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ONSOZ

Sporda performansin arttirilmasi icin yapilan ¢alismalar her zaman onemli ve kayda deger
olmustur. Bunun yaninda i1sinma ve germe protokolleri de esnekligi ve dolayisiyla
performansi, bu da tabiidir ki sportif basariy1 etkilemektedir. Buradan hareketle bu
calismada degisik protokollerin ¢ocuklardaki siirat performansina etkisi arastirilmis ve
elde edilen bilgiler dogrultusunda ogretmen ve antrendrlere sportif etkinlikler sirasinda

yol gosterici olabilecek bulgular ortaya konmustur.
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Herhangi bir sportif eylem i¢in antrenmanlara ya da yarigmalara baslamadan hemen 6nce bir takim|
hazirliklar yapilir. Bu hazirliklar, 1sinma adi altinda yapilan faaliyetlerdir. Gergekten de sportif]
aktivitelerin Oncesinde 1sinmanin Onemi ve gerekliligi herkes tarafindan bilinmekte ve kabul
edilmektedir. Her tiirli sportif aktivitede 1sinma ve buna bagl olarak da statik ve dinamik germe
hareketleri de yaygin olarak kullanilmakta ve gerek antrenmanlarda, gerekse miisabakalarda bul

caligmalar yapildiktan sonra esas ¢alismaya gecilmektedir.

Burada, 1sinmanin ardindan yapilan bu germe hareketlerinin uygulanma seklinin ¢ocuklarda siirat]
performansina olan etkileri arastirilmistir. Isinma ve germe protokollerinin, ne kadar siire ile ve
tekrarlarla kullanilmasi1 gerektiginin bilincine varilarak, nasil bir 1sinma ve ardindan yapilan germe

hareketlerinin ne sekilde yapildiginda performansa olumlu etkiler yaptiginin cevabi arastirilmistir.

Calismada 1sinma ve esneklik hakkinda literatiir bilgileri verildikten sonra, ¢ocuklarin beden agirligt ve
boy uzunlugu ol¢iilmii, daha sonra kosu parkurunda hazir olan ¢ocuklar, c¢ikis isareti verilmesiyle
birlikte maksimal hiz ile 20 m kogmuslardir. Test her bir ¢ocuga iki kez uygulatilmis ve kaydedilmistir.
IArdindan ¢ocuklarin esnekliklerinin ol¢timii esneklik sehpasinda Otur ve Uzan (Sit and Reach) testi ile|
yaptlmistir. Sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS programi kullamilmustir. Tiim degiskenlerin aritmetik
ortalamalari, standart sapma degerleri, minimum ve maksimum degerleri hesaplandi. Bu arastirmada
genel 1sinma protokolii kontrol grubu olarak, diger 1sinma germe protokolleri de deney grubu olarak
dizayn edilmistir. Isinma germe protokolleri arasindaki farklilifi bulmak igin tekrarli Glciimlerde]
IANOVA testi, farkliligin hangi 1sinma germe protokoliinden kaynaklandigini1 bulmak i¢in ise Benforroni
testi uygulanmistir. ANOVA istatistifine gore uygulanan germe 1sinma protokollerinin 20 m siirat]
performanst iizerinde anlamli farkliligi oldugu bulunmustur (F = 84204.4; p<0.001). Bonferroni testine
gore 20 m siirat performanslarinda sadece genel 1s1nma uygulamasi ile genel 1stnmamn devaminda 10 sn|
stire ile statik germe uygulamalar1 arasinda istatistiki fark bulunamazken, genel 1sinma uygulamasi ile]

diger 1s1nma germe uygulamalari arasinda istatistiki fark bulunmustur (p<0.001).

Anahtar Kkelimeler: Isinma, Statik, Dinamik, Esneklik, Siirat.
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It is obvious that certain preparation activities executed before starting trainings and competitions for
a sportive action. These preparations are carried out under warming up activities. The importance and
the necessity of warming up before starting sportive actities is fully well known and accepted in
reality by everybody. Warming up and relevantly static and dynamic streching activities are
commonly used and both in trainings and competitions, main acitivities are started after completion of

these activities.

In this thesis, the effects of the application method of these streching activities after warming to
children’s speed performance. It is researched if these two activities have positive effects to the
performances: The purpose of our study is to be concious of the duration and the repetetion periods
of warming up and streching protocols and how should the warming up and then the streching

methods applied for a better perfomance

During the process of study, as a first step litaraturel information has been given to the children and
then their weight and length have been measured. Afterwards, children in the running track made run
with a maximum speed of 20 ..m after giving them a starting signal. The running test applied twice to
each child and recorded. Then the elasticity of each child has been measured by the means of Sit &
Reach Test on the Elasticity table. Results have been analysed and evaluated via SPSS Program.
Mathmatical averages, standart deviations, minimum and maximum values of all the variable factors
have been calculated. In this study general warmimng up protocol is designed as control group, and
the others streching protocols taken as test group. ANOVA test is applied with repetetive
measurements to find the difference between the warming and streching protocols. And then
BENFORRONI test has been applied to find the warming protocol which creates the difference.
According to the statistics of ANNOVA, it has been approved that the applied warming and streching
protocols has a significant difference on 20.. m speed performance (F = 84204.4; p<0.001). According
to the Bonferroni test results, it has not been found any statistical difference between general warming
and then the 10 seconds period of static streching on 20 m speed performance but a certain statistical

difference (p<0.001) between the general warming application and the other streching methods.

Keywords: The Effect, Static, Dynamic, Flexibility, Speed.
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GIRIS
Her tiirli sportif aktivitede 1sinma ¢ok biiyiik énem arz etmektedir. Amaca uygun
yapilmayan bir 1sinma sakatlanmaya, yenilgiye, beklenen performansi sergileyememe
gibi unsurlara menfi yonde etki eder. Giiniimiizde her spor bransinda bir ka¢ adet 1si1nma
tirii ile ¢aligmalar baslatilmaktadir. Cok iyi verimli bir calisma yapabilmek igin
yapilacak ¢alismanin amaglarina uygun ve calistirilacak kas gruplarina yonelik ¢ok iyi
bir 1sinma yapilmalidir. Boyle olmamasi istedigimiz verimi almamizi engeller. Aslinda

1sinma, yarigma ve calismanin temel prensiplerinden birisidir.

Herhangi bir sportif eylem icin antrenmanlara ya da yarigmalara baslamadan hemen
once bir takim hazirliklarin yapildigi bir gercektir. Aslinda bu hazirliklar antrenman ve
yarigsmalarin 6n kosulu olarak yerine getirilmesi amaciyla 1sinma adi altinda yapilan

faaliyetlerdir.

Her tiirli sportif aktivitede 1sinma ve buna bagli olarak da statik ve dinamik germe
hareketleri de yaygin olarak kullanilmakta ve gerek antrenmanlarda, gerekse
miisabakalarda bu calismalar yapildiktan sonra esas calismaya gecilmektedir. Yani
antrenmanlarda; 1sinma ve buna bagl olarak da statik ve dinamik germe hareketleri de
yapildiktan sonra antrenmanin diger boliimiine, miisabakalarda da 1sinma ve statik ve

dinamik germe hareketleri yapildiktan sonra miisabakaya gecilir.

Antrenmanlarin ya da miisabakalarin 6ncesinde yapilan 1sinmanin bir¢cok yararlarinin

yaninda, performans tizerinde olumlu etkisi de bilinen bir gergektir.

Calismamin Amaci

Bu arastirma, cocuklarda farkl tiirde uygulanan 1sinma germe uygulamalarinin 20 m
siirat performanst ve otur-eris esnekligine olan etkilerini ortaya koymak amaciyla
yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda ¢ocuklarda farkli 1sinma germe uygulamalarinin
siirat performansina olan pozitif ya da negatif etkileri tespit edilmis olacak, bu bilgiler

15181nda da cesitli 6nerilerde bulunulacaktir.



Performanstaki ilerleme, belirli bir zaman siirecine dayali olarak, c¢alismalar
gerektirmektedir. Kisi ilerlediginde, gecmise oranla daha iyi beceri ortaya koyar.
Performanstaki ilerleme de kendini belirli 6zelliklerde gostermektedir. Bu ilerleme veya
gelisme, performansin degiskenligi ve israrlilign ile iliskili olmaktadir. Performans
degisikligi, israrli ve rolatif olarak devamli bir Ozellik gostermelidir. Performans
durumu, sporcunun becerinin pratigini yapmasindan c¢ok, beceriyi kullanmasi veya
uygulamasidir. Performans 1sinma ve esneklik yetersizliginden 6nemli dl¢iide olumsuz

etkilenmektedir.

Bu calismada varilmak istenen sonug, isinmanin ardindan yapilan statik ve dinamik
germe hareketlerinin uygulanma seklinin ¢ocuklarda siirat performansina olan etkilerini
ortaya koymaktir. Ayrica, hangi sartlar altinda, ne kadar siire ile ve nasil tekrarlarla
kullanilmas1 gerektiginin bilincine varilmasi ve nasil bir 1sinma ve ardindan yapilacak
germe hareketlerinin ne sekilde oldugunun performansa olumlu etkiler yapabildiginin
ortaya konmasidir. Bu arastirmadan beklenilen, arastirma sonucunda ortaya c¢ikacak
verilere gore iilkemizde spor yapan cok sayida amator ya da profesyonel ¢cocuk sporcu
grubu, takim ya da bireyin, ayrica bunlara nezaret eden calistirict ya da 6gretmenlerinin
bu arastirmadan cikacak bilimsel veriler 1s18inda performansin1 olumlu ydnde

etkileyecek caligsma sekline yonlendirilebilmesidir.

Cahsmanin Onemi

Bilim ve teknoloji alanindaki gelismelerin artmasi, iletisim sistemlerinin izleyicilere
sundugu hizmetlerin sporsal agidan her bransta cok biiyiik bir sektor haline gelmistir.
Bu baglamda basta futbol olmak iizere uluslar arasi1 federasyonlarin izleyici oranlarini
artirmak adina kendi branslarina kattiklar1 yenilikler ve gittikce astronomiklesen

transfer rakamlar spora olan ilgiyi daha da arttirmaktadir.

Boylece spor branslarinda verim talebi ve buna bagh olarak antrenman yiiklemelerinde
siirekli artis olmaktadir. Antrenorler ve spor bilimciler i¢in performansin en {ist
seviyeye cikarilmasi kadar, veri seviyesinin korunmasi ve form kaybinin engellenmesi

de ¢ok oOnemlidir. Bunun igin sporcunun performans seviyesi tespit edilerek,



uygulanacak antrenman metotlart ve yilkkleme etkinlikleri etkili bir sekilde

planlanmalidir.

Antrenman programlariin ¢esitli donemlerinde, sporcunun verim diizeyi ile ihtiyact
olan verim diizeyinin karsilastirilabilmesi i¢in, bilimsel ¢alismalara ihtiya¢ vardir ve bu
calismalarla sporcunun kuvvetli veya zayif oldugu noktalar belirlenip, antrenman
programi sporcuya gore hazirlanarak, sporcunun verimi sistemli olarak arttirilabilir,
ayn1 zamanda antrenmani performans artist odakli bir sekilde diizenlemeyi miimkiin
kilar.Antrenman yiiklenmeleri bireysel ozellikler hakkinda bilgi sahibi olunmadan
yapilirsa gerekli verim seviyesine ulasamaz. Fiziksel parametreler en azindan asil
biiyime devresinden sonra, bireyin yeteneklerini degerlendirebilmek icin
belirlenebilirken, anatomik, fizyolojik, biyomekanik, psikolojik ve diger verim

faktorlerinin de gelisme yonleri ve kapasiteleri de belirlenmelidir.

Istnmanin  Akgiin tarafindan yapilan “Isinma; sporcular1 antrenmanlarda ve maclarda
ongoriilen belli gorevlere, sporcuyu hem mental hem fizik yonden en uygun sekilde
hazirlamay1 ve uyum saglamay1 amag¢ edinen calismadir” seklindeki tanimi da, 1sinma
ne kadar iyi ve dogru sekilde yapilirsa, performansin her acidan o kadar iyi yonde
artacaginin isaretidir. Dolayisiyla bizim bu ¢alismada aragtirma konumuz olan” Degisik
Isinma Ve Germe Protokollerinin Siirat Performansina Etkisi” konusu da, “siirat
performansini arttirmaya yonelik en dogru 1sinma protokoliinii ya da bagka bir deyisle
1isinmadan sonra siirati arttirict en dogru germe-esnetme seklini bulmak ve bu

sonuglar1 spor bilimi hizmetine sunmak a¢isindan olduk¢a 6nemlidir.
Calismanmin Yontemi

Cocuklarin Dinamik, Statik ve genel 1sinma siireclerinin ardindan otur-eris sehpasiyla
esneklik ve fotosel yontemi ile 20 m. siirat kosu degerleri alinmis ve sonuclarin boy ve
kilolar ile orantili olarak degerlendirilmesinde SPSS programi kullanilmistir. Bu
arastirmada genel 1sinma protokolii kontrol grubu olarak, diger 1sinma germe
protokolleri de deney grubu olarak dizayn edilmistir. Isinma germe protokolleri
arasindaki farkliligt bulmak icin tekrarli Slgiimlerde ANOVA testi, farkliligin hangi
1isinma germe protokoliinden kaynaklandigini bulmak icin ise Benforroni testi

uygulanmistir.



