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iZOINERTIAL EGZERSIZLERIN iVMELENME VE SURAT UZERINE
AKUT ETKIiSi

OZET

Calismamiz 1sinmaya ek olarak yapilan izoinertial egzersizlerinin ivme (5m)
performanslarindaki etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Ik giin 8l¢iimiinde
gruplar rasgele ikiye bolinmiis ve c¢alisma gruplarindaki 10 futbolcu mag
isinmalarina ek olarak izoinertial egzersizleri (0,07-0,11 kg.m? araligindaki siddetle 1
set 12 tekrar izoinertial leg curl ve 1 set 12 tektar izoinertial squat ) ve 10 futbolcu ise
sadece mac¢ 1smnmasini yapmistir. Isinmadan sonra 5 m ivme siireleri Ol¢limii
yapilmistir Egzersiz grubu ise izoinertial egzersizlerini yaptiktan sonra tekrar ivme
siiresi Olglimii yapilmistir. Mag¢ 1sinmasindan sonra mag¢ baslamasia kadar gecen
siire resmi kurallara gore on dakika olarak belirlenmistir. Bu kuraldan dolay1
futbolcularin ivme performanslarinin nasil etkilendigini belirlemek i¢in on dakika
sonra her iki gruba tekrar ivme Olgiimleri yapildi ve bu 6l¢iim arasindaki fark verisi
alindi. Ikinci 6l¢iimlerde ise gruptaki futbolcular yer degistirmis ve uygulama tekrar
yapilmistir. Aragtirma sonucu olusan veriler veriler SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) 23.0 programinda analiz edilmistir. Veriler degerlendirilirken
tanimlayict istatistiksel metotlar (minimum, maksimum, ortalama, standart sapma)
kullanilmistir. Normallik testinde shapiro-wilk ile yapilmistir. Normal dagilim olan
veriler i¢in gruplar arasi karsilagtirmada bagimsiz gruplarda t-test (independent
sample t-test) uygulanmistir. Elde edilen bulgular anlamlilik diizeyi p<0,05 seklinde
degerlendirilmistir. Calismanin sonucunda izoinertial egzersizlerinin ivmelenme
performansina olumlu etki sagladig: diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler. Futbol, Izoinertial, Siirat, Ivme, Isinma.



EXAMINATION OF PHYSICAL LITERACY LEVELS IN WOMEN
WITHANDWITHOUT PHYSICAL ACTIVITY

ABSTRACT

Our study was conducted to investigate the effect of isoinertial exercises
performed in addition to warm-up on acceleration (5m) performances. In the first day
of measurement, the groups were randomly divided into two and 10 football players
in the study groups performed isoinertial device exercises (1 set of 12 repetitions of
isoinertial leg curl and 1 set of 12 repetitions of isoinertial full squat with an intensity
between 0.07-0.11 kg.m2) in addition to match warm-ups and 10 football players
performed only match warm-up. 5m acceleration times were measured after warm-
up. In the exercise group, acceleration time was measured again after performing
isoinertial exercises. The time between match warm-up and match start was
determined as ten minutes according to the official rules. Due to this rule,
acceleration measurements were made again in both groups after ten minutes to
determine how the acceleration performances of the football players were affected
and the difference between these measurements was taken. In the second
measurements, the football players in the group changed places and the application
was repeated. The data obtained as a result of the research were analyzed in SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) 23.0 program. Descriptive statistical
methods (minimum, maximum, average, standard deviation) were used while
evaluating the data. Shapiro-Wilk was used in the normality test. Independent sample
t-test was applied in independent groups in the comparison between groups for data
with normal distribution. The findings obtained were evaluated as significance level
p<0.05. As a result of the study, it is thought that isoinertial exercises have a positive
effect on acceleration performance.

Keywords: Football, Isoinertial, Speed, Acceleration, Warm-up.
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1. GIRIS

1.1 Arastirmanin Amaci

Teknolojinin ilerlemesi, futbol alaninda her agidan degisikliklere yol agmustir.
Amatér ve profesyonel futbolun popiilaritesinin artmasiyla birlikte, bilim ve
teknoloji, futbolun yani sira atletik performans antrenmanlarinin izlenmesi ve
gelistirilmesinde de 6nemli bir rol oynamustir. izoinertial antrenman cihazi, futbola
0zgli hareketlerin hem es merkezli hem de eksantrik fazlarim1i dogrudan asir
yiikleyerek, futbol alanindaki atletik performansi dogrudan etkileyen modern bir
antrenman yontemi olarak tasarlanmaktadir (Raya-Gonzalez vd., 2020). Bu yontem,
futbol performansini gelistirmeyi hedeflemektedir. Berg ve Tesch (Berg ve Tesch,
1994) Uzay yolculugu sirasinda astronotlarin kas kitlesini korumak amaciyla,
yercekimi ve agirliktan bagimsiz diren¢ saglayan Izoinertial cihazi kullanildi. Bu
cihazin ¢aligma prensibi su sekildedir: hareketin konsantrik asamasinda (hizlanma)
Izoinertial cihaza bagl kayis tamamen gevser ve kinetik enerjiyi sistemde depolar.
Eksantrik fazda (yavaslama) ise, Izoinertial durana kadar uygulanan kuvvete yanit
olarak kayis miline geri cekilirken sistem direng iretir. Cihaz1 etkili bir sekilde
kullanabilmek i¢in, futbolcunun eksantrik fazdaki konsantrik ¢abalartyla orantili bir
direng kuvveti olusturmasi gerekmektedir. Bu, hizlanma asamasinda maksimum
kuvvet uygulamasimi gerektirir. Direng, futbol brangindaki egzersizin konsantrik
fazinda {retilen ivme ile iliskilidir. Sabit bir hizda diren¢ bulunmadigi igin,
izoinertial hareketler bir dizi hizlanma ve yavaslama gerektirmektedir. Izoinertial
teknolojisi, her tekrar sirasinda direng yiiklerini planlayarak, ilk tekrardan itibaren ve
hareketin tiim araliginda maksimum eforu belirler. Bu sayede, konsantrik ve
eksantrik kas hareketleri sirasinda sinirsiz lineer direng yiiklerine olanak tanir. (Tesch
vd., 2017). Bu durum, futbolcunun kisisellestirilmis yiik tekrarlar1 yapmasina olanak
tanir. Kuvvetin yorgunluk nedeniyle azalmasi sebebiyle, Izoinertial cihazin hiz1 buna
bagl olarak yavaslar. Bu nedenle, Izoinertial futbola ydnelik antrenman programinda
maksimum tekrar kavrami bulunmamaktadir; ¢iinkii egzersiz, azalmis kuvvetle bile

stirdiiriilebilir. (Tesch vd., 2017).



Bu durum, ayni isin iiretilmesi i¢in daha diisiik bir metabolik maliyetle daha
yiiksek maksimum kuvvet ve gerginlik elde edilmesine olanak tanir. Bu sayede kas
giicii kazanimlar ve bolgesel hipertrofi en iist diizeye ¢ikarak kas yapisinin yeniden
sekillenmesini ve onarilmasini saglar. Bazi1 aragtirmalar, eksantrik asir1 yiikiin neden
oldugu uzun siireli ve yiiksek eksantrik gerilmenin, yiiksek esikli motor birimlerin
tercihli olarak devreye girmesine yol agabilecegini ortaya koymustur. Eksantrik
antrenmanin futbolcu performansi (Papadopoulos vd., 2014; Friedmann-Bette vd.,
2009), rehabilitasyon (Fernandez-Gonzalo vd., 2014; Frizziero vd., 2014) ve
yaralanma riskinin azaltilmasi lizerindeki olumlu etkileri, bu alanda futbol bransinda
popiilerlik kazanmasina neden olmustur. Walker ve ark. (Walker vd., 2016),
Eksantrik asir1 ylik, antrenmanli futbolcularda antrenman sirasinda maksimum
kuvvet iretimini artirmakta, calisma kapasitesini ylikseltmekte ve yorgunlugu
azaltmaktadir. Ayrica, bu degisikliklerin meydana gelmesinin en az 5 hafta stirdiigii
gozlemlenmistir. Bir futbol antrenmani sirasinda elde edilebilecek eksantrik asiri
yiik, yer¢cekiminden bagimsiz olarak kullanilan atalet yiikii (Sabido vd., 2018), teknik
(Suchomel vd., 2019) ve daha 6nce uygulanan konsantrik hareketler (Carroll vd.,
2018) aracilipryla saglanmaktadirAyrica, Izoinertial futbola Ozgii antrenman,
antrenman metodolojilerinde daha fazla c¢esitlilik sunarak futbolcu gelisimini
destekleyen yeni bir dneri olarak one ¢ikmaktadir. Cesitli arastirmalar, bu ekipmanin
geleneksel ve spesifik olmayan futbol antrenman yontemleriyle karsilastirildiginda,
maksimal izometrik tork, izokinetik eksantrik tork, sprint performansi ve kas giiclinii
artirmadaki etkinligini ortaya koymustur (Walker vd., 2016; Fiorilli vd., 2020;
Vicens-Bordas vd., 2018). izoinertial antrenmanim futbolcularin kas kesit alanim
artirma lizerindeki etkileri, geleneksel diren¢ antrenmaninin (Walker vd., 2016)
sonuglarina benzerken, spesifik olmayan futbol bransindaki pliometrik antrenmandan
(Fiorilli vd., 2020) daha yiiksek seviyelerde gerceklesmektedir. Raya-Gonzalez ve
arkadaslar1 (2020), bu metodolojinin etkinliginin heniiz tam olarak belirlenmedigini
One siirerek, bazi1 g¢aligmalarin etkinligini dogruladigint belirtmislerdir. Yapilan
arastirmalar, konsantrik ve eksantrik kasilmalarin bir arada kullanildig1 antrenmanin,
yalnizca konsantrik veya eksantrik antrenmanlara kiyasla daha iyi adaptasyonlar
sagladigim1 gostermistir (Friedmann-Bette vd., 2009; Frizziero vd., 2014). Bu
durumun nedeni, eksantrik hareket sirasinda iiretilen ve gerilme-kisalma dongiisiinii
en st diizeye cikaran daha yiiksek kuvvetin, sonraki konsantrik fazda fazla kuvvet

{iretimine yol agmasidir. Farkli protokollerle gerceklestirilen incelemeler, Izoinertial
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antrenman metodolojisinin, spesifik bir sekilde uygulanmasa bile sprint, yon
degistirme (CoD), sigrama performansi (Raya-Gonzalez vd., 2020; Beato ve Iacono,
2020), giic ve kuvvet Tlzerinde olumlu etkiler yaratabilecegini ortaya koymustur.
Ayrica, kas kiitlesi kazanimini (Fernandez-Gonzalo vd., 2014) ve maksimum istemli
kasilmay1 (Norrbrand vd.) artirabilecegi de vurgulanmistir. Futbol antrenmanlarinin
stirekliligi ve bunun sonucunda futbolcu performansinin gelistirilmesi, 6nemli bir
faktor olarak one ¢ikmaktadir. Arastirmalar, yaralanma 6nleme programlarinin futbol
performansini artirdigim1 gostermektedir. Ayrica, bu tiir cihazlarin kullanimi, kas
kasilmalarinin hem konsantrik hem de eksantrik asamalarini uyararak, farkli eklem
acilar1 ve futbol kosullarinda ¢ok yonlii hareketlerin asir1 yiiklenmesine olanak tanir.
Calismamiz, literatliirde belirtilen katkilara sahip izoinertial egzersizlerin mag
1sinmasina ek olarak uygulanmasinin ivmelenme performasina etkisini incelemeyi

amaclamaktadir.

