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Oz: Bu arastirmada, geng futbolcularda dinamik isinmanin, denge ve propriosetif duyuya akut etkisinin
belirlenmesi amaglandi. Caligmaya, lisansli olarak futbol oynayan, yas ortalamalar: deney grubu igin: 16,46 £+ 0,66 ve
kontrol grubu igin: 16,50 £+ 0,70 olan 41 geng futbolcu katildi. Futbolcular randomize olarak 23 kisi deney ve 18 kisi
kontrol grubunda olmak iizere iki gruba ayrildi. Denge ve proprioseptif duyu 6lgiimleri i¢in Pro-Kin, Tecnobody cihazi
kullamlds. Tlk &lgiimler yapildiktan sonra, dinamik 1sinma egzersizleri deney grubuna yaptirildi. Kontrol grubundan ise
bu esnada dinlenmeleri istendi. Daha sonra son testler uygulandiktan sonra ¢aligma sonlandirildi. Arastirmadan elde
edilen veriler; SPSS 22 paket programinda, “Descriptives”, “Wilcoxon Isaretli Sira Testi” kullanilarak p<0,01 ve p<0,05
anlamlilik seviyesinde analiz edildi. Deneklerin dinamik 1sinma Oncesi ve sonrasi bulgularina bakildiginda; deney
grubunun esneklik degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p<0,01). Kontrol grubunun esneklik
degerleri icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Statik denge degerlerine bakildiginda;
deney ve kontrol gruplarmin ortalama basing merkezi x, ortalama basing merkezi y, ortalama ileri-geri hiz, ortalama
saga-sola hiz, kullanilan ¢evre degerleri icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Deney
grubu icin saga-sola salinim sapmasi ve kullanilan alan degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0,01). Kontrol grubu i¢in saga-sola salimim sapmasi ve kullanilan alan degerlerinin istatistiksel olarak anlaml
olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin &ne-arkaya salinim sapmasi degerlerinin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01), (p<0,05). Proprioseptif duyu bulgular: incelendiginde; deney ve kontrol
gruplarinin stabilite gdstergesi, ortalama kuvvet varyansi, ortalama takip hatasi degerlerinin istatistiksel olarak anlaml
olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Arastirmanin sonucunda; dinamik isinmanin, esneklige olumlu yonde etki ettigi,
statik dengeye az diizeyde olumlu etki ettigi ve Proprioseptif duyuya etki etmedigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Geng futbolcu, dinamik 1sinma, statik denge, proprioseptif duyu

THE ACUTE EFFECTS OF DYNAMIC WARM UP ON STATIC BALANCE AND
PROPRIOCEPTIVE SENSE IN YOUNG SOCCER PLAYERS

Abstract: This research was aimed to determine the acute effects of dynamic warm up on static balance and
proprioceptive sense in young soccer players. 41 young licenced soccer player training regularly and did not have any
surgical operations in the last one year (with an average age of 16.46 + 0.66 for the experimental group, and 16,50 + 0,70
for the control group) participated in this research. 41 soccer players were randomly divided into two groups as the
experimental group (n:23) and the control group (n:18). The Pro-Kin, Technobody equipment was used for the
participants’ balance and proprioceptive sense measurements. After performing the initial measurements, the
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experimental group participated in the warm-up exercise. Meanwhile, the control group rested. The study finished after
the post-tests were implemented. The data obtained from this study were analysed on the SPSS 22 package programme
at the p<0.01 and p<0.05 significance levels by using the “Descriptive” and the “Wilcoxon signed rank test”. The result
obtained from study before and after dynamic warm ups showed that, the flexibility values were found statistically
significant in the experimental group (p<0.01) in contrast to the control group’s flexibility values (p>0.05). In terms of
static balance values, the experimental group and the control groups’ centre of pressure in the x-axis, centre of pressure
in the y-axis, average forward-backward speed, average medium-lateral speed, perimeter values were not found
significantly different (p>0.05). In addition, for the experimental group, it was found that pre and post dynamic warm
ups’ medium lateral standard deviation and ellipse area values were significantly different (p<0.05). Control groups’
medium lateral standard deviation and ellipse area values were not found significantly different (p>0.05). The pre and
post dynamic warm ups’ forward-backward standard deviation values were found to be significant in both experimental
and control groups (p<0.01) (p<0.05). The results of the proprioceptive senses assessment indicated that the
experimental and the control groups’ stabile index, average force variance, average track error were not statistically
significant (p>0.05). As a result, dynamic warm up has a higher positive effect on flexibility than static balance, and has

no effect on proprioceptive senses.

Key words: Young soccer players, dynamic warm up, static balance, proprioceptive.