BOLUM 1: ISINMA

1.1. Tammmlar

Isinma sportif aktivitelerin vazgecilmez bir pargasidir. Tiim sportif calisma ve
yarigmalar bilindigi gibi 1sinma etkinligi ile baslamaktadir. Bu boliimde i1sinmanin
cesitli arastirmacilar tarafindan yapilan tanimlar, tiirleri, performans iizerine yaptigi
etkiler, sportif yaralanma ve sakatlanmalara kars1 etkileri yer alacak.

Sporculari; antrenmanlarda ve maglarda Ongoriillen belli gorevlere, sporcuyu hem
mental hem fizik yonden en uygun sekilde hazirlamay1 ve uyum saglamayi amag edinen

caligmalara 1sinma denir (Akgiin, 1994:326).

Antrenman i¢in kullanilan en yaygin terim olan 1sinma, aslinda gelecek olan antrenman

gorevlerine fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmaktir (Bompa, 2000:36).

Sporculari; antrenmanlarda ve maglarda Ongoriillen belli gorevlere, bedensel ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamay1r ve uyum saglamayir amag¢ edinen

caligmalara 1sinma denir (Sevim, 1997:255).

Isinma; sporcunun, organizmasini; yapacagl spor dalindaki yiiklemelere hazirlama

calismasidir (Renklikurt, 1991:119).

Istnma ; ( esofman yapma ) artik 1s1min atilmasinin temel unsuru olarak " elastikiyet "
(stretching ) ( germe - uzatma ) elastikiyet ( stretching ) yoga ve jimnastik arasinda bir

siralamadir (Arslan, 1998:44).

Bir yarisma veya antrenman Oncesinde, o yarisma veya antrenmanin gerektirdigi
optimum performansi gerceklestirebilmek igin yapilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler

dizisinin tiimiine " 1sinma " denir (Karatosun, 1991:41)

Isinma: bir antrenman veya mag¢ Oncesinde psikolojik ve fizyolojik durumun , genel ve
ozel hareketlerle aktif ve pasif olarak en miikemmel hale getirilmesidir (Sahinoglu,

Oziisakiz, 1994:11)

Isinma gercekten de cok celiskili bir konudur. Kimi fizyolog, sporcu ve antrenore gore
1sinma, tamamen kisiyi yapacagi ise psikolojik olarak hazirlarken, kimisine gore 1sinma
sporcunun dolasim sistemini ¢alismanin temposuna hazirlamak ve kas - iskelet sistemini

sakatlanmaya kars1 korumak amacini tasir (Acgikada, Ergen, 1990:96) .



Hollman ve Hettinger 1sinmay1; Antrenman ve yarismalardan 6nce iyi bir psiko - fizik
durumunun olusturulabilmesi i¢in yapilan aktif ve pasif genel ve 6zel ¢aligmalardir diye

tanimlamaktadirlar (Giindiiz, 1995:255) .

Genel anlamu ile 1stnma dayaniklilik, siirat, kuvvet, sicrama, esneme yetenegi gibi
elemanlar1 artirir. Ayn1 zamanda , 1sinmanin saglik agisindan en nemli etkenlerinden
biri de 1sinma ile kas, ligament ve tendon yaralanmalar1 gibi sportif sakatlanma
risklerinin minimalize edilmesidir. Bu nedenle kas bazinda 1sinma degerlendirildiginde
genel olarak, sakatlik dnleyici ve performansi artirici etkisi olmak iizere iki temel etkisi
goriilmektedir. Spor literatiirii tarandiginda, 1sinmayla ilgili yapilan tiim ¢alismalarda,
yeterli siirede ve gerekli sekilde yapilmis 1sinmanin, performans arttirici etkiler
olusturduguyla  ilgili arastirmalarin ¢ogunlukta oldugu goriilmektedir(Karatosun,

1991:46).

1.2. Genel 1sitnma
Organizmanin fonksiyonlarim1 miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyeye c¢ikarmak igin
yapilan hazirliklan1 icermektedir. Genelde biiyilk kas gruplarina hitap eder. Genel

1sinmalar {i¢ devreye ayrilabilir.

a. Isinmanin birinci devresinde hafif kosularla i¢ organlar sistemi uyarilir. Kalbin
dakikalik atim sayis1 ve dakikalik soluk alip verme sayisi yiikseltilir. Viicut 1sis1

arttirilir. Gerek genel gerekse 6zel 1sinma ¢aligsmalari ilk devresi topla da yaptirilabilir.

b. Ismnmanin ikinci devresinde adalelerin g¢alisma acisin1 genisletme c¢alismalart
yaptirilir.  Bu c¢alismaya esneklik gelistirirci veya Kkiiltiir - fizik caligmalarn da
denilebilir. Caligmalarda biitiin eklemlerin caligma acilar1 en genis noktaya yavas yavas

getirilir. Esneklik caligmalar zorlamadan yaptirilir.

c¢. Isinmanin iigiincii devresinde esas calistirmada yaptirilacak hareketler % 80 lik bir

giicle kisa siirede denenir (Renklikurt, 1991:119).

1.3. Ozel Isinma

Antrenman veya miisabakada 6zellikle yapilacak hareket ve spor disiplinin 6zelligine

gore o aktivitenin daha fazla etkileyece§i kas gruplarinin isindirilmasimi amaglar.



Sonugcta kas lifleri arasindaki koordinasyon saglanir ve aktivite icin uygun bir ortam
hazirlanmis olur. Herhangi bir mag veya test ncesi yapilan isinmadir. Asgari 20 dakika
siirmelidir. Fizyolojik ve zihinsel hazirlik gayesi ile yapilir. Ozel 1sinmanin iki devresi
vardir: Isinmanin birinci devresi tamamen genel 1sinma esaslarina gore yapilir, ikinci
devresinde de, macta yapilacak en zor ve koordine hareketler yapilir. Boylece hem
eklemler bu zorlamalara alismis, hem de sporcu koordine hareketleri yapmak sureti ile

zihnen uyarilmis olur.

Ozel 1sinmalarin birinci devresi tiim sporcularm istiraki ile miistereken yapilmali, ikinci
devresinde ise sporcu tek basina, kendi ozelliklerine uygun olarak i1sinmaya devam

etmelidir veya tersi de yaptirilabilir (Renklikurt, 1991:122).

Isinan kas daha elastik bir o6zellik kazanir. Bu da kasin daha verimli, siiratli, etkin ve

yumusak kasilmasina yardimei olur(http://www.saglikspor.org).

1.4. Uygulams Bicimlerine Gore Sportif Isinma Cesitleri

Sportif 1sinma uygulanis bicimlerine gore tige ayrilmaktadir. Bunlar:
a. Aktif 1sinma,
b. Pasif 1s1nma,

¢. Mental (diisiinsel) isinmadir(http://www.besyoclub.com).

1.4.1. Aktif isinma

Sporcunun 1stnma amaciyla yapacagi ¢alismalari aktif olarak uygulanmasidir. Ornegin;
yiiriiylis, yavas ve hizli kosular, esnetmeler, agmalar, yumusatici hareketler, kol, bacak
ve viicut cevirmeleri, si¢cramalar vb. uygulamalar1 kapsar. Arastirma sonuglari,
1sinmalardaki uygulamalarda en etken yolun, kasi aktif olarak calisarak hazirlanmasi

oldugu vurgulanmaktadir(http://www.besyoclub.com).



1.4.2. Pasif iIsinma

Pasif 1sinma, calismaya baslamadan Once sporcuya yapilacak masaj, sicak dus, sauna

vb. uygulamalari icerir (Arinik, 1995a:32).

Her ne kadar aktif 1sinmanin yerini tutamiyorsa da, bu konuda yapilan arastirmalarin
sonucglar1 bazi spor disiplinlerinde bu tiir 1stnmanin da performansi olumlu ydnde
etkiledigini ortaya koymaktadir. Ornegin Roth-Voss-Unverrich, 2005’ de yaptiklar
arastirmada aktif kas calismalarinda kan dolasimi 6 misli artarken, masajin cesitli
formlarinda en ¢ok 2-3 misli artigin1 ortaya koymuslardir. Diger yonden hig
1sinmayanlara gore pasif 1sinmanin faydalarina iliskin arastirmayi Jensen yapmis ve
pasif 1sinma ile yapilan aktivitelerin, hi¢ 1sinmadan yapilanlarina goére daha ekonomik
ve yiiksek performansla yapildigim saptamistir(%1 oraninda performans artis1). Ancak
her ne kadar uygulamada pasif de olsa bir 1sinma bi¢cimi yer aliyorsa da, bu tiir
uygulamanin daha cok aktif 1sinmay1 destekleyici ve tamamlayict olarak yapilmasi
tavsiye edilmektedir. Sertlesmis kaslart yumusatmak icin masaj yapilmasi, yiiksek
derecede fleksibilite (egilme ve biikiilme yetenegi, esneklik) isteyen spor disiplinlerinde
kas, kiris ve eklem baglarinin esneklik kazanmasi i¢in sicak dus yapilmasi gibi
uygulamalar 1sinmay1 destekleyici unsurlar olarak sayilabilir. Pasif 1sinma, aktif
1isinmanin  yani sira uygulanirsa, olas1 sakatliklar1 Onleme bakimindan da Onem

kazanmaktadir (http://www.sporbilim.com.)

1.4.3. Mental (distinsel) Isinma

Mental 1sinma, yarismalar baslamadan Once yapilacak hareketlerin ve her tiirli
eylemlerin sik sik diisiiniilmesidir. Kuhn, mental 1sinmay1 "Miisabakada {iistiin basari
elde etmek icin yarisma baslamadan Once yapilacak hareketlerin onceden tahmin

edilmesidir"seklinde tanimlamaktadir.

Bu tanima gore, mental 1sinma daha ¢ok kosullar1 6nceden belirlenmis ¢akili kosullu
miisabakalarda daha gegerli olmaktadir. Ornegin: Kayak, aletli jimnastik, atletizmde
engelli kosular v.b. spor disiplinlerinde daha fazla anlam kazanmaktadir (Armnik,

1995a:33).



1.5. Isisnmanin Siiresi

Istnmanin siiresi yapilacak sportif antrenmanin ya da miisabakanin niteligine gore
farklilik gosterse de, her disiplin i¢in yeterli olan siirenin daha fazlasin1 yapmak bir
fayda saglamamaktadir. Degisik spor disiplinlerine gore 2 — 3 dakikadan 1, 5 saate
kadar farklilik gostermektedir. Ancak normal olarak 15 dakikalik siirenin yeterli oldugu
bir 1sinmayr 5 dakikada yapar bitirirseniz, bu takdirde 15 dakikalik 1sinmanin 5
dakikalik 1sitnmaya oranla daha etkili oldugu goriilmektedir. Fakat 15 dakikalik 1sitnmay1
30 dakikaya cikartirsamiz pek fazla bir degisikligin olmadig goriiliir (Giindiiz,
1995:260 ).

Isinma, caligma siiresinin 1/10’u kadar olan siireyi icermelidir. Yani 50 dakikalik bir

seans icin en az 5 dakika 1sinmak gerekir (http://www.sporfizyo.com/).

Istnma siiresi yapilan spor dalma gore degisiklik gostermektedir. Literatiire
baktigimizda bu siire i¢in minimum 10 dakika ile 30 dakika arasinda degerler
goriilmektedir. Bu siire i¢in takim sporlarinda ve bireysel sporlarda farkliliklar goriiliir.
Ayrica, 1sinma siiresi belirlenirken, yarisma veya antrenmanin yapilacagi ortam, hava
sicakligl, yarisma veya antrenman saati de goz Oniine alinmalidir. Kimi literatiirde
1sinma siiresi olarak total antrenman siiresinin yiizde 20 — 30 ' u arasinda bir siire

kapsamas1 gerektiginden soz edilmektedir (Karatosun, 1991:5).

Israil'e gore yarisma icin en uygun viicut 1sis1, 38,5-39 derece olmalidir. Bagka bir
diisiince de i¢ 1sisinin en iyi gostergesi olan rektal 1sinin 1 derece kadar yiikselmesi

yeterlidir (Alpkaya,1994).

Burada yeterli 1sinma siiresi ile 1stnmadan beklenen sonuglar da sunlardir:

e Maksimum oksijen kullanimi artis

e (Oksijen gereksiniminde azalma

e Dokulara yeterli oksijenin ulagtirllmas1 ve karbon monoksitin

uzaklastirilmasi icin degisim oranlarini gelistirme

e Deri ve i¢ organlara giden kani, calisan kaslara yonlendirme



® Anaerobik metabolizma bagliligin1 azaltma
e Kuvveti gelistirme

e Siirat ve patlayicilig1 gelistirme

e Hareket acgisini gelistirme

e Psikolojik odaklar saglama

e Varsayimhi olarak yumusak doku zedelenmelerini azaltabilmek (Celenk,

1995:14).

