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Karatecilerde Dinamik Isinma Egzersizlerinin
Secili Performans Parametrelerine Etkisi

Mehmet Sarikaya'

Ozet

Bu aragtirma karatecilerde dinamik 1sinma egzersizlerinin dikey sigrama,

denge ve kuvvet performansina etkisinin incelemek amaciyla yapildi

Aragtirmanin 6rneklem grubunu Bingdl ili, Genglik ve Spor Hizmetleri

spor kuliibiinde, en az iki yil lisansh olarak karate branginda aktif olan
oynayan yas ortalamast 13,00+1,00 (yil), boy ortalamast 1,61£0,11 (cm),
viicut agirhigr 49,04+13,19 (kg), BKI ortalamas1 18,47+3,27 (kg/cm2)
olan toplam 15 erkek karateciden olugturuldu. Sporculara 1smnmak igin 5
dakika hafif tempo kosu uygulandiktan 7 dinamik tipte 1sinma egzersizi
yaptirildi. Dikey sigrama performansi igin CMJ (Countermovement Jump)

testi ve SJ (Squad Jump) testi, denge performansini belirlemek igin statik

ve dinamik denge testi, sirt-bacak ve penge kuvveti Slgiimleri uygulandi.
Degerlendirme sonucuna gore basketbolcularin CMJ ve SJ degerlerinin
grup ici kargilagtirmalarinda p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamh
tarkhilik tespit edildi. Sirt ve bacak kuvveti grup igi kargilagtirmasinda
p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklihk tespit edildi. Statik
denge grup igi kargilagtirmalarinda Saga-Sola Ortalama Salinim hiz,

One-Arkaya Ortalama Salinim hizi, Basing merkezi ¢izim analizi, Salinim
Alan1 degerlerinde istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edildi p<0.05.
Dinamik denge grup igi kargilasurmalarinda Dinamik Denge Performansi,
Sag Salinim Alani, Sol Salimim Alani, Sol Dig Salimim Alani, Sola Salinim
Reaksiyon Zamani, Sola Salinim Reaksiyon Zamani degerlerinde istatistiki
olarak anlamli farklilik tespit edildi p<0.05. Sonug olarak dinamik 1sinma

egzersizlerin karatecilerde sigrama, denge ve kuvvet parametrelerinde akut

etkisi olarak olumlu etki yaptig1 soylenebilir.
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GIRIS

Isinma protokolleri, tiim spor branglarinda viicudu fizyolojik ve psikolojik
olarak zorlayici aktivitelere hazirlayan, etkinligi kabul edilmig ve birgok
sporcunun faydalandig1 egzersiz 6ncesi uygulamalardir (Curry ve ark., 2009;
Herda ve ark., 2008; McMillian ve ark., 2006; Eken ve Bayer). Her miisabaka
veya antrenman Oncesi hem performans: arttirmak hem de sakathklardan
korunmak amagl kaslarin aktivitelere hazir hale gelmesi igin 1sinma egzersizleri
yapiimahdir (Woods et al., 2007; Bayrakdaroglu ve ark., 2022; Sarikaya ve
ark 2023). Egzersiz oncesi uygulanan bu rutinler, spor faaliyetlerine katilan
bireylerin ¢ogu tarafindan kullanilmaktadir. Yaygin bir sekilde gerceklestirilen
antrenman ve egzersiz oncesi germe uygulamalari, kas elastikiyetini artiran
ve artan eklem hareket genisligi ile birlikte sportif performansi yiikselten ve

zorlayic1 egzersizler sirasinda ortaya gikabilecek sakatlik riskini azaltan birlesik

hareketlerdir (Herda ve ark., 2008; OSullivan ve ark., 2009).

Dinamik germe egzersizlerinin performans tizerindeki etkilerini inceleyen
aragtirmalar, dinamik germe egzersizlerinin performanstaki diigtigleri
azalttigini ve hatta hareket kolayhig1 sagladigini belirtmektedir (Faigenbaum
ve ark., 2005; Hough ve ark., 2009). Eken ve Bayer (2022) ¢aliymalarinda
miisabaka veya antrenman oncesi yapilan dinamik germe egzersizlerinin
erkek judocularin geviklik performanslarini gelistirmek igin sporcularda
performansi artirmaya katkida bulunabilecegini belirtmiglerdir. Buna ek
olarak, dinamik germe egzersizlerinin; kuvvet (¢abuk kuvvet, gii¢, dinamik
konsantrik ¢caligmalar, konsantrik kasilmalardaki gii¢ ¢iktisi/iiretimi), geviklik,
sprint zamani, dikey sigrama yiiksekligi ve izometrik maksimal istemli
kasilmalar sirasinda elektromiyografik aktiviteyi artirmasi gibi performans
parametrelerinde de gelisme sagladigi gosterilmistir (Chaouachi ve ark.,
2010; Hough ve ark., 2009). Buna gore dinamik germe egzersizlerinin
isinmaya dahil edilmesi statik germe egzersizlerine kargt uygulanabilir bazi
alternatifler saglayabilir (Hough ve ark., 2009).

