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Ozet
Caligmanin amaci, kuvvet antrenmanindan hemen dnce yapilan bolgesel 1sinma protokollerinin kasilma sirasinda
kas elektriksel aktivitelerine etkilerinin incelenmesidir. Bu amacla calismaya aktif kirk dort saglikli goniillii (22
kadmn yas: 19.9 yil 1.7, agirlik: 54.1 kg +8.2, uzunluk: 165.3 cm +6.3; 22 erkek yas: 20.7 y1l £1.7, agirlik: 68.4
kg +10.1, uzunluk: 173.2 cm £6.11) katilmustir. Calismada kuvvet antrenman modeli olarak 3 set 10 tekrarli triceps
dips hareketi kullanilmistir. Caligma takvimi 5 giin olarak belirlenmis ve ilk giin katilimcilarin triceps dips hareketi
sirasinda maksimum izometrik istemli kasilma (MVIC) degerleri tespit edilmistir. Bu deger diger degiskenlerden
elde edilecek olan degerlerin normalizasyonu igin dnemlidir. Diger giinlerde ise rasgele yontemle pasif (1stnma
yok) ve 5 dakikalik eliptik bisiklet, agma-germe ve masaj 1sinma protokolleri antrenmanin hemen &ncesinde
uygulanmustir. 3 set 10 tekrarli triceps dips hareketi sirasinda her set katilimeilarin baskin kolunun tripecs kasindan
elektromyografi (EMG) kullanilarak kasin elektriksel aktiviteleri kayit altina alimmustir. Istatistiksel degerlendirme
i¢in elde edilen ii¢ setlik degerlerin ortalamalar1 kullanilmustir. Istatistiksel analiz icin ANOVA testi ve bagimsiz
degiskenler t-testi uygulanmistir. Caligma sonucunda 1sinma protokollerinin egzersiz anindaki kas elektriksel
aktivasyonunda bir fark yaratmadigi bulunmustur (p>0.05). Fakat isinma protokollerinin cinsiyetler arasi
farkliliklar1 incelendiginde ise pasif, agma-germe ve masaj 1sinma protokollerinden sonra egzersiz anindaki kas
elektriksel aktivasyonlarinda kadin katilimcilarin istatistiksel olarak daha fazla kas elektriksel aktivasyona sahip
olduklar1 (p<0.05), eliptik bisiklet 1sinma protokolinden sonra ise egzersiz anindaki kas elektriksel
aktivasyonunda cinsiyetler arasi istatistiksel bir farkin olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Caligmanin sonunda
karma egzersizlerin yada korfbol gibi karma spor branslar1 dncesinde daha yogun ve aktif istnma protokollerinin
egzersiz anindaki kas elektriksel aktivasyonundaki cinsiyetler arasi farkin ortadan kaldirilmasini destekledigi
diisiiniilebilir.
Anahtar kelimeler: Isinma, triceps dips hareketi, eliptik bisiklet, masaj, agma-germe, kuvvet, EMG.

THE EFFECTS OF DIFFERENT KINDS OF WARM-UP PROTOCOLS
BEFORE TRICEPS DIPS EXERCISE ON MUSCLE ELECTRICAL

ACTIVATION DURING THE TRAINING
Abstract
This study is to investigate the effects on regional warm-up protocols right before the strength workout on muscle
electrical activities during the contraction. For this purpose, 44 healthy volunteers are included (22 female age:
19.9 yrs 1.7, weight: 54.1 £8.2, height: 165.3 £6.3; 22 male age: 20.7 yrs £1.7, weight: 68.4 £10.1, height: 173.2
+6.11). As strength workout method, 3 sets 10 repetitive triceps dips movement was used. Work schedule was
decided to be 5 days, and on the first day, maximum isometric voluntary contraction (MIVC) of participants during
triceps dips movement was determined. This value is important in normalizing the values obtained from other
variables. On the other days, passive (no warm-up), 5 minutes of elliptical trainer, static stretching and massage
warm-up protocols were randomly applied just before the training. During the 3 sets and 10 repetitive triceps dips
movement, electoral activities of the muscle were recorded after every one of the sets by using electromyography
(EMGQG) of triceps muscle of the participant’s dominant arm. For the statistical evaluation, average of the values
from 3 sets was used. For statistical analyzes, ANOVA test and independent samples t-test were used. As a result,
it was found that warm-up protocols make no difference in muscle electrical activation (p>0.05). But when it
comes to the difference of warm-up protocols in genders, it has been found that female participants have more
muscle electrical activation during the exercises after passive, stretching and massage warm-up protocols (p<0.05),
and there is no statistical difference between genders in muscle electoral activation during the exercise after
elliptical trainer warm-up protocols (p>0.05). As a result of the study, it is thought that mixed exercises or more
intensive and active warming protocols before the mixed sports like korfball support the wipeout the difference
between genders in muscle electrical activation.
Key words: warm-up, triceps dips, elliptical trainer, massage, static stretching, strength, EMG.
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Giris