1.6. Issnmamin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Isinma ile birlikte aktiviteye bagli olarak organizmanin oksijen gereksinimi de
artmaktadir. Oksijen gereksiniminin artmasi, kaslarda kan akiminin artmasi yolunda
etkili olmaktadir. Bu da ancak kalbin dakika volumiiniin artmasi ile miimkiin
olmaktadir. Kasta kan akimu, istirahatta kapali bulunan kapillerin agilmasi, kasin igcinde
bulundugu ortamda oksijen azalmasi ve hidrojen iyonlarinin damar genisletici etkisi ile
artar. Boylece kasta olusan hacim genislemesi oksijen alimi i¢in uygun bir gecis ortami

saglamaktadir.

Orta siddette yapilan 1sinma egzersizleri ile akciger dolagimi da kan akimina olan total

direnci diisiiriir ve akciger dolagimi daha iyi olur (Giindiiz, 1995:225) .

Isman kas, boy olarak % 20 oraninda daha fazla esneyebilir. Isis1 artan bir kas,
oksijenini daha fazla bosaltabilir. Solunum sistemi, daha etkili ve verimli caligabilirken,

kalp atim sayis1 ve atim giicii artar (http://www.en.kho.edu.tr/btym)

Kas icinde 1s1nin artmasi metabolik prosesleri arttirir ve kasa gerekli maddelerin gelisi

ve artik maddelerin uzaklagtirilmast hizlanir.

Kasilma ve gevsemeler daha kuvvetli olur, kas verimi artar. Kas kirig ve eklemlerin,

bantlarin esnekligi artar (Giindiiz, 1995:226) .

Kas viskozitesinin azalmasi ve esnekligin artmasi, noromiiskiiler sistemin koordinatif

calismasina da olumlu etki yapmaktadir.



Is1 diger dokularda oldugu gibi, sinir metabolizmasim da hizlandirir. Belirli sinirlar
icinde 1simin artmasi ile sinir ileti hizi da artar. Isinin azalmasi ile flexibilite ve

iletebilme azalir.

Gergekten de 1sinma; kas 1sisin1 arttirarak, kasin i¢ siirtiinme kuvvetini azaltir. Isinan
kas, boy olarak % 20 oraninda daha fazla esneyebilir. Isis1 artan bir kas, oksijenini daha

fazla bosaltabilir.

Solunum sistemi, daha etkili ve verimli calisabilirken, kalp atim sayis1 ve atim giicii
artar. Boylece, calisan kaslarimiza ¢ok daha fazla oksijen ve besin maddesi tasinabilir.
Eklemlerde daha biiyiik bir hareket esnekligi saglanarak, herhangi bir sakatlanmaya

karsi 6nlem alinmis olur (Giindiiz, 1995:228) .

HbO2, hemoglobin 1s1s1 yiiksek bir ortamda dokuya daha fazla O2 verir. Kas i¢inde
bulunan ve hemoglobine benzer bir fonksiyon gdren myoglobin yiikse 1sida Hb gibi

hareket eder ve bu yolla da kasa daha ¢ok O2 verilir.

Aktif 1simmay1 tamamlayict nitelik tasiyip, tek basina verimi yiikseltmede ve spor
sakatliklarim1 6nlemede rol oynamaz. Damarlarin genislemesi ve kan dolasiminin
artmasini saglar. En etkin 1sinma sekli aktif olanidir. Pasif olan1 daha az etkilidir. Aktif
1isinma genel ve Ozel egzersizlerden ibarettir. Genel egzersizler; jogging, gerinme,

kalistenik ve baz1 direng egzersizleridir (http://www.sporfizyo.com/).

1.7. Issnmamin Organizmadaki Psikolojik Etkileri

Genel olarak sporcularin yarigma oOncesi ayni reaksiyonu (davranmisi) gostermedikleri
gozlenmektedir. Baz1 sporcular sakin, bazilar1 ise kolayca heyecanlanabilen tiplerdir.
Onun igin sporcularin bu oOzelliklerini taniyip, yarisma Oncesi 1sinmayl ona gore
ayarlamalidir. Bu tiir bir 1sinma, yapilacak yarisma ile ilgili merkezleri uyarir. Motorik
davranislarin koordinasyonunu ve dakikligini diizenler. Iyi bir 1stnma biiyiik heyecan
durumlarinin inhibesinde (6nleme, durdurulma) etkili olmaktadir. Ayrica dikkat ve
motivasyonu da artirmaktadir. Sporcularin kendine giiveni artar. Esneklik calismalarini
iceren bir 1sinma, kaslarin asirt gerginlik durumlarin1 yok ettigi gibi, asirnt gevseklik
durumlarina da olumlu etki yapar. Start oncesi anormal durumlar1 6nler ve istenilen

duruma getirir (http://www.besyoclub.com.).
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1.8. Ismnma ve Esneklik iliskisi

Isinma ile beraber, kasilma ve gevsemeler daha kuvvetli olur, kas verimi artar. Kas kirig

ve eklemlerin, bantlarin esnekligi artar.

Genel olarak kullanildiginda esneklik; hareketlilik, yumusaklik, biikiilebilirlik, aktiflik
yetenegi olarak anlagilir. Eklem oynakligindan ise tendon ve baglarin, eklem
kapsiillerinin esnekligini icerir. Hareketlerin istenilen bi¢imde uygulanabilmesi igin,
esneklik 6n kosuldur. Martin ; “elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin
mekanik olarak daha fazla yiik altina girebilecegini, dolayisiyla sakathik riskinin de

azalacagim” sdylemektedir (Diindar, 1995:97).

Antagonist calisan kaslar iyi 1sinmazsa, kasilip gevsemeleri birbirine uygun olmaz.
Koordinasyonu bozarlar. Antrenman ya da yarisma sirasinda sakatlanan kaslarin daha
once 1s1tilmamis kasilan kuvvetli kaslara, hasimca kaslarin neden oldugu goriilmektedir.
Burada 1sinma ile kazanilan esneklik, mekanik verime de olumlu etki etmektedir.
Esneklik kazanmis kas, daha fazla hareket genisligine ve hiza ulasir.
Kas viskozitesinin azalmasi ve esnekligin artmasi, noromiiskiiler sistemin koordinatif

calismasina da olumlu etki yapmaktadir (Giindiiz, 1995:260) .

1.8.1. Esneklik

Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi esneklik, cogu zaman hareketlilik olarak
da tamimlanmaktadir. Esneklik antrenmanda biiyilkk oneme sahiptir. Bir kimsenin
becerileri biiyiik acgilarda ve kolay olarak gerceklestirmesinde onde gelen temel

gerekliliktir( Bompa, 2000:41).

Esneklik, en basit sekilde, bir ya da bir grup eklemdeki miimkiin olan hareket alani
olarak tanimlanabilir. Esneklige duyulan ihtiyac atletik gayrete gore degisir fakat bazi

aktivitelerde esneklik ¢cok onemlidir (Devries and Housh, 1998).

Esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen simirlara uzanan hareket
genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise o oranda esneklik biiyiiktiir (Afyon ve ark.
1999:37).
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Esneklik, fiziki uyumun eklemlerin normal aciklig1 cergcevesinde, fonksiyon yapabilme

kapasitesidir (Akandere, 1999:10).

Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme yetenegidir. Bu
sebepledir ki, esneklik sadece sportif basari ve performans i¢in degil aym1 zamanda
sakatliklardan korunma agisindan da biiyiikk 6nem tasimaktadir (Dogan ve Zorba,

1991:41).

Esneklik iyilestirme uygulamalarinin yani sira sporda yogun antrenman ve miisabaka
oncesi sporcuyu yaralanma olusmadan genel saglik ve fiziksel uygunluk gelisimi
acisindan maksimum diizeyde tutabilmeyi saglayan onemli bir parametredir (Baltaci,

2001:8).

Esneklikle ilgili olarak bir¢ok terim kullanilir. Ayakuclarina dokunma gezer- sizinde
oldugu gibi, viicut acimizin ya da hareket sirasinda viicut eklemleri ara- sindeki aginin
kiigiildiigii hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstensiyon ise, viicut eklemler arasindaki
acinin artmasi ile gergeklesir. Eklem agisinin, normal eklem hareketinden daha fazla

acilmasi ise hiperekstensiyondur (Tamer, 2000:47).

Harre ise, esnekligin 11-14 yaslar arasinda en uygun diizeyde gelistirilebilecegini
soyler. Hareketlilik iki kistmdan olusur; bunlar eklem oynaklig1 ve esnekliktir. Esneklik
de kendi i¢inde aktif esneklik ( aktif-statik ve aktif-dinamik ) ve pasif esneklik (pasif
statik ve pasif dinamik) olarak boliimlere ayrilir. Esneklik 6zelligi bayanlarda erkeklere
oranla biraz daha fazladir. Bunun nedeni, dstrojen hormonudur. Bu hormon nedeni ile
bayanlarda kaslarda su ve yag orami daha fazladir. Ilerleyen yasla birlikte kaslarin
hiicresel yapisi geriler, su oram azalir ve fibrillerin elastik 6zelligi azalir (Diindar,

1994:97).

1.8.2. Esnekligin Onemi

Spor dallarinda, ozellikle cimnastik sporunda yapilan fleksibilite-performans iliskisi
arastirmalari, esnekligin  agirhigim  ortaya koymaktadir (Kasap, 1990:434).

Esneklik, spor tiiriiniin ihtiyaglaria uygun en uygun bir gelisim saglamada, kuvvet ve
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hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir (Dogan ve Zorba,

1991:41).

Esneklik her durumda sporcularin koordinatif becerilerini etkilemekte ve antrenman
siirecinin vazgecilmez bir pargasi kabul edilmektedir (Afyon ve ark. 1999:44).Esneklik
cimnastikte diger sporlara gore biraz daha fazla onem tagimaktadir. Cimnastik goze
hitap eden estetik bir sanat sporu oldugundan istenilen estetik ve uyumu verebilmek
icin, hareketleri dogru teknikle sunabilmek i¢in cimnastik¢inin azami esneklige sahip
olmasi gereklidir. Aym1 zamanda esneklik ¢alisan kas gruplarina genis hareket kabiliyeti
vermesi ve sakatlanmalar 6nleyici olmasi bakimindan diger spor branglar icinde 6nem

bir yer tutar (Mengiitay, 1992:48).

Sportif etkinliklerin basarisinda eklem hareket genisliginin Onemi bilinmektedir.
Yapilan arastirmalar her spor dalinin ihtiya¢ duydugu esneklik miktar ile esnekligi

gerektiren eklemlerin  farkli oldugunu ortaya koymustur(Kasap, 1990:435).

Futbolda pek c¢ok teknik hareketleri gerceklestirmede esneklik Onemli avantajlar
saglamaktadir. Siirat, kuvvet ve esneklik oOzellikleri futbolun gereklerini yerine

getirmede onemli bir role sahiptirler (Kuvvetli ve Miiniroglu, 1998:27).

Esnekligin yetersiz gelisimi ve yeterli esneklik yedeklerinin olmayisinin ortaya

cikaracag sorunlar Pechtl tarafindan asagida belirtilmistir.

o Ogrenme ya da degisik hareketlerin etkinlestirilmesi azalir.

Sporcular yaralanmalara egilimli olurlar.

e Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

Bir hareketin nitelikli olarak yapilmasi 6zelligi sinirlanir.

1.8.3. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esneklik  bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan  etkilenir.
Ekleme komsu olan veya yakinindan gecen kaslar,

yas, cinsiyet ve viicut yapisi, kemik yapisi, ligamentler, bag kapsiilleri ve tendon
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yapilar da esnekligi etkiler. Hem genel viicut 1s1s1 ve hem de spesifik kas 1sis1 bir
hareketin agisim1  etkiler.Esneklik giiniin degisik saatlerine gore de degisim
gostermektedir. Yeterli kas kuvvetinin azhigi da degisik egzersizlerin hareket
acilarin1  azaltabilir.Yorgunluk ve bir kimsenin duygusal durumu da esnekligi

etkiler (Bompa, 2000:36-37).

Esnekligi etkileyen bir faktdr olarak isinmanin anaerobik gii¢c iizerine olumlu etki
yaptig1 goriilmiistiir. Gerek anaerobik testlerde, gerekse anaerobik niteligi yogun
fiziksel aktivitelerde 1sinma performansi olumlu yonde etkilemektedir (Kuter ve

Ark. 1990:485).

1. Esneklik, bir eklemin yapisi,bi¢imi,tipi tarafindan etkilenir. Kiris ve baglar da
esneklik diizeyini etkilemektedir. Bunlar ¢cok esnek oldugunda biiyiik bir hareket

genligine izin verirler.
2. Ekleme birlesik ya da yakin olan kaslar da esneklik diizeyini etkilemektedir.

3. Yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen faktorlerdendir. Belirli bir diizeyde geng
bayanlar , genc¢ erkeklere gore daha esnek goziikmektedir ve doruk esneklik

diizeyine 15-16 yaslarinda ulagilmaktadir.