Doviig sporlari, teknik, gii¢, aerobik kondisyon, gii¢ ve hizin bir
karigiminda olugan, genel olarak tek bir performans 6zelligi baskin olmayan
branstir (Beekley M et al., 2006) Sporcularin fizyolojik 6zellikleri genellikle
bilesenlerinin uygunlugu ve becerisi test edilerek Olgiiliir. Kondisyon
bilesenleri genellikle kardiyorespiratuar dayamikliik, kas kuvveti, kas
dayanikliligs, esneklik ve viicut kompozisyonunu igerir. Ote yandan, beceri
ile ilgili bilegenler genellikle hiz, geviklik, gii¢, denge, koordinasyon ve
reaksiyon siiresini igerir. (Vanhees L et al., 2005). Karate sporculart mag
sirasinda  birkag yiiksek yogunluklu hareket yapmak zorundadir. Ust

diizey karate sporculari yiiksek kondisyon seviyelerine sahiptir ve Baker ve
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Bell’e gore ( Baker JS, Bell W.1990 ). Karate maglar1 yiiksek yogunluklu
bir etkinlik olarak kabul edilir. Antrenorlerin ve sporcularin kargilagtigi en
onemli zorluklardan biri, bir karatekanin bagarisina veya bagarisizhgina
katkida bulunan ana fizyolojik faktorleri anlamak ve bunu gelistirmektir. Bu
baglamda her tiirlii sportif faaliyette 1sitnma ve buna bagl olarak da dinamik
germe egzersizleri de genel olarak kullanilmakta ve gerek antrenmanlarda,
gerekse yarigmalarda bu galigmalar yapildiktan sonra ana galigmaya gegilmesi
gerekliligi veya zit fikirlerin pekigmesi igin bu alanda galigmalara ihtiyag

oldugu diigtiniilmektedir.

Bu dogrultuda aragtirmanin amaci, karatecilerde dinamik 1sinma
egzersizlerinin denge, dikey sigrama ve kuvvet performanlarma etkisini
incelemektir.

YONTEM

Cahgmanin  gergeklestirilebilmesi icin  “Bingol Universitesi, Saglik
Bilimleri Bilimsel Aragtirma ve Yayimn Etigi Kurulunun 24/07/2023 tarihli ve
23/17 toplant1 sayili 7 nolu karari ile onay alindi.

Arastirma Grubu: Arastirma grubu Bingolili, Genglik ve Spor Hizmetleri
spor kuliibiinde, en az iki y1l lisansh olarak karate sporcusu olan 12-14 yag
arasinda 15 erkek sporcudan olusturuldu. Biitiin denekler testlerden 6nce
saglik durumlarinin belirlenmesinde kullanilan saglik anketini ve ¢aligmaya
goniillii katildiklarini belirten formu doldurup imzaladi. Caligmaya katilmay1
kabul eden her adaya 6ncelikle ¢aligmanin igerigi tiim ayrintilari ile anlatildu.
Olgiimler yapilmadan 6nce biitiin katilimcilar 6lgiimden énceki giinde agir
egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarildi. Deneklere ilk olarak boy ve kilo
Olgtimii yapildi, sonrasinda 5 dakika 1sinma kogusu yaptirildi. Deneklerin
denge platformuna uyum saglamalari igin deneme 6lgiimleri yaptirildi. Daha
sonrasin da sporculardan sporculardan dinamik germe- 1sinma yaptirilmadan
denge, dikey sigrama ve sirt-bacak ve penge kuvveti 6l¢iimleri alindi. Dinamik
germe-1sinma sonrasinda sporculardan son test verileri alindi.

Uygulanan Test ve Olgiimler
Boy Uzunlugu, Viicut Agirlig: ve Beden Kiitle Indeksi

Sporcularin kilo 6lgiimleri Inbody marka, hassasiyeti =I1mm olan tanita
viicut analiz cihazi ile 6l¢iiliip kg olarak kaydedildi. Boy uzunluklari; anatomik
durug pozisyonunda, ayaklar1 ¢iplak, topuklar: birlegmis olarak, goniilliilerin
nefesini tutmasi istenilmis, bas frontal diizlemde bag iistii tablasi verteks
noktasina degecek gekilde pozisyona getirildikten sonra Olgiiliip ve degerler
cm olarak kaydedildi. Sporcularin beden kiitle indeksi, viicut agirhklarinin
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(kg) boy uzunlugu (m) degerinin karesine boliinmesi ile hesaplandi (kg/m2)
(Sever, 2018; Bayrakdar et al. 2019).

Denge Olgiimleri
Statik Denge (Stabilometrik Platform):

Katilmcilarin - gravitasyonel sapmalarin  degerlendirilmesinde Pagani
TM marka stabilometrik platform (Elettronica Pagani, Italya) kullanildu.
Stabilometrik platform ayakta durug pozisyonunda viicut salinimlarim
Olgen invasiv olmayan bir yontemdir. Bu sistem, kisilerin viicut agirligini
ve devamli olarak gravite merkezinin pozisyonunu hesaplayan 50x50 cm
boyutlarinda bir platform ve bu platformun bagh oldugu bir bilgisayar
sisteminden olugmaktadir. Katihmcilarin ayaklar1 arasindaki a¢i her yone
dogru 15 derece ve topuklar arasindaki mesafe 2 cm olacak sekilde platform
tizerine ¢ikmalari, dik ama rahat ettikleri bir pozisyonda Onlerine bakarak
iclerinden yavag¢a saymalart istendi. Degerlendirme siiresi goz agik olarak
30 saniye olarak belirlendi. Degerlendirme sirasinda sporcunun dikkatini
dagitacak bir gorsel ya da igitsel uyar1 olmamasina dikkat edildi (Sarikaya,
2022). Stabilometrik degerlendirme sonucu agagidaki veriler elde edildi;

e Gravite merkezinin anterior-posterior yondeki salinimlarinin
ortalamast milimetre,

e Gravite merkezinin mediolateral yondeki salinimlarinin ortalamasi
milimetre cinsinden kaydedildi.