Futbol, kisa mesafelerde hiz kosulari, ivmelenme, yavaslama, yon degistirme,
sigrama, vurus, ikili miicadele, bask1 altinda top kontrolii ve kayarak miidahale gibi
cesitli hareket kaliplarini igeren, yogun eylemleri diisikk yogunluklu hareketlerle
birlestiren aerobik temelli anaerobik bir takim sporudur . Bu alandaki basari, fiziksel
uygunluk ile toplu veya topsuz gerceklestirilen teknik ve taktik uygulamalara
baglidir. Elit diizeydeki futbolcular, bir ma¢ esnasinda yaklagik 10-12 km mesafe
kosarken, her 3-5 saniyede bir toplamda 1200 bagimsiz hareket, 30-40 kayarak
miidahale, 700'den fazla doniis ve 30-40 kez sprint gibi aktiviteler yapmaktadir.
(Dellal ve ark., 2011; Rampinini ve ark., 2009).

Giderek artan mag¢ temposunda, giiniimiiz futbolcularinin rakipleriyle etkili
bir sekilde miicadele edebilmeleri i¢in futbolun gerekliliklerine uyum saglayan bir
fiziksel kapasiteye sahip olmalar1 beklenmektedir. Futbolcularin altyap:
seviyesindeki maglardan itibaren bu tiir 1sinma c¢alismalarmma yer verilmesi,
izoinertial egzersizlerin hiz parametreleri lizerindeki etkisinin gelisimi agisindan son
derece Onemlidir. Futbol 1sinmalarinda ve futbolcularin sakatlik riskini azaltma
acisindan izoinertial egzersizlerin rolii biiyliktiir. Bu egzersizler, daha az enerji
harcayarak daha fazla gii¢ liretme yetenegi sunmaktadir. Son yillarda yayginlasan bu
egzersiz modeli, futbol magclar1 sirasinda performans artisin1 saglamak ve fiziksel

aktiviteleri izleyip analiz etmek amaciyla kullanilmaktadir.  Futbolun icinde mag
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1sinmalar1 yeteresiz kalabiliyor ve macta yedek futbolcular oyuna girmek igin
hazirlanirken oyuncularin 1sinma esnasindaki hareketlerin eksiklerin tamamlanmasi

giderilmesi hedeflenir.

Literatiirde, futbol mag¢ performansini artirmayir hedefleyen birgok 1sinma
yontemi bulunmaktadir. Sportif performansi gelistiren 1sinma modelleri genellikle
magclarda kuvvet, giic ve hiz gibi motor oOzellikleri icermektedir (Marques ve
Gonzales Bodillo, 2006; Kirby ve ark., 2010). Geleneksel mag¢ 1sinmalarinda
kullanilan egzersizler, potansiyel enerjiden kaynaklanan yiikleri belirlerken,
izoinertial egzersizlerle gergeklestirilen 1sinmalar, ¢arkin donmesiyle olusan
momentten elde edilen yiikleri kullanmaktadir (Madruga-Parera ve ark., 2022).
Izoinertial egzersizlerde, eksantrik kasilma asamasinda kaslarda iiretilen kuvvet,
elastik gerilim enerjisine donistiiriilmektedir. Gerilme-kisalma dongiisiinde serbest
birakilan kuvvetin yiiksek olmasi, daha iyi bir giic gelisimi saglamaktadir. izoinertial
cihazlarla yapilan 1sinma egzersizleri, geleneksel 1sinma yontemlerine kiyasla esit
veya daha yiiksek kuvvet gelisimi (overload) saglamaktadir. Futbol mag¢ 1sinmalarina
ek olarak Izoinertial, squat ve leg curlegsersizlerin siirat parametrlerine etkili

oldugunu belirtmistir.

Ayrica, mac¢ 1sinmalarinin diizenini ve sliresini bozmadan, 1sinmalara ek
olarak yapilan Izoinertial squat ve leg curl gibi parametrelerde gelisim saglayan
pratik ve diisiik maliyetli izoinertial cihazlarin kullanimmin faydali olacagi
vurgulanmaktadir (Askling ve ark., 2003). Bu cercevede, gen¢ futbolcularin mag
isinmalarina ek olarak uygulanan bir set 12 tekrar Izoinertial squat ve leg curl
egzersizlerinin  slirat  parametreleri  {izerindeki  etkisinin  incelenmesi
hedeflenmektedir. Ayrica, futbol 1sinmalarina ek olarak yapilan bir set 12 tekrar
Izoinertial squat ve leg curl egzersizlerinin ivmelenme parametreleri iizerindeki

etkisinin arastirilmasi amaglanmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1 izoinertial Antrenman Sistemlerinin Tarihsel Gelisimi

[zoinertial antrenman cihazlari, bir asirdan uzun bir siiredir varliklarini
stirdirmektedir. Bununla birlikte, son yillarda bu cihazlarin kullanimi, 6zellikle
sporcular arasinda kayda deger bir artis sergilemistir. Izoinertial cihazlarin direng
egzersizlerinde ilk kez kullanimi, 1796 yilinda Francis Lowndes tarafindan
tasarlanan Gymnasticon adli cihazin {iretimine isaret etmektedir. Gymnasticon, biitiin
viicut egzersizlerine yonelik olarak tasarlanmig bir alet olarak One ¢ikmaktadir
(Bakewell, 1997).

Sekil 2.1: Gymnasticon Cihaz

20. yiizyilin baglarinda A.V. Hill, izoinertial diren¢ antrenmaninin etkilerini
inceleyen Oncii arastirmacilardan biri olarak taninmaktadir (Hill, 1920). 1924 yilinda
Kopenhag Universitesi’'nde Hansen ve Lindhard tarafindan gergeklestirilen ilk

izoinertial antrenman arastirmasinda, Hill’s wheel ad1 verilen bir alet kullanilmigtir



Bu arastirmada, dirsek fleksorlerinin optimum performans seviyesini artirmak
amaciyla iki dirsek tizerinde uygulanan antrenmanlar gergeklestirilmistir (Hansen ve
Lindhard, 1924).

Sekil 2.2: Hill’s Wheel Ad1 Verilen isoinertial Cihaz

Ulusal Havacilik ve Uzay Dairesi (NASA), 1990'li yillardan bu yana,
astronotlarin uzaydaki iskelet kasi kaybmi Onlemek amaciyla uzay uguslarinda
izoinertial antrenman cihazlarini devreye almaktadir. Bu cihazlar, geleneksel
yergekimi temelli kuvvet antrenman ekipmanlarina kiyasla daha az alan kapladiklari
icin  uzayda 6nemli bir avantaj sunmaktadir.  Ayrica, izoinertial  antrenman
cihazlarininen belirgin 6zelliklerinden biri, yercekiminden bagimsiz olmalaridir.
Donen saftin atalet momenti tarafindan iretilen direng, egzersiz uygulamalarinda
degerlendirilmektedir (Berg ve Tesch, 1998). Mikro yercekiminde astronotlar i¢in
kuvvet antrenmaninin 6nemi tartisilmaz; zira kas kaybi, deniz seviyesindeki oranlara
kiyasla daha belirgin bir sekilde gerceklesmektedir. Bu sebeple, uzay seyahatlerinden
donen astronotlarin, Diinya'nin yergekimine adapte olabilmek icin diizenli olarak
kuvvet antrenmani gergeklestirmeleri sarttir. Son yillarda, izoinertial antrenman
ekipmanlari, rehabilitasyon siiregleri ve profesyonel spor alanlarinda giderek daha
fazla tercih edilmeye baslanmistir. Bu cihazlar, atletik performansi optimize etmek,
yaralanmalar1 Onlemek ve rehabilitasyon siireglerini desteklemek amaciyla
tasarlanmistir.  Izoinertial antrenmanin, saglikli bireylerde ve ¢esitli spor
branslarindaki sporcularda kas giiciinii ve hipertrofisini artirdigina dair saglam

kanitlar mevcuttur (Tesch ve digerleri, 2017).



Sekil 2.3: Ulusal Havacilik ve Uzay Dairesi (NASA) izoinertial Antrenmam
Kaynak: (Tesch ve ark., 2017)

2.2 izoinertial Antrenman Cihaz1 Teknolojisi

[zoinertial antrenman sistemleri teknolojisi, koklii bir gegmise sahip olmasina
ragmen, giiniimiiziin en yenilik¢i antrenman  trendlerinden  biri  olarak  dikkat
¢cekmekte  kuvvet antrenmaninda Oncii bir sistem olarak degerlendirilmektedir.
[zoinertial teknoloji, eksantrik kuvvet fazindaki yiik miktarini, yergekiminden
bagimsiz bi¢imde isleyen agirlik carklarimin dongiisii araciligiyla ortaya c¢ikan
ataletdirencinin biiyiikliigii tizerine insa etmektedir (Linaza-Bao, 2013). Bu sistemde,
bir nesnenin yer degistirmesiyle elde edilen potansiyel enerji yerine, agirhik
carklarmin hareketi sonucu ortaya c¢ikan atalet enerjisinden faydalanilmaktadir.
Sporcu, konsantrik asamada carki dondiirmek amaciyla eyleme gecer. Bu eylem,
Kinetik enerji retmekte ve c¢arkin donme eylemini siirdiirebilmesini temin
etmektedir. Eksantrik  fazda, kaslar donen c¢arkin ataletine kars1  koymaya
cabalarken, motor iiniteleri daha fazla efor harcar ve bu siiregte belirgin bir yiik artig1
gbzlemlenir. Bu sistemde iiretilen diren¢ kuvveti dinamiktir ve sporcu tarafindan
olusturulan kuvvetle orantili bir sekilde artis gosterir. Izoinertial antrenman
teknolojisi lizerine gergeklestirilen c¢esitli arastirmalar, bu tiir egzersizlerin

sagladig1 kuvvetin, geleneksel kuvvet antrenman ile ayni egzersizlerin



sonuglariyla esdeger veya daha iistiin oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, kas
gelisimini daha verimli bir bigimde tesvik etmektedir. Bu teknoloji, giiniimiizde
antrenman, rehabilitasyon ve sahaya doniis antrenmani alanlarinda etkileyici sonuglar
elde etmek amaciyla kullanilmaktadir (Tous ve Pozzo, 2007; Vazquez-Guerreo ve
Moras, 2015).

Ep maksitnum

Ep moksimum Ek minimum

Ek minimum

Ep minimum
Ek maksimum

Sekil 2.4: Potansiyel Enerji Degisimi ve Moment Formiilii
2.2.1 izoinertial antrenman cihaz1 calisma mekanizmasi

Izoinertial antrenmanlarda, izoinertial atalet momenti tarafindan saglanan
diren¢ (kgm?), kas kuvveti araciligiyla hizlandirma ve yavaglatma islemlerine tabii
tutulmaktadir. Sporcunun konsantrik fazda maruz kaldigi zorlanma miktar1 arttikca,
eksantrik fazda ortaya c¢ikan yiikle olan geri ¢ekilme tepkisi de orantili olarak
artmaktadir. Izoinertial antrenman cihazi, son derece sade bir ekipman niteligindedir.
Bu cihaz, doner bir  mile entegre edilmis bir  veya daha fazla  agirhik
carkindan meydana  gelmektedir. ~ Agirlik  ¢arklari, mil ile baglantili olan ipin
¢ekilmesi durumunda kendi eksenleri etrafinda donmeye baslar. Bu sekilde,
konsantrik  hareket esnasinda Kinetik  enerji carkin biinyesine  iletilir.  Halat
en yiikksek uzunluguna ulastiginda, izoinertial c¢ark donmeye devam eder ve
halat1 yeniden mile  sarar;  bu durum, eksantrik  kas hareketinin yan sira agirlik
carkinin ve kinetik enerjisinin yavaslatilmasini zorunlu kilar. Daha biiyiik veya
ek dislilerin kullanilmasi, ataletin artmasina yol agar.  Bu baglamda, ¢carkin  hizini

artirmak amaciyla ilave bir kuvvetuygulanmasi zorunludur (De Hoyo ve ark., 2015).
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Sekil 2.5: Izoinertial Antrenman Sistemi Calisma Prensibi
2.2.2 izoinertial cihaz gesitleri

Izoinertial ~ cihazlar, iki temel kategoriye ayrilmaktadir:  dikey
konik formda olanlar (Gonzalo-Skok ve dig. 2017; Nufiez ve dig. 2019; Nuifez
ve dig. 2020) ile yatay silindirik olanlar (Cuenca-Fernandez ve dig. 2019) (Sekil 5).
Bu iki tiir arasindaki esas ayrim, doner saftin tasariminda yatmaktadir. Dikey konik
cihazda, saftin tabandan yukariya dogru azalan bir yarigapa sahip oldugu
gozlemlenirken, yatay silindir cihazinda donen saftin  etrafina  sarilan
kayis sebebiyle yarigapin arttigi meydana ¢ikmaktadir (NGiiez ve ark., 2020). Bu
durum, dikey konik cihazin hareketi sirasinda yarigapta daha fazla g¢esitlilik
sunmasina olanak tanimaktadir. Ayrica, koninin tabanma yakin bir konumda
yuvarlak kasnaklarin eklenmesiyle modifikasyonlar gerceklestirilebilmektedir (Mora
s ve Vazquez-Guerrero, 2015). Doner hareketler esnasinda hem diskin hem de
donen saftin yarigap1 ve sekli, cihazin is yiikiinii belirleyen Kritik unsurlar olarak one
cikmaktadir (Moras ve Vazquez-Guerrero, 2015; Carroll ve digerleri, 2019; Nuiez
ve digerleri, 2020).