4. Genel viicut 1s1s1 ve 6zel kas 1sis1 bir hareketin acisimi etkilemektedir.(Weae;
kasin bolgesel olarak 46 derece 1sitilmasinin ardindan esnekligin %20 arttigini,
kasin 18.5 dereceye kadar 1sisinin bolgesel olarak diisiiriildiigiinde de esnekligin

%10-20 oraninda diistiigiinii belirtmektedir.)

S. Esneklik, giiniin degisik saatlerine gore de degisim gostermektedir. En yiiksek
hareket genligi, 10-11 ile 16-17 saatleri arasinda gosterilirken, en diisiik deger
sabah erken saatlerde gozlenmektedir. Bunun nedeni olarak, giin boyunca
merkezi sinir dizgesinde ve kas geriliminde olan biyolojik degisimler

gosterilmektedir.
6. Yetersiz kas kuvveti de esnekligi olumsuz yonde etkileyen faktorlerdendir.

7. Yorgunluk ve duygusal durum da esnekligi etkilemektedir. Olumlu duygusal
durum olumsuz duygusal duruma gore esnekligi olumlu olarak etkilemektedir.

(Bompa, 2000:402-403).
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8. Esneklik, genellikle bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, karin esnekligi ve eklemi cevreleyen baglan

etkileyen fiziksel ozelliklere baglidir.

9. Kuvvet gibi esneklik de, kisinin giinliik islerini verimli ve etkili yapabilmesinde
onemli rol oynar. Esneklikle ilgili bir ¢ok terim kullanilir. Ayak uclarina
dokunma egzersizinde oldugu gibi, viicut agimizin ya da hareket sirasinda viicut
eklemleri arasindaki acimin kiigiiltiildiigli hareketler fleksiyon hareketidir.
Ekstensiyon ise, viicut ve eklemler arasindaki acinin artmasi ile gerceklesir.
Eklem ac¢isinin, normal eklem hareketlerinden daha fazla agilmasi ise hiper

ekstensiyondur. Rolatif ve mutlak olmak iizere iki tiir esneklikten sz edilebilir.

e Rolatif esneklik testi,viicudun belli boliimiiniin genislik veya uzunluk olarak goz
oniinde bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonugta dl¢iim yalnizca fleksiyon ve
Ekstensiyon hareketlerini icermez. Ayni zamanda, uzunluk ve genislik olarak
viicut boliimlerini de igerir. O halde, iki 6l¢iim sonug¢larinin matematiksel olarak

degerlendirilmesi esneklik degerini verir.

e Mutlak esneklik testi, performans ile ilgilidir. Burada, viicudun béliimlerini
etkileyen viicut kisimlarmin uzunlugu ya da genisligi degil, yalnizca
performansin amacina ulasip ulasmadigi onemlidir. Boylece , sadece amaca
yonelik hareket olciiliir. Jimnastikte ve herhangi bir dans tiiriinde zemine
uzanmak, kisinin ne kadar uzun ya da kisa boylu olduguna bakilmaksizin,
performans amaci olabilir. Testten Once 1sinma icin imkan taninmalidir. Ayrica
maksimum fleksiyon ve Ekstensiyon Ol¢iimlerinden Once bazi egzersizler
tavsiye edilebilir. burada 6nemli olan, tavsiye edilen esneklik hareketlerinin

statik nitelikte olmalandir(Dogan, 1991:44-45).

1.8.3.1. Yag ve Cinsiyet iligkisi

Esneklik farkli yas ve cinslere gore degisiklik gosterir. Her iki cinste de yas
ilerledikce biyolojik gelisimin paralelinde esneklik ve esnekligin artirilabilme
ozellikleri azalmaktadir . Polisoksit + protein kompleksler kollogen fibril aglarin

birlestirmektedirler. Bunlarin su tutma kapasiteleri dokunun karakterleri dokunun
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mekanik durumunu belirler, yaslanmayla % 10-15 lik su kayb1 ve sertlesmeler
dokunun karakterlerini degistirmekte, gerilmeye karsi diren¢ artmakta, gerilebilirlik
azalmaktadir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin gerilebilirligi ile hareket yetenegi
kadinlarda daha yiiksektir. Kadinin esneyebilirliginin yiiksek olmasi dokularin daha
gevsek olusuna baglidir . Hareketliligin en yiiksek oldugu donem cocukluktan
ergenlige gecis devresin- de olup, bundan sonra goreceli olarak azalir (Mengiitay,

1992:67-68).

1.8.3.2. Mukavemet

Mukavemet, organizmanin yorgunluga kars1 koyabilmesidir.Antrenman arasinda
sporcular calismayan adalelerini gevsek tutabilmelidir, devam eden kas gerginligi
yorgunluga sebep olur. Esnetme yeteneginin gelistirilmesi ile adalenin gerilimini
azaltip gevseme durumuna gecisi hizlandirilir. Dinlenmelerde esnetici hareketler

kasin toparlanmasini cabuklastirir(Bompa, 2000:404).

1.8.3.3. Kuvvet

Adalenin bir dirence karst koyma giiciine kuvvet denir. Her adalenin antagonisti
vardir. Antagonist adalenin gevseme yetenegi az ise hareket kisitlanir. Adalenin
yeterli kuvvet yoniinden gelismis olsa dahi, yeterli kas esnekligi yok ise fiziki

aktivitede basarisizlik gosterir (Akandere, 1999:12).

Kuvvet ve esneklik birbirleri ile baglantili yetilerdir. Ciinkii kuvvet kasin enine
kesitine, esneklik ise kasin ne kadar gerilecegine baglidir. Bunlar birbirinden farkli
diizenekler olmasina karsin birbirlerini etkilememektedirler. Cimnastik¢ilerin  hem
esnek hem de kuvvetli olmasi bu yaklasimlari dogrulamaktadir. Buna karsin dogru
olmayan esneklik ve kuvvet gelistirme yoOntemlerinin olumsuz sonuglar
cikarabilecegi gercegi unutulmamalidir. Bu baglamda beklenmedik etkiler ile
karsilasmamak icin kuvvet antrenmani ile birlikte uygulanmalidir (Bompa,

2000:404).
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1.8.3.4. Siirat

Hareket hizinin, kuvvetin ve diger mekanizmalarin etkilenmesi cabuklugu ortaya
cikarir. Uygun esneklik antrenmanlan siiratin arttirnllmasina yardimci olmak- tadir.
Esnetme calismalar1 sonrasinda i¢ siirtinme ve antagonistlerin direnci azalip
kuvvet artar. Buna baglh olarak hiz yiikselir ve siirat olumlu etkilenir (Akandere,

1999:13).

1.8.3.5. Koordinasyon

Adalenin uzayabilirlik 6zelligi, verimli bir hareket icin oncelikli bir gerek -sinimdir.
Hareketin devamliligini; siirtiinmesiz, ekonomik ve estetik bir sekilde saglamak
icin bu oOzellik 6nemlidir. Burada 6nemli olan, antagonistlerin gevseme yetenegidir.
Uzama ile, hiz ya da gevseme hareketlerinde gelisme olur. Eklemler- deki
hareketlilik  kapasitesi, yiikseltildigi oranda miikemmel teknige ulasilabilir.
Kompleks hareketler sirasinda birgok adale grubu ve eklemlerin degisik zaman-
larda ve acilarda devreye girmesi gerekir. Bu unsurlarin gorevlerini optimal ve
zamaninda yapmalari, koordinatif yeteneklerin gelistirilmesi ile miimkiindiir. Bu
olgu ise; kirisler, eklem kapsiilii, baglar1 ve kaslarin gerekli olan uyum esnekligine

kolaylik saglayacak yapida tutulmalarina baghdir (Kuter ve Ark. 1990:486).

1.8.3.6. Performans

Performanstaki ilerleme, belirli bir zaman siirecine dayali olarak, ¢alismalari
gerektirmektedir. Kisi ilerlediginde, gecmise oranla daha iyi beceri ortaya koyar.
Performanstaki ilerleme de kendini belirli 6zelliklerde gostermektedir. Bu ilerleme
veya gelisme, performansin degiskenligi ve 1srarliligi ile iligkili olmaktadir. Per-
formans  degisikligi, 1srarlh  ve  rolatif olarak  devamli  bir  ozellik
gostermelidir.Performans durumu, sporcunun becerinin pratigini yapmasindan c¢ok,
beceriyi kullanmasi veya uygulamasidir.Performans esneklik yetersizliginden

onemli Olciide olumsuz etkilenmektedir .

Esneklik diger biyomotor oOzelliklerine goére daha az bilimsel c¢aligmanin ya-
pildig1 bir anatomik beceri olarak goze carpmaktadir. Bundan dolay1 olgiim tek-

nikleri cok biiyiik bir gelisim gosterememistir. Yapilan esneklik - performans ilis-
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kisi calismalar1 ise genel olarak cimnastikgiler, voleybolcular, yiiziicii ve giiresgiler

tizerinde yogunlagmistir (Afyon ve ark. 1999:38-39).

Dans, buz pateni, cimnastik sporlarinda iyi bir performans igin esneklik gereklidir.
Futbolcularda da iyi bir esneklik basar1 icin gerekmektedir. Esneklik her durumda
sporcularin koordinatif becerilerini ve tekniklerini etkilemektedir. Esneklik egitimi

antrenman siirecinin vazgecilmez bir parcasidir (Bagirgan, 1982:63).

1.8.4. Esnetme-Germe Caligmalari

Esneklik caligsmalart; klasik yontem (dinamik esneklik) ve stretching (kasin gerilmesi-
statik esneklik) yontemi ile uygulanabilir. Stretching tiirii (statik ydntem) germelerin bu

giinlerde moda olmasi, klasik yontemin dnemini azaltmaz.

Unutulmamasi gereken onemli bir nokta ise; hi¢ bir 6n hazirlik yapmadan klasik
yontem esneklik hareketlerine baglayabiliriz, fakat stretching icin mutlaka 5-10
dakikalik bir 6n 1sinma calismasi yapmamiz gerekir. Ozetle, caligmaya bagslarken

dinamik yontemi, calisma bitiminde statik yoOntemi uygulamak daha yararh

olacaktir(Arinik, 1995b:35).

Germe egzersizleri, fleksibilitenin kisa zamanda gelismesini saglar ve uzun siire yararl
etkisini korur. Bir seanslik germe egzersizleri dahi fleksibilite artisinda yararl etki
ortaya koyabilir. Ozellikle orta yash sporcular igin germe egzersizleri daha da
onemlidir. 25 yasindan sonra hemen tiim eklemlerin fleksibilitesinde azalma
oldugundan, gerek performansin korunmasi gerekse sakatliklarin azaltilmasi amaciyla

fleksibilite egzersizlerine yer vermek gerekir.

1.8.4.1. Dinamik Germe

Viicudun kendi agirhi@imi kullanarak yapilan germe egzersizleridir. Kas liflerinin
miimkiin oldugu kadar gerilmis durumda iken kontraksiyon yaptirilmasi esasina
dayanir. Boylece kas liflerinin fleksibilite 6zelligi 6nemli ol¢iide artirilabilir. Ancak bu
tip egzersiz sirasinda kas liflerinin yaralanma olasiligi da fazladir. Kas liflerinde ya da

kas dokusunda degisik derecelerde yirtiklar ortaya c¢ikabilir. Bu nedenle
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pekgok arastirmaci tarafindan bu tip egzersizlerin yapilmasi tavsiye edilmez (Kalyon,

1994:34)

Egzersizler tiim kas guruplarma yoneliktir. Bir kas gurubunun pasif (bir destek ya da bir
es yardimiyla) ve aktif olarak (dis yardim olmaksizin) bir sette 8-12 kez

tekrarlanmasini icerir. Caligsma her kas gurubuna 3-4 set uygulanmalidir.

Dinamik (balistik) Metot; Eklemin bir boliimiinde aktif yaylanma hareketleri ile kasin
gerdirilmesidir. Yani gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (R.O.M)’ a
dinamik ve hizli bir harekette uygulanir. Ayn1 anlamda eklemi saran yumusak dokular
gerdirmek icin harekete gecmeye yonelik bir metottur. Agri sinirinda bekleme
olmaksizin hareketin ararda tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk tepki kasilma seklinde
gerceklesmektedir. Dinamik metoda gerilmenin kuvveti kontrol edilemediginden birey

asirt kuvvet karsisinda kasin refleks yeteneklerine giivenmek zorunda kalir ki buda

dokuda hasar yaratabilir (Arinik, 1995b:36).

1.8.4.2. Statik Germe

Kasin agr1 smirina kadar yavasga gerdirilerek ,son pozisyonun 10 ile 30 sn. arasinda
korunmasidir. Hem 6grenilmesi kolay, hem de etkili bir yontemdir.Sakatlanma riski
daha az ve kirgmhg atarak daha cabuk gevsemeyi saglar.Kas uzamasindaki
degisikliklere miisaade etmekte ve uzamam siiresi yeterli tutulursa golgi tendonunun
faaliyeti ile kas rahatlamasi yiikseltilebilir.En tehlikesiz uzatma yontemidir (Yayla,

1999).
Statik esnetme yonteminde otojenik inhibisyon mekanizmasi devreye girerek bireyde
refleksif bir gevseme meydana getirir. Kisaca statik yontemde eklem aktif olarak

gerilebilirligi son noktaya kadar agilir ve bir siire bekletilir (Arinik, 1995a:33).