GIRiS

Sportif faaliyetlere katilan bireylerde farkli
diizeylerde yaralanma riski vardir. Futbolda
yaralanma riski yiiksek olan spor branslarindan
biridir (Saal, 1991). Giiniimiizde sportif aktivite
Oncesinde 1sinma egzersizleri, sonrasinda ise
soguma egzersizleri yaygin olarak 6nerilmekte ve
uygulanmaktadir. Ismnma ve soguma
egzersizlerinin  bir  bolimiinli de germe
egzersizleri olusturmaktadir. Genel anlamda
germe  egzersizlerinin  spor  yaralanmalarini
azalttigina ve sportif performans: artirdigina
inanilmaktadir (Alter, 2004; Shellock, 1985).
Denge, iyi bir performans igin temel olusturur.
Denge fonksiyonlar1 i¢in kas ve sinir sistemi
kontroliiniin ~ diizgiinliigii ~&nemlidir. Insanin
denge saglamadaki yetenegi, diger motor
sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor
olarak tanimlanabilir (Aksu, 1994). Proprioseptif
duyu ise eklem stabilizesinin saglanmasinda ve
sirdiiriilmesinde ~ 6nemli rol oynamaktadir
(Erkmen ve ark., 2007). Spor yaralanmalarinin ya
da eklem hastaliklarinin etyoloji, tami ve
tedavilerinde propriosepsiyon kavrami gittikce
daha fazla 6nem kazanmaktadir. Proprioseptif
eksikligin  yaralanmalar1  kolaylastirict  etkisi
oldugu, yaralanmalarin ardindan eklemde
propriosepsiyonun  kdtiilestigi,  proprioseptif
rehabilitasyonun ise yaralanma sikligini azalttig
ya da tedavi siirecini hizlandirdig1 gosterilmistir
(Evans ve ark.. 2002). Dengenin sporcular igin
onemli oldugu, dengeyi koruma yeteneginin
yetersiz diizeyde olmasinin diisme ve yaralanma
ile sonuglanabilecegi gibi sportif performansi da
olumsuz etkileyebilecegi diistiniilmektedir

(Irrgang  ve ark.,, 2010). Farkli germe
egzersizlerinin  sportif — performans {izerine
etkisinin tartisildigi  bugiinlerde ise sportif
performansin Onemli bilesenlerinden birisi olan
denge iizerine uluslararasi bilimsel literatiirde az
sayida calisma mevcuttur (Behm ve ark., 2004;
Costa ve ark., 2009); Handrakis ve ark., 2010).
Ayrica giiniimiizde giderek popiiler hale gelen ve
uzmanlar tarafindan sportif aktivite Oncesinde
statik germe egzersizlerine gore daha ¢ok
onerilen, dinamik germe egzersizlerinin denge
iizerine akut etkisini arastiran ¢alisma ¢ok daha
azdir. Bu aragtirmanin temel amaci geng
futbolcularda dinamik i1sinmanin; esneklik, denge
ve proprioseptif duyu iizerine olan etkilerini
ortaya koymaktir. Elde edilen veriler 1s18inda da
tiim diinyada en popiiler spor brangi olan futbolda
(Erdem ve Ulu, 2004), ozellikle de iist diizey
performans diizeyine yani profesyonellie daha
gecis yapmamis geng futbolcularin aktivite oncesi
onerilen 1simnma programlarinda yer alan dinamik
germe egzersizlerinin, olast yaralanma riskini
disiirecek  ve  sportif performans  artigini
saglayacak sekilde diizenlenmesine katkida
bulunmaktir.

MATERYAL VE METOT

Calismaya, lisanshi olarak futbol oynayan,
yas ortalamalar1 deney grubu i¢in: 16,46 + 0,66
ve kontrol grubu igin: 16,50 + 0,70 olan 41 geng
futbolcu katildi. Futbolcular randomize olarak 23
kisi deney ve 18 kisi kontrol grubunda olmak
iizere iki gruba ayrildi. Biitiin denekler testlerden
once saglik durumlarinin  belirlenmesinde
kullanilan saglik anketini ve caligmaya goniillii
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katildiklarmi belirten formu doldurup imzaladi.
Calismaya katilmayr kabul eden her adaya
oncelikle calismanin igerigi tim ayrmtilar ile
anlatildi.  Olgiimler yapilmadan 6nce biitiin
katilimeilar dlgimden 6nceki giinde agir egzersiz
yapmamalart ve alkol tiiketmemeleri konusunda
uyarildi. Deneklere ilk olarak boy ve kilo 6l¢timii
yaptirildi, daha sonra 5 dakika 1smma kosusu
yaptirildi. Deneklerin denge platformuna uyum
saglamalart i¢in deneme Ol¢limleri yaptirildi.
Futbolcularin esneklik ve denge degerleri icin ilk
ve son test Olglimleri yaptirildi. Esneklik 6l¢iimii