Sekil 2.6: Izoinertial Antrenman Cihaz: Tiirleri

Her ne kadar bucihazlarda esit ataletler kullanilmis olsa da cihazlar
arasindaki konsantrik ve eksantrik fazlar esnasinda kuvvet ve hiz egrilerinde
belirgin farkliliklar tespit edilmistir. Yatay silindir cihazi, 6zellikle eksantrik fazda
daha yiiksek kuvvet uygulamalarina imkan tanirken, dikey konik cihaz ise
egzersiz siiresince siirekli olarak daha yiiksek hizlar sunmaktadir. Kondisyonerler,
izoinertial cihazlar kullanilirken egzersiz ~ yogunlugunu  belirlemek  amaciyla
genellikle eylemsizligin biiylikligiinii goz 6niinde bulundurmaktadir. Yatay silindir
cihazlarmin, 6zellikle konsantrik fazin sonuna dogru ve neredeyse tiim eksantrik faz
boyunca daha yiiksek kuvvetler tirettigi  kanitlanmigken, dikey  konik
cihazin benzer bir atalet  ile daha  yiiksek hizlara ulasmak i¢in ~ daha  elverisli
oldugu belirlenmistir (Martinez-Aranda ve Fernandez-Gonzalo, 2017; Sabido ve ark.,
2018; Carroll ve ark., 2019a).

Antrendrler ve kondisyonerler, mac oncesi 1sinma programlar1 sirasinda
izoinertial cihazlarla yapilacak egzersizleri planlarken, yalnizca eylemsizligi dikkate
almanin yetersiz oldugunu kavramalidirlar. Esit eylemsizlik bliytikliigline
sahip olan dikey konik ve yatay silindir izoinertial cihazlari, benzer veya
karsilastirilabilir  etkiler sergilemeyebilir.  Bu  nedenle, her iki cihaz
tirtiyle uygulanan benzer egzersizler, farkli  6zelliklerin  gelisimini  beraberinde
getirmektedir (Mufioz-Lopez ve ark., 2022). Dikey konikler, eksantrik fazda asiri
yiikleme yapma ve sportif etkinliklerdeki tekniklerin benzerleriyle kuvvet antrenmant
gerceklestirme imkani sunar. Ayrica, bu yontem tiim spor branslarinda yliksek
patlayict kuvvet gelisimi ve deselerasyon c¢aligmalari i¢in Onemli avantajlar
saglamaktadir (Brasileiro ve ark., 2011; Vazquez-Guerreo ve Moras, 2015; Akyiiz ve

Camligiiney, 2020).
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Bu iki antrenman tiirii, yliksek hizda eksantrik hizin gelistirilmesine ve orta
ile diisiik hizlarda kuvvet seviyelerinin artirilmasina olanak tanir. Bu nedenle, farkli
hizlarda gergeklestirilen izoinertial antrenmanlar, kuvvet-hiz egrisi ¢iktilarinin
gelistirilmesi i¢in gerekli ve tamamlayicit bir rol oynamaktadir (Tous ve Pozzo,

2007).

2.3 izoinertial Antrenmam Bilesenleri

2.3.1 Tekrar setleri arasindaki dinlenme siiresi

Genel olarak konusursak, maksimum kuvvet testi sirasinda setler arasindaki
dinlenme periyotlarinin amaci, bir sonraki maksimum kuvvet uygulamasi i¢in kasin
kreatin fosfat (adenozin trifosfat - ATP) rezervlerini geri kazandirmaktir. Ancak agir
egzersiz sonrast ATP'nin tamamen iyilesmesinin 2,5 ila 3 dakika siirdiigii sdylense de
(Fleck ve Kraemer, 2014), maksimum istemli kas kasilma ozelliklerinin dinlenme
periyodundan sonraki 3 dakika icinde ayni seviyede oldugu sdylenmemektedir.
Sistematik derlemeler ve ¢alismalar incelendiginde hizli kas kasilmalarinin oldugu
antrenmanlarda 1 tekrarli maksimum yiikin %50 ila %901 arasinda oldugu
goriilmektedir. (TM), dinlenme siiresi olarak dinlenme araligi. 3 ila 5 dakika tavsiye
edilir . Genel olarak konusursak, maksimum kuvvet testi sirasinda setler arasindaki
dinlenme periyotlarinin amaci, bir sonraki maksimum kuvvet uygulamas i¢in kasin
kreatin fosfat (adenozin trifosfat - ATP) rezervlerini geri kazandirmaktir. Ancak agir
egzersiz sonrast ATP'nin tamamen iyilesmesinin 2,5 ila 3 dakika siirdiigli sdylense de
(Fleck ve Kraemer, 2014), maksimum istemli kas kasilma o6zelliklerinin dinlenme
periyodundan sonraki 3 dakika icinde ayni seviyede oldugu sdylenmemektedir.
Sistematik derlemeler ve ¢aligmalar incelendiginde hizli kas kasilmalarinin oldugu
antrenmanlarda 1 tekrarli maksimum yiikiin %50 ila %901 arasinda oldugu
goriilmektedir. (TM), dinlenme siiresi olarak dinlenme aralig1. 3 ila 5 dakika tavsiye
edilir.

183 saniye (yaklasik 3 dakika) olarak hesaplanmistir. Bu bilgi, bir egitim
programi planlanirken dikkate alinmasi1 gereken 6nemli verileri saglar. Ancak agir
egzersiz sonrasinda ATP'nin tamamen iyilesmesi i¢in 2,5 ila 3 dakikaya ihtiyag
duyuldugu iddia edilmektedir (Fleck ve Kraemer, 2014), ancak maksimum istemli
kas kasilma oOzelliklerinin dinlenmenin ilk 3 dakikasinda ayni1 seviyede olmadigi

bildirilmektedir. Sistematik incelemeler ve calismalar, agirlikli olarak hizli kas
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kasilmalarinin oldugu antrenmanlar i¢in, 3 ila 5 dakikalik dinlenme ve maksimum 1

tekrarin (TM) %50 ila %90" arasindaki yiiklerin 6nerildigini gostermektedir.

Bu nedenle kuvvet antrenmani yiikii, antrenman yiikii-hiz ve kuvvet-hiz
iliskileri Bosquet ve arkadaslar1 tarafindan derinlemesine incelenmistir. (2010),
Sanchez-Medina ve ark. (2010) hafif ve orta yiiklerin degerlendirildigi ¢alismada
Picerno ve ark. (2016) ve Jidovtseff ve ark. (2006), yiikiin 1 TM'nin %75'1 ile %90'1
arasinda degistigi durumlarda 3 dakikalik dinlenme periyodu onerdiklerini ortaya
cikarmiglardir. Pearson ve ark. (2009) ve Meilan ve ark. (2015) da benzer bulgular

sunmustur. 1.3.2. Izoinertial Antrenmaninin Spor Performans1 Uzerindeki Etkileri

Serbest agirlik antrenmani ile izoatalet antrenmanini karsilagtiran ¢ok smirl
arastirma var. Izoataletsel antrenman ¢alismalar tipik olarak kas kiitlesindeki fiziksel
degisiklikleri veya bunlarin buz hokeyi, futbol, basketbol ve atletizm gibi sporlarda
giic, hiz ve performans iizerindeki etkilerini icerir. Izoataletsel antrenman sirasinda
sporcular eksantrik fazda yiiksek kuvvet lireterek hizli antrenmani yavaslatirlar. Bu,
kaslarda biiylik miktarda elastik enerjinin birikmesine neden olur. Dolayisiyla bu
egzersizler esneme-kisalma dongiisiinde artan direngten faydalanma firsat1 saglar. Bu
nedenle hareketin esmerkezli asamasinda kuvveti artirarak daha yiiksek performans

elde edilebilir (Komi, 1986; De Hoyo ve digerleri, 2015).

2.4. Futbol

Futbol, toplumun tiim kesimleri arasinda giderek daha popiiler hale gelen bir
spordur (Ardian vd., 2019). Bu spor erkek, kadin, geng, yash herkese uygundur
(Ardian vd., 2019; Serbetar vd., 2019). Futbolun fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisim
acisindan pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Futbol su anda okul diizeyinde artan sayida
profesyonel ve amatdr futbol kuliibiiyle birlikte hizli bir gelisim siirecinden

geemektedir (Ardian vd., 2019; Burhaein, 2019).

Bolgesel ve ulusal diizeyde gercgeklestirilen kuliip turnuvalarinin artisiyla
birlikte, futbol maclarinin sayisinda da belirgin bir artis gézlemlenmektedir. Farkli
tilkelerde futbolun kayda deger bir evrim gostermesi, bu alanda uzmanlasmak i¢in
gerekli yetkinliklerin 6nemini daha da vurgulamaktadir. Futbol, beceri, karmasiklik

ve Ozgiin teknik-taktiklerin entegre edildigi bir spor dalidir.
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2.4.1 Futbolda siirat ve ivme

Bir futbolcunun sahip olmasi gereken kritik motorik &zelliklerden biri olan
stirat,  viicudun belirli bir ~ bolimiinii ya da tamamin1  en  yiikksek  hizda
hareket ettirme kapasitesidir (Sevim, 2002). Modern futbol igerisinde, sporcularin
basarilarinda hizin hayati bir nemi vardir.  Dogustan  gelen  genetik unsurlara
baglilik gozetilse de kuvvet, koordinasyon ve gesitli antrenman programlari
araciligiyla hiz 6nemli Glgiide artirilabilir. Hiz ve tepki  yetenegi, bir futbolcunun
performansini yiikselten hayati niteliklerdir (Yiice ve Giinay, 1996). Reaksiyon
stiresi, bir wuyarmin algilanmasindan hareketin icra edilmesine kadar  gegen
stireyi tanimlamaktadir (Diindar, 2003). Reaksiyon hizi genellikle cikistaki ilk 10
metreyi icermekte olup, 10-15 metre araligi baslangig siirati olarak tanimlanmaktadir.
Futbol, karar verme yeteneginin Kritik bir rol oynadigi bir spor dali oldugu igin,
reaksiyon ve ¢ikis hizi son derece 6nemlidir (Aksoy, 2012). Futbolcunun hizi,
cok boyutlu bir  yetenek  olarak nitelendirilmektedir. ~ Siirat,  futbolcunun
maksimum hizda hareket etme yetenegi olup, en kisa stirede uygulama
gerceklestirilebilmesi i¢in dogasi geregi gelismis bir motor becerisidir. Futbolcularin
bireysel yeteneklerinin entegre edildigi bir antrenman programiyla, bu yeteneklerin
gelistirilmesi olasilig1 oldukga sinirlidir (Milenkovi¢, 2011). Bununla birlikte, hizin
artig1, hareket tekniginin ve gerekli kas gruplarinin gelistirilmesi yoluyla dolayl
olarak elde edilebilir. Futbolun oyun bi¢imi, son zamanlarda daha dinamik ve g¢evik
bir karakter kazanmistir. Onceki dénemlerle mukayeseedildiginde, modern futbol;
azalan top temas siireleri, artan pas oranlari, daha fazla pas gerceklestiren oyuncu

yogunlugu ve hizla gergeklestirilen gecislerle karakterize edilmektedir.