Stretching, kasin kilifi igerisinde sakli kalan boyunun uzatilmasi ve kaslar1 gererek
yumusatma amacini tasir.Bu uygulama, kaslarn, tendonlarm ve baglarin
zedelenmelerinin Onlenmesinde yararli bir yontemdir. Bir kasin gii¢lii olmast onun

yaralanmasini engellemez, esneklik yaralanma riskini gozle goriiliir bir sekilde azaltir.
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Yine de her iki Ozellige sahip olmak en ideal olandir. Ayrica esneklik, calisma

esnasinda biriken toksik maddelerin eliminasyonunu kolaylastirir.

Calisma Yontemi; genel bir istnmadan sonra, ilgili kas gurubu 10-20 saniye gerilir, 1-2

saniye gevseme doneminden sonra, ayni kas gurubuna 2-3 tekrar yapilabilir.
Kurallar;
e germe Oncesi iyi bir 1sinma yapilmalidir,
e germe esnasinda soluk hareketleri devam etmelidir.

e germeler asla agrili olmamalidir, sayet kramp olusursa, germe derhal

durdurulur, agr kayboluncaya kadar bir ¢ok kere derin soluk alinir,
® imkan var ise germe Oncesi masaj yapilmalidir,
® sessiz ve sakin bir ortam secilmelidir.
e uygulama yavas olmali, ani ve sert hareketlerden kaginilmalidir.

Esneklik ge¢ kazanilan, ¢cabuk kaybolan bir 6zelliktir, bunu 6nlemek i¢in her giin 10-15
dakika esneklik caligsmalar1 yapilmalidir.

Egzersiz Oncesi ve sonrasi yapilan germelerin amaci farklidir. Isinma sonrasi, aktivite
oncesi yapilan germe hareketleri dinamik esnekligi diizenler ve sakatlanma olasiligini
azaltir. Calisma sonras1 yapilan germeler kaslarin gevsemesini, normal dinlenme
boyutlarina donmesini kolaylastirir. Eklemlere ve kaslara dogru artan kan dolagimi

istenilmeyen atik iirtinlerin kaldirilmasini saglar, boylece kas gerginligi ve agrilan

azalir (Karatosun, 1991:38-41).

1.8.4.3. Balistik Germe Egzersizleri

Eklemin bir bdliminde aktif yaylanma hareketleri ile kasin gerdiriimesidir.
Yani gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (R.O.M)" a
dinamik ve hizli bir harekette uygulanir. Ayni anlamda eklemi saran
yumusak dokular gerdirmek igin harekete ge¢cmeye yonelik bir metottur.
Agri sinirinda bekleme olmaksizin hareketin ararda tekrar edilmesi
sonucunda kasta ilk tepki kasiima seklinde gerceklesmektedir. Dinamik
metota gerilmenin kuvveti kontrol edilemediginden birey asiri kuvvet
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kargisinda kasin refleks yeteneklerine givenmek zorunda kalir ki, bu da
dokuda hasar yaratabilir. (Arinik, 1995b:36).

1.8.4.4. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (P.N.F)

PNF teknikleri uzun yilardan beri fizyoterapistlerin eklem hareketliliginde sinirlilig
olan hastalara uyguladigi bir tedavi yontemi olmustur. Son yillarda spor alaninda
geleneksel statik ve dinamik tekniklere alternatif olarak uygulamaya baslanmistir. Bu
teknikte otogenic ve reciprocal inhibition yoluyla kas da daha fazla bir gevseme
saglandigr goriilmiistiir. P.N.F’ in asil amaci, sinir-kas mekanizmasindaki iletisimi
kolaylastirmak ve giiclendirmektir. 1950° 1i yillarda Amerika da Kabat-Kaiser
Enstitiisiinde incelenmis, Kuat ve Voss (1965) tarafindan pratik uygulamaya alinmistir.
Kabaca viicudun gerileme refleksinden faydalanarak sinergist kaslarinin

proprioceptorlerinin uyarilmasindan yararlanilmastir.

P.N.F tekniginin uygulanmasindan eklemin bir miktar agilmast o noktada aktif
izometrik kasilma yaptiktan sonra hareket sinirina kadar gerdirilerek statik germe

uygulanmasi s6z konusudur.

Yapilan bir arastirmaya gore dinamik ve statik streching arasinda cok fazla bir fark

bulunamamastir.

Ancak yapilan arastirmalarin sonucuna bakildiginda PNF metodunun dinamik ve statik

streching metodundan daha faydali oldugu goriilmiistiir.

Statik esnetmenin uygulandigi kasin 10-30 saniye siiresince gerdirilmesi gerekir
(Andersonn,1984). Bu siire balistik esnetme icin ise her egzersiz i¢in 30 sn ile 1 dakika
arasinda degismektedir ( Vries,1962). P.N.F metodun da ise kasa gerdirme 5-10 saniye
arasinda uygulanmalidir (Beauliev,1980), (Knortz,1985). Yapilan 10 tane karsilastirmali
arastirmadan 9 tanesinde PNF teknigi kullananlarda daha ¢ok hareket genisligi (ROM)
elde edilmistir. Buna gore PNF tekniginin daha etkili ve daha faydali oldugu

diisiiniilmektedir.
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PNF dayanan streching teknikleri kanitlanmistir ki pasif esneklikte meydana gelen
gelismeler ayn1 zamanda aktif esneklik de gelismelere neden olmustur. Bununla beraber
yapilan arastirmalarin sonucuna gore aktif teknigin pasif teknikten daha etkili oldugu

ortaya ¢cikmistir.

PNF genelde izometrik kasilma ve statik germenin kombinasyonudur. Bu yontemle
sporcu, eklemi kendi kendine yada bir baskasi yardimi ile maksimal germe sinirina
kadar gerdirir. Yani statik gerdirme yapar. Daha sonrada bu eklem sporcu tarafindan
gerildigi yoOniin tersine 5-10 saniye siire ile hareket ettirmeye calisilir. Dolayisiyla bu
asamada 5-10 saniyelik bir izometrik kasilma yapilmis olur. Bu agamadan sonra eklem
izometrik kasilma icin gii¢ verilen yone dogru gerdirilir. (5-10 sn gerdirme 5-10 sn

dinlenme )ile 6 —8 tekrar yapilir.

Aktif PNF; hareket aktif kas calismasiyla 6 sn siire ile tam yiiklenmeli olarak
uygulanir.sonra aksi yonde etki eden kas gruplari ile esinde yardimi ile izometrik olarak

caligtirilir. 8 sn degismelerle 1 dk siire ile calisilir.

Pasif PNF; burada calisan eklem, es yardimu ile pasif olarak 6 sn siire ile azami sekilde
gerilir. Sonraki aktif yontemde oldugu gibi antagonist kaslar esin direncine karsi

izometrik olarak gerilir yine degismeli olaraké6 sn yiiklenmelerle 1 dk siire ile uygulanir.

¢ Esnetmeler sirasinda kesinlikle nefes tutulmamalidir.

o Ogzelikle esnekligi az olan sporcular i¢in her ¢alisma dncesinde esneklik
caligsmasi yapilmalidir.

¢ PNF yontemi ile ¢alismalar sirasinda eklemleri agr1 sinirmin cok iistiine
zorlanmaktan kesinlikle ka¢inilmalidir (Arinik, 1995a:34-36).
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BOLUM 2: SURAT

2.1. Siirat Kavram ve Tamimlar

Siirat, spor bilim diinyasinda en karmasik konulardan biridir. Siirat i¢in gerekli olan
fiziksel yapi, bugiine kadar optimal olarak tarif edilmis degildir. Baz1 spor dallarinda
siirat o spor dali i¢cin vazgecilmez ve en onemli 6zelliklerden biridir. Siirati olusturan
elementlerin yeterli hazirliga sahip olmamasi ve siirati etkileyen diger elementler siiratin

gerektirdigi diizeyde olmamasini saglar.
Bir kisinin kendini bir yerden bagka bir yere en kisa zamanda tasiyabilme 6zelligidir.

O zaman, spor dalinda bu 6zelligi ortaya koyacak yeterli siirate sahip olmamak bir risk
dogurur. Bu risk hem performansin diismesine, hem de yaralanmaya yol agacak
zorlanmalara neden olur (http://www.sporbilim.com) . Siirat ayn1 zamanda yeni bir etki
sebebidir. Hareket icin siire ne kadar kisa ise siirat o kadar yiiksektir. Siiratin teknigin

yant sira kuvvetle hem de cabuk kuvvetle ve cabuklukla yakin ilgisi vardir.

Siirat bir kiitleye,bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar. siiratin kuvvete olan
bagimlilignr direk bagimhiliktir. ciinkii siirat.kuvvet olmadan gelistirilemez. eger
sporcunun azami hizinin gelistirilmesi isteniyorsa biiyiik kuvvetleri de gelistirebilecek
durumda olmasi gerekir. burada erisilen hiz yiiksekligi kuvvetin etkisine baglidir Bu da
nesnenin hizi ile nesnenin agirliginin ¢arpimidir(MetrexKg/sn). Azami hareket hizlar
sadece dis direnglerle yapilan hareketlerde miimkiindiir. D1s direngler arttik¢a hareket
hizi azalir. Bu acidan dinamik ve statik maksimal kuvvet seviyesine gore kaliteli

sprinterin verimi belirlenemez. Verim artisinda ¢abuk kuvvetin etkisi onem kazanir.

Devirli siirat sporlarinda uyar1 sonucunda kasilip gevseme siireci yiiksek frekansla olur.
Buna gore merkezi sinir sisteminin arka arkaya cabuk tekrarlanan ve patlayici olarak
miimkiin oldugu kadar c¢ok kas gurubu harekete gecirici yiiksek frekansli uyaranlar
vermesi gerekmektedir. Bu sinir sistemi ve kassal iliskinin bir arada olusturduklar
hareketlilik yetenegine baghdir. Burada kasilma ve gevseme cabuk olarak

degismektedir.
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Siirat 6zelliginin bigimsel farkliliklan (reaksiyon siiresi hareket hizi hareket frekansi)

siirekli bir metodik gecerlilik ortaya koyarlar (Bagirgan, 1982:63-66).

2.2. Siirati Etkileyen Faktorler

e Kas kuvveti

e Kas liflerinin viskozite yapisi (i¢ siirtiinme)
e Reaksiyon zaman (kaslarin tepkisi)

e Kaslarin konsantraksiyon (kasilma) hiz1

e Koordinasyon (beceri ve akicilik)

¢ Antropometrik 6zellikler (anatomik yapi)

¢ Genel anaeorobik (oksijensiz solunum) dayaniklilik
e Psikolojik gii¢ ve saglam sinir sistemi

® Isinma

e  Dis etkenler

e  Motivasyon

e Doping.

2.3. Siiratin Tirleri

e Reaksiyon siirati.
e Jvmelenme
e Maksimal siirat

e Siiratte devamlilik.
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2.3.1. Reaksiyon Slirati

Bir etkiye kars1 kasin gostermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon siiresi denir. Bunun
sonunda gosterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Diger bir deyimle reaksiyon
siirati bir hareketin gerceklesmesi icin algilama ve tepki gOsterme yetenegidir.

Reaksiyon zaman igerisinde farkli islemler olmaktadir:

Duyu organlarinin uyaranlarn algilamasi, Uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve
emrin olusmasi, Olusan emrin kaslara iletilmesi.
Siiratin olusabilmesi i¢in digardan bir uyaranin olmasi1 gerekmektedir. bu uyaranlar duyu
organlan ile algilanir ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine gider. Merkezi sinir
sistemi gelen bu uyaranlar1 motor sinirler araciligiyla kaslara iletir. Buna latens siiresi
denir. Latens siiresi ne kadar kisa olursa hareket o kadar cabuk yerine getirilir. Buda
gonglion hiicresinin yapisina baglidir. Gonglion hiicre ne kadar biiyiikse elektrik akimi

da o kadar hizli olur.

2.3.2. ivmelenme

Ivme denince hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimi anlagilir. Iki
zaman noktast arasindaki kuvvet —zaman fonksiyonunun entegrali; kuvvet tepkisel
giiciiniin yada kuvvet etkisinin biiyiikliigiinii teskil eder. Ivme yolunun uzunlugu sinirh
degilse bu durumda ivmenin 6zelligi biiyiikliikk tizerinde etkili olmaz ve de biiyiik
giiclerin daha az siire yada kiigiik gii¢lerin daha uzun siire etkili olmas1 ivmelendirme
icin bir sey ifade etmez. Ancak insan anatomisince belirlendigi gibi ivme yolu sinirl ise
optimal ivmelendirme gergeklestirebilmek i¢in ivme yolunun basindan sonuna kadar

biiyiik kuvvetlerin etkili olmasi gerekir. Ivmelenmenin temel olarak iki sekli vardir.