Insanoglu var oldugu dénemden beri hep daha giiclii ve kuvvetli olmak igin bircok yontem ve
teknik denemistir. Kuvvet antrenmani giiniimiizde kas kuvvetinin arttirilmast ve kassal yorgunlugun
azaltilmasi igin biitiin spor branslarinda 6nemli bir derecede kullanilmaktadir. Kas kuvvetini daha fazla
arttirmak ve kassal yogunlugu daha hizli azaltmak i¢in 6nceden oldugu gibi bugiinde farkli teknikler ve
yontemler kullanilan farkli prensipler gelistirilmektedir. Kuvvet antrenmani birgok birey tarafindan
farkli amaglar ile kullanilmaktadir. Bu bireylerin birgcogu kuvvet antrenmanini kas kuvveti ve kiitlesini
arttirmak ve bununla beraber viicut yag oranini azaltmay1 hedeflemektedirler (Stoppani, 2006). Kuvvet
antrenmanindan elde edilen kazanimlar sadece sportif performansta degil ayn1 zamanda giinliik yasam

kalitesinde de artisa neden olmaktadir.

Isinma egzersizleri yapilan spora 6zgii olmalidir. Egzersiz oncesi yapilan 1sinma protokolleri
esnekligi tesvik etmeli, kas ve tendon ile viicut 1silarmin artmasina yardimeir olmalidir. Ayn1 zamanda
dolasim sistemini uyararak koordinasyonu gelistirmeli ve bdylelikle lokomotor sistemi daha 6zgiir ve
kolay harekete tesvik etmelidir (Smith, 1994). Genellikle fiziksel aktivite oncesinde yapilan farkli
1sinma teknikleri antrenmanda 6nemli bir recete olarak sunulmasi bir¢ok arastirmacry1 bu konuda
arastirma yapmaya yoOneltmistir. Bu yolla antrenman oncesinde yapilan farkli 1sinma tekniklerinin
antrenmanin etkinligine olan etkileri gz Oniine serilmeye c¢alisiimaktadir (Church ve ark., 2001).
Fiziksel aktivite oncesi yapilan 1sinma optimum performans icin sporcuyu fiziksel ve zihinsel olarak
hazirlama ve yaralanma riskini en aza indirme i¢in evrensel olarak kabul edilen bir uygulamadir
(McArdle ve ark., 1991; Bishop, 2003; Hough ve ark., 2009). Yiiksek performans gerektiren kuvvet
antrenmani 6ncesinde yapilan 1sinmanin énemi, ya da ne tiir istnma protokollerinin avantaji konusunda
tartigmalar giiniimiize kadar devam etmektedir (Warren ve David, 2002; Fletcher ve Jones, 2004).
Isinma yonetimi olarak diisiik siddetli acrobik aktiviteler noromiiskiiler fonksiyona olan etkileri ve kas
1sisinin arttirilmasinda oynadigi rol gerekgesi ile glinlimiizde en sik kullanilan uygulamadir (Norris,
1999). Bunun yani sira farkli agma-germe (stretching) protokolleri, statik uygulamalar, proprioceptive
neuromuscular facilitation (PNF) ve masaj gibi degisik uygulamalarda 6zellikle kuvvet antrenmani
oncesinde siklikla kullanilmaktadir (Bandy ve Irion, 1994; Bandy ve ark., 1998; Young ve Elliot, 2001,
Wallmann ve ark., 2005).