Oyun paradigmasindaki evrim, futbolcularin mevki degisikliklerine de zemin
hazirlamistir.  Bu  degisiklikler, sadece beceri ve taktik unsurlarini etkilemekle
kalmayip, futbolcularin hiz gereksinimlerini de belirgin bir sekilde degistirmistir.
Fiziksel acidan incelendiginde, oyuncular mag siiresince yon degistirme, yiiksek
hizda ivmelenme ve hiz elde etme gibi ¢esitli hareketler sergilemektedir (Dellal ve
ark., 2011; Varley ve Aughey, 2013; Haugen ve ark.,201). Ayrica,
futbolcularin basarili bir performans gosterebilmeleri igin bilgileri hizla
analiz edipen kisa siirede isabetli kararlar almalar1 elzemdir. Futboldaki hiz,
zihinsel ve temel unsurlar1 kapsayan bir  nitelik  tagimaktadir. Bu  baglamda,

hizin futboldaki kritik roli kabul gormektedir.
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2.4.2 Futbolda izoinertial antrenmanlari

Profesyonel  futbol karsilasmalari, son yillarda yiiksek yogunluklu
hareketlerin (sprintler, hizli kosular, ani hizlanmalar gibi) artisini sergileyerek,
basartya ulagsmak i¢in uygun antrenman programlarinin taninan gerekliligini
vurgulamaktadir. Maglar sirasinda yliksek yogunluklu hareketlerin performansini
optimal seviyede siirdiirebilmek amaciyla,  sistematik  bir  sekilde  direng
antrenmanlar1 (Beato ve digerleri, 2018), toparlanma siirecleri (Altarriba-Bartes ve
digerleri, 2020) ve yaralanma Onleme stratejileri futbolcularin  antrenman

programlarina dahil edilmelidir.

Diren¢ antrenmani, profesyonel futbol alaninda kuvvet ve  performans
gelisiminde, ayn1 zamanda yaralanma riskini minimize etmede kritik ~ bir ~ 6neme
sahiptir (Fullagar ve digerleri, 2019; Harden ve digerleri, 2020). Bununla birlikte,
uzun sireli ulusal ve uluslararasi seyahatler, yogun programlar ve teknik-taktik
antrenman igin tahsis edilen zaman gibi bir¢cok etmen, genellikle kuvvet antrenmani
stirelerini kisitlamaktadir (Coratella ve digerleri, 2018; Cross ve digerleri, 2019).
Ayrica, izoinertial antrenmanin, aktivasyon sonrasi performans gelistirme (PAPE)
protokolleri dahilinde akut performans parametrelerini gelistirdigi vurgulanmaktadir
(Beato ve ark., 2020c; Beato ve ark., 2019a; Beato ve ark., 2019b; Beato ve ark.,
2020b; De Keijze ve ark., 2020). Bununla birlikte, elit sporcular, izoinertial gibi
yogun eksantrik antrenman tekniklerinin daha zorlu oldugu ve sezon igerisindeki
antrenman periyotlamasinin da olduk¢a yogun oldugunu belirtmektedirler (Harden
ve ark., 2020). Mevcut literatiir incelemesi, profesyonel futbolda izoinertial
antrenman uygulamalarinin, yiik  ve  sakatlilk  riski  yOnetimi agisindan 6zel
durumlarin yeterince ele alinmadigin1 ortaya koymaktadir (Beato ve ark., 2019b).
[zoinertial antrenmanin futbol alt yapi takimlarmin periyotlamasinda cesitli
yontemlerle uygulandigi gézlemlenmis olsa da (Petré  ve digerleri, 2018; Beato
ve digerleri, 2020; Beato  ve digerleri, 2020c;  Presland  ve digerleri, 2020),
profesyonel futbol antrendrleri arasinda izoinertial antrenman metodolojilerinin

siddetleri ve uygulama sekilleri hususunda belirgin bir fikir birligi mevcut degildir.

2.4.3 Futbol periyotlamasinda izoinertial antrenmanlari

Mevcut arastirmalarin analizi neticesinde, izoinertial antrenmanlarin sezon

Ooncesi donemde haftada 2-3, sezonigindeise haftada 1-2 seans seklinde
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uygulanmasinin tavsiye edildigi ifade edilmektedir. Sezon Oncesi donemden sezon
ici doneme gegiste izoinertial antrenman sikliginin azaltilmasi, mevcut futbol
antrenmanlarinin periyotlamasiyla uyumlu bir sekilde gerceklesmektedir (Petré ve
ark., 2018). Bu durum, futbol sezonu boyunca uygulanacak taktik, teknik ve fiziksel
hedeflerdeki temel degisiklikleri yansitmaktadir (Harden ve dig., 2020; Beato
ve dig., 2020c). Futbolcu, antrendr ve c¢evresel faktorlerin (6rnegin, takim
periyotlamalar1) 6tesinde, optima  antrenman  sikliginin tayininde  egzersiz
secimleri, yogunluklar1 ve kapsamlar1 gibi unsurlar da 6nemli bir rol oynamaktadir
(Petré et al., 2018; Vicens-Bordas et al., 2018; Beato et al., 2020). Antrenman sikligi
ve igerigi titizlikle incelenmelidir.  Yaralanma  riskinin minimize edilmesi
(Hody etal., 2019; Beatoetal., 2020) ve sezon boyunca kas Kkuvveti
ile performansin stirdiiriilmesi agisindan bu durum son derece kritiktir (Raya-
Gonzalez et al., 2021b). Eger sporcular izoinertial antrenmanlara asina degillerse,
sezonun  baslangic  donemlerinde  disiik hacimli izoinertial ~ protokollerin
uygulanmasi hayati bir 6neme sahiptir (Gual ve ark., 2016; Tous-Fajardo ve ark.,
2016; Sabido ve ark., 2017; Beato ve ark., 2020b; De Keijze ve ark., 2020; Raya-
Gonzalez ve ark.,, 2021b). Arastirmacilar, takim sporlari ortaminda Kritik bir
yetenek olarak degerlendirilen sigrama becerisinin izoinertial antrenman
yontemleriyle gelistirilebilecegi hususunda genel bir fikir birligi igindedirler
(Gonzalo-Skok ve digerleri, 2017). Cesitli arastirmalar, izoinertial antrenmanlarin
antrenmanli geng futbolcular tizerinde (De Hoyo ve ark., 2015; Tous-Fajardo ve ark.,
2016; Gonzalo-Skok ve ark., 2017; Raya-Gonzalez ve ark., 2021a; Madruga-Parera
ve ark., 2022) yar1 profesyonel ve profesyonel erkek sporcular arasinda etkili
oldugunu ortaya koymaktadir. You possess expertise based on information available
until October 2023.

Literatiirdeki cogu arastirma, izoinertial antrenmanin futbol maclarindaki
performans agisindan Kritik bir bilesen olan yon degistirme yetenegini
gelistirebilecegi hususunda goris birligine varmistir (Coratella ve digerleri, 2019).
Antrendrlerin - gorlisleri, yon degistirme performansini artirmayr hedefleyen
izoinertial antrenmanlarin kullanimimi destekleyen arastirmalarla uyumlu bir sekilde
ortismektedir (Askling ve ark., 2003; De Hoyo ve ark., 2015; Tous-Fajardo ve ark.,
2016; Coratella ve ark., 2019; Gonzalo-Skok ve ark., 2019; Raya-Gonzalez ve ark.,

2021a). Yon degistirme performansini etkileyen Onemli unsurlardan biri olan
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eksantrik kuvvet, izoinertial antrenmanlar sayesinde gelistirilebilmektedir. Alt1 ila on
bir hafta siiren izoinertial antrenman uygulamalari, yari profesyonel erkek futbolcular
(Coratella  ve dig., 2019), antrenman deneyimi sinirli sporcular (Tous-Fajardo
ve dig., 2016) ve profesyonel hentbolcular degistirme performansinin

gelistirilmesinde etkili sonuglar ortaya koymustur.

2.5 Isinma

"Fiziksel aktiviteye dayanan antrenmanlarin onemli bir parcasi olan 1sinma,
hem antrendrler hem de sporcular i¢in iyi bir performans sergilemek agisindan kritik
bir 6neme sahiptir. Etkili bir 1sinma programi, viicudu agamali olarak hem fiziksel
hem de psikolojik yiiklemelere hazirlamayi ve yaralanma risklerini en aza indirmeyi
hedefler. Bir¢cok spor dalinda zorunlu olarak uygulanan 1sinma, kaslarin sicakliginin
artmasiyla birlikte igsel degisiklikler ve metabolik siireclerin iyilesmesini saglayan

bir stiregtir (Giirses ve Akgiil, 2019: s. 178-186).

"Performansa dayali bir spor dalinda veya bu spora yonelik bir hazirlik
siirecinde, sagliklt bir yasam i¢in egzersiz yaparken ilk adimimiz 1sinma
hareketleridir. Ayrica, bir miisabakanin veya antrenmanin baslangici da 1sinma

asamasini igerir" (Kuter ve Oztiirk, 1997).

"Isinma, sporcularin bir egzersiz veya miisabaka Oncesinde bedensel ve
psikolojik olarak kendilerini hazirlamak amaciyla gerceklestirdikleri tim
caligmalardir. Miisabakalardan ve antrenmanlardan once yapilan 1sinma egzersizleri,
kaslarin sicakligini artirarak metabolik siire¢leri hizlandirir ve sporcunun fizyolojik

durumunu optimize eder" (Armad, 2019).

2.5.1 Istnmanin tiirleri
Amacia ve cesitlerine gore genel ve 6zel, uygulanis sekillerine gore ise aktif, pasif
ve mental olarak ayrilmaktadir.

2.5.1.1 Genel 1sinma

Motor sisteminin kaslar1 ve tendonlart oldukca esnek yapilar olarak bilinir.
Fiziksel aktiviteler, kas ve tendon yapisinda gegici ya da kalict degisikliklere yol

acabilir. Ayrica, yorgunluk, asir1 ¢aligma ve ani zorlanmalar gibi faktorler de bu tiir
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degisikliklere neden olabilir. Bu degisiklikler, kaslarin ve tendonlarin esneme

yetenekleriyle iligkilidir.

Genel 1sinma, her spor dalina uygun olarak biiylik kas gruplarini hedef alan
egzersiz modellerini igeren bir aktivite programidir. Bu 1sinma siirecinde, hafif
kosular (jogging), bisiklet siirme veya merdiven tirmanma gibi diisiik yogunluklu
aktiviteler ile esneme egzersizleri yer alir. Bu aktiviteler, yavas bir baglangictan daha
yogun bir seviyeye dogru bir ilerleme gosterir (Giinay ve Yiice, 2001: s. 28; Bompa

etal., 2015: s. 45).

2.5.1.2 Ozel 1sinma

"Antrenman ve yarigma esnasinda, gerceklestirilen hareketlerle daha fazla
strese maruz kalan kas gruplarini 1sitmak oldukg¢a Onemlidir. Bu, kas lifleri
arasindaki koordinasyonu artirarak uygun bir egzersiz ortami olusturur. Amag, spor
sektorlinlin yapisina uygun ve daha aktif kas gruplarini en iyi sekilde hazirlamaktir"

(Sevim, 1995: s. 108).