Sakin bir durumdan kazanilan ivme (her tiirli start)
hazirlanan bir harekette ivmelenme (titresimli etkilemeli hareket gibi) ivmelenme
yetenegi performansi etkileyen en dnemli faktorlerden birisidir. Genel olarak 100 metre
yarigmasinda ilk 30 metre zamani ivmelenmeyi Olcmek icin kullanilmaktadir.
Performans diizeyi ne olursa olsun hemen hemen biitiin sprinterler 30 ila 60 metreler

arasinda maksimal siiratlerine ulagmaktadirlar. Ancak ivmelenmenin kalitesi veya baska
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bir deyisle artma oran1 ve ulagilan maksimal siirat direk olarak performansla, sprinterin

kalitesi ile ilgilidir.

2.3.3. Maksimal Siirat

Maksimal siirat sprint branslarinin en 6nemli 6gesidir. Bununla birlikte yiiksek diizeyde
performansin yiiksek maksimal siirat ile yapilacagi kabul edilmektedir. Bir baska
deyisle yiiksek diizeyde bir performans ancak yiiksek maksimal siirat degerleri ile

saglanabilir. Ancak yiiksek siirat iyi bir performansin garantisi degildir.

2.3.4. Stiratte Devamlilik

Elde edilen kosu sirasinda ulagilan hizin Miimkiin oldugu kadar uzun siire korunmasi
gerekmektedir. Yukaridaki aciklamalardan da anlasilacagi gibi ne reaksiyon zamani,ne
ivmelenme nede maksimal siirat performansla her zaman iliski gostermez. Ancak
siiratte devamlilik, her zaman performansla iliski gostermektedir (Bagirgan, 1982:67-

70).

2.4. Siirat Antrenman Yontemi

Siirat antrenmanm1 yukarida aciklanan siirat ozelliklerinden yola cikarak {i¢ boliimde

toplanir,
e Hareket reaksiyonu egitim yonetimi,
e Maksimum hareket siiratinin egitim yonetimi,

¢ Hizlanma yeteneginin egitim yonetimi”
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2.4.1. Reaksiyon Suratinin Antrenmani

Reaksiyon siirati genellikle diger 6zelliklerden izole edilmeden birlikte antrene edilir.
Siirat antrenmanlarinda reaksiyon egzersizlerinin hedefi, reaksiyon siirati ile birlikte

aksiyon siiratinin de sprint kuvveti ile diizeltilmesidir.

Zaciorskij reaksiyon egitimi icin ii¢ yontem Onerilmektedir.

e Tekrar yontemi,
¢ Parca yontemi,

¢ Duyusal yontem”

2.4.1.1. Tekrar Yontemi

Bu yontemde ani bir uyarana ya da degisen bir ¢evre durumuna gore uygulanan
tekrarlardir. Tekrar yontemi, yeni baglayanlarda gelisme kaydederken ileri diizeydekiler
icin stabilite (sabitlik) saglar. Tekrar yontemi ile daha ileri diizeyde gelisme

beklenmemelidir. Bu yontem par¢a yontemi ile birlestirildigi zaman daha verimli olur.

2.4.1.2. Parca YOontemi

Bu yontemde, hareket reaksiyonu ile hedef calisma birlikte uygulanir. Ornegin
reaksiyon calismasinin start calismasi ile birlestirilmesi gibi c¢aligmalarda once hedef
egzersizler caligir, daha sonra bir uyaranla birlikte birlestirilir. Bu ¢alismanin 6zelligi

hareketin tamaminin par¢a parca ¢alisilmasidir.

2.4.1.3. Duyusal Yontem

[k yonteme ektir, yanlis reaksiyonu onleyici etki yapar. Reaksiyon antrenmaninin esas

kosullarindan biri konsantrasyondur. Bu calisma ile tiim dikkatin (konsantrasyonun)
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reaksiyon uyaranina cevrilmesiyle istikrarli bir reaksiyon saglanabilir. Degisik zaman
araliklan ile zaman duyusunun gelistirilmesi hedeftir. Reaksiyon zamani genel ve 6zel
hazirlikla (1sitnma gibi ) iyilestirilebilir. Bu yontemle antrenman yaparken, bir tenisci
gelen topu karsilamak icin gorsel hazirlik yapar, bu degisik taraflara yapilan atislar ve

kargilamalar ile gelistirilebilir.

2.4.2. Maksimum Hareket Stiratinin Antrenmanlari

Siirat antrenmani i¢in iki temel 6n kosul vardir:
e Kaslar hazir olmalidir. (Isinmis, gerilmis-gevsemis)
e Kaslar yorgun olmamalidir,

Bir bagka deyisle siirat antrenmani intensiv 6zel bir hazirlik gerektirir ve kuvvetli bir
yiikkleme sarttir. Bu nedenle de giinliik antrenmanin ilk boliimiinde yer almalidir. Biitiin
halindeki caligmalarda sporsal hareket siirati bir biitiin olarak calisilirken, boliimler

halinde ¢alismada teknik-siirat irade kuvveti ayr1 ayn calisilir.

Siirat antrenmaninin esas antrenman formu tekrar yontemidir. Intensiv intevral yontemi
ile sitirat Ozelliginin  davamliligi  saglanir. Uyarimin  siddeti  maksimum
olmalidir.(%95 ten fazla) Hareketler olduk¢a hizli uygulanir. Doniisiimsiiz hareketlerde
dis direngler patlayici bir sekilde yenilir. Bu nedenle calismalarda %20 kadar bir ek
agirhk  kullamilmalidir.  Hedef, amaglanan hareket hizinin  antrenmanlarda

yakalanmasidir. “Siirat sadece siiratli olunarak antrene edilebilir.”

Yiik siddeti, yiikiin diger ol¢iitlerini de belirler. Tiim hareketler oldukc¢a yiiksek bir hiz
ile uygulanir, caligma siiresi bu hizin korunabilecegi kadar uzayabilir. Siirat, artan ve
korunan hiz boliimiiyle simirlidir. fleri diizeydeki sporcular icin 40-80 m. seri ve tekrar
sayilar1 intensiv intevral prensiplerine gore belirlenir. Calisma hareket hizi diismedigi
siirece siirdiiriiliir. Az tekrar ve kisa uyaranlar kullanilmasi antrenmanin kapsamim

diisiirdir.

Siirat sporlari ile ugrasan sporcular kuvvet ve dayaniklilik sporcularina kiyasla daha az

antrenman yaparlar fakat teknik calismalarla antrenman igerigi gelistirilir kapsami
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artirillir. Bu c¢alismalar maksimal siddette yapilmaz. Uyarma siklifi antrenman

veriminin en 6onemli nedenidir. Bu amacla dinlenmeler uygun olmalidir.

Maksimal siddette bir antrenman kapsamina erismek icin seriler halinde yiiklenmeler
onerilir. Bu durum siirat dayanikliligi calismalan ic¢inde gecerlidir. Seri aralar1 uzun
tutulmalidir. Ornegin 16 x 40 m yerine 4 set 4 x 40 m kosturma tekrarlar aralarinda 2-3

dk dinlenme, set aralarinda ise 6-8 dk. Dinlenme gibi.
Antrenman igeriginin seciminde Zaciorskij ii¢ kriter gosterir.
e Tempo egzersizleri,maksimum tempoda yapilmaya uygun olmalidir,

e [Egzersizler iyi yapilmalhdir ki konsantrasyon hareketin ¢abukluguna yonelik

olsun, hareketin teknik acisina yonelsin,

e Egzersizler yorgunluk uyumunun etkili olmayacagi kadar siirdiiriiliir, ters

durumda siirat dayanikliligi antrenmanina gecilmis olur”

Siirat calismalarinda karsimiza ¢ikan en dnemli problem ise “SURAT BARIYER” idir.
Yani hareket siiratinin gelismesini engelliyen siirat sinirinin olusmasidir. “Zaciorskij’e
gore geng sporcularin, antrenmanlar da yalniz siirat egzersizleri iizerinde calismasi, veya
ileri diizey bir sporcunun elastik kuvvet gelisimini arttirmak igin yapilmasi gereken 6zel
egzersizleri dnemsememesi sonucu tek yonliikk ve yetersiz elastikiyet sinirlarindan
dolay1 siirat sinirinin olacagi belirtilmektedir. Osolin’e gore ise, motorsal gelisimde bir
stereotip kinetigin hep ayni grup insanla, yapilmasi siirat gelisimini zorlastiracak, hatta
durduracaktir. Bunun 6zellikle araba veya benzeri bir aracin ¢ekilmesi sonucu yaratilan
zorlamal1 siirat caligmalar1 veya tepe asagi yapilan siirat kogulari, hafif agirlikla yapilan
caligmalar, artan sayida miisabakaya girme sporcuda var olan sinirlarinin agilmasina
yardimci olacagim belirtmektedir. Osolin’in bu fikrine Upton ve Radford’da katilarak,
siiratli ekstremite hareketini 6n goren 6grenme yontemleri, cekme gibi tekniklerle
yaratilan siirat hissi belki de sinirsel bir programlarin yapilmayip motorik néronlarin
daha uyumlu bicimde c¢alismalarindandir.calisma programlarina siirat dirillerinin
eklenmesi, bu yoldan motor iinitelerin daha iyi programlarinin yapilmasin1 olusturmak

amactyladir”
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Sonug olarak, antrenman genel ve ¢ok yiiklii uygulandig: taktirde her hangi bir sekilde

siirat bariyeri olusmaz(Bompa, 2000:445-447).

2.4.3. Hizlanma Yeteneginin Antrenmani

Sabit veya hareketli durumlarin hepsinde kuvvet uygulanarak harekete devam edilir.
Hizlanma (ivmelenme) degisimleri kuvvet uygulanmasi sonucu olusur.ivme miktarinin
belirlenmesi i¢in hareket alan1 olan iki noktanin belirlenmis olmasi,bu iki noktalar arasi

hizin bulunmus olmas1 gerekir.

Sporda hareket hiz analizlerinin yapilabilmesi i¢in belirli bir zaman igerisinde hizda

goriilen degisiklik miktar1 da gerekir, buna ivme denir.

Hizlanma yeteneginin iki bulumu vardir, sakin durumdan ve de hazirlanan bir harekete
ivme kazandirmak.Sakin durumda kazanilan hizlanma her tiirlii starttan kazanilan
hizlanmadir.Burada hareket darbesel olarak ve herhangi bir on hareket girisimi
olmaksizin uyaranla ve uyaransiz olarak baslar ve uygulanan kuvvetin artmasiyla

birlikte pozitif bir deger kazanarak devam eder.

Diger ivme bicimi ise mevcut hareket aktivitesi icinde yapilacak bir hareket igin
frenleme yaparak pozisyon alma ve hareketin uygulanabilmesi i¢in ivme kazanma
gibi.6rnek olarak voleybolda blok i¢in yapilan sigrama. Bu hareketin gerceklestirirken
kas kuvvetinin kendi agirligindan fazla olmasi gerekir. Bu yetenegin gelistirilmesi igin
patlayici kuvvete yonelik antrenmanlarin yapilmasi gerekir.Bu antrenmanlarin icerigi de
darbesel yontemdir. Ornek  70-80 cm yiiksekligindeki kasadan asagiya atlayarak
91cm yiiksekligindeki engeli asma gibi( Diindar , 1995:100-101).

2.5. Siirat Gelistirme Yontemleri

Kuvvet olmaksizin siirati gelistirmek olasi degildir. Sporcunun siirati gelistirilmek
isteniyorsa kuvvetin gelistirilmesi gerekir. Siiratin artimi1 i¢cin maksimal hareket siirati ve
maksimal kuvvetin artirilmasi gerekmektedir. Unutulmamasi gereken, maksimal hareket

siiratinin gelistirilmesi olaganiistii gii¢ iken, kuvvetin gelistirilmesinin kolayligidir.
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2.5.1. Tekrar (Yineleme) Yontemi

Siirat antrenmaninda kullanilan temel yontemdir. Bu yontemle yapilan ¢alismalarda her
ne kadar siirat gelisimi amaglaniyor olsa da bu yontem ile ayrica bir becerinin yada
teknik 6genin gelisimi de saglanir. Bunun nedeni sadece tekrar yontemi ile bir hareketin
dinamik bir aligkanlik diizeyi olusturulur. Tekrar yontemi doruk siiratin uzun siireli
olarak korunamamasi gercegini ortadan kaldirmak amaci ile kullamilabilir. Yarigsma
mesafesinde bir kere olarak gergeklestirilen etkinlikler verim gelisimde etkili
olmayacagi icin tekrar yonteminin bu gelisimini saglamadaki 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.
Belli bir mesafede siirati, siiratte dayaniklilig1 gelistirmek ve {iist diizeyde bir antrenman

etkisi saglamak i¢in ¢ok sayida tekrar zorunludur

Doruk hizlarda standart kosullarda (diiz zemin) yapilan tekrar antrenmani iki yol ile

uygulanir:

1. Bir kimsenin doruk hizina ulasincaga kadar siiratin asamali olarak arttirildigi
asamali artan yliklenme yontemi. Bu yontem spora yeni baglayanlar i¢in istenen
teknik gelismeyle baglantili olarak siirat gelisimini gereksinimi olan spor yada

spor dallarinda kullanilmasi 6nerilmektedir.