icin otur — uzan esneklik sehpast kullanildi.
Denge olgiimleri i¢in (Pro-Kin, Tecnobody,
Dalmine, Italy; 20 Hz sampling rate, sensitivity
0.1°, product type:PK252) kullanildi. {lk
Olgtimler yapildiktan sonra, dinamik 1sinma
egzersizleri deney grubuna yaptirildi. Kontrol
grubundan ise bu esnada dinlenmeleri istendi.
Daha sonra son testler uygulandiktan sonra
calisma sonlandirildi (Sekil 1). Bu arastirma
AGRI Ibrahim Cegen Universitesi, BESYO,
Fizyoloji Laboratuvarinda yapildi.

Geng Futbolcular

e

Deney Grubu (n=23)

!

Boy ve viicut
agirhginin olgilmesi

Isinma kosusu (5
dk.) (jogging) ———p Yiiriyig(l dk.)

Statik ve prop. duyu
Slgiimii denemesi (2
kez)

¥

Yaruayus(l dk.)

i

Ontest:
-csneklik slgiimii 1(3tckrar)
-statik ve prop. duyu Slgiimii 1
Yiariyus(l dk.)

+

Dinamik iIsinma
7 dinamik germe harcketi
2 (ekrar 15 m boyunca 10 saniye ara

+

Dinlenme arah@id dk.)

l

Sontest:
-csneklik slgiimit 2(3tckrar)
=statik ve prop. duyu dSlgiamii 2

Sekil 1: Deney metodu 6zeti.

Boy ve viicut agirligi olciimleri:

Deneklerin  boy uzunluklart hassashk
derecesi 0,01 m olan (SECA, Almanya) boy 6lger
ile viicut agirhig1 6lgiimleri ise hassaslik derecesi
0,1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya)
ol¢iildii (Koklii ve ark., 2009).

\.

Kontrol Grubu
(n=18)

4

Boy ve viicut
agirhginin élgiilmesi

Isinma kosusu (5

dk.) (jogging) ————p Yiriylig(l dk.)

Statik ve prop. duyu
dlgiimii denemesi (2
kez)

i

Yurayus(l dk.)

i

Ontest:
-csncklik dlgiimii 1(3tckrar)
-statik ve prop. duyu 6lgiimii 1

Yirayiig(l dk.)

l

Dinlenme arah@(20dk.)

Sontest:
-csncklik dlgiimii 2(3tckrar)
-statik ve prop. duyu dlgiimii 2

Viicut Kiitle Indeksi (VKI):

VKI, olgularm viicut agirliklarinmn kg
degerinin, boy uzunlugu metre Ol¢limiiniin
karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplandi (Moran
ve McGlynn, 1997; Norris ve ark., 2005; Taylor
ve ark., 1998).
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Esneklik olciimleri:

Esneklik testi igin otur — uzan esneklik
sehpast  kullanildi. Test sehpast 32 cm
uzunlugunda, 24 cm genigliginde ve 22 cm
yiiksekligindedir. Test 3 kez tekrarland1 ve en iyi
sonu¢ cm olarak kaydedildi (Hands ve Larkin,
2006).

Denge ve Proprioseptif Duyu Olgiimleri:

Statik denge ve proprioseptif duyu 6l¢iimleri
(Pro-Kin, Tecnobody, Dalmine, Italy; 20 Hz
sampling rate, sensitivity 0,1°, product
type:PK252) kullanilarak 6lgiildii. Deneklere
testler aciklandiktan sonra, verileri bilgisayara
girildi (boy, kilo, yas) ve cihaz kalibre edildi.
Denekler ayaklarmi ¢iplak  olarak  denge
platformunda x ve y ekseni iizerindeki c¢izgiler
referans alinarak yerlestirdi. Test bilgisayar
klavyesinde bulunan baglat diigmesine basilarak
baglatild1 ve test siiresi sonunda otomatik olarak
bilgisayar tarafindan sonlandirildi. Statik denge
ve proprioseptif duyu testleri ¢ift bacak durus
pozisyonunda gozler agik sekilde uygulandi.
Statik Denge Testi; (Static Stabililty Assestment)
modiilii secilerek yapildi. Test siiresince
deneklerden ellerin yanlarda serbest tutulmasi
istendi (Cattaneo ve Jonsdottir, 2009). Statik
Denge Degerleri: Ortalama Basing Merkezi X
(ACOPX), Ortalama Basing Merkezi Y
(ACOPY) (Prosperini ve ark., 2013), One-arkaya
salinim sapmasi (F.B.S.D), Saga - Sola salinim
sapmast (MLSD), Ortalama ileri-geri hiz (mm/s)
(AFBS), Ortalama saga - sola hiz (mm/s)
(AMLS), Kullanilan Cevre (mm) (P),
Kullanilan Alan (mm?) (E.A.) olarak kaydedildi
(Goktepe ve ark., 2015; Karadenizli ve ark.,
2014; Kose, 2014; Wang ve ark., 2011). Bu
veriler igerisinden, her bir bireyin statik denge
skoru elde edildi. Denge skoru biiyiidiik¢e bireyin
dengesi kotii, skor kiiciildiikce dengesi iyi
varsayllmigtir (Goktepe ve ark., 2015; Giingor,
2010; Karakas, 2012; Kose, 2014; Url 1, 2016).
Proprioseptif Duyu  Testi; gegerliligi  ve
giivenirliligi kanitlanmig (Multiaxial
Proprioceptive Assestment) modiilii segilerek
(Tessalina ve ark., 2016; Wang ve ark., 2011)
stabilometrenin basing seviyesi bu test i¢in 5 (50
iizerinden) zorluk derecesine gore ayarlandi
(Goktepe ve ark., 2015; Giingér, 2010). Test
siiresince dencklerden ellerin, cihazin kollarna
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tutulmas1  istendi. FEkranda bulunan daire
seklindeki rota izlenerek platformun 60 saniyelik
siire igerisinde, saat yoniinde 5 tur dondiiriilerek
test tamamland1 (Goktepe ve ark., 2015; Song ve
ark., 2013; Url 1, 2016). Proprioseptif duyu
skorlari:  Stabilite gostergesi (SI), Ortalama
kuvvet varyanst (AFV), Ortalama takip hatasi
(ATE) olarak kaydedildi (Tessalina ve ark., 2016;
Song ve ark., 2013; Url 1, 2016). Ortalama takip
hatast sonucu olusan deger, bireyin izlemesi
gereken yolun smirlarint  agma  miktarini
gostermektedir (Goktepe ve ark., 2015; Karakas,
2012).

Dinamik Issnma Protokolii:

Dinamik Ismnma: 5 dakikalik 1sinma kosusu
(jogging) ve 1 dakikalk yiiriiylisten sonra 7
dinamik tipte 1smnma egzersizi yaptirildi.
Denekler her bir dinamik tipte 1sinma egzersizini
15 m boyunca, gittikge artan yogunluk ile
uyguladilar ve 10 saniye dinlendikten sonra ayni
egzersizi tekrar baslangic noktasina kadar
tekrarladilar. Dort dakika dinlenmeden sonra
Olgiimler alindi. Uygulanan dinamik 1sinma
hareketleri sirasiyla soyledir: 1-High Knee Walk:
Normal yiiriime adimlar1 ile yiriirken dizler
yukariya ¢ekilir. Kollar ise harekete kendini
uydurur. 2-High Knee Pull: Normal yiiriime
adimlar ile yiiriirken dizler yukar gekilir ve eller
ile dizler yukar1 dogru daha fazla ¢ekilir. 3-High
Knees: Kosar adimlarla ilerlerken dizler gogse
cekilir.  4-Butt Kicks: Topuklar kalgaya
degdirilerek kosar adimlarla ilerleme. 5-Lunge
Walks: Eller ensede birlestirilerek hamle adimlari
ile ileri dogru yiiriiyiis. Bu esnada gerideki ayagin
dizi yere degdirilir. Bu sekilde yiiriiylis devam
eder. 6-Backward Lunge: Eller ensede
birlestirilerek hamle adimlart ile geriye dogru
ylrliylis. Bu esnada gerideki ayagin dizi yere
degdirilir. Bu sekilde yiirliyis devam eder. 7-
Straight Leg Kick: Yiirime adimlart ile eller
ileride paralel tutularak, ayak parmak ucu ellere
degdirilir. Bu egzersiz dizler biikiilmeden yapilir
(Bereket ve Atan, 2015)

Verilerin Analizi:

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS
Inc., Chicago, IL, USA) programi kullanilarak
yapildi. Sayisal degiskenler icin tanimlayici
istatistikler ortalama + standart sapma olarak
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ifade edildi. Deneklerin bagimsiz degiskenlerinin
incelenmesinde parametrik test varsayimlari
saglanmadigindan, tekrarl Ol¢timlerin
degerlendirilmesinde “Wilcoxon Isaretli Sira
Testi” kullanildi. Sonuglar % 95 giiven araliginda
degerlendirildi ve p<0,05 degeri anlamli kabul
edildi.
BULGULAR

Tablo 1°de katilimcilarin yas, boy, viicut
agrihigl, VKI ve spor yaslari verilmistir. Bulunan

sonuglara gore; deney grubundaki futbolcularin
yaslar1 16,46 + 0,66 yil, boy uzunluklar1 172,38 +
5,54 cm, viicut agirhklan 61,38 + 4,51 kg, VKI
20,39 + 1,38 (kg/m2) ve spor yaslar1 5,92 + 3,14
yil; kontrol grubundaki futbolcularin yaslart
16,50 £ 0,70 yil, boylar1 168,20 + 6,71 cm, viicut
agirhiklart 62,2 + 6,28 kg, VKI 2248 + 2,13
(kg/m2) ve spor yaslar1 5,20 + 1,68 yil olarak
tespit edilmistir.