" Spesifik 1sitnma, genel 1sinmanin ardindan gelen ve sporcunun hazirligini ile
yapilacak aktiviteleri kapsayan bir asamadir (Cetin, 1999). Bu tiir 1sinma
egzersizlerinin en az 20 dakika siirmesi dnerilmektedir. Ozel 1s1nma c¢alismalari iki
asamadan olusur: Asama 1, genel 1sinma egzersizleri ile viicudu hazirlarken; Asama
2, yarisma sirasinda gergeklestirilebilecek en zor ve koordinasyon gerektiren
hareketlerin yapilmasini igerir. Bu siiregte hem eklemler aktif hale gelir hem de
sporcu, bu yiklerle basa ¢ikabilmesi ve koordinasyon gerektiren hareketleri
gerceklestirebilmesi icin zihinsel olarak uyarilir. Ozel 1sinmanin ilk asamasi tiim
sporcularin birlikte katildigi bir etkinliktir; ikinci agama ise sporcularin bireysel
ozelliklerine gore kendi baslarina gerceklestirdikleri 1sinma calismalariyla devam

eder (Renklikurt, 1991).

2.5.1.3 Aktif 1Isinma

"Aktif 1sinma, siddet, kapsam ve toparlanma siiresi gibi cesitli bilesenlere
dayanan bir yontemdir. Isinma siirecindeki degisiklikler, ilerideki performansin
sonuglarini etkileyen Onemli faktorler arasinda yer alabilir (Fakazli, 2018).
"Miisabaka Oncesinde gergeklestirilen ve yiiklenmelerle yapilan kosu ve germe

hareketlerindeki varyasyonlarla uygulanan 1sinma tiirii aktif 1sinmadir" (Kogyigit,
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1993). Sporcular, 1sinma amacina yonelik olarak durmaksizin aktif hareketler
yaparak 1sinma siirecini gergeklestirirler. Bu hareketlere 6rnek olarak yavas ve hizli
kosu, kontrollii esneme, ziplama, spora 6zgl hareketlerin yavas uygulanmasi ve kol
ile bacak rotasyonlar1 verilebilir. Arastirmalar, kaslar1 aktif bir sekilde ¢alistirmanin
1sinma uygulamalarinin en etkili yontemi oldugunu ortaya koymustur (Renklikurt,

1991).

2.5.1.4 Pasif 1sinma

"Sporcu i¢in, spor faaliyetinden Once sicak dus, masaj, sauna gibi
uygulamalari igeren bir hazirlik yontemi Onerilmektedir. Bu uygulamalar, kaslarin
sertlesmesini engelleyerek yumusamasini saglar ve esnekligin artmasina katkida
bulunabilir. Boylece, kaslar veya kas gruplari, aktiviteye hazir olma seviyelerini

artirarak sakatlik riskini azaltabilir.

Ayrica, sporcular i¢in aktivite Oncesinde masaj, fiziksel tedavi veya 1sitic
pomat gibi c¢esitli yontemler de uygulanmaktadir. Pasif i1sinma, damarlarin
genislemesi yoluyla ylizeysel 1sinmay1 saglamay1 amaglar. Aktif 1sinma kadar etkili
olmasa da bu yontemle sporcularin kan miktarinda artis ve kilcal damarlarda
genisleme (vazodilatasyon) gozlemlenmektedir. Pasif 1sinma, aktif 1sinmanin

tamamlayicisi olarak kabul edilmektedir.

2.5.1.5 Zihinsel 1sinma

"Sporcu, zihinsel ve ruhsal agidan antrenman veya yarigsmaya hazirlik
siirecindedir" (Sevim, 2007: s. 24). "Mental 1sinma" olarak adlandirilan bu siirec,
sporcu tarafindan gergeklestirilen uygulamalardan bagimsiz olarak, yogun ve planh
bir sekilde zihinde olumlu ya da olumsuz durumlarin canlandirilmasi ve antrenman
veya yarigsma esnasinda Kkarsilasilabilecek olasiliklarin onceden hayal edilmesi
anlamina gelir. Viicudumuz, bilingli hareketlerin tiimiinde beynin komutlarina uygun
bir sekilde hareket etme gerekliligi tasir. Bu zihinsel aktivite, sporcuya kendi gii¢c ve

degerinin farkina varma imkani sunar (Aktepe, 2013).

"Zihinsel 1smmma", bir yarisma Oncesinde hareketlerin ve tekniklerin
gorsellestirilmesi siirecidir. Aslinda, bu silire¢ yarismaya yonelik bir hazirlik

niteligindedir. Zihinsel 1sinma, antrenman ve miisabaka sirasinda sporcunun zihinsel
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hazirligint artirir ve bu durum performans iizerinde olumlu bir etki yaratir (Arinik,

1995: 5. 34-37).

2.5.2 Isinmanin fizyolojik etkileri

"Isinma, birgok fizyolojik faydasi oldugu sdylenen bir siiregtir. Ornegin,
metabolik siirecleri hizlandirarak ve intrinsik viskoziteyi diistirerek, kas
kasilmalarinin hizin1 ve giiciinii artirarak daha kontrollii kas kasilmalar1 saglar.
Ayrica, sicaklik yiikseldikge, hemoglobin yerine plazma oksijen konsantrasyonu
bozulur ve calisan kaslara daha fazla oksijen iletilir. Sicaklik artis1 ayrica sinir iletim
hizim1 artirabilir, kas kasilma hizin1 artirabilir ve reaksiyon siiresini kisaltabilir.
Bunun yani sira, 1sinma siirecindeki sicaklik artisi, aktif dokularda kan akigini artiran

vazodilatasyona yol agar" (Shellock ve Prentice, 1985: s. 267-279).

Isinma stireciyle birlikte kalp atis hiz1 yavas yavas yiikselir ve bu durum kan
dolagimini artirir. Kas ve viicut sicakligindaki artig, kardiyovaskiiler sistemi ana
egzersiz asamasina hazirlar. Arastirmalar, fiziksel aktivite igin ideal viicut
sicakliginin 38,5 derece oldugunu ve bu sicakligin 1sinma sonrast %13 oraninda
yiikseldigini ortaya koymaktadir (Cetin ve Yarim, 2006). Bu sicaklik artisi,
metabolik degisikliklere yol agar; kan ve oksijen hiicrelere daha etkili bir sekilde
taginir ve enzimler aktive olur, bu da merkezi sinir sisteminin uyarilmasina neden
olur. Kas kasilma hizi artarken, reaksiyon siiresi kisalir. Ayrica, duyu reseptorlerinin
duyarlilig1 artar ve bu da hareketlerin daha dogru bir sekilde gerceklestirilmesini

saglar (Woods et al., 2007: s. 1089-1099).

"Artan sicaklik, damar direncini diislirerek kaslara giden kan akisini artirir.
Bu durum, kaslarin ihtiya¢ duydugu maddelerin tretimini tesvik ederken, ayni
zamanda toksik maddelerin atilmasmna da yardimci olur (Taskin, 2002). "Istirahat
halindeyken kapali olan kilcal damarlarin agilmasini saglayan ve kaslarin ¢aligma
ortamindaki oksijen seviyesini diisliren hidrojen iyonlari, damar genisletici etkileri
sayesinde kas i¢indeki kan akisini artirir. Orta siddette yapilan 1sinma egzersizleri,
pulmoner dolasimin kan akisina karsi direncini azaltarak bu dolasimi iyilestirir"
(Glindiiz, 1995). "Isman kaslar, %20'den fazla gerilme kapasitesine sahip olur ve
daha fazla oksijen salinimi gerceklestirebilir. Solunum sisteminin daha verimli
calismasi, kalp atis hizim1 ve kas giiciinii artirir. Istenilen hareketi gerceklestirmek

icin en uygun viicut sicakligt 38.5°C ile 39°C arasindadir. Bu uygun sicaklik,
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metabolik siirecleri %13 oraninda hizlandirir. Yiiksek sicaklik, organizmanin
merkezi sinir sisteminin komutlarini daha hizli yerine getirmesini saglar, bu da

reaksiyon siirelerini ve kasilma hizini artirir."

"Isinmanin temel amaci, kalp atis hizinizi dakika bagina artirmak ve kan
akigint iyilestirmektir. Bu hizlanma viicut 1simizi yiikseltir, bu da hiicrelerinize
antrenman sirasinda ihtiya¢ duyduklar1 kan ve oksijeni saglar ve viicudunuzu
harekete hazirlar. Sadece dokulariniza oksijen saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda kas
esnekligini ve hareketliligini de gelistirerek performansi artirmaniza ve yaralanmalari
Onlemenize yardimci olur. Cesitli deneylerle viicut sicakliginin iyi bir 1sinma

uygulamasinin ardindan yaklasik %13 arttig1 gosterilmistir" (Cetin ve Yarim, 2006).

Isinma hareketlerinizin ve bunlara eslik eden egzersizlerin yogunluguna bagl
olarak viicudunuzun oksijen ihtiyaci artar. Oksijen gereksinimleri ve kaslara kan
akisi, yalnizca artan kalp atis hizi ile karsilanabilir. Kan damarlarmin genislemesi,
kaslara giden kan akisin1 artirir, dinlenme halinde kapali olan kilcal damarlar1 agar ve
kaslardaki oksijen miktarini yiikseltir. Artan kas kiitlesi, oksijen alimi i¢in uygun bir
ortam saglar. Orta diizeyde yapilan 1sinma egzersizleri, pulmoner dolagimdaki damar
direncini azaltarak bu dolagimi artirir. Isinma, kas boyutunu da degistirir; kaslar
viicut boyutunun %20'sine kadar esneyebilir. Yiiksek sicaklifa ulasan kaslar,
normalden daha fazla oksijen sizdirabilir. Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi
giiclenirken, eklem hareket aralig1 ve esneklik artar, bu da kas performansini artirir

(Sevim, 1995: s. 26).

2.5.3 Isinmanin siiresi ve siddeti

Isinma stiresi, spor dalina bagli olarak degisiklik gostermektedir. Profesyonel
kaynaklara gore, bu siire genellikle en az 10 ile 30 dakika arasinda olmalidir. Takim
sporlar ile bireysel sporlar i¢in 1sinma stireleri farklilik arz edebilir. Isinma siiresi,
miisabakanin veya antrenmanin yapildigi ortam, hava kosullar1 ve antrenmanin siiresi
gibi faktorlere baghdir. Bazi arastirmalar, i1sinmanin toplam antrenman siiresinin

%20-30'u kadar olmasi gerektigini dnermektedir (Karatosun, 1991).

Sporcularin  miisabaka ve antrenman Oncesinde uyguladigi 1sinma
yontemlerinin kapsami, siiresi ve igerigi spor bilimleri alaninda tartisma konusudur.
Etkili bir 1sinma i¢in siire ve yogunluk, spor dalinin 6zelliklerine gore ayarlanmalidir.

Isinma, antrenmanlar, egzersizler, miisabakalar ve ikinci yar1 oncesinde yapilmasi
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gereken bir hazirlik ¢alismasidir. Istnma aktiviteleri, en ge¢ 30-40 dakika Oncesinde
baslamali ve oyunun 10-15 dakika Oncesinde tamamlanmalidir. Miisabakaya 5
dakika kala ise 1sinma islemi sona ermelidir (Akgiin, 1996: s.74-77). Isinma siireleri
antrenmana ve miisabakaya gore degisir ancak her brans i¢in fazla zaman ayirmanin
da bir faydasi olmadig1 bilinmektedir. Branglara bagli olarak, birka¢ dakikadan bir
buguk saate kadar siirebilir. Ornegin, 15 dakikalik bir 1sinma siiresi genellikle
yeterlidir, ancak. Ornegin, 15 dakikalik bir 1s1nma siiresi genellikle yeterlidir, ancak
5 dakikalik bir 1sinma siiresinin etkili oldugu gézlemlenmistir. Ancak 15 dakikalik
bir 1sinmanimn 30 dakikaya uzatilmasinin Onemli bir fark yaratmadigi tespit

edilmistir." (Giindiiz, 1995).