2. Tekrarlar bir antrenman birimi boyunca doruk hizlarda gerceklestirilir. Bu
yontemin kullanimi genellikle gelismis sporcular ve teknikleri iyi olan sporcular

icin 6nerilmektedir (Bompa, 2000:448-449).

2.5.2. Secenek Yontemi

Diisiik ve yiiksek yeginlikteki tekrarlarin arasinda goreceli olarak ritmik degisimleri
vurgulamaktadir. Siiratinin artmasi ve azalmasi asamali bir bicimde degisirken doruk
siirat evresi degismeden korunur. Bu yontem bir kimsenin siirati gelistirilirken aym

zamanda da gevsemesinin saglanmasi ile kendisini ortaya koymaktadir.

2.5.3. Engel Yéntemi

Bu yontem sporculara farkli yontemleri birlikte calisma olanagi saglanmaktadir. Spor

esit diizeyde giidiilenmislerdir. Bir tekrar gerceklestirildiginde her birey kendi
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niteliklerine bagh olarak bir yere yerlestirilir. Siirat diizeyine gore one yada arkaya ve

sporcular ivmelenme evrelerinin sonunda bitis ¢izgisini ge¢mis olmalidirlar.

2.5.4. Bayrak Kosular1 Ve Oyunlar

Hazirlik evresi sonucunda yeni baglayanlarin ve iist diizey sporcularin psikolojik

durumu goz oniine alinarak siklikla kullanilir (Bompa, 2000:450).

2.6. Siirat Antrenman Uygulamalari

Siirat antrenmanlarinda kullanilmas1 gereken yontem tekrar yiiklenme yontemidir.
Intensiv intevral yontemi ile, bu 6zelligin devamlilig1 saglanir. Siirat calismalarinda 30
metreden 120 metreye kadar olan mesafeler kullanilir. Calismalarda optimal hiz, her
tekrarda ayni itina ve ilgi gostererek yapilmalidir. Amag, ¢abuk kuvvet ve hizlanma
yetisinin gelisimi ise organizmanin laktik asitli ortama girmesine izin vermemelidir.
Sayet siirat dayaniklilifi isteniyorsa taktik asitli ortam olusuncaya kadar caligmalara
devam edilir. Kogular veya yiiklenmeler arasi dinlenmeler genellikle uzun, set aralari

tam dinlenmeye yakin olmalidir
Siirat calismalarina 6rnek olarak,
6 x 40 m. starth kosu,

6 x 60 m. starth kosu,

6 x 30 m. hiz alarak kosu,

Siirat drilleri esas olarak siiratin kendisidir. Siirat aktivitesinin 6zel kisimlarin1 kapsar.
Driller uzunluk, hiz, tempo, egitim gibi ¢esitleri kapsar. Siirat antrenmani i¢inde en ¢ok

kullanilan driller;

Yiiksek Diz Drilleri: Siirat kogsusunun daha yavas ve daha abartilmis bicimidir. Dizler,
ist bacak yere paralel olacak sekilde yukan cekilir. Hareket sirasinda alinan mesafe

oldukga kisa, frekans yiiksektir. Ornek,
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2-8x20-60mt

aralarda antrenman déneminde gore yiiriiyerek veya jogla geri doniiliir.

Sicrama Drilleri: Sigrama drillerinin siirat antrenmanindaki yeri olduk¢a onemlidir.

Heniiz sayisal olarak ne kadar yapilmasi kesin rakamlarla belirtilmemekte ise de,

sicrama drillerinin genel olarak ¢ok yapilmasi gerektigi konusunda birlesilmektedir.

Bundan bagka siirat antrenmanlarina katilma paymnin heniiz tam olarak analizi

yapilmamistir. Spor bilimleri, gen¢ sporcularin temen antrenman donemlerinin 2.

donemlerinden itibaren veya yap1 antrenman donemi ile birlikte uygun aralikta sigcrama

drillerine yer verilmesi goriisiinde birlesmektedirler. Genel olarak egzersizleri ii¢ grupta

toplanir, bunlar;

Horizontal sigramalar, sigittal diizlemde yapilan sigramalardir, bunlar uzunlamasina yol

alman sicramalardir. Bu sicrama kendi i¢inde;

1.

Kisa sigramalar, bunlar uzun atlama, durarak iic-bes adim si¢rama, durarak iig-

bes cift sicrama gibi.

Uzun sicramalar, bunlar tek bacakla veya bacak degistirerek yapilan 30-60-100

m ve daha uzun mesafeler i¢inde yapilan sicramalardir.

Vertikal sicramalar, vertikal diizlemde yapilan sigramalardir, burada temel
ozellik yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak
yukaridir. Vertikal sicramalara Ornek olarak engel {izerinden veya kasa

tizerinden yapilan sigramalar1 gostere biliriz.

Derinlik sicramalari, yine vertikal diizeyde sicramalardir, fakat 6zelligi Once
derinlik kazanip sonra yiikseklik kazanma biciminde olmasidir. Ornek 60-80 cm
yiiksekliginde bir kasada yere atlayip aymi yiikseklikte bir bagka kasaya sicrama
gibi.

Yapilan sigrama calismalari onunda, bacagin yeri itisi, dizlerin kaldirmasi, kol

hareketlerinin 1iyilestigini sOyleyebiliriz. Sicramalar maksimum yiikseklik veya

maksimum uzunluk i¢inde yapilir. Sicrama drillerinin faydalarim kisaca dzetlersek;
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a. Antrenmanda sadece kisa sigrama drillerinin kullanilmasi sonucu, sporcularin
baslangigtaki hareket cabuklugu ve kazanmalarina olumlu etkisi vardir. Ayrica

adim uzunlugu ve adim frekansinin artmasina olumlu katkida bulunur.

b. Uzun sicrama drillerinin kullanildig1 antrenmanlar sonucunda, sporcularin is
yapma kapasitelerinde artis olmaktadir. Ayrica maksimal hiz ve

dayanikliliklarinda da artis olmaktadir.

c. Kisa ve uzun sigrama drillerinin antrenman ic¢indeki uyumlu baglantisi ile siirat

icin 6zel gii¢ gelisimine yararli olmaktadir.
Ayrica antrenman programi icinde sicrama drilleri,

Antrenmanin si¢gramalar boliimiinde biiyiik miktar sicramalardan sonra uzun sicrama

drilleri yaptirilir.

Sayet kisa ve uzun sigrama drilleri sezon ic¢in esas ise, ilk olarak yine kisa sigrama

drilleri yaptirilir.

Kisa sicrama drilleri sprint calismalarindan 6ne uzun si¢crama drilleri ise sprint

calismalarindan sonra yaptirilir.

Sigrama drilleri esas miktar1 hazirlik periyodunun ilk yarisinda daha sonra, tiim sezon

boyunca miktar kontrol edilerek yaptirilmalidir.

Sezon sonunda, gecis doneminde yapilacak yogun miktarda sicrama calismalar ile

gelecek sezonda yapilacak antrenmanlara daha iyi durumda baglanmasina yardimeci olur.

Diger bir grup olarak ele aldigimiz derinlik si¢gramalari, sporcularin patlayicilik, hareket
cabuklugu, hiz kazanma ve devamlilik O6zelliklerini oldukg¢a gelistiren bir calisma
seklidir. Yalmz sayisal adet olarak yapimi sporcunun fiziksel verimi ile dogru
orantilidir. Sinir-kas koordinasyonunun saglanmasinda reseptdrlerin, duyarli olduklart
enerji formuna gore dort esas tipe ayrilirlar. Bunlardan temas ve basing reseptorleri ile
kinestetik reseptorler, oynak yerlerinde bulunan kas mekikleri ve tendonlarindaki Golqi
aparati, bu organlarin gerilmelerdeki degisikliklerine duyarlidir ve de derinlik
sigramalarinin kaslar iizerinde olusturdugu yiiksek basing kuvvetinden etkilenmemesini

(ZARAR GORECEK BICIMDE) saglar. Bu nedenle gelismekte olan genc sporcularda
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kullanilmamasi gerekir. Sayet bu calismalar yapilacaksa 6-7 antrenman yilin

doldurmus iist diizey sporcularda uygulanmasi gerekir (Bompa, 2000:451).
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BOLUM 3: GERMENIN PERFORMANS UZERINDEKI ETKILERi

Germenin esnekligi arttirarak sportif performansi iyilestirmesi beklenmektedir(Gleim ve
Mc Hugh, 1997). Germenin kas kuvveti, giic ve dayamklilik gibi birka¢ performans
parametresi ve egzersizin etkinligi (kosu tasarrufu gibi) {iizerindeki etkileri
arastinlmistir. Ancak yakin gecmisteki arastirmalarin (Fowles ve Ark., 2000, Young ve
Ark., 2003, Church ve Ark., 2001, Behm ve Ark., 2001, Handel ve Ark., 1997) ¢cogu

germenin faydali etkileri iizerinde golge birakmistir.

Statik germe, balistik germe ve PNF’nin akut etkileri arasinda maksimum yiik tasima
kapasitesi (Kokkonen ve Ark., 1998, Nelson ve Kokkonen, 2001, Church ve Ark. 2001)
veya izometrik kasilma giicii (Fowles ve Ark., 2000) olarak olgiilen kas kuvvetini
azaltmas1 geliyor. Nelson ve ark. diisiik hizli1 hareketli statik germe sonrasinda kas
kuvvetinde azalmalar ve beraberinde atlama gibi fonksiyonel yiiksek hizli hareketlerin
performansinda azalmalar bildirmislerdir (Cornwell ve Ark., 2002, Nelson ve Ark.,
2001, ) Knudson ve Ark., 2001, Young ve Ark. 2001). Germenin performans {izerindeki
akut negatif yondeki etkisi kasin noromuskiiler iletim ve/veya biomekanik
ozelliklerindeki degisiklikler ile aciklanabilir. Germenin performans iizerindeki etkisi
ile ilgili yapilan birka¢ caligmada azalmis noral aktivasyonu ile iliskili azalmis
performans azalmalan gosterilmis (Fowles ve Ark., 2000, Vujnovich ve Dawson, 1994,
Avela ve Ark., 1999). Bazi arastirmalarda ise eklem hareket acikligi ( Halbertsma ve
Ark., 1996, Wiktorssonve Ark., 1983, Mc Nair ve Stanley, 1996, Warren ve Ark., 1976,
Taylor ve Ark., 1995,) aktif kas katilig1 (Cornwell ve Ark., 2002, Wilson ve Ark.,1991)
ve pasif kas katilign (Magnusson ve Ark., 1996, Magnusson ve Ark., 1994) olarak

oOlciilen kas kompliansinda artig bildirilmis.

Fowles ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada uzamis germe (13 adet maksimum
germe, 2 dakika ve 15 saniyelik duraklama sonrasinda 5 saniyelik dinlenme) sonrasinda
giic, EMG aktivitesi ve pasif katilhigi oOlcerek giic performansi: degerlendirmisler.
Giicteki en fazla kayip, germeden hemen sonra (%?28) goriillmiis, ve bu azalma 1 saatten
daha fazla siirmiis. Ilginc bir sekilde, kas aktivasyonu ve EMG aktivitesi germe

sonrasinda belirgin derecede azalmis olsa da, 15 dakika i¢inde normal degerlere tekrar
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ulasilmis. Pasif katiliginda ise 15. dakikada hizli bir diizelme goriilse de, 1. saatin
sonunda normal degerlere ulasilmamis. Bu sonuglar ile bozulmus kas aktivasyonu
uzamis germenin ilk asamasinda gii¢ kaybindan sorumlu olurken, kasilma giictindeki
bozulmanin germe siiresince giic kaybina neden oldugu sdylenebilir. Bu sonuclar
literatiirde akut germe ile birlikte gozlenen performanstaki azalmadan sorumlu
mekanizmanin noromuskiiler inhibisyon oldugunu kanitlayan birka¢ caligsma ile
uyumludur (Cornwell ve Ark., 2002, Behm ve Ark., 2001). Behm ve ark. statik
germenin (45 saniyelik duraklama ve 15 saniyelik dinlenme — 5 tekrar) quadriseps kasin
istemli ve uyarilmis giicler ve EMG aktivitesi iizerindeki etkilerini arasgtirmislar,
maksimum istemli ve uyarilmis kasilmalarda %12’°lik oranla benzer azalma gozlenirken,
kas aktivasyonu ve EMG aktivitesinde sirasiyla %2.8 ve %20’lik azalma meydana

gelmis.