* Viicut dengesi (anterior-posterior denge/sag-sol lateral denge)
belirlendi. (Sarikaya, 2022).

Katilimcilarin statik denge olgiimleri statik 1s1nma egzersizlerinden 6nce
(0n test) ve sonrasinda (son test) olmak iizere iki kez yapildi.

Dinamik Denge

Dinamik denge stabilitesini 6lgmek igin EasyTech tarafindan iiretilen
Libra salimiml denge tahtasi (42 cm uzunlugunda ve 42 cm genisliginde
bir platform iizerine yerlegtirilmig bilgisayar seti) kullanildi. Bilgisayar ile
Dinamik denge platformu arasinda uygun yazilim (Libra, stirim 2.2) ile
denge yetenegi Olgiildii (Sarikaya, 2022).

Dikey Sigrama Olgiimleri:

Katilmcilarin dikey sigrama 6lgtimlerini belirlemek i¢in Microgate Witty
sigrama mati kullanildi. Havada kalma stiresini 6lgen bu aletle dikey sigrama
performanst 6lgiildii. Tki farkli sigrama test protokolii uygulandu.
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CM]J (Countermovement Jump) Testi: Eller kalgalara yerlestirilir ve
test boyunca orada kalir. Hazir oldugunda, denek dizleri 90 derece biikiilene
kadar ¢omelir, ardindan hemen miimkiin oldugu kadar yiiksek dikey olarak
ziplayarak her iki ayagi tizerinde ayni anda matin iizerine geri diiger (Sharma,
vd., 2020).

SJ (Squad Jump) Testi: Diz eklemini biikerek ve biiktiikten sonra 90° ag18:
yakalayarak sabit durdugu pozisyonda baslar biikiilmeden sonra denek hazir
oldugunda, ayaklarin yeri iterek yerden kuvvet almasiyla diz eklemini agarak
gergeklesir. Sigrama kuvvetinin dikey olarak ol¢iildiigii bir test protokoliidiir.
Testte, 2 deneme hakki verildi ve en yiiksek skor gegerli sayildi.

Bacak kuvveti testi: Bacak kuvveti Ol¢timleri (Takei TKK 5402 Japan)
marka sirt ve bacak dinamometresi ile olgiilmiigtiir. Sporcular dizleri kirik
bir gekilde dinamometrenin lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar
gergin olacak sekilde sirt1 diiz ve govdesini ¢ok hafif¢e 6ne egerek elleri ile
tuttugu dinamometre barini dikey bir sekilde yukart dogru en yiiksek oranda
giicli bacaklarindan alarak ¢ekmistir. Sporculara bu ¢ekis 2 kez yaptirilip her
sporcunun en yiiksek degeri kaydedilmistir (Saygin ve ark., 2005).

Dinamik Isinma Protokolii:

Dinamik Isinma: 5 dakikalik 1snma kogusu (jogging) ve 1 dakikalik
ylriiyiisten sonra 7 dinamik tipte 1sinma egzersizi yaptirildi. Denekler her
bir dinamik tipte 1s1nma egzersizini 15 m boyunca, gittik¢e artan yogunluk
ile uyguladilar ve 10 saniye dinlendikten sonra ayni egzersizi tekrar baglangi¢
noktasina kadar tekrarladilar. Dort dakika dinlenmeden sonra o6lgtimler
alind1. Uygulanan dinamik germe egzersizleri:

1-High Knee Walk: Normal yiiriime adimlar ile yiiriirken dizler
yukariya gekilir. Kollar ise harekete kendini uydurur.

2-High Knee Pull: Normal yiiriime adimlari ile yiirtirken dizler yukar:
gekilir ve eller ile dizler yukar: dogru daha fazla gekilir.

3-High Knees: Kosar adimlarla ilerlerken dizler gogse ¢ekilir.
4-Butt Kicks: Topuklar kalgaya degdirilerek kogar adimlarla ilerleme.

5-Lunge Walks: Eller ensede birlestirilerek hamle adimlar ile ileri dogru
yuriiyiis. Bu esnada gerideki ayagin dizi yere degdirilir. Bu gekilde yiiriiyiig
devam eder.