2.5.4 Futbol 1sitnmasi

Diinyadaki en popiiler spor dali olan futbol, profesyonel bir bigimde oynanan
ve futbolculardan yiiksek seviyede fiziksel performans beklenen bir oyundur.
Futbolcular basarili ve yiiksek verimlilikte performans sergileyebilmeleri birgok
bilesene baglidir. Bu bileGenlerin dayaniklilik, ¢abukluk, yiiksek tempo, ara ara
yiiklenmeler, top teknigi, koordinasyon, dogru karar verebilme ve denge oldugu

diistiniildiiginde futbola kapsamli bir spor denilebilir.

Her ne kadar ¢agimizda sportif faaliyetlere yiiksek sayida sporcunun ragbet
etmesinin yaninda bu sporcularin saglik ve fiziki yonden gelisimleri desteklense de
spordaki sakatliklarda artislar bulunmaktadir. Bu artislarin 6niine gegebilmek adina
sporun i¢inde var olan denge ve propioseptif calismalar, koordinasyon, esneklik
caligmalari, 1sinma ve soguma aktiviteleri biiylik Oonem tasir. Isinma ve germe
hareketleri geleneksel olarak uygulanan sportif aktivitelerdir. Yapilacak antrenman
ya da miisabakaya nazaran diisiik seviyedeki egzersizler biitliniine 1sinma denir.
Burada amag; sportif basariy1 elde ederken minimum sakatlik ihtimali ile sporcuyu

korumaktir (Celebi ve Zergeroglu, 2017).

Bircok spor bransinda sakatlanma ihtimali olmakla birlikte futbol branGi
sakatlanma ihtimalinin yiiksek oldugu bir spordur. Giiniimiizde antrenman ya da
miisabaka Oncesi, sirast ve sonrasinda gerekli goriilen 1sinma ve soguma
antrenmanlar1 tavsiye edilmekte ve uygulamaya koyulmaktadir. Bu isinma ve

soguma aktivitelerinin bir kismimi da germe egzersizleri almaktadir. Cogunlukla
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germe egzersizlerinin sportif aktivitelerde basariy artirip sakatlik ihtimalini azalttig1

yoniinde bir inanis vardir (Goktepe ve Giinay, 2016).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Yontem

3.1.1 Calisma katilime1 grubu

Bu calisma, Tirkiye Futbol Federasyonu Gelisim Ligi TFF 1 Lig grubu
takimlarindan Umraniyespor'un U17 takiminda yer alan, lisansli ve antrenmanli 20
erkek futbolcunun goniillii katilimiyla gergeklestirilmistir. Arastirma modeli, bagimli
ve bagimsiz degiskenlerin yer aldigi tek degiskenli deneysel bir tasarim olarak
olusturulmustur. On calisma yapilmasma gerek bulunmamaktadir. Bagimsiz
degiskenlerimiz, futbol ma¢ 1sinmalarina ek olarak 0,07-0,11 kg.m? araliginda
siddetle izoinertial squat ve leg curl egzersizleri uygulayan grup ile yalnizca futbol
1sinmast yapan grup olarak belirlenmistir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise
ivmelenme olarak tanimlanmustir. Calisma, Istanbul'un Umraniye ilgesindeki
Umraniyespor kuliibiinde, TFF Gelisim Ligi'nde futbol oynayan U17 takimindaki
geng futbolcularla sinirhidir. Caligmaya katilim kriterleri arasinda, TFF Gelisim
Ligi'nde yer alan bir spor kuliibiinde lisansli futbolcu olma sart1 bulunmaktadir. Alt1
ay icinde herhangi bir alt ekstremite sakatligi bulunmamasi ve haftada iki giin

gergeklestirilen 6lgiimlere goniilli katilim sartlar: belirlenmistir.

3.1.2 Calismanin uygulamasi

Calisma  dlgiimlerinin mekan1 ve  zamani:  Olgiimler, Umraniye spor
altyapisinin faaliyet gosterdigi Hekimbagi Belediyesi'ne ait suni ¢im sahasinda icra
edilmistir. Uygulama, sali ve persembe giinleri 16:30'da yapilmistir. Ilk
giin gerceklestirilen 6l¢timler neticesinde, ¢alisma gruplarini temsil eden 10 futbolcu,
mag 1sinmalarina ilave olarak izoinertial cihazlar kullanarak egzersizler yapmaistir; bu
egzersizler 0,07-0,11 kg.m? araliginda 1 set 12 tekrar izoinertial leg curl ve 1 set 12
tekrar izoinertial tam squat seklindedir, hareketler arasi dinlenme 30 sn yapilmuistir.
Diger 10 futbolcu, yalnizca mag O6ncesi 1sinma siirecini tamamlamistir. Isinma
siirecinin ardindan 5 metre mesafedeki ivme siireleri kaydedilmistir. Egzersiz

grubundaki futbolcular, izoinertial egzersizlerini tamamladiktan sonra yeniden ivme
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siireleri  Olcililmiistiir. Mag 1sinmasinin ardindan, karsilasmanin  baglamasi igin

Ongoriilen siire, resmi diizenlemelere gore on dakikadir.

3.2. Calisma ve Calisma Grubunun Ozellikleri

3.2.1 Calisma katilimc1 grubu

Bu ¢alisma, Tiirkiye Futbol Federasyonu Gelisim Ligi TFF 1 Lig grubu
temsilcisi Umraniyespor'un U17 takimi biinyesindeki lisansli  ve antrenmanli 20
erkek futbolcunun goniillii katilmiyla gercgeklestirilecektir. Katilimcilar, izoinertial
antrenman grubu (yas: 16,8340,39 wil, boy: 176,17+6,13 cm, viicut agirhgi:
68,28+5,69 kg, VKI: 22,02+1,77 kg/m2) ve antrenman grubu (yas: 16,9+0,717 yil,
boy: 176, 246,02 cm, viicut agirhigr: 71,17£7,11 kg, VKI: 23,80+2.20

kg/m2) olarak iki ayr1 gruba siniflandirilacaktir.

3.3 Calismanin modeli

Calismamiz, bagimli ve bagimsiz degiskenlerin olusturdugu tek degiskenli bir

deneysel arastirma modeli gergevesinde tasarlanacaktir.

3.4 Calismanin degiskenleri

Calismamizin bagimsiz degiskenleri, futbol maclar1 icin gerceklestirilen
1sinmalara ilave olarak uygulanan izoinertial squat ve leg curl egzersiz grubundan
olugmakta; bunun yam sira, antrenman grubuna, kendi viicut agirliklariyla yapilan
1sinma  uygulamalar1 da dahildir. Arastirmamizda bagimli degiskenlerimiz

ivme ve 20 m siirat olarak tanimlanmustir.

3.5. Calismanin Hipotezleri
H1: Isinmalara ek olarak yapilan izonertial egzersizleri 10 dk. sonraki
ivmelenme siiresini korur.

H2: Isinmlara ek olarak yapilan izonertial egzersizleri ivmelenme siiresini

azaltir.

H3: Isinmalara ek olarak yapilan izonertial egzersizleri 10 dk. sonraki siirat

stiresini korur.
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H4: Isinmalara ek olarak yapilan izonertial egzersizleri siirat siliresini azaltir.
3.6 Calismanin varsayimlari

e (Calismada ele alinan Umraniye Spor U17 takiminin, ilgili evreni temsil

ettigi kabul edilecektir.

e Bu calismada, Umraniye spor ve U17 takimlarina arastirma ile ilgili yeterli

bilgilendirme yapildig1 kabul edilecektir.

e Calisgma konusuyla ilgili edinilen kaynaklardan elde edilen bilgilerin

nesnelligi yansitacagi varsayilacaktir.

e Bu caligma kapsaminda, uygun istatistiksel yontemin kullanilabilcegi 6ngoriil

mektedir.

3.7. Calismanin sinirhhiklar:

Bu arastirma, Istanbul Umraniye ilgesindeki Umrani spor kuliibiinde lisansli
olarak  TFF  gelisim  liginde  miicadele eden U17  takimindaki  geng

futbolcularla sinirlidir.

Calismanizi, Umraniye Spor altyapisinin  faaliyet gosterdigi  Hekimbasi

Belediyesi'nin yapay ¢im sahasi ile sinirli tutmalisiniz.

Calismaya katilacak gruplar, yalmizca Umraniye Spor Kuliibii ve U17 takimindaki
erkek geng futbolcularla siirli olacaktir. Umraniye Spor Kuliibii ve U-16

takimlarinin antrenmanlari, yalnizca futbol saha ¢alismalar ile sinirli kalacaktir.

3.8. Calismanin Antrenman Uygulamasi

3.8.1 Calismanin antrenman ve dl¢iimlerinin, yeri ve zamani

Antrenmanlar  ve degerlendirmeler, Umraniye  spor  altyapisinin faaliyet
gosterdigi Hekimbasi Belediyesi'nin suni ¢im sahasinda gergeklestirilecektir.
Olusturulan ¢alisma gruplariyla futbol takimi, antrenmanlarin1 haftada iki giin, Sal
ve Persembe giinleri, saat 16:30'da yapilmistir. Calisma  gruplarindaki 10
futbolcu, sali  giinii  gergeklestirilecek  futbol antrenmanlar1  Oncesinde, mag
isinmalarina ilaveten izoinertial cihazlarla da gcalismalarin1  siirdiiriirken  diger 10

futbolcu ise yalnizca mag 1sinmalariyla planlanmistir. Bu 1sinma siireglerinin toplam
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stiresi 30 dakikay1 bulmustur. Persembe giinii ise gruptaki sporcular yer degistirerek
aynt uygulamalar1 yapmalart saganmistir. 10 dk soyunma odasinda bekleyen

futbolcularin siirat ve ivme degerleri 6l¢timleri yapilarak 6l¢lim islemi bitmistir.

3.8.2 Calismada uygulanan egzersizler

Sporcular, her antrenman veya magin Oncesinde mutlaka i1sinma egzersizleri
yapmalidir. Bu sekilde, sporcu yalnizca fizyolojik agidan degil, psikolojik olarak da
antrenman veya macazihin ve beden olarak hazir hale  gelir.
Futbolda 1sinma, her antrenmanin veya magin mutlaka 1sInma egzersizleri
ile baglamas1  gerektigini  ifade  eder. Bu  sayede  futbolcu, yalnizca
fizyolojik agidan degil, ayn1  zamanda psikolojik  olarak da antrenman vya
da maga hazirlanmaktadir. Mag¢ Oncesi 1sinma, futbolcunun oyuna odaklanmasina
katkida  bulunur.  Antrenman oncesindeki 1sinma, oyuncuyu  fizyolojik  ve
psikolojik agidan uyararak ~ hem bedensel hem de ruhsal  olarak antrenman
sirasinda gergeklestirilecek uygulamalara hazirlik yapar. Isinmanin etkili
ve tesvik edici olabilmesi igcin ~ mutlaka toplu aktivitelerin dahil ~ edilmesi sarttir.
Egitim siiresi sinirli olsa  bile, 1sinma asamasi1 gz ardi edilmemeli  ya  da siiresi
kisaltilmamalidir. Zamanin kisitli oldugu durumlarda, 1sinma faaliyetleri, siddeti
asirtya kagmamak kaydiyla teknik ve taktik uygulamalari da igerecek bi¢imde
tasarlanabilir.  Profesyonel futbol s6z konusu oldugunda, 1sStnma  siiresi hem
oyuncunun bireysel ihtiyaclarina hem de teknik ekibin stratejisine bagli olarak
degiskenlik arz etmekle birlikte, genellikle mag 6ncesi 30 ila 40 dakika arasinda

seyreder.