Tablo 1: Calismaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri.

N Yas (yil) z(:I)II)Uzunlugu Viicut Agirhg (kg)  VKi(kg/m2) Spor Yasi (yil)
Deney 23 16,46 + 0,66 172,38 + 5,54 61,38 +4,51 20,39 £ 1,38 5,92 +3,14
Kontrol 18 16,50 + 0,70 168,20 + 6,71 62,2 +6,28 22,48 +2,13 5,20 + 1,68

esneklik degerleri igin istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu konuda
deney grubu son test esneklik degerleri lehine
anlamli bir farklilik bulunmustur.

Tablo 2’de c¢alismaya katilan futbolcularin
esneklik On test ve son test wilcoxon igaretli sira
testi sonuglarma bakildiginda; deney grubunun
esneklik degerlerinin istatistiksel olarak anlamli
oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Kontrol grubunun

Tablo 2: Esneklik testi skorlarinin arasindaki farkin anlamhhgini test etmek icin yapilan wilcoxon isaretli sira
testi sonuclari.

Son Test - On Test n Sira Sira Toplam z p
Ortalamasi
0@ 0,00 0,00 N
- a *

Deney 23®) 12,00 276,00 4,22 0,00

0©
Esneklik

2@ 3,00 6,00

Kontrol 3(b) 3,00 9,00 -0,44@ 0,65
13©

*(p < 0,05), **(p < 0,01) @Son Test<On Test,® Son Test>On test),© Son Test=On Test)

(MLSD) ve (E.A.) degerlerinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).
Deney ve kontrol gruplarinn  (F.B.S.D)
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Bu konuda deney

olarak anlamh bir farkhlik bulunmamistir grubu son test esneklik degerleri lehine kismen

(p>0,05). Deney grubu igin (MLSD) ve (E.A.) anlamli bir farklilik bulunmustur
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu (F.B.8.D),(MLSD),(E.A.) (p<0.05).
tespit edilmistir (p<0,01). Kontrol grubu igin

Tablo 3’de calismaya katilan futbolcularin
statik denge On test ve son test wilcoxon isaretli
sira testi sonuglarina bakildiginda; deney ve
kontrol gruplarinin (A.C.o.P. X), (A.C.0.P. Y),
(AFBS), (AMLS), (P), degerleri igin istatistiksel
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Tablo 3: Statik denge skorlarinin arasindaki farkin anlamhihgini test etmek icin yapilan wilcoxon isaretli sira testi
sonuglari.

Son Test - On Test n Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
8@ 8,63 69,00
Deney 10® 10,20 102,00 -0,74@ 0,45
50
ACOPX 3@ 6,00 18,00
Kontrol 80 6,00 48,00 -1,50@ 0,13
70
1@ 10,36 114,00
Deney 80 9,50 76,00 -0,78® 0,43
4(©)
ACOPY 6@ 6.83 41,00 N
Kontrol 50) 5,00 25,00 -0.75 0.44
7(©)
10@ 5,50 55,00
Deney 0® 0,00 0,00 -2,87® 0,00*
130
FBSD 8@ 4.88 39,00 Log® 0.04*
Kontrol 1® 6,00 6,00 ’ ’
9(©)
11@ 7,55 83,00
Deney 2() 4,00 8,00 -2,68® 0,00%*
10©
MLSD 6® 5,00 30,00 ®)
Kontrol 3®) 5,00 15,00 -1,00 0.31
9(©)
11@® 13,00 143,00
Deney 120 11,08 133,00 -0,15® 0,87
AFBS(mm/sec. 0©
126 7.83 94,00
) Kontrol 4() 10,50 42,00 -1.370 0.16
2(©
12@ 11,00 132,00
Deney 8® 9,75 78,00 -1,01® 0,31
AMLS(mm/sec 3©
) 10@ 8,30 83,00
Kontrol 50) 7,40 37,00 -1.350) 0.17
3(©)
1@ 11,64 128.00
Deney 10® 10,30 103,00 -0,43®) 0,66
2(©)
P(mm) 120 10,00 120,00 o
Kontrol 60 8,50 51,00 -1,50 0.13
0©
7@ 14,18 241,00
Deney 6® 5,83 35,00 -3,13® 0,00%*
0©
EA(mm*2) 1@ 11,82 130,00 o
Kontrol 70) 5.86 41,00 -1,94 0,05
0©