6-Backward Lunge: Eller ensede birlestirilerek hamle adimlari ile geriye
dogru yiiriiyiis. Bu esnada gerideki ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde
ylriiyiis devam eder.
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7-Straight Leg Kick: Yiiriime adimlar ile eller ileride paralel tutularak,
ayak parmak ucu ellere degdirilir. Bu egzersiz dizler biikiilmeden yapilir
(Bereket ve Atan, 2015)

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 25 istatistik paket programu ile degerlendirilmigtir.
Aragtirma verilerinin Degigkenlerin gruplara gore 6n test ve son test
dagilimlar1 incelenmig, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi
Mauchly Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmistir. Test sonuglarina
gore grup i¢i bagiml degiskenlerin kargilagtirlmasinda  bagimh ki
orneklem (Paired-Sample T) testi yapilmugtir. Alinan tiim testler aritmetik
ortalamazstandart sapma (X=*ss) olarak ifade edilmis ve anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katdwmcdarm Yug, Boy, Viicut Agwlyis ve BKI Degerlerinin Avitmetik
Ortalamalar
Degiskenler N X*S88
Yas (yil) 13,00+1,00
Boy (m) 1,61+0,11
Viicut agirligr (kg) 9 49,04+13,19
BKI (kg/m?) 18,47x327

Tablo I’de sporcularin yas ortalamasi 13,00%1,00, boy ortalamasi
1,61+0,11, viicut agirhgr 49,04+13,19, beden kiitle indeksi 18,47+3,27
olarak tespit edildi.

Tablo 2. Katumcdarm CM] ve S] On test ve Son test Karsiasturmalary

- Grup ici
Degiskenler N Oil test So_n test degisim t p
X=*ss X=*ss
(%)
CMJ 30,38+7,64 32,64+8,09 2,26 (7,43) -2,508 0,023*
15
SJ 2542+564 27,37+x583 1,95(7,67) -3,165 0,006*

x: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0,05
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Tablo 2°de sporcularin CM] ve SJ degerlerinin grup igi kargilastirmalarinda
p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlam farklilik tespit edildi.

Tablo 3. Katilumcilavm Kuvvet On test ve Son test Karsilastumalar:

Grup igi

degisim (%) b

Degiskenler On test X*ss Son test Xss

Pence Kuvveti (kg) 22,68+6,80 23,55+7,55 0,87 (3,83) -0,741 0470

Sirt Kuvveti (kg) 57,55+18,20 65,52+17,30 7,97 (13,84) -2,850 0,012*

Bacak Kuvveti (kg) 49,82+17,44 55,76+18,96 5,94 (11,92) -2,234 0,040*

x: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0,05

Tablo 3°de sporcularin sirt ve bacak kuvveti grup i¢i kargilastirmasinda
p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farkhlik tespit edildi. Penge
kuvveti grup i¢i karsilagtirmasinda p>0,05 diizeyinde istatistiki olarak
anlamli farklilik tespit edilmedi.

Toblo 4. Katdmcdarm Statik Denge On test ve Son test Karsilastwmalar:

.. Grup i¢i
Degiskenler N O_n fest So_n rest degisim t p
X*ss X*ss
(%)
Saga-Sola standart -0,23+0,35 -0,18+0,20 0,05 (21,73) -0,617 0,549
sapma (mm)
One-Arkaya
standart sapma 0,12=041 0,11+x0,44 0,01 (8.33) -1,687 0,117
(mm)

Saga-Sola Ortalama
Salinim hizi (mm/s) 15

One-Arkaya
Ortalama Salinim 1,42+0,52 1,05+0,43 0,37 (26,05) 3,637 0,003*
hiz1 (mm/s)

1,31+0,52 1,07+0,37 0.24 (18.32) 2,264 0,043*

Basing merkezi ¢izim

.. 50,81+18,39 47,06+18,01 3,75 (7,38) 5,059 0,000*
analizi (mm)

Salmim Alan1 (cm?) 416+1,80 323+141 0,93 (22,35) 5,007 0,000*

x: Arvitmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0,05

Tablo 4’te sporcularin statik denge degerlerinde saga-sola standart sapma,
One-arkaya standart sapma grup i¢i kargilastirmasinda istatistiki olarak
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anlaml farklilik tespit edilmedi p>0,05. Saga-sola ortalama salimim hiz,
One-arkaya ortalama salinim hizi, basing merkezi ¢izim analizi ve salinim
alan1 degerlerinde grup igi kargilagtirmasinda istatistiki olarak anlaml farklilik
tespit edildi p<0,05.

Tablo 5. Katumcilarm Dinamik Denge On test ve Son test Karsilasturmalar:

. Grup igi
Degiskenler N Ofl rest So_n rest degisim t p
X+ss X+ss
(%)

Dinamik Denge

*
Performans: (3 3,62+158 3,08+143 0,54(14,91) 6,688 0,000

Sag Salmum Alam1  29,28+20,81 27,46+20,53 1,82(6,21) 9,188 0,000*

Sol Salinim Alan 17,67+12,99 16,48+12,76 1,19(6,73) 5,037 0,000*

Sag Dis Salinim

Al 15 350377 315x314  035(10) 0892 0,386

Sol D1s Salinim

1,37+1,63 0,70x1,51 0,67(48,90) 3,671 0,002*
Alam

Saga Salinim

*
Reaksiyon Zamas: 253+2,04 2,12+185 0,41(16,20) 6,037 0,000

Sola Salinim

*
Reaksiyon Zaman: 0,65+0,76 043078 0,22(33,84) 2,999 0,008

x: Arvitmetik Orvtalama, SS: Standarvt Sapma, *p<0,05

Tablo 5’te sporcularin dinamik denge degerlerinde sag dig salinim alani
degerinde grup igi karsilagtirmasinda istatistiki olarak anlaml farklilik tespit
edilmedi p>0,05. Dinamik denge performansi, sag salinim alani, sol salinim
alani, sol dig salimim alani, saga salinim reaksiyon zamani, sola salinim
reaksiyon zamani degerlerinde grup igi kargilagtirmasinda istatistiki olarak

anlaml farklilik tespit edildi p<0,05.