Eliptik bisiklet spor salonlar1 ve kardiyak rehabilitasyon alanlarinda son yillarda alternatif
egzersiz cihazi olarak popiilaritesi artmaktadir. (Dalleck ve ark., 2004; Green ve ark., 2004; Egana ve
Done, 2004; Lu ve ark., 2007; Knutzen ve ark., 2007; S6zen, 2010). Eliptik bisiklet cihaz1 viicudun hem
alt hem de {ist ekstremite kaslarina eszamanl olarak ¢aligma imkan1 saglamaktadir. Eliptik bisiklette,
alt viicut hareketi {ist viicutla beraber duragan bir doniisiim ve adim hareketi ile calismaktadir ve bazi

siurliliklari olan kisiler i¢in daha uygun ve kullanilir bir egzersiz cihazi olarak kabul gormiistiir. Eliptik
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bisikletin bu avantajlarindan dolay1 bircok spor bransinin 1sinma protokollerinde yer almaktadir.

Ozellikle iist ektremite sporlarinda etkili bir 1sinma cihazidir (Mier ve Feito, 2006; Sdzen, 2010).

Ac¢ma-germe hareketi, antrenman Oncesi 1sinma protokollerinde siklikla kullanilmaktadir.
Ozelliklede kasta diger kasilma tiirlerine gére daha fazla mikroskobik yirtiklarin olusmasina ve
dolayisiyla gecikmis kas yorgunlugu sendromunun olmasina neden olan eksantrik egzersizlerden sonra
kasin toparlanmasini hizlandirmak igin bir gok sporcu ve antrendr tarafindan kullanilmaktir (Ipek ve

ark., 2009).

Masaj uygulamalari, 1940’11 yillarda yapilan farmakolojik devrime kadar alternatif tibbin bir
parcasi olarak kabul gérmistiir. Fakat gilinlimiizde bir bilim olarak kabul gérmekte ve yillardir bilim
insanlari, sporcular ve antrendrler gibi genis bir kitlenin ilgi alanina girmektedir (S6zen ve ark., 2008).
Masaj giiniimiizde daha c¢ok bir fiziksel aktivite dncesi yumusak dokunun aktiviteye noéromuskiiler
olarak hazirlanmasi, sakatlik riskinin en aza indirilmesi amaciyla ve/veya antrenman sonrasi

toparlanmay1 hizlandirmak i¢in spor bilimlerinde siklikla kullanilmaktadir.

Farkli fizyolojik yanitlarin meydana gelmesi egzersiz sirasinda harekete katilan kaslarin farkl
sekillerde ve yogunlukta ise katilimi ile olugmaktadir. Iste bu noktada elektromyografi cihazi Slgiimleri
biiylik 6nem kazanmaktadir (Tiirker ve S6zen, 2013). Biitiin elektromyografik ¢aligmalarin amaci bir
sinir sistemindeki problemin ne oldugu ve problemin nerede bulundugunu tespit etmeye yardimci
olmakla beraber harekete katilan kaslarin elektriksel aktivitesini belirlemeyi amaglamaktadir (Weiss ve
ark., 2004). Ayn1 zamanda motor {inite mikro ortam analizleri 15181 altinda, motor iinite aksiyon
potansiyeli ve morfoloji analizi ¢aligmalarinda da kullanilmaktadir (Katirji, 2007). Elektromyografi
kaslarin elektriksel aktivitesini 6l¢er. Boylelikle, motor sistemin biitiinliigiiniin fiziksel kesfi ve testinin
bir uzantisin teskil eder. Bu elektromyografikal analiz hareket halindeki bir bireyin kaslarindan gelen
elektrik sinyallerinin elde edilmesine olanak saglar (Soderberg ve Cook, 1984; Vilarroya ve ark., 1997).
Bu tanima gore yiizeysel elektromyografi kullanimi, dinamik bir hareket iceren bu eylemler ile sinirlidir.
Yine de, postural tiple ilgili bir kas ¢alismasi gerektiren statik hareket calismalarinda da kullanilabilir.
Bu tip bir 6l¢iimiin ana amaci; belirli bir hareketi saglayan bir ya da daha fazla kasin aktivitesinin
belirlenmesidir (S6zen, 2010). Boylelikle; kasin biitiin hareket boyunca aktif yada inaktif oldugunun
belirlenmesi, hareket boyunca aktivite derecelerinin belirlenmesi, harekete katilan kaslar ile katilmayan
kaslarin ne tiir bir iligki icinde olduklarimin belirlenmesi (intermiiskiilar koordinasyon kavrami)

saglanacaktir (Masso ve ark.,2010).