*(p < 0,05), **(p < 0,01) @Son Test<On Test,® Son Test>0On test),© Son Test=0n Test)

Tablo 4’de galismaya katilan futbolcularin proprioseptif duyu on test ve son test wilcoxon igaretli sira
testi sonuglarina bakildiginda; deney ve kontrol gruplarmin (Si), (AFV) ve (ATE) degerlerinin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4: Proprioseptif duyu skorlarinin arasindaki farkin anlamlili@ini test etmek icin yapilan wilcoxon isaretli

sira testi sonuclari.

Son Test - On Test N Mean Rank z P
7@ 12,00 84,00 0,10
Deney 160 12.00 192.00 -1,64®
. 0©
S1OY 6® 7,83 47,00
Kontrol 10® 8,90 89,00 -1,08@ 0,27
20
7@ 10,07 70,50
Deney 14® 11,46 160.50 -1,58® 0,11
20
ARV (kg) 9@ 10,33 93,00
Kontrol 7®) 6,14 43,00 -1,30® 0,19
2(©)
10@ 9,00 90,00
Deney 13® 14,31 186,00 -1,46® 0,14
0©
ATE (%) 8@ 6,00 48,00
Kontrol 10® 12,30 123,00 -1,64@ 0,10
0©

*(p < 0,05), **(p < 0,01) @Son Test<On Test,® Son Test>On test),® Son Test=0On Test)

TARTISMA VE SONUC

Sportif aktivite Oncesinde germe egzersizi
yapilmasinin esas amact yaralanma riskini
disirmek ve performanst olumlu yodnde
etkilemektir (McHugh ve ark., 2010). Uzmanlar
bu amagclara ulagsmak i¢in sportif aktivite dncesi
1sinma egzersizlerinin bir parcasi olarak germe
egzersizlerinin yapilmasini O6nermektedir (Alter,
2004; Walker, 2007; Garber ve ark., 2012;
Holcomb,  2000).  Fakat, rutin olarak
uygulanmasma ragmen germe egzersizlerinin
olumlu etkilerini ortaya koyan bilimsel caligma
sayisinin sinirlt oldugu sdylenmektedir (McHugh
ve ark.,, 2010; Kokkonen, 1998). Yakmn
geemisteki bilimsel literatiire bakildigi zaman,
performansin yapilan germe egzersizi tiiriine
bagl olarak olumlu veya olumsuz etkilenebildigi
savunulmaktadir. Son donemlerdeki bilimsel
calismalar, oOzellikle dinamik ve statik germe
egzersizi tiplerinin performansin  bilesenleri
iizerine akut etkisini arasgtirmak amaciyla
planlanmustir. Yukaridaki bilgiler 1s18inda, geng
futbolcularda dinamik 1sinma egzersizlerinin,
denge ve proprioseptif duyuya nasil etki edecegi
ve antrenman programlarinda denge

egzersizlerinin  nasil  Onerilmesi  gerektigi
sorusundan yola ¢ikarak bu calisma tasarlandi.
Literatiirde ciddi bir agik oldugu goriinen ve
ozellikle gengler igin sportif performansin 6nemli
bir bileseni olan denge ve proprioseptif duyu
iizerine yogunlagildi. Hem statik hem de dinamik
dengeye, dinamik 1smmmanin akut etkisinin
arastirlldigit  sadece  bir adet caligmaya
rastlanmistir (Bereket ve Atan, 2015). Fakat
dinamik 1sinmanin denge ve proprioseptif duyuya
etkisini aragtiran calismaya rastlanmamistir. Bu
nedenle ¢alismamizdan elde ettigimiz sonuglarin,
bundan sonraki benzer c¢aligmalara 1sik tutacagi
diisiincesindeyiz.

