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OZET

Arastirmanin amaci 1sinma programi icerisinde yapilan statik ve
dinamik esnetmenin anaerobik glice olan etkisinin belirlenmesidir.
Calismaya Kocaeli 1. amatér kiimede oynayan B genc¢ takiminin 23
futbolcusu katildi. Sporculara 48 saat arayla 5 dk’lik 1sinma kosusu
sonrasinda iki farkli esnetme protokolli uygulandi. Her kas grubuna
birer hareketten sekiz hareket dinamik esnetme protokoltinde 10 s aral
iki set 12-15 tekrar, statik esnetme protokoltinde gene 10 s aral: iki set
30 s yuklenme yaptirildi. Isinmanin hemen sonrasinda elektronik
jumpmeter ile dikey sicrama Olctimleri alindi. Sporcularin sicrama
yukseklikleri ve viicut agirliklarindan yararlanilarak anaerobik gugcleri
Lewis formult araciliginda hesaplandi. Elde edilen anaerobik glg
degerleri SPSS programinda Wilcoxon testi ile karsilastirnildiginda iki
1sinma protokolli arasinda istatistiksel agcidan anlaml bir fark bulundu
(p<0.05). Dinamik esnetme egzersizlerinin yapildig1 1sinmalar, patlayici
kuvveti statik esnetme egzersizlerine oranla daha olumlu etkilemektedir.
Dolayisi ile bu tip aktiviteler 6ncesindeki 1sinma programlarinda dinamik
esnetme egzersizlerinin tercih edilmesinin performansi olumlu y6nde
gelistirecegi distintilmektedir.

Anahtar sozciikler: Statik esnetme, dinamik esnetme, 1sinma,
futbol, anaerobik glic, egzersiz
SUMMARY

THE EFFECT OF WARM UP PROTOCOLS ON ANAEROBIC POWER IN
FOOTBALL PLAYERS

The aim of the study is to determine the effects of static and
dynamic stretching during warm up on agility. A total of 23 football
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players from the Kocaeli amateur B league participated in the study. Two
different protocols were applied to players, with an interval of 48 hours.
The protocols included 5 min jogging preceding either dynamic or static
stretching. In the dynamic stretching protocol, each muscle group was
stretched using eight movements in two sets of 12-15 repetitions with 10 s
resting between sets; in the static stretching protocol, the same
movements were used for two sets of 30 seconds, separated again by 10 s.
Following each warm-up session, subjects were tested for vertical jump
on a jumpmeter. Anaerobic power was calculated using the Lewis
formula. Data were compared by means of the Wilcoxon test in the SPSS
program. Significantly different (p<0.05) results were obtained for the
static and dynamic stretching protocols. Warm up using dynamic stretching
better effected explosive power compared with the static procedure. The
results of this study suggest that anerobic power performance is better
displayed if dynamic stretching is preferred during warm up.

Key words: Static stretching, dynamic stretching, warm up, football,
anaerobic power, exercise

GIRIS
Sporcuya antrenman veya muUsabakalardan o6nce yaptirilan
esneklik calismalar1 zihinsel ve fizyolojik olarak hazirlanmanin en
onemli faktérlerinden biridir. Isinmanin fizyolojik olarak kas 1sisini ve
kas kan akimini, koordinasyon ve proprioseptif duyarliligi tartinde
norolojik fonksiyonlari arttirdig: belirtilmistir. Isinma ile kazanilan kas

elastikiyeti ve eklem hareketliligi sporda yaralanma riskini azaltir ve
organizmanin yuklenmelere hazirlanmasini saglar (1,14,22).

Isinmada statik ve dinamik olmak TtUzere iki cesit esneklik
calismas1 yapilmaktadir. Statik esnetme; kademeli olarak uzatilan kas
veya kas gruplarinin gerilmis olarak 10-30 s bekletildikten sonra tekrar
eski pozisyona getirilmesini icerir. Dinamik esnetme ise; hareket yapan
kisinin kendi kuvveti ile denge ve gerilme icin kas kasilmasini
sagladiktan sonra bu noktada beklemeksizin tekrar ayni pozisyona
getirilmesi ile gerceklestirilir (9).

Arastirmalar degisik spor branslarinda i1sinmada kullanilan
esneklik calisma turlerinin bazi motorsal yeteneklerin gelistirme
etkisine bakmay1 hedeflemis olup (12,16), isitnmada en etkili esnetmenin
hangi tip olmasi gerektigi konusunda farkl gortisler ortaya ¢cikmistir (14).
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Isinmada statik esnetme egzersizleri kolay ve glvenli olduklar ic¢in
siklikla kullanilmalarina ragmen; yakin zamandaki ¢alismalarin sonuglar
bunlarin kas dayanikliligi ve kuvvetinde anlamli bir degisiklige neden
olmadiklarina ve dinamik esnetmenin daha etkili olabilecegine isaret
etmektedir (21). Hatta baz1 calismalarin sonuclar: statik esnetmenin kas
kuvvetini azalttigi yontundedir (2,5,10). Bu arastirmanin amaci; 1sinma
programu igerisinde uygulanan statik ve dinamik esnetmelerin anaerobik
glice olan etkisinin belirlenmesidir.

GEREC VE YONTEM

Denek grubu: Calismaya Kocaeli 1. amatér kimede oynayan bir
B genc¢ takiminin yas ortalamalari 15.0 = 0.8 olan 23 futbol oyuncusu
katilda.

