mental olarak hazir olmak, performansi arttirmak ve
sakatliklardan korunmak amaciyla yapilan galismalar bitlini olarak tanimlanabilir. Bu
maksatlarla birgok farkli yontem ve teknikler kullanilmaktadir. Isinmanin siniflandirmasinda
birgok farkli siniflama yapilmasina karsin siklikla aktif ve pasif 1sinma olarak
siiflandirilmaktadir.

Aktif ve pasif isinmanin performans ile iliskili bazi parametrelerle iliskisini tespit etmek
amaciyla yapilan bu calismada hem aktif hem de pasif 1sinma yontemlerinin isinma
olmaksizin yapilan 6lgclimlere kiyasla daha etkili oldugu tespit edilmistir. Statik kuvvet
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Olcimlerinden olan el kavrama kuvvetinde dinlendik duruma gore her iki 1stnma yonteminde
de anlamli farklilik oldugu aktif ve pasif isinma sonrasi benzer kuvvet artis1 oldugu tespit
edilmistir. Yine statik kuvvet olglimlerinden sirt ve bacak kuvveti dlcimlerinde de benzer
sonuclar oldugu tespit edilmistir. Dinamik kuvvet o6l¢im yontemiyle (dikey sigrama)
hesaplanan anaerobik gl¢ O6lclim degerlerinde de farkli isinma tirleri arasinda anlamli
farklilik yokken dinlenik duruma goére her iki 1sinma tiriinde de gozlenen artisin anlaml
oldugu tespit edilmistir. Buna karsin esneklik ol¢imlerinde aktif isinmanin daha etKkili
oldugu, pasif 1sinmaya oranla daha yuksek esneklik degerlerinin elde edildigi tespit
edilmistir.

Literatirde egzersiz Oncesi yapilan farkli 1sinma tlrlerinin performans:t olumlu etkiledigi
yoninde ¢alismalarin yaninda etkisinin olmadigini bildiren ¢aligmalarda mevcuttur. Yapilan
bir galismada sporcularin yapacaklar1 0zel 1sinma egzersizleri ile antrenman veya miusabaka
arasinda 10 dakikadan fazla dinlenme verilmemesi gerektigi ileri stirilmistiir (Nickerson,
Mangine, Williams & Martinez, 2018). Su ve arkadaslarmin (2017) silindir yuvarlama,
dinamik ve statik germe egzersizlerinin esneklik tizerine etkilerini arastirdiklar1 bir ¢calismada
her (i¢c germe egzersizinin de esnekligi olumlu yonde etkiledigi, dinamik kalistenik turindeki
silindir yuvarlama egzersizlerinin esneklik Uzerine etkisinin daha fazla oldugu tespit
edilmisgtir.

Aktif 1sinmanin, kisa streli performansta (<10 saniye), pasif isinmaya oranla daha verimli
oldugu bildirilmistir (Bishop, 2003b). Yapilan bir ¢calismada aktif ve pasif isinmanin tiketici
egzersizde egzersiz siresini etkilemedigi tespit edilirken (Gray & Nimmo, 2001), isinma
protokolli ¢ok yogunsa veya yeterince geri kazanim saglamazsa kisa slreli performansin
diisebilecegi ve egzersize baslamadan ©6nce yiksek enerjili fosfatlarin azalmasina neden
olabilecegi de bildirilmistir (Faigenbaum, Bellucci, Bemieri, Bakker & Hoorens, 2005).

Kendall (2017) statik ve dinamik germe egzersizlerinin anaerobik guc¢ Uzerine etkisini
arastirmak icin, wingate anaerobik gl testi sonu¢larini farkli 1ssnma protokolii durumunda ve
isinma olmaksizin elde edilen veriler ile karsilastirdigi ¢aligmada, 1sinmanin zirve gulg
degerlerinde anlamli degisime sebep oldugu ve bu degerin dinamik gerdirme egzersizleri
yapildiginda daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Neiva ve arkadaslar1 (2017) yuziculer Gzerinde yaptiklari ve aktif isinma sonrasi yapilan 10
dakika ve 20 dakika pasif dinlenmenin 100 metre serbest sitil ylizme performansina etkisini
inceledikleri ¢alismada, 10 dakikalik pasif dinlenmenin 20 dakika dinlenmeden daha iyi
sonu¢ verdigini, bunun sebebinin ise daha kisa bir 1smma sonrast doneminin vicut
sicakligina, kalp atim hizina ve oksijen alimina kombine etkileri ile ortaya c¢ikan bir
iyilesmeden kaynaklaniyor olabilecegini bildirmislerdir.

Blazevic ve arkadaslarinin (2018) yaptiklar1 c¢alismada sporcularin rutin  1sinma
caligmalarindan sonra farkli stre ve tekrarlarda yaptiklari germe egzersizlerinin sportif
performans Uzerine etkileri arastirilmis ve sonugta uygulanan ekstra germe egzersizlerinin
esneklik, dikey sicrama ve surat (izerine herhangi bir etkisinin olmadig tespit edilmistir.