TARTISMA

Sportif aktivite Oncesinde germe egzersizi yapilmasmnin esas amact
varalanma riskini diiglirmek ve performans: olumlu yonde etkilemektir
(McHugh ve ark., 2010). Uzmanlar bu amaglara ulagmak igin sportif
aktivite 6ncesi 1s1nma egzersizlerinin bir pargasi olarak germe egzersizlerinin
yapimasini 6nermektedir (Alter, 2004; Walker, 2007; Garber ve ark.,
2012; Holcomb, 2000). Fakat, rutin olarak uygulanmasina ragmen germe
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egzersizlerinin olumlu etkilerini ortaya koyan bilimsel ¢aligma sayisinin
sinirl oldugu soylenmektedir (McHugh ve ark., 2010; Kokkonen, 1998).
Yakin ge¢misteki bilimsel literatiire bakildigi zaman, performansin yapilan
germe egzersizi tiriine bagl olarak olumlu veya olumsuz etkilenebildigi
savunulmaktadir. Antrenmanda uygulanan hareketlere olduk¢a benzer
nitelikler tagimasi nedeniyle dinamik germe egzersizlerinin, statik germe
egzersizlerinden daha iistiin nitelikleri oldugu diisiiniilmektedir. Bunun
yaninda, bazi aragtirmacilar egzersiz Oncesi statik germe egzersizlerinin
yerine dinamik germe egzersizlerinin tercih edilmesini Onermesine ragmen,
bu tiir Onerileri desteklemek igin daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir
(Faigenbaum ve ark., 2005; McMillian ve ark., 2006; Samson ve ark.,
2012). Bu sebepten dolayr yapmig oldugumuz ¢aligmanin amact 12-14 yag
arast karatecilerin dinamik 1sinma egzersizlerinin denge dikey sicrama ve
kuvvet performanlarina etkisini incelemektir.

Yaptigimiz ¢aliymanin bulgularina gore sporcularin dikey sigrama CM]J
ve S degerlerinin grup i¢i kargilagtirmalarinda p<0,05 diizeyinde istatistiki
olarak anlamli farklilik tespit edildi. Sigrama teknigi analiz edildiginde,
teknigin 6n gerilme kisminda (eksantrik sathada) kas-tendon iinitesi
uzamakta ve anlk elastik enerji biriktirilmektedir. Sigrama tekniginin
cksantrik safhasinda fazladan biriktirilen enerji, hareketin devaminda
konsantrik sathada tretilen giig ile birleserek dikey sigrama performansini
belirlemektedir (Bosco C. 1982).dinamik 1sinmanin sportif aktiviteden
once yapilmasinin dayanagi diigiik yogunluktan yiiksek yogunluga dogru
yapilan bilingli ve istemli kas kasilmalarinin, kas-sinir aktivasyonunu
aktiflegtirmesi gii¢ ve performans: arttirdig goriigiidiir (Faigenbaum ve
ark., 2005). Bu dogrultuda yapilan literatiir arastirmasinda (Gelen, 2008)
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren 56 saglikli geng
erkek 6grenci tizerinde yaptig1 dinamik tipte 1sinma egzersizlerinin dikey
sigrama Ozelliklerine pozitif yonde etkiledigini bildirmistir. (Atan, 2019)
30 geng erkek 6grencinin goniillii olarak katildig: ¢aliymada tiim sporculara
birbirini takip etmeyen giinlerde jogging, jogging + statik germe ve jogging
+ dinamik 1sinma egzersizlerinin olusturdugu {ii¢ farkli 1sinma protokolii
uygulanmistir. Caligmanin neticesinde dinamik 1stnmanin siirat ve sigrama
parametrelerine olumlu etkide bulundugu ortaya ¢ikarmigtir. (Thompsen
ve arkadaglart 2007), 1sinmada dinamik egzersizlerin kullaniminin,
sporcularda sigrama performansi igin bisiklet ve statik germe uygulamalarina
gore pozitif etkisi sebebi ile daha uygulanabilir olduklarini belirtmiglerdir.
(Faigenbaum ve arkadaglar1 2006), liseli bayan sporcularda dinamik 1sinma
egzersizlerinin dikey sigrama ve uzun atlama performanslarini arttirdigini
bildirmistir.
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Yapilan litaretiir aragtirmasina gore dinamik sinmanin dikey sigramaya
olumlu yonde etkiletigi, dinamik tipte uygulanacak egzersizlerin
noromuscular fonksiyonu arttirarak patlayici gii¢ iiretimini arttirabildigi
soylenebilir.