Yaptigimiz ¢alismanin bulgularina gore
kontrol grubunun degerlerinin tamamina yakini
istatistiksel olarak anlamli bulunmamugtir. Fakat
dinamik 1smmma yaptirilan deney grubunun
esneklik degerlerini olumlu olarak etkiledigi
tespit edilmistir. Ayrica statik denge degerlerini
az diizeyde olumlu olarak etkiledigi tespit
edilmistir (F.B.S.D),(MLSD),(E.A.) (p<0.05).
Calismamiza kontrol grubunun dahil edilmesi bu
farkin belirgin sekilde goriilmesi agisindan
onemli olmustur. Bereket ve Atan’in (2015),
yapmis olduklart calismada; deneklerin farkli
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1sinma yontemleri sonrast gozler acik cift ayak
statik denge degerlerinin diger alt parametrelerine
bakildiginda x ekseni merkezi noktaya yapilan
basing, kullanilan c¢evre ortalama saga sola
yapilan hiz, standart saga sola sapmalar ve
standart 6ne arkaya sapmalarda yapilan ti¢ farkli
isinma  yontemi  Olglimleri  sonuglarinda
istatistiksel ~ anlamda  fark  bulunmamigtir
(p>0,05). Bereket ve Atan’ m (2015),
calismasindaki  dinamik 1sinma  protokolii
icerisinde dinamik germe egzersizleri yaptigimiz
caligmadaki protokole benzerlik gostermekte
olup, bulmus olduklar1 sonuglar ile yapmis
oldugumuz c¢alismadaki elde edilen sonuglar
ortismemektedir.  Young ve Elliott (2001),
¢alismalarinda, 1sinmanin olumlu etkisi ile germe
egzersizlerinin yol agacagi olumsuz etkinin
azalabilecegini, ayrica 1sinma egzersizlerinin
yorgunluga neden olarak performans
diistikliigiine de neden olabilecegini vurgulayarak
germe egzersizlerinin denge T{izerine etkisini
aragtiracak caligmalarda uygulanacak
protokollere aktif 1sinma egzersizlerini dahil
etmekten kagmilmasi gerektigini belirtmislerdir.
Fakat Fletcher ve ark. (2004), yaptig1 ¢alismada
dinamik germeler i¢in, reseptorlerin duyarliligim
arttirdigini ve sinir iletimini hizlandirdigini, kasin
kasilmas1 ve koordinasyonu ile beraber bir 1sinma
sagladigini.  Bu  sebeplerden dolayr da
propriyosepsiyona olan etkisinin statik germeye
gore daha fazla oldugu ifade etmistir. Denerel
(2011), statik ve dinamik germe egzersizlerinin
dinamik denge iizerine akut etkisi iizerine yaptig
yas ortalamalar1 20,5 + 2,3 sahip {i¢ spor
brangindan (Basketbol, Badminton, Tenis) 67
gonilllii  rekreasyonel  sporcunun  katildig
calismada; dinamik 1sinmada her iki alt
ekstremite kuadriseps kas grubu, hamstring kas
grubu, gastrosoleus kompleksi ve tibialis
anteriora  yonelik olarak dinamik germe
egzersizleri  yaptirmistir.  Dinamik  germe
protokoliiniin, dinamik denge performansini
anlamli derecede olumlu etkiledigini tespit
etmistir. Young ve Ellliott” un (2001), yaptig
calismanin bulgular1 ¢alismamizin  bulgularin
desteklememektedir. Fletcher ve ark. (2004), ve
Denerel’ in (2001) yapmis olduklari ¢alismalarin
bulgular1 ise ¢aligmamizin bulgularimi kismen
desteklemektedir. Alp’in (2008), yapmis oldugu
¢alismanin sonucunda dinamik germelerin akut
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olarak  propriyosepsiyona  hicbir  etkisinin
olmadigini, kronik olarak ise dengeyi olumlu
yonde etkiledigini tespit etmistir. Alp’in (2008),
yapmis oldugu ¢aligmanin sonuglari,
¢aligmamizin sonuglarmi desteklemektedir.