Bir eklemin esneklige sahip olmasi, verimli spor yapabilme ve gunliuk aktivitelerde diisiik
sakatlanma riski igin oldukga 6nemlidir. Bu yuzden spor sakatliklarindan korunmak icin
sporcuda esneklik ve hareket genisligi son derece onemlidir. Isinmanin eklem hareket

27
©USBD



Hazar, S., Polat, M., Hazar, K., Kaya, C., ve Cansu, G. (2018). Aktif ve Pasif Issnmanin Esneklik, Anaerobik Gii¢ ve
Kuvvete Etkisi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 2(1), 20-30.

genisligi ve esneklik Uzerine etkilerini incelemek amaciyla yapilan bir caligmada farkli
isinma yontemlerinin kadinlarda eklem hareket genisligi ve esneklik degerlerine etkisinin
oldugu bildirilmistir. Aynm1 c¢alismada maksimal eklem hareket genisliginin 1sinma
periyodundan sonra arttig1 bildirilmektedir (Colak ve Cetin, 2010). Yapilan ¢aligmada hem
pasif hem de aktif istnmanin esneklik tizerine olumlu etkilerinin oldugu tespit edilirken aktif
isinmanin daha etkili oldugu belirlenmistir. Weerapong (2005) egzersiz oncesi yapilan
istnmanin  eksantrik kas kasilmalarmin sebep oldugu kas hasarini 6nleme maksatlida
yapilabilecegini ileri strtlmektedir. Atesoglu (2007) yapmis oldugu bir arastirmada. 10
dakikalik ritimli yiiriiyiisiin dikey sigrama ve esneklik Gzerine etkisini arastirmis ve 10
dakikalik yiiriiylis egzersizinin bu degerler Uzerine anlamli olumlu etkisinin oldugunu
kaydetmistir.

Yapilan 1sinma suresinin, kisiden kisiye degismekle birlikte uzun tutulmasinin 6zellikle kisa
sureli performansi olumsuz etkileyebilecegini bildiren galismalar bulunmaktadir. Bishop
(2003b) yaptig1 ¢alismada aktif isinmanin kisa siireli performansta daha etkili sonug verirken
isinma protokoli fazla yogun ve yeteri kadar toparlanmaya firsat vermeyen nitelikteyse
performansi olumsuz etkileyebilecegini ileri sirmektedir.

Faigenbaurn ve arkadaslar1 (2005), cocuklarda farkli 1sinma tlrlerinin performansa akut etkisi
konulu yaptiklari ¢alismada; (statik germe egzersiz grubu, dinamik egzersiz grubu ve dinamik
egzersiztsigrama grubu) dinamik egzersiz ve dinamik egzersizt+sigrama yapan gruplarda
dikey sigrama ve 5x10m mekik kosusunda anlamli farkliliklar bulmuslardir. Bu farkliliklarin
nedeninin, fiziksel isinmada tum kas gruplarmin aktif olarak kullanilmasindan dolayi,
kasilmanin daha etkin olmasindan kaynaklanabilecegi bildirilmistir. Literatlirde bazi
arastirmacilar farkli 1sinma protokollerinin performansa etkisinde anlamli farkliliklar tespit
ederken, bazi aragtirmacilar ise anlamli farkliliklar olmadigini bildirmislerdir. Yapilan
calismalarin sonuglarmin farkli olmasinin, performans degerlendirmede alinan parametre ve
1sinma protokollerindeki gesitliliklerden kaynaklandigi sylenebilir.

SONUGC

Yapilan bu galismada aktif ve pasif issnmanin kuvvet ve anaerobik gii¢ degerlerine etkisinin
benzer oldugu diger taraftan aktif isinmanin esneklik degerlerinde daha yuksek verim
sagladig: tespit edilmistir.

ONERILER

» Sportif performans bilesenlerini olumlu yonde etkilediginden antrenman ve misabaka
oncesi 1sinma egzersizleri gesitlendirilerek mutlaka yapilmalidir.

» 10 saniyeden kisa slren yuklenmelerde aktif isinmayi takiben viicut 1sis1 pasif isinma
ile korunmali ve toparlanma igin yeteri kadar dinlenme verilmelidir.

* Anaerobik dayaniklilik gerektiren ylklenmelerde yiklenmeye hazir bulunusluk
acisindan aktif isinma mutlaka yapilmali.
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* Isinma c¢alismalarinda dinamik egzersizlere, agma-germe egzersizlerine ve pasif
isinma protokollerine de yer verilmelidir.

e lleride yapilacak benzer galismalarda uygulanan  1sinma  protokolleri
cesitlendirilmelidir.
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