Yaptigimiz ¢aliymanin bulgularina gore sporcularin sirt ve bacak kuvveti
grup i¢i kargilagtirmasinda p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlaml farklilik
tespit edildi. Penge kuvveti grup i¢i kargilagtirmasinda p>0,05 diizeyinde
istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmedi. Yapilan literatiir aragtirmasi
sonucuna gore (Mor A. Ve ark., 2021) dinamik germe egzersizleri sonrasinda
elde edilen bacak kuvveti degerlerinin, statik germe egzersizlerine gore daha
yiiksek oldugunu bildirmistir. (Curry ve ark., 2009). 2 haftalik periyotta
ardigik olmayan giinlerde, deneklere hafif siddette aerobik egzersiz, statik
ve dinamik germe egzersizleri yaptirmuglardir. Aragtirmacilar elde ettikleri
verilerde, gii¢ ¢iktilarinda performansi artirmak igin gergeklestirilen dinamik
germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine kiyasla daha yiiksek bir
uygulanabilirlige sahip oldugunu tespit etmislerdir. (Kafkas ve ark., 2018).
Kuvvet egzersizleri 6ncesindeki dinamik 1sinma uygulamalarinin performans
artig1 igin daha etkili oldugunu belirtmiglerdir.

Yapilan ¢aligmanin  bulgularina  gore sporcularin  statik  denge
degerlerinde saga-sola standart sapma, One-arkaya standart sapma grup igi
kargilagtirmasinda istatistiki olarak anlamli farkhilik tespit edilmedi p>0,05.
Saga-sola ortalama salinim hizi, 6ne-arkaya ortalama salinim hizi, basing
merkezi ¢izim analizi ve salinim alani degerlerinde grup i1 karsilagtirmasinda
istatistiki olarak anlamli farkhilik tespit edildi p<0,05. Dinamik denge
degerlerinde ise; sag dig salinim alani degerinde grup igi karsilagtirmasinda
istatistiki olarak anlamli farkhlik tespit edilmedi p>0,05. Dinamik denge
performansi, sag salinim alani, sol salinim alani, sol dig salinim alani, saga
salinim reaksiyon zamani, sola salinim reaksiyon zamani degerlerinde grup
i¢1 kargilagtirmasinda istatistiki olarak anlaml farklilik tespit edildi p<0,05.

Yapilan literatiir taramas1 sonucuna gore; (Goktepe, M., ve Glinay, M.
2016). Dinamik 1sinma yaptirilan deney grubunun statik denge degerlerini
az diizeyde olumlu olarak etkiledigini bildirmislerdir. (Denerel HN., 2011),
statik ve dinamik germe egzersizlerinin dinamik denge tizerine akut etkisi
lizerine yaptigi yag ortalamalari 20,5 + 2,3 sahip {i¢ spor brangindan
(Basketbol, Badminton, Tenis) 67 goniillii rekreasyonel sporcunun katildig:
caligmada; dinamik 1sinmada her iki alt ekstremite kuadriseps kas grubu,
hamstring kas grubu, gastrosoleus kompleksi ve tibialis anteriora yonelik
olarak dinamik germe egzersizleri yaptirmigtir. Dinamik germe protokoliiniin,
dinamik denge performansini anlamli derecede olumlu etkiledigini tespit
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etmigstir. (Fletcher ve ark. 2004), yaptig1 ¢aliymada dinamik germeler igin,
reseptOrlerin  duyarlihgini arttirdigini ve sinir iletimini  hizlandirdigina,
kasin kasilmasi ve koordinasyonu ile beraber bir 1smnma sagladigini. Bu
sebeplerden dolay1 da propriyosepsiyona olan etkisinin statik germeye gore
daha fazla oldugu ifade etmigtir. (Mor A. Ve ark., 2021) denge testi hem de
top hiz1 6lgiimii sonuglarinda, dinamik germe egzersizlerinin statik germe
egzersizlerine gore performans artigt sagladigini bildirmiglerdir. Bereket
ve Atan’in (2015), yapmig olduklari ¢alismada; deneklerin farkli 1sinma
yontemleri sonrast gozler agik gift ayak statik denge degerlerinin diger
alt parametrelerine bakildiginda x ekseni merkezi noktaya yapilan basing,
kullanilan gevre ortalama saga sola yapilan hiz, standart saga sola sapmalar
ve standart 6ne arkaya sapmalarda yapilan tig farkli 1sinma yontemi olgtimleri
sonuglarinda istatistiksel anlamda fark olmadigini bildirmiglerdir (p>0,05).
(Young ve Elliott 2001), ¢aligmalarinda, 1stnmanin olumlu etkisi ile germe
egzersizlerinin yol agacagr olumsuz etkinin azalabilecegini, ayrica 1sinma
egzersizlerinin yorgunluga neden olarak performans diigiikliigiine de neden
olabilecegini vurgulayarak germe egzersizlerinin denge {izerine etkisini
aragtiracak galigmalarda uygulanacak protokollere aktif 1s1nma egzersizlerini
dahil etmekten kaginilmasi gerektigini belirtmiglerdir.

Sonug olarak; dinamik isinmanin, sirt-bacak, dikey sigrama CMJ-S]J, statik
ve dinamik denge performansina olumlu yonde etki ettigi tespit edilmistir.
Karate branginda fiziksel ve fizyolojik gerekliliklerinin ¢ok yonlii oldugu
ve performans bilesenlerinin farklilik gosterdigi bilinmektedir, bu nedenle
1stnma protokollerinde germe egzersizleri segimlerinin son derece 6nemli
oldugu ve antrenmanin kapsamina gore gesitlilik gosterebilecegi dikkate
alinmalidir. Dolayisiyla eklem hareket genigliginin 6nemli oldugu spor
branglarindan biri olan karate de hem sakatlanmay1 en aza indirmek hem
de yiiksek performans saglamak i¢in mutlaka germe-1stnma galigmalarinin
yapilmasi onerilmektedir.