Giincel caligmanin bulgularina goére akut
olarak  gergeklestirilen dinamik 1sinmanin,
proprioseptif duyuya etki etmedigi tespit
edilmistir (p>0,05). Bir ¢ok c¢alismaya gore
diizenli egzersiz yapanlar yapmayanlara gore
daha iyi denge ve propriyoseptif duyuya
sahiptirler (Aydin ve ark., 2002; Barrack ve ark.,
1984; Barrack ve ark., 1983). Propriyoseptif
mekanizma eklemlerin stabilizasyonunda rol
oynar ve kapsiiloligamentdz yapilarla dinamik
kas kuvveti arasinda etkilesimi saglar (Sharma,
1999; South ve George, 2007). Aydin ve
arkadaglarma  (2002), gore  genc  kiz
cimnastik¢ilerde yogun antrenman kas tonusunda
artis meydana getirerek ayak bilegi eklem
pozisyon hissi ve dengesi iizerine pozitif bir etki
yaratmaktadir. Bu c¢alismaya gore cimnastikgiler
kontrol grubuna gore daha yiiksek denge
insidans1 ve daha iyi ayak bilegi eklem pozisyon
hissini  gdstermislerdir.  Farkli  ¢aligmalarda
sporun diz propriyosepsiyon duyusu {izerine
etkisi arastirilmigtir. Lephart ve ark. (1996),
cimnastik¢ilerde diz kineztezisini
degerlendirmiglerdir. ~ Cimnastik¢iler, kontrol
grubuna gore dizin pasif eklem hareketini
belirlemede daha diisiikk degerler ve %73 daha
hizli cevap siiresi gostermislerdir ki bu durumun
uzun siireli egitim sonucunda norosensori
yollardaki  gelisme ile ilgili olabilecegi
diisiiniilmektedir. Egitim sonucunda néro-sensori
ve motor yollardaki iyilesme sayesinde denge ve
propriyosepsiyon duyusu olumlu sekilde etkilenip
yaralanma riski de azalmaktadir (Bressel ve ark.
2007; Lephart ve Fu, 2000; Lephart ve ark.
1997). Akut olarak yapilan hafif diizeydeki
1sinma tarzi egzersizlerin ve germelerin (Bartlett
ve Warren, 2002) uzun donemde yapilan hafif ve
yorucu egzersizlerin mekanoreseptor
hassasiyetini arttirarak refleks ndéromuskiiler
koruyucu mekanizmalar1 giiclendirdigi yani
denge ve eklem pozisyon hissini olumlu ydnde
etkiledigidir. Oysaki akut olarak yorgunluk
‘nun aktivitesini bozarak denge ve eklem
pozisyon hissini olumsuz etkilemektedir. Bunun
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sonucunda sporcu sakatliklara daha fazla maruz
kalmaktadir (Bartlett ve Warren, 2002). Akut ve
kronik doénem sonuglart Dbirbirine kismen
benzemektedir. Dinamik isinmanin akut olarak
denge ve proprioseptif duyuya etkisini arastiran
calismaya rastlanmamistir. Yaptigimiz ¢aligmada
akut olarak yapilan dinamik 1smmanin,
proprioseptif duyuya etki etmedigi tespit
edilmistir(p<0,05). Bu nedenle bulgularimizin,
bundan sonra yapilacak ¢aligmalara 11k
tutacagini sdyleyebiliriz.

Bu calismadan elde edilen bir diger sonug
ise; dinamik 1sinma egzersizlerinin, esneklige
olumlu yonde etki ettiginin tespit edilmesidir
(p<0,05). Coknaz ve ark. (2008), artistik
cimnastik¢ilerde ~ farkli  germe  siirelerinin
performansa etkisini inceledikleri ¢aligmada, yas
ortalamas1 11,81 + 1,4 yil olan 11 artistik
cimnastik¢iye 15sn siireyle 10 tekrarli yapilan
germe egzersizlerinin 30sn stireyle 5 tekrarli
statik germe egzersizi yapanlara ve hi¢ germe
yapmayanlara  goére  esneklik  degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli artiglara neden
oldugunu tespit etmislerdir (p<0,05). Ozkaptan
(2006), geng futbolcular {izerinde yaptigi
calismada 10 tekrarli olarak yapilan dinamik
isinma ve 20 tekrarli olarak yapilan dinamik
1sinmalarin sonrasinda yapilan esneklik degerleri,
genel 1sinma  sonrast  yapilan  esneklik
degerlerinden daha yiiksek ¢ikmistir. Coknaz ve
ark. (2008) ve Ozkaptan’in (2006), yaptiklari
calismalarin sonuglartyla, yaptigimiz galismanin
sonugclart paralellik gostermektedir. Unick ve
arkadaglart  (2005), basketbolculara yaptiklar
calismada, 3 farkli giinde 3 ayri test prosediirii
uygulayarak esneklik degerlendirmelerinden otur-
uzan testini yapmuslardir. Calisma sonucunda
balistik ve statik germe egzersizlerinin esneklik
degerlerini etkilemedigini bildirmislerdir. Unick
ve arkadaglarinin (2005), bulgular, yapmis
oldugumuz calismanin bulgularini
desteklememektedir.

Sonug olarak; dinamik 1sinmanin, esneklige
olumlu yonde etki ettigi, statik dengeye az
diizeyde olumlu etki ettigi ve proprioseptif
duyuya etki etmedigi tespit edilmistir. Elde
ettigimiz sonuglar 15181nda, sportif aktivite 6ncesi
isinma  doneminde  uygulanacak  egzersiz
programini belirleyen kisilerin tercih edecekleri
dinamik germe egzersizlerin, dengenin disinda

sportif performansin diger bilesenlerini nasil
etkiledigini ve esas olarak yapilacak sporun daha
¢ok ihtiyag duydugu becerileri nasil etkiledigini
gbz Oniinde bulundurarak spesifik egzersiz
programlarini belirlemeleri 6nerilebilir.
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