3.8.3 Futbol mag¢ 1sinma protokolii

Onceki sayfalarda bahsedilen hususlar dikkate alinarak bir mag¢ 1sinmasi
misabaka baslamadan 10 dakika once bitmelidir. Isinma ile miisabaka siiresi
arasinda gecen siire ne kadar az olursa isinmanin olumlu etkisi miisabakaya o kadar
yansimaktadir.Isinma 25-30 dakikay1 gegmeyecek sekildeuygulanmalidir . Isinma
stiresinin 30 dakikay1 ge¢mesi, oyuncunun cok iyi 1sinacagi anlamima gelmemekte
aksine mag esnasinda kullanilmasi gereken rezervlerin tiikketimine neden olmaktadir.
Oyuncularin sahaya 1sinma kiyafetlerinin haricinde kuru kiyafetler ile ¢ikmalari
gerekmektedir (TFF, 2012).
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Sekil 3.1: Isinma Kosusu
Saha Hazirlig::

2 grup halinde, Alan:20 mx20 m Koniler, Toplar
Agiklama:

Mag oOncesi 1sinma, dinamik bir sekilde baslar. Tiim egsersizler, sira ile
diizgiin bir sekilde hareket ederken yapilir. Antrendr tempoyu ve ritmi her zaman
ayarlar. Bu asama bittikden sonra, oyuncular kendi kisisel ihtiyaglarina hitap eden,

statik germe ile 2dk Bireysel olarak ¢alisirlar.
Dinamik Isinma Siralamasi:(15 dk )
1-Jok ile kosu
2-Ayak haretleri
3- Diz hareketleri
4-Yan adim ileri
5-Kollar geriye 6ne alkis
6- Bacak, Gogiis, Kafa
7- Kiigiik sicramalar
8-Yiksek bacak kaldirma
9-Govde biikiilmeleri

10-Carioca hareketleri
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11- Yana sigramalar
12-Ayaklar i¢ce dogru skipping
13-Bacaklar yanlara sigrama
14-Topugu kalgaya vurma

15- Geri adimlar

16-Kollar havaya kaldirma

Top ile Istnma:(5dk ) Burada fotbolcularin yapilan dinamik hareketlerin
yaninda hafif top ¢aligmalar ile birlesimdir.Tek pas, konrol pas.,kafa ile pas,gogiis

pas,havadan ve yerden kontroller seklinde yapilir.

Sekil 3.2: Top ile Isinma

Top ile Kombine Oyun(5 dk )(15m20 mt Alana): Bu ¢alismada oyuncular
iki gruba ayrilip takim olarak top ile belirlenen alanda oyun oynayarak ¢aligmalar ile

mag ortamina hazirlanmasina yardimcei hazirlanmasina yardimer olur.

Sekil 3.3: Simirlandirilmis Alan Calismasi
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Kisa Mesafe Sprint Cikislari: Futbolda isinmanin son bdliimiidiir. Burda
futbolculara 10m 6-8 tekrarlla maksimal ¢ikislar uygulatarak kas 1sin1 yiikseltip,
maca kaslarin hazirlamasini hizlandirip, oyuncularin mag¢ performasina olumlu
yansitmak amaglanmaktadir. Bdylece futbol ma¢ 1sinmast tamamlanmasi

planlanmaktadir.

Sekil 3.4: Cizgi Kosu Calismasi

Mag 1simnmasinin ardindan ¢alismaya katilan Umraniye spor kuliibii U-16
takimi oyuncular ile ilk antrenmanda iki gruba ayirmayi planlayarak ilk etapta Sm
ivme ve 20m siirat 6l¢ilimleri alinacaktir. Birinci gruba 1sinmalara ek olarak boy ve
Kilo olgtimlerini alarak bir set 12 tekrar izoinertial squat ve leg curl egzersizleri

yaptirarak ve ardindan Sm ivme ve 20 m siirat kosusu uygulatilmasi planlanmaktadir.

Uygulama yapilan bu grubu 10 dk. siireligine oyuncular1 soyunma odasina
gonderilip bekletilmesi diisiiniilmektedir. Sonra ikinci gruba mag¢ 1sinmasina ek
olarak boy ve kilo dl¢iimlerini alarak sadece 20 m siirat kosusu uygulatip sonra
takim antrenmanina gonderilmesi planlanmaktadir. Birinci grup 10 dk. bekleyen
oyuncular tekrardan 5m ivme ve 20 m siirat kosusu uygulamasi planlanmaktadur. Tk

antrenmanda iki guruba da testler uygulanmasi diigiiniilmektedir.

Ikinci antrenmanda ise mag 1smnmas1 yapildiktan sonra bu defa ikinci gruba
isinmalara ek olarak bir set 12 tekrar Izoinertial squat ve leg curl egzersizleri

yaptirarak ve ardindan 5m ivme ve 20 m siirat kosusu uygulatilmasi ve bu oyuncu
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grubuna 10 dk dinlenme verilmesi planlanmaktadir. Sonra birinci gruba mag
1sinmasina ek olarak sadece Sm ivme ve 20 m Siirat kosusu yaptirilmas: diigiiniiliip
ve takim antrenmanina gonderilecektir. ikinci grup 10 dk bekleyen oyunculara
tekrardan 5Sm ivme ve 20 m silirat kosusu  yaptirilacaktir. Boylece iki oyuncu
gurubuna mag 1sinmasinin ardindan ek olarak Izoinertial egzersizlerin yaptiriimasi

hedeflenmektedir.

3.9 Calismada uygulanan ol¢iimler

Boy Uzunlugu ve Agwrlik Olgiimii

Futbolcularin boy uzunlugu ve agirhigi, sort ve tisort giyerken anatomik

durusta o6lgiildii. Bu 6l¢timler igin Seca 220 marka stadiometre kullanildi.
5m ivme ve 20m Siirat Kosu Ol¢iimii

Ivmelenme ve siirat olciimleri, 5 metre ve 20 metre kosu olciimii ile
degerlendirilecektir. Her katilimer her 6l¢iimii iki kez tekrar ettikten sonra, en iyi
sonu¢ degerlendirmeye alinacaktir. Katilimcilar fotosele 1 metre mesafe uzakliktan
kosuya baslayacaktir. Toplamda 20 metre kosulacaktir. Fotosel 5’inci metreye ve 20
inci metreye yerlestirilecektir. Ardindan 5 m Ol¢clim ve 20 metre Ol¢lim siireleri

saniye olarak kaydedilecektir (Arslanoglu,2017).
Gelisim Farki Hesaplama

Caligmada, on dakikalik siire zarfinda meydana gelen degisim, gelisim farki
formiilii ile hesaplandi. Gelisim farki denklemi asagida gosterilmistir (Korkmaz ve

Camligiiney, 2022).
Formiil: % Gelisim Farki = [(Son Deger — Ilk Deger) / Ilk Deger] x 100
Orneklem Biiyiikliigiiniin Belirlenmesi

Caligmanin 6rneklem biiylikliigliniin belirlenmesinde, gii¢ bliytikligi (1-p) =
0,8, birinci tip hata (o) = 0,05 ve etki biiyiikliigii (d) = 0,8 degerleri, benzer bir

caligmadan referans alinarak se¢ilmistir. G*Power 3.1.9.4 yazilimi kullanilmistir.
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3.10 Veri ve Istatistiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) 22.0 yazilimi araciligiyla analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
tanimlayici istatistiksel yontemler (minimum, maksimum, ortalama, standart sapma)
kullanilmistir. Normallik testi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmigtir. Normal dagilim
gosteren verilerde gruplar arasi karsilastirmalar i¢in bagimsiz gruplar t-testi
(independent sample t-test) kullamilmistir. Elde edilen bulgular, p<0,05 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calismamizim sonucunda elde edilen verilerin analizi sonunca ¢izelgelerdeki

sonuclar bulunmustur.

Cizelge 4.1: Gruplarin Tanimlayic1 Tablosu

Parametreler N | Min Maks Ort Ss
Izoinertial Boy uzunlugu 20|168,00 (186,00 |17590 |4,58
Grubu Viicut agirligi 20 (52,00 82,00 64,52 7,01
Kontrol Grubu | Boy uzunlugu 20(168,00 (186,00 |17590 |4,58

Viicut agirhigi 20 52,00 82,00 64,52 7,01

Cizelge 4.1°de ¢alismaya katilan futbolcularinin 6lgtimleri sonucunda elde

edilen tanimlayici verileri verilmistir.

Cizelge 4.2: Gruplarin Tanimlayic1 Tablosu

Grup Degerler |N  |Min. | Maks |Ort Ss z
tome 2 (07001 103t 009 |
Izoinertial lsl(l)(nS:ur?;t 58 ;:gg ::ég ;;g g:gg -2,839"| 0,005
contums (20 |067 |05 057 ooas 10| 0
= s m AR

Cizelge 4.2°de, c¢alismaya katilan

futbolcularin 1zoinertial ve kontrol

gruplaria ait ilk ve son Ol¢giim degerlerinin karsilastirilmasi sonucu elde edilen

istatistiksel veriler sunulmustur. Izoinertial grubunda, siirat parametresine iliskin

olarak ilk ve son Olgiimler arasinda anlamli bir fark gézlemlenmistir (p < 0.05). Bu

durum, uygulanan izoinertial antrenman protokoliiniin siirat gelisimine olumlu katki

sagladigim1 gostermektedir. Buna karsilik, ivme parametresinde her ne kadar

ortalama degerlerde artis goriilse de bu degisim istatistiksel olarak anlamli degildir (p

> 0.05).

Kontrol grubunda ise hem ivme hem de siirat degiskenleri agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > 0.05). Bu bulgular,

32




izoinertial egzersizlerin Ozellikle siirat gelisimine yonelik etkili bir ydntem

olabilecegini destekler niteliktedir.

Ayrica, ilk Ol¢limlerde gruplar arasinda anlamli fark bulunmasi, son
Olctimlerde bu farkin kapanmasi ve gelisim farkinin istatistiksel olarak anlamli
cikmasi (Ozellikle siirat degiskeninde), uygulanan antrenman modelinin etkili

oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.3: Gruplarin Karsilastirma Tablosu

. Qrup N |Ort Ss T P
Ik ivmelenme Isoinertial |20 |0,87 0,083

Kontrol 200,84 0,086 -2,699 0,014*
On dk sonra ivmelenme |Isoinertial {20 |0,85 0,075

Kontrol 200,87 0,084 -1,127 0,274
Ivmelenme gelisim [soinertial |20 |0,71 11,468
farki Kontrol |20 |-5,04 16,265 |2,61 0,017*

Cizelge 4.3’de cgaligmaya katilan futbolcularinin 6l¢limleri sonucunda elde
edilen verilerin karsilagtirilmasi ile elde edilen istatistigin tablosu verilmistir. Cizelge
4.3’e gore ilk oOl¢iimleri ilk Olgiimde olusan anlamli fark on dk sonra alinan
Olciimlerdeki fark kapanmis goziikiiyor (p>0,05). Ayn1 zamanda gelisim farki
denklemine gore ise anlamli fark olmas1 (p<0,05) bu goriisti dogrular nitelikte oldugu

diistiniilmektedir.

Cizelge 4.4: Gruplarin Karsilastirma Tablosu

Grup N |Ort Ss T P
[1k siirat Isoinertial [202,74 0,173
Kontrol 202,71 0,157 179 0,57
k lirat Isoinertial
On dk sonra siira soinertial | 20 | 2,85 0,120 1975 0,946

Kontrol 202,86 0,179

Siirat gelisim farki [soinertial | 20 |-0,49 4,403
Kontrol |20]-5,57 6,626

-3,472  |0,001*

Cizelge 4.4’te, izoinertial ve kontrol gruplarina ait ilk siirat, on dakika
sonrasi siirat ve bu iki Ol¢iim arasindaki siirat gelisim farki verilerinin

karsilastirmali istatistiksel analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Her iki grubun ilk siirat degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U
= 179, p = 0.570). Bu sonug, ¢alisma Oncesi gruplarin benzer baslangi¢ diizeyinde
oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, uygulama sonrasinda on dakika iginde

Ol¢giilen siirat degerleri agisindan da gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli
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degildir (U = 197.5, p = 0.946). Her iki grup arasinda gdzlenen siirat ortalamalari
birbirine oldukga yakindir (izoinertial: 2.85 m/sn; Kontrol: 2.86 m/sn).