Bu c¢alismanin amaci, kuvvet antrenmanindan hemen Once yapilan bolgesel 1sinma

protokollerinin kasilma sirasinda kas elektriksel aktivitelerine etkilerinin incelenmesidir.
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Yontem

Caligmaya aktif kirk dort saglikli goniillii (22 kadin yas: 19.9 yil £1.7, agirhik: 54.1 kg +8.2,
uzunluk: 165.3 cm +6.3; 22 erkek yas: 20.7 y1l £1.7, agirhik: 68.4 kg +10.1, uzunluk: 173.2 cm +6.11)

katilmigtir.
Tablo 1. Caligmaya katilan goniilliilerin genel karakteristikleri
Cinsiyet n Yas (y1l) Agirlik (kg) Uzunluk (cm) VKi
Kadin 22 199 +1.7 54.1 £8.2 165.3 £6.3 19.7+2.2
Erkek 22 20.7 £1.7 68.4 +£10.1 173.2+6.1 22.7+2.9

VKIi= Viicut Kitle Indeksi

Calismada kuvvet antrenman modeli olarak 3 set 10 tekrarli triceps dips hareketi kullanilmigtir
(Sekil 1).

Sekil 1. Triceps dips hareketi

Caligma takvimi 5 giin olarak belirlenmis ve ilk giin katilimeilarin triceps dips hareketi sirasinda
dominant kollarinin triceps kasindan 5 saniyelik maksimum istemli izometri kasilma (MVIC-maximum
voluntary isometric contraction) degerleri tespit edilmistir. MVIC degerleri diger degiskenlerden elde
edilecek olan degerlerin normalizasyonu i¢in dnemlidir. Diger giinlerde ise rasgele pasif (1stnma yok)
ve 5 dakikalik eliptik bisiklet, agma-germe (bolgesel) ve masaj (bolgesel) 1sinma protokolleri
antrenmanin hemen 6ncesinde uygulanmistir. Her bir farkli 1sinma protokoliinden sonra 3 set 10 tekrarli
triceps dips hareketi sirasinda katilimcilarin dominant kolunun tripecs kasindan EMG kullanilarak kasin

elektriksel aktiviteleri kayit altina alinmigtir. EMG kayitlar triceps kasinin kas fibrillerine paralel olacak
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sekilde orta bolgesine glimiis / glimiis kloriir (Ag/AgCl) bipolar yiizeysel elektromyografi elektrotlart
(Blue Sensor P-00-S Ambu, Denmark) SENTAM’da belirtilen dl¢iitlere gore (Freriks ve Hermens, 1999)
yerlestirilmistir. Elektrotlar yerlestirilmeden once artifaktlarin engellenmesi amaciyla deri alkollii
soliisyon ile temizlenmis, derinin piiriizsiiz hale getirilmesi amaciyla tiraglanmistir (Konrad 2005;
Deluca 2008; Criswell 2011). Kaslara yerlestirilen elektrotlarda jel mevcut oldugundan ayrica jel
kullanilmamistir. Ayrica kablo ve elektrotlarin mekik hareketi aninda artifakt yaratmamasi i¢in bant ile
sabitlenmistir. Kas aktivasyonu ol¢timiinde ME 6000 (Mega Electronics Ltd, FI-70460, Kuopio,
Finland) marka portable EMG cihazi kullanilmistir. Veri 6rneklem hizi 1000 Hz olarak ayarlanmistir.
Alman EMG Kkayitlar1 yazilim programinda (Mega Win 3.0) root-mean-square (RMS) ortalama

degerleri hesaplanmustir.