Esnetme programlari: Her iki esnetme (stretching) programi
Oncesi tim sporculara 5 dk jogging yaptirildi. Isinma programlar iki
gln arayla, ¢im futbol sahasinda, 6gleden sonra 13:00-15:00 saatleri
arasinda uzman bir Ogretim elemani tarafindan yaptirildi. Dinamik
esnetme programy uyluk, baldir, ayak bilegi, karin, bel ve kalca
kaslarina yonelik olarak birer hareketten toplam sekiz hareket icerdi.
Her hareket iki set ve her set 30 s olarak (12-15 tekrar) uygulandi. Set
aralarinda 10 s dinlenme verildi. Statik esnetme programiy, ayni kas
gruplarinda sekiz hareket gene 30 s ve iki set statik olmak tUzere
uygulandi. Set aralarinda 10 s dinlenme verildi. Isinma ve esnetme
programlari toplamda 17 dk 30 s stirdd.

Dikey sicrama/anaerobik giic: Isinma programlarinin hemen
sonrasinda dikey sicrama performansi elektronik jumpmeter (Takei, TKK
Inc, Japan) kullanilarak o6lctuldi. Ayaklarin omuz genisliginde acik,
vicudun dizlerden 90 derece bukulli ve 6ne dogru egik, ellerin belde
olmasina dikkat edildi. Islem iki kez tekrar edildi ve en iyi deger cm
cinsinden kaydedildi. Sicranilan ytkseklik “Lewis” formulti uygulanarak
anaerobik gii¢c (P), kgm.s! cinsinden hesaplandai:

P = (V4.9 Agirlik \D), (D: Dikey sicrama mesafesi, m)
Istatistiksel analiz: Verilerin SPSS programinda tanimlayici

istatistikleri yapilarak, anaerobik glic degerleri Wilcoxon testi ile
karsilastirildi. Anlamlilik dtizeyi p<0.05 olarak alindi.
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BULGULAR

Deneklerin fiziksel tanmimlayici istatistikleri aritmetik ortalama

+ H

standart sapma olarak boy icin 1.73 * 0.06 m, vicut agirlig: icin 62.4
6.5 kg seklindeydi. Dinamik ve statik esnetme sonrasi ortalama dikey
sicrama duzeyleri ile anaerobik glic degerlerinin Wilcoxon testi ile
karsilastirmalar: ise Tablo 1’de verilmektedir. Buna goére dinamik ve
statik esnetme ile 1sinma programlar1 sonrasinda ortaya konulan
anerobik glic duzeylerinde dinamik esnetme lehine olmak tzere
istatistiksel acidan anlaml farklilik bulundu (p<0.05).

Tablol. Dinamik (DE) ve statik esnetme (SE) sonras: dikey sicrama (cm) ve
anaerobik giic (kgm.s™!) degerlerinin (Ort. + SS) Wilcoxon test sonuclari

DE dikey SE dikey DE anaerobik SE anaerobik
sicrama sicrama guc guc

339+45 314+3.7 101.4+9.0 97.8+8.6 -2.28 0.021

z p

TARTISMA

Baz1 calismalar statik esnetme ile performans: karsilastirirken
(6,12,13), bir kismi statik esnetme ile balistigi (18), pek cogu da
buradaki calismada oldugu tUzere dinamik ve statik esnetmeyi
karsilastirmistir (7,8,11,17). Bu calismada ise 1sinma programlarinin
dikey sicrama performansina, dolayisi ile anaerobik giic Uizerine etkisi
incelendi. Literatiirde buna benzer sekilde sadece dikey sicramayi
degerlendiren calismalar vardir (3,19,20). Dikey sicramayla birlikte
sprint, uzun atlama, dayaniklhilik gibi farkli performans o6zelliklerini
O0lcmeye yonelik calismalar da bulumaktadir (15,16).

Bircok arastirmaci statik esnetmenin dikey si¢crama yuksekligini
negatif etkiledigini belirtmistir (4,16). Bu kaybin mekanizmasi yeterince
aciklanamamakla Dbirlikte, tendonlarin viskoelastik 06zelliklerindeki
degisiklikler, noéromuskuler faktdérler, motor Uunite aktivasyonunda
azalma, refleks duyarliligi gibi mekanik faktorler nedeniyle olabilecegi
belirtilmektedir. Yamaguchi ve Ishii (21) 30 slik statik esnetmenin
sicrama performansini ne gelistirdigini, ne de azalttigini tespit ederken;
Shrier (15) “stretching” programlarinin diizenli yapilmasi durumunda
glc, sicrama yuksekligi ve hizi gelistirdigini belirtmis; Wallmann ve ark.
(19) da statik esnetmelerin dinamik egzersizlerle birlikte yapilmasi
durumunda dikey sicrama lizerine ters etkisi olmadigini belirtmistir.
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Dinamik egzersizler yuksek glic gerektiren aktivitelerden Once
statige oranla tavsiye edilmektedir (4,16). Ozellikle ek agirlikla yapilan
dinamik aktivitelerde bu gelisim daha fazla olmaktadir (3,4,16).
Buradaki arastirmada ek agirhk kullanilmamakla birlikte, tim bu
calismalarda oldugu tzere dinamik esnetmenin statik olana oranla
dikey sicrama performansini, diger bir deyisle anaerobik giici olumlu
yonde etkiledigi tespit edildi (p<0.05).

Sonug olarak, dinamik esnetme egzersizlerinin yapildig: isinmalar,
patlayict kuvveti statik esnetme egzersizlerine godre daha olumlu
etkilemektedir. Dolayist ile bu tip aktiviteler o6ncesindeki 1sinma
programlarinda dinamik esnetme egzersizlerinin tercih edilmesi
performansi olumlu yénde gelistirebilecektir.
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