12 | Karatecilerde Dinamik Isinma Egzersizlerinin Segili Performans Parametrelerine Etkisi

KAYNAKCA

Woods, K., Bishop, L., & Jones, E. (2007). Warm-up and stretching in the pre-
vention of muscular injury. In Sports Medicine, 37, (12), 1089-1099.

Curry, B. S., Chengkalath, D., Crouch, G. J., Romance, M., Manns, P. J. (2009).
Acute eftects of dynamic stretching, static stretching, and light aerobic ac-

tivity on muscular performance in women. The Journal of Strength and
Conditioning Research, 23(6), 1811-1819.

Herda, T. J., Cramer, J. T., Ryan, E. D., McHugh, M. D, Stout, J. R. (2008).
Acute effects of static versus dynamic stretching on isometric peak torque,
electromyography, and mechanomyography of the biceps femoris musc-
le. The Journal of Strength and Conditioning Research, 22(3), 809-817.

McMillian, D. J., Moore, J. H., Hatler, B. S., Taylor, D. C. (2006). Dynamic vs.
static-stretching warm up: the effect on power and agility performance.
The Journal of Strength and Conditioning Research, 20(3), 492-499.

Herda, T. J., Cramer, J. T., Ryan, E. D., McHugh, M. P, Stout, J. R. (2008).
Acute effects of static versus dynamic stretching on isometric peak torque,
electromyography, and mechanomyography of the biceps femoris musc-
le. The Journal of Strength and Conditioning Research, 22(3), 809-817.

O’Sullivan, K., Murray, E., Sainsbury, D. (2009). The effect of warm-up, static
stretching and dynamic stretching on hamstring flexibility in previously
injured subjects. BMC Musculoskeletal Disorders, 10(1), 1-9.

Beekley M, Abe T, Kondo M, et al. Comparison of normalized maximum aero-
bic capacity and body composition of sumo wrestlers to athletes in com-
bat and other sports. J Sports Sci Med 2006; 5(CSSI): 13-20.

Vanhees L, Lefevre ], Philippaerts R, et al. How to assess physical activity? How
to assess physical fitness? Eur J Cardio Prev Rehab 2005; 12: 102-14.

Baker JS, Bell W. Energy expenditure during simulated karate competition. J
Hum Mov Stud 1990; 19: 69-74.

Sever, O. (2018). Futbolcularin fiziksel uygunluk diizeylerinin mevki ve yas de-
giskenlerine gore incelenmesi. 1. Basim, Akademisyen Kitabevi, Ankara.

Bayrakdar, A, Demirhan, B, Zorba, E. (2019). The effect of calisthenics exerci-
ses of performed on stable and unstable ground on body fat percentage
and performance in swimmers. MANAS Sosyal Avastirmalar Dergisi, 8(3),
2979-2992.

Bayrakdaroglu, S., Eken, 0., Yagin, E H., Bayer, R., Gulu, M., Akyildiz, Z., &
Nobari, H. (2022). Warm up with music and visual feedback can effect
Wingate performance in futsal players. BMC Sports Science, Medicine and
Rehabilitation, 14(1), 1-10.

Eken, O., & Bayer, R. (2022). Acute effects of proprioceptive neuromuscular
facilitation stretching, massage and combine protocols on flexibility, ver-



Mebmet Sartkaya | 13

tical jump and hand grip strength performance in kickboxers. Pedagogy of
Physical Culture and Sports, 26(1), 4-12.

Eken O, Bayer R. (2022). The Effect of Different Dynamic Stretching Exercise
Durations on Difterent Agility Performances in Judokas. Pakistan Journal
of Medical & Health Sciences,16(02), 487.

Sarikaya, M., Kilingarslan, G., Kayantas, I., Avay, P, ve Bayrakdar, A. (2023).
Basketbolcularda statik 1ssnma egzersizlerinin dikey sigrama ve denge per-
formansina akut etkisinin incelenmesi. The Online Journal of Recreation
and Sports (TOJRAS), 12(3), 378-385

Sarikaya, M. (2022). 12-14 Yas Kadin Tackwondocularda Bosu Egzersizlerinin
Biyomotor Ozelliklere Etkisi, 1. Baski, Efe Akademik Yayincilik, Istanbul.

Sharma, N., Sharma, A., Sandhu, JS. (2020) “Functional performance testing
in athletes with functional ankle instability.” Asian journal of sports me-
dicine 2.4, s:249.

Saygin, O., Polat, Y., & Karacabey, K. (2005). Cocuklarda hareket egitiminin
fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisi. Firat Universitesi Saghk Bilimleri
Tip Dergisi, 19(3), 205-212.

Bereket K, Tiilin A (2015): Farkli Issnma Yontemlerinin Esneklige, Sigramaya
Ve Dengeye Etkisi. Nigde Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 9(1).