Istatistiksel degerlendirme icin, farkli 1sinma protokollerinden elde edilen 3 setlik triceps dips
hareketi sirasinda ki EMG degerlerin ortalamalarinin, MVIC degerlerine olan yiizde orani kullanilmustir.

Istatistiksel analiz icin ANOVA testi ve bagimsiz drneklem t-testi uygulannustir.
Bulgular

Tablo 2. Farkli 1sinma protokolleri sonrasinda yapilan egzersiz sirasindaki triceps kas elektriksel

aktivasyonundan elde edilen RMS ortalamalarinin betimsel istatistigi

Isinma Tiird n Ortalama Std. Sapma
Pasif 44 30,0180 8,26932
Ac¢ma-germe 44 29,9590 12,26104
Masaj 44 30,9314 12,29089
Eliptik bisiklet 44 30,2190 10,87171
Toplam 176 30,2819 10,95688
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Tablo 3. Farkli 1sinma protokollerinin egzersiz sirasindaki kas elektriksel aktivasyonu iizerine etkisini
karsilastirmak i¢in varyans analizi.

MVIC Kareler Toplami sd Ortalama Kare F p
Gruplar arast 26,387 3 8,796 .072 975
Gruplar ici 20982,915 172 121,994

Toplam 21009,302 175

Farkli 1smmma protokollerinin triceps dips egzersizi sirasindaki triceps kas elektriksel
aktivasyonundan elde edilen RMS ortalamalar1 arasindaki farki belirlemek amaciyla yapilan varyans
analizi sonucunda RMS ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0.05), (Tablo 3).

Tablo 4. Farkli 1sinma protokollerinin egzersiz sirasindaki kas elektriksel aktivasyonu iizerine
etkisinin cinsiyetler arasi farklar

Cinsiyet N X SS t Sd p

Kadin 22 33,5696 7,63378

Pasif 3,126 42 .003*
Erkek 22 26,4664 7,43747
Kadm 22 34,7374 13,44070

Agma-germe 2,780 42 .009*
Erkek 22 25,1805 8,90679
Kadm 22 35,7386 14,54749

Masaj 2,792 42 .009*
Erkek 22 26,1242 7,01982
Kadm 22 31,9883 13,67454

Eliptik Bisiklet 1,082 42 .288
Erkek 22 28,4497 6,96162

*p<0.05

Farkli 1sinma protokollerinin triceps dips egzersizi sirasindaki kas elektriksel aktivasyonu
iizerine etkisinin cinsiyetler arasi1 farklar1 incelendiginde, pasif, agma-germe ve masaj 1sinma
protokollerinin triceps dips egzersizi sirasinda kas elektriksel aktivasyonu lizerine etkilerinde cinsiyetler
arasi istatistiksel anlamli farklar bulunmustur (p<0.05). Eliptik bisiklet 1stnma protokoliinden sonra
yapilan triceps dips egzersizi sirasindaki kas elektriksel aktivasyonundan elde edilen degerlerinde ise

cinsiyetler arasi istatistiksel olarak bir fark bulunmamistir (p>0.05), (Tablo 4).
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Tartisma ve Sonu¢