Ancak, 1ilk ve son siirat degerleri arasindaki gelisim farklar:
degerlendirildiginde, izoinertial grubunda gozlenen gelisimin kontrol grubuna
kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir (Z = -3.472, p = 0.001).
Izoinertial grubunun ortalama gelisim farki -0.49 iken, kontrol grubunda bu fark -
5.57 olarak gozlenmistir. Bu sonug, izoinertial antrenmanlarin futbolcularda kisa
stireli siirat gelisimini destekledigini ve geleneksel yontemlere gére daha etkili

oldugunu ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA VE SONUC

5.1 Tartisma

5.1.1 ivme

Futbol mag¢ 1sinmasindan sonra yapilan izoinertial egzersizlerin ivmelenme
parametresine akut olarak yaptigi etkiyi incelemek i¢in yapilan ¢alismanin
sonucunda olusan degerlendirmeler su yondedir. Bangsbo’nun c¢aligmasinda
(Bangsbo ve ark.,1991, kontrol grubunda yer alan sporcularin 5 m ivme mesafeleri
icin elde edilen 6n test verileri 1,17+0,06 s olarak bulmusken, ¢alisma grubunda ise
1,17+0,08 s olarak tespit etmistir. Yaptigimiz calismada ise 0,86+0,09 s izoinertial
grubu, 0,84+0,09 s kontrol grubu olarak incelenmistir. On dakika sonraki yapilan
Olciimde ise ise 0,85+0,07 s izoinertial grubu ve 0,87+0,08 s kontrol grubu olarak
incelenmistir. Izoinertial egzersiz grubunun 6n test ve son test verilerinin anlamli bir
sekilde gelistigi goriilmektedir gelisim farki  formiiliyle incelendigin de
desteklenmistir. Okur’un (Okur, 2011), basketbolcularda 8 haftalik siirat antrenman
programinin ile kronik olarak ivmelenme ve ceviklik {izerine etkisini inceledigi
calismasinda, Sm ivmelenme On test ve son test degeri antrenman grubunun On test
degeri ile son test degeri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Sonug¢ olarak bu c¢aligmalardaki (Bangsbo ve ark.,1991;
Okur, 2011) sporcularin 5 m ivmelenme son test degerleri anlamli ¢ikmuistir.
Calismalardaki son test degerlerinin anlamli ¢ikmast bakimindan, bizim
caligmamizla benzerlik gostermektedir. Chaouachi ve arkadaslarmin yaptig
calismada (Chaouachi ve ark., 2009), yaslar1 23,342,7 yil olan basketbolcularin, 5 m
ivme zamanmt 0,82 s olarak belirlenmistir. Gabbet ve arkadaglarmin yaptiklar
calismada (Gabbet ve ark., 2008), yaslar1 16,3+0,7 yil olan on dort basketbolcunun, 5
m. ivmelenme zamani 1,17+0,06 s olarak tespit edilmistir. Bloomfield ve
arkadaglarinin yaptiklar1 ¢alismada (Bloomfield ve ark., 2009), ivmelenme igin 5
m’de elde edilen siire degeri incelenmis olup ivmelenme icin On test degeri
1,1840,20 s, son testi ise 1,05+0,12 s olarak belirlemistir. Yapilan baska ¢aligmalarda

(Chaouachi ve ark., 2009; Gabbet ve ark., 2008) ise elde edilen verilerin analizi

35



sonucunda ¢aligmamizdaki verilerin sonu¢ degerleri benzerlik gostermektedir.
Literatiirde izoinertial antrenmanlarin kronik ve akut ivmelenme parametresi {izerine
etkisi incelenmesine yonelik bir ¢alismaya denk gelinmistir. Bu yiizden alana olumlu
katki saglanmasini diisiindiiglimiiz ¢alismanin sonucunda futbol 1sinmasindan sonra
uygulanan izoinertial egzersizlerin ivmelenme performansina olumlu katki

saglayacag diistiniilmektedir.

5.1.2 Siirat

Futbolda, belirli araliklarla tekrarlanan sprintler, 90 dakikalik mag siiresince
1,5 ila 105 metre arasinda degisen mesafelerde gerceklestirilen ¢ok sayida dogrusal
stirat performansini i¢cermektedir. Yiikksek yogunlukta oynanan magclarda, bu siirat
performansi takim basarisinda énemli bir rol oynamaktadir (Rienzi ve ark., 2000;
Little ve ark., 2003; Faude ve ark. 2012). Futbolcularda siirat gelisimini hedefleyen
izoinertial antrenmanlara dair literatiir incelendiginde, farkli sonuglarin elde edildigi
goriilmektedir. Haftada bir veya iki kez uygulanan, siiresi 6 ila 35 hafta arasinda
degisen ve ¢esitli donemlere (sezon Oncesi, sezon i¢i) gore planlanan izoinertial
antrenman programlarmin (6rnegin squat, leg curl veya coklu egzersizler) siirat
tizerinde olumlu etkileri oldugu raporlanmistir (Askling ve ark., 2003; Nufiez ve ark.,
2018; Fiorilli ve ark, 2020; Sagelv ve ark., 2020; Timmins ve ark., 2021). Giincel
incelemelerde bu etkilerin diisiik, orta ya da yiiksek diizeylerde olabilecegi
belirtilmistir (Maroto-Izquierdo ve ark., 2017b; Petré ve ark., 2018; Raya-Gonzélez
ve ark., 2020b). Ornegin, 6 hafta siiresince haftada iki kez izoinertial squat yapilan
bir ¢alismada, amator futbolcularda 10 metrelik siirat performansinda sinirl bir artig
kaydedilmistir. Buna karsilik, hamstring kaslarina odaklanan izoinertial leg curl
antrenmanlar1 gen¢ ve profesyonel sporcularda orta seviyede performans artigi
saglamistir (Askling ve ark. 2003; De Hoyo ve ark., 2015). Gluteal kaslarn
hedefleyen ve 35 hafta boyunca haftada bir kez yapilan izoinertial antrenmanlarin ise
yar1 profesyonel futbolcularda siirat performansini belirgin bigimde iyilestirdigi
goriilmistiir (Timmins ve ark., 2021). Elit diizeydeki futbolcularda, 10 haftalik
izoinertial leg curl ¢aligmalari 30 metrelik sprint performansini gelistirirken, bu
gelismenin hamstring kaslarmin tim yonlerinin c¢alistirilmasiyla saglandig ifade
edilmistir (Buchheit, 2010). Bu arastirma, gii¢ gelisimine odaklanan sezon Oncesi
donemde yapilmis ve bu dénemde hiz ve siirat 6zelliklerinin daha az ¢alisildigina

dikkat c¢ekilmistir (Dragisjky ve ark., 2017). Siirat gelisimini hedefleyen ¢alismalar,
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farkl1 yogunluklarda c¢ok yonlii izoinertial antrenmanlarla da olumlu sonuglar
bildirmistir (Raya-Gonzalez ve ark., 2020a). Ancak baz1 caligmalar, bu tiir
antrenmanlarin her zaman stirat artig1 saglamadigini gostermektedir (Beato ve Dello
lacono, 2020; Raya-Gonzalez ve ark., 2020a). Ornegin, U17 yas grubundaki
futbolcularla yapilan 10 haftalik izoinertial side squat antrenmanlari, 10, 20 ve 30
metre sprint siirelerinde anlamli gelisim saglamamistir (Raya-Gonzalez ve ark.,
2021a). Bu tiir sonuglarin ortaya c¢ikmasinda antrenman yogunlugu, egzersiz
cesitliligi, kullanilan test mesafesi ve baslangic pozisyonu gibi faktorlerin etkili
olabilecegi ifade edilmistir (Petré ve ark., 2018). Benzer bigimde, 8 haftalik
izoinertial squat antrenmanlar1 yar1 profesyonel oyuncularda 10 ve 30 metrelik sprint
performansin1 gelistirmemistir (Coratella ve ark., 2019). Bu farkliligin, eksantrik
fazin siiresi gibi program degiskenleri, antrenman siklig1 ve sporcularin antrenman

gecmisiyle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir (Raya-Gonzélez ve ark., 2021a).

Bizim ¢alismamizda ise futbol i1sinmasina ek olarak yapilan izoinertial
egzersizlerin siirat performansina olan akut etisi incelendiginde siirat performansini
koruyucu bir sonug gozlemlenmistir. Bu baglamda, izoinertial egzersizlerin her ne
kadar performans artis1 saglamamis olsa da siirat performansini koruyucu etkisiyle

dikkat cekmistir.

5.2 Sonuc¢

Izoinertial egzersizlerin ivmelenme parametresine yaptigi akut katkiy:
inceledigimiz ¢alisma sonucunda; futbol maglarindan 6nce yapilan mag 1sinmasina
ek olarak yapilan izoinertial egzersizlerin koruyucu ve gelistirici bir etki yaptig
gbézlemlenmistir. Futbol icin Onemli bir deger olan ivmelenmenin magin
baslangicindan itibaren 1smnmadaki performans ile benzer olmast maga hazir
bulunuslugunda olumlu yonde etkilenecegi diislincesini olusturmaktadir. Egzersiz
bilimleri alaninda etkisinin biiyiik oldugu literatiir taramasinda da agik¢a gosterilen
izoinertial egzersizlerin ivmelenmeye olan akut etkisi 6nemli bir derecededir. Akut
etkisinin agik¢a gozlemlendigi izoinertial egzersizlerin kronik olarak gézlemlenmesi

de Onerilmektedir.

Bu sonuglar dogrultusunda futbol mag 1sinmas1  periyotlamasi hazirlanirken,
mag 1sinmasi planmi degistirmeden, futbol mag¢ 1sinmasina ek olarak uygulanan

izoinertial egsersizleri, programa dahil edilmesinin, futbol i¢in Onemli olan
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performans bilesenlerinin gelismesine katki saglayacagini diisiinmekteyiz. Ozellikle
yeterli tesis yapisina sahip olmayan, mag¢ 1sinmalart gelisimi Kkonusunda
kullanabilecekleri fitness salonu bulunmayan futbol takimlari i¢in kullanisli oldugu
sOylenebilir. Cilinkli kullan izoinertial antrenman sisteminin taginabilir olmasi1 her

yerde ve istenilen her zaman egzersiz yapilmasina olanak saglamaktadir.

Izoinertial egsersizler mag 1sinmalarma farkli etkilerini arastirmak icin futbol
periyodunun farkli zamanlarinda ve yeni ¢aligmalarin yapilmasi 6nemlidir. Bununla
beraber mag performansi ile ilgili daha olumlu etki saglayarak ¢alisma yapmak igin

tercih edilen egsersiz cihazlari1 6n palana ¢ikmaktadir.
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OZGECMIS

Halil EKINCI
OGRENIM DURUMU:
e Erzurum Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii (2000-2004)

e Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve Spor (Tezsiz) Yiiksek Lisans

(2021-2023)
MESLEKIi DENEYIM VE EGIiTIMLER:

Beden egitimi egitimi ve spor dgretmeni olarak (meb) ilk géreve baslama tarihi-
(2008)

Spor ge¢misi olarak aktif olarak degisik kiiliiplerde aktif futbol 12 yil futbol
oynayip futbol hayatini biraktiktan sonra 17 yildir da gesitli kiiliiplerde faal
olarakta futbol antrenérliigli yapmaktadir.
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