McHugh MP, Cosgrave CH (2010): To stretch or not to stretch: the role of
stretching in injury prevention and performance. Scandinavian journal of
medicine & science in sports, 20(2), 169- 181.

Alter MJ (2004): Science of Flexibility. 3. Edition, USA; Human Kinetics,

Walker B (2007): The Anatomy of Stretching. 1. Edition, UK; Lotus Publishing.

Garber CE, Blissmer B, Deschenes MR, Franklin BA, Lamonte MJ, Lee IM,
Swain DP (2011): American College of Sports Medicine position stand.
Quantity and quality of exercise for developing and maintaining cardi-
orespiratory, musculoskeletal, and neuromotor fitness in apparently he-
althy adults: guidance for prescribing exercise. Medicine and science in
sports and exercise, 43(7), 1334-1359.

Holcomb WR (2000): Stretching and warmup. In: Essentials of Strength and
Conditioning. Baechle T, Earle R eds. Champaign: Human Kinetics.

Kokkonen J, Nelson AG, Kornwell A (1998): Acute stretching exercises inhibit
maximal strength performance. Res Q Exerc Sport; 69: 411-5.

Faigenbaum, A. D., Bellucci, M., Bernieri, A., Bakker, B., Hoorens, K. (2005).
Acute effects of different warm-up protocols on fitness performance in child-
ren. The Journal of Strength and Conditioning Research, 19(2), 376-381.

McMillian, D. J., Moore, J. H., Hatler, B. S., Taylor, D. C. (2006). Dynamic vs.
static-stretching warm up: the effect on power and agility performance.
The Journal of Strength and Conditioning Research, 20(3), 492-499.



14 | Karatecilerde Dinamik Isinma Egzersizlerinin Secili Performans Parametrelerine Etkisi

Samson, M., Button, D. C., Chaouachi, A., Behm, D. G. (2012). Effects of dy-
namic and static stretching within general and activity specific warm-up
protocols. Journal of Sports Science and Medicine, 11(2), 279-285.

Faigenbaum AD, Bellucci M, Bernieri A, Bakker B, Hoorens K. (2005). Acu-
te Effects Of Different Warm-Up Protocols On Fitness Performance
In Children. Journal Of Strength And Conditioning Research, 19(2),
376-381.

Gelen, E. (2008). Farkli Istnma Protokollerinin Sigrama Performansina Akut
Etkileri. Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 6 (4),
207-212.

Atan T. (2019). Farkli Isinma Protokollerinin Eklem Hareket Genigligi, Sigrama
Ve Sprint Performansina Etkisi. OPUS International Journal of Society
Researches, 13 (19), 621-635.

Bosco C., Tarkka I., Komi PV,, “Effect of Elastic Energy and Myoelectrical Po-
tentiation of Triceps Sure during Stretch Shortening-Cycle Exercise”, In-
ternational Journal of Sports Medicine, 3: 137-140, 1982.

Thompsen A.G., Kackley T, Palumbo M.A., Faigenbaum A.D., “Acute Effects
of Different Warm-Up Protocols With and Without

A Weighted Vest on Jumping Performance in Athletic Women”, Journal of
Strength and Conditioning Research, 21 (1): 52-56, 2007.

Faigenbaum A.D., McFarland J., Schwerdtman J.A., Ratamess N.A., Kang J.,
Hoftman J., “Dynamic Warm-Up Protocols, With and Without A Wei-
ghted Vest, and Fitness Performance in High School Female Athletes”,
Journal of Athletic Training, 41(4): 357- 363, 2006.

Mor A., Yurtseven, R., Mor H., & Acar K. (2021). 11-12 Yag Grubu Futbolcu-
larda Farkli Istnma Protokollerinin Bazi Performans Parametrelerine Et-
kisi. Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(4), 72-83.

Curry, B. S., Chengkalath, D., Crouch, G. J., Romance, M., Manns, P. J. (2009).
Acute eftects of dynamic stretching, static stretching, and light aerobic ac-

tivity on muscular performance in women. The Journal of Strength and
Conditioning Research, 23(6), 1811-1819.

Katkas, M. E., Ilbak, 1., Eken, O., Cmarly, E S., Kafkas, A. S., Yilmaz, N. (2018).
Farkl1 1s1nma protokollerinin 1-maksimum tekrar skuat performanst iize-
rine akut etkisi. Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi, 9(3), 192-205.

Goktepe, M., & Giinay, M. (2016). Geng Futbolcularda Dinamik Isinmanin,
Statik Denge Ve Proprioseptif Duyuya Akut Etkisi. Spormetre Beden
Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 14(2), 213-224.

Denerel HN (2011): Statik Ve Dinamik Germe Egzersizlerinin Dinamik Denge
Uzerine Etkisi” Ege Universitesi Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Anabilim
Daly, Tipta Uzmanlik Tezi, Izmir Tiirkiye



Mebmet Sartkaya | 15

Fletcher IM, Jones B (2004): The effect of different warm-up stretch proto-
cols on 20 meter sprint performance in trained rugby union players. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 18(4), 885-888.

Young W, Elliott S (2001): Acute effects of static stretching, proprioceptive
neuromuscular facilitation stretching, and maximum voluntary contrac-
tions on explosive force production and jumping performance. Research
quarterly for exercise and sport, 72(3), 273-279.