Calismadan elde edilen veriler 1sinda; farkli 1snma protokollerinin triceps dips egzersizi
sirasindaki triceps kas elektriksel aktivasyonuna elektromyografik degerler goz Oniine alindiginda
istatistiksel bir fark gézlenmemistir. Sotiropoulos ve ark. (2010) yapmis oldugu bir ¢calismada da, 6zel
1sinma protokollerinin dikey sicrama egzersizi sirasindaki vastus lateralis, vastus medialis ve rectus
femoris kas elektriksel aktivasyonlarina ait anlamli bir fark bulunamamistir. Bu ¢alismanin sonuglari
bizim ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir. Yapilan bir bagka ¢alismada ise uygulanan bir 1sinma
protokoliinden sonra yapilan agma-germe egzersizi anindaki alt ekstremite kas gruplarinin EMG
aktivitesi incelenmis ve biitiin kas gruplarmin EMG aktivitelerinde 1sinmadan sonra bir azalma
gozlenmistir (Mohr ve ark., 1998). Bir baska calismada ise aktif 1sitnmanin kas EMG aktivitesini
yiikselttigi ve paralelinde de kas 1sisinin arttig1 rapor edilmistir (Morimoto ve ark., 1980). Bu ¢aligmadan
elde edilen sonu¢ Wickiewicz ve ark. (1983) tarafindan aktif 1sinmayla beraber daha fazla sarkomerin
ise katilimi sonucu ortaya ¢ikmis olabilecegi olarak yorumlanmistir. Bizim ¢alismamizda ise 1sinma
protokollerinin farkliligi kuvvet egzersizi aninda elde edilen EMG degerlerine gore bir farklilik
gostermemistir. Fakat farkli 1stnma protokolleri olsa da kasin kuvvet egzersizi sirasinda benzer EMG
degerleri ortaya koydugu disiiniilebilir. Fakat bir¢ok faktoriin kas kasilmasi anindaki elektriksel
aktivasyonunu etkiledigi unutulmamalidir. Bir baska galigmada ise squat jump hareketinden Once
uygulanan aktif 1sinmanin egzersiz sirasinda kas elektriksel aktivasyonunu azalttigi rapor edilmigtir
(Stewart ve ark., 2003). Gray ve Nimmo’nun (2001) yapmis olduklar1 bir ¢aligmada aktif 1sinma
protokoliiniin kas fizyolojisinde baz1 degisikliklere neden oldugu, bu degisikliklerin aktif 1sinmada daha
fazla oksijen alimi-tilketiminden kaynaklandigi bildirilerek bdylelikle aktif isinmanin egzersize
adaptasyonu hizlandirabilecegi diisiintilmiistiir. Literatiirdeki bir diger ¢alisma Gray ve Nimmo’nun
calismasimi destekler sekilde sonuglar elde etmis ve egzersizden Once yapilan yogun isinma
protokollerinin kan laktat konsatrasyonunu arttiracagindan dolay1 egzersiz anindaki aksiyon
potansiyelinin hizimi diisiirebilecegini one siirmiistiir (Tesch ve ark., 1983). Fakat bizim yaptigimiz
calismada ise 1sinma protokoliindeki farkliliklar kasin elektriksel aktivasyonuna egzersiz sirasinda bir

farklilik yaratmadigi yondedir.

Literatiirde egzersiz aninda kas elektriksel aktivasyonunda cinsiyetler arasi farklarin bulundugu
calismalar mevcuttur (Cook ve Neumann, 1987; Ford ve ark., 2003; Hewett ve ark., 2004; Myer ve ark.,
2005). Bu ¢aligmadan elde edilen sonug ise, 1sinmanin olmadigi pasif ile agma-germe ve masaj 1sinma
protokollerinden sonra yapilan triceps-dips egzersizi sirasindaki triceps kas elektriksel aktivasyonunun
cinsiyetler arasi farki incelendiginde, kadin katilimcilarm bu 1sinma protokoliinden sonra egzersiz
anindaki elektriksel kas aktivasyonlarinin daha fazla oldugudur. Fakat elliptik bisiklet 1smmma

protokoliinden sonra ise cinsiyetler aras1 herhangi bir fark bulunmamistir. Bu durum, eliptik bisiklet gibi

31



Uluslararasi Anadolu Spor Bilimleri Dergisi / The Journal of International Anatolia Sport Science
Cilt/Volume: 1 Sayi/Issue:1 Yil/Year:2016

daha aktif ve daha fazla kasin ise katiliminin saglandigi 1sinma protokollerinin egzersiz anindaki kas

elektriksel aktivasyonun cinsiyetler arasi farklilig1 ortadan kaldirdigin1 géstermistir.

Bu sonuca gore karma (kadin-erkek) antrenmanlarda yada korfbol gibi karma spor branglarinda
antrenman yada miisabaka dncesi yapilan 1sinma protokollerinin eliptik bisiklet gibi daha yogun ve aktif
sekilde yapilanlarmin tercih edilmesi cinsiyetler arasi kas elektriksel aktivasyonlarinin arasindaki

farklilig1 ortadan kaldirmasindan dolay1 onerilebilir.
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