Benzer sekilde, Cornwell ve ark. gastrosoleus kasin statik germesi (180s) ile atlama
yiiksekliginin %7.4 azaldigini, ancak aktif katiligin sadece %?2.8 oranla azaldigim
bildirmisler. Baska calismalarda statik germe ile atlama performansinda (diz biikme)
%3’lik azalma bildirilmis (Knudson ve ark., 2001, Young ve Ark. 2001). Atlama
performansinda gozlenen azalma EMG aktivitesinde de goriilmesine karsin (Young ve
Ark. 2001), biomekanik degiskenlerde (vertikal hiz, diz acisi, eksantrik ve konsantrik
fazlarin siiresi) degisiklik olmamis (Knudson ve ark., 2001). Fowles ve ark.’lariin
calisgmasinda  kullanilan uzamis germe (13 kez — 75 saniye) kas katihigini diger
caligmalara gore daha fazla arttirmig olabilir, ciinkii bagka calismalarda 5 kez
tekrarlanan 90 saniyelik statik germenin kas katiligin1 azalttigina dair kanitlara
rastlanilabilir (Magnusson ve Ark., 1996, Magnusson ve Ark., 1994). Daha kisa siireli
germenin kasin pasif 6zelliklerini etkilemedigi (Halbertsma ve Ark., 1996, Magnusson
ve Ark 1996), ve bu yiizden Fowles ve ark.’larinin ¢aligmasinda kas kompliansi ve kas
inaktivasyonundaki degisikligin neden oldugu giic kaybinin (%28) Behm ve ark.
tarafindan bildirilen kayiptan (%12) daha fazla ¢cikmis olabilecegi soylenebilir.

Akut germe egzersizlerin kas dayanikliligi lizerindeki negatif etkileri Laur ve ark.
tarafindan kanitlanmigtir. Akut germe hem submaksimal yiik ile tekrarlarin maksimum
sayisini azaltmis hem de hissedilen caba skorlarini artirmis. Azalmanin boyutu kiiciik

olsa da, istatistiksel olarak anlaml idi. Ilging bir sekilde, uzun vadeli germenin etkileri
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ile ilgili calismalarda germenin performans {iizerindeki pozitif etkileri bildirilmis
(Wilson ve Ark.,1991, Worrell ve Ark., 1994, Handel ve Ark., 1997). PNF ve statik
germeyi kullanilarak ii¢ haftalik esneklik idmani ile hamstringlerin hem eksantrik (60°/s
ve 120°/s ile) hem de konstantrik (sadece zirve 120°/s ile) donme momentinde artis
gozlenmis (Worrell ve Ark., 1994). Sekiz haftalik PNF idmaninin (kasilma-gevseme
teknigi) diz fleksor ve ekstansorlerin maksimum déonme momentini arttirdigl gosterilmis
(Handel ve Ark., 1997). Kas fleksorlerinin kas kuvvetindeki artisinin biitiin hizlarda
anlaml1 boyutta olmasi, PNF germe yonteminin kasilma fazinin izometrik kas idmanina

benzer etki géstermesine bagli olabilir.

Kas kuvvetindeki artis en ¢ok normal aktivite sirasinda kas ekstensorlerine gore daha az
kullanilan diz fleksorlerinde goriilmiis. Fonksiyonel anlamda, Wilson ve ark. 8 haftalik
statik esneklik idmaninin “bench press” performansim %5.4 oranla arttirdigini, ve
beraberinde aktif kas katiliginda %7.4’liikk azalmaya neden oldugunu bildirmisler. Buna
kars1i, Hunter ve Marshall akut germe olarak statik ve PNF idmaninin 10 hafta boyunca
kombine edilmesi “countermovement” ve “drop” atlamayi negatif yonden etkilemedig,
ancak diz eklem hareket acikligim arttirmakta yardimci oldugunu bildirmisler. Bu
yiizden, en az 3 hafta siiren esneklik idmaninin artmis eklem hareket acikligi ve kas
kuvveti gibi baz1 performans faktorleri i¢in faydali olabilecegi soylenebilir. Esneklik
idmaninin noromuskiiler aktivite iizerindeki etkileri ile ilgili arastirmalar maalesef

eksiktir.

Uzamis esneklik idmanindan sonra akut germenin etkisi ile ilgili calisma
bulunmamaktadir. Akut germenin negatif etkilerinin esneklik idmani1 ile gozlenen
pozitif etkilerini azaltip azaltmadig1 heniiz netlik kazanmis degil, ¢linkii yarisma oncesi
esneklik idmanlar uygulayan atletlerin ¢ogu aym1 zamanda germe egzersizleri da
yapmaktalar. Dinamik germenin performans {iizerindeki etkileri ilgili calisma
bulunmamaktadir. Yapilan caligmalar ile biitiin germe yontemlerinin ( statik, balistik, ve
PNF) atletik performans iizerindeki negatif etkileri gosterilmis olsa da (Fowles ve Ark.,
2000, Young ve Ark. 2001, Church ve Ark. 2001, Behm ve Ark., 2001, Handel ve Ark.,
1997), atletik performansi azaltmadan esnekligi artiracak dinamik germe faydali bir

protokol olabilir.
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BOLUM 4: YONTEM VE GEREC

4.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, cocuklarda farkl tiirde uygulanan 1sinma germe uygulamalarinin 20 m

siirat performansina ve otur-eris esnekligine olan etkilerini ortaya koymak amaciyla

yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda ¢ocuklarda farkli 1sinma germe uygulamalarinin

siirat performansina olan pozitif yada negatif etkileri tespit edilmis olacak, bu bilgiler

1s1ginda da cesitli 6nerilerde bulunulacaktir.

4.2. Arastirmanin Hipotezleri

1-

Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 20 tekrarli dinamik germe

uygulamalar siirat performansim pozitif yonde etkilemektedir.

Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 20 sn siire ile statik germe

uygulamalar siirat performansini negatif yonde etkilemektedir.

Cocuklarda uygulanan genel istnmanin devaminda 10 tekrarli dinamik germe

uygulamalar siirat performansim pozitif yonde etkilemektedir.

Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 10 sn siire ile statik germe

uygulamalar siirat performansini negatif yonde etkilemektedir.

Cocuklarda uygulanan genel istnmanin devaminda 20 tekrarli dinamik germe

uygulamalar1 otur-eris esnekligini pozitif yonde etkilemektedir.

Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 20 sn siire ile statik germe

uygulamalar otur-eris esnekligini pozitif yonde etkilemektedir.

Cocuklarda uygulanan genel istnmanin devaminda 10 tekrarli dinamik germe

uygulamalar otur-eris esnekligini pozitif yonde etkilemektedir.

Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 10 sn siire ile statik germe

uygulamalar1 otur-eris esnekligini pozitif yonde etkilemektedir.

Genel 1sinmanin devaminda 20 sn siire ile statik germe uygulamalar otur-eris

esnekligini pozitif yonde etkilemektedir.

39



10- Genel 1sinmanin devaminda 10 sn siire ile statik germe uygulamalar otur-eris

esnekligini pozitif yonde etkilemektedir.

4.3. Arastirmanmn Simirhliklari

Arastirma, Yildinm Spor kuliibii, Colesium Spor Kauliibii ve Nehirkent Spor
kuliiplerinde gerceklestirilen futbol yaz okuluna katilan erkek c¢ocuklan ile
sinirlandirlmigtir. Aragtirma 1 Agustos 2006 ile 18 Agustos 2006 tarihleri arasinda

ulasilabilen erkek ¢ocuklar {izerinde yapilmistir.

4.4. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Yildirim Spor kuliibii, Colesium Spor Kuliibii ve Nehirkent Spor
kuliibiindeki futbol yaz okullarinda diizenli antrenman yapan toplam 353 erkek cocuk
futbolcu olusturmustur. Arastirmanin orneklemi ise, bu kuliiplerdeki toplam 235 erkek

cocuk futbolcu olarak belirlendi.

4.5. Arastirmanin Genel Dizaym

Arastirmamizin denek grubunu yaslan 8 ile 15 (10.7 + 1.86 yas/yil) arasinda degisen

toplam 235 erkek ¢ocuk olusturmustur.

Arastirma, 1 Agustos 2006 ile 18 Agustos 2006 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir.
Olciime aliman ¢ocuklara uygulamalardan once testlerin sekli, konusu, yeri ve zamani
hakkinda bilgi verilmistir. Arastirmanin sonuna kadar tiim testlerde aynm1 malzemeler
kullanilmigtir. Testler sirasinda ¢ocuklarin dl¢timlerine iliskin direktifleri en iyi sekilde
uygulayarak, maksimal efor kullandiklar1 varsayilmistir. Tiim testler deneyimli Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenleri tarafindan yapilmistir. Denek seciminde g¢aligmaya
katilan c¢ocuklarin, goniillii olmalart ve son 6 ay icinde sakatlik veya ameliyat

gecirmemis olmalart sart1 aranmaistir.

Arastirmaya dahil edilen her bir cocuk sirasiyla genel i1sinma uygulamasi, genel

isinmanin  devaminda 20 tekrarli dinamik germe wuygulamasi, genel 1sinmanin
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devaminda 20 sn siire ile statik germe uygulamasi, genel 1sinmanin devaminda 10
tekrarli dinamik germe uygulamasi ve son olarak da genel 1sinmanin devaminda 10 sn
sire ile statik germe uygulamasi1 gerceklestirmiglerdir. Tim 1sinma germe
uygulamalarindan yaklasik 5-10 dk. sonra ise sirasi ile otur-erig esneklik testi ve 20 m
siirat kosu testi uygulanmistir. Her bir 1sinma germe uygulamasi ve testler giin asiri

gerceklestirilmistir.

4.6. Genel Isinma Uygulamasi
Cocuklara genel 1sinma i¢in aerobik yogunlukta 800 m diiz kosudan sonra 100 m.” lik
dinlenme yiiriiyiisii yaptirilmistir. Dinlenme yiiriiyiisii akabinde her bir cocuga 5x10 m.’

lik ileri, geri ve yanlara dogru submaximal diizeyde siirat kosular1 yaptirilmistir.

4.7. Dinamik Germe Uygulamasi

Dinamik germe uygulamasindan once her bir cocuga genel 1sinma uygulamasi
yaptirtlmistir. Genel 1sinma uygulamasindan sonra dinamik germe uygulamasina
gecilmistir. Dinamik germe uygulamasi alt ekstremitede bulunan Quadriceps,

Hamstring ve Calf kas gruplarina yonelik gerceklestirilmistir.

Quadriceps Kas Grubuna Yonelik: Cocuklara olduklart yerde kosar adimlarla,
ellerinin iist ylizeyi kalcaya degecek sekilde yerlestirerek, ayak topuklarini kalcaya
dogru cekip, ellerine degdirme (ayak topuklar1 kalcada bulunan ellere vurdurulur)
hareketi yaptirildi. Bu hareket farkli 1sinma germe protokollerine gore 10 tekrar ya da

20 tekrar yaptirildi.

Sekil 4.1. Dinamik Germe Uygulamasi (Quadriceps Kas Grubuna Yonelik)
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Hamstring Kas Grubuna Yonelik: Cocuklara olduklar1 yerde kosar adimlarla, sag el
sol ayakucu, sol el sag ayakucuna gelecek sekilde, bacaklari dizlerden biikkmeden kosar
adimlarla yukariya dogru kalcadan savurarak ayak parmak uclarina degme hareketi
yaptirildi. Bu hareket farkli isitnma germe protokollerine gore 10 tekrar ya da 20 tekrar
yaptirildi.

18/08/2006 16728:59 e 18/08/2006 16:51:33

Sekil 4.2. Dinamik Germe Uygulamasi (Hamstring Kas Grubuna Yonelik)

Calf Kas Grubuna Yonelik: Cocuklara, ayak parmaklarinin bogumlarina kadar olan
kismi bastiklar1 yere temas edecek, topuga kadar olan kismi ise boslukta kalacak
sekilde, parmaklar1 iizerinde yiikselme ve ardindan viicut agirhg asagiya dogru
verilerek topuklar parmaklarin bastig1 diizlemin altinda kalacak sekilde algalma hareketi
(alcalma ve yiikselmelerin her biri 2sn. siirecek kadar) ardisik olarak yaptirildi. Bu

hareket farkli 1sitnma germe protokollerine gore 10 tekrar ya da 20 tekrar yaptirildi.

Sekil 4.3. Dinamik Germe Uygulamasi (Calf Kas Grubuna Yonelik)
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4.8. Statik Germe Uygulamasi

Statik germe uygulamasindan &nce her bir cocuga genel 1sinma uygulamasi
yaptirilmistir. Genel 1sinma uygulamasindan sonra statik germe uygulamasina
gecilmistir. Statik germe uygulamasi alt ekstremite, Quadriceps, Hamstring ve Calf kas

gruplarina yonelik gerceklestirilmistir.

Quadriceps Kas Grubuna Yonelik: Cocuklar yere yiiziistii yatirilarak bacaklar
dizlerden biikiiliip kalcaya dogru ve kollar1 da govdenin yanindan arkaya, ayaklari
bileklerden yakalayacak sekilde uzattirilip, ayak bileklerinden yakalanarak ayaklar
kaslarda ac1 olusana dek yukariya dogru yardimsiz ve daha sonra da yardimla birer kez
cekildi ve aci olusma noktasina kadar gerildi. Bu hareket farkli 1sinma germe

protokollerine gore 10 sn ya da 20 sn siire ile yaptirildi.

Sekil 4.4. Statik Germe Uygulamasi (Quadriceps Kas Grubuna Yonelik)

Hamstring Kas Grubuna Yonelik: Cocuklara bacaklar agik oturus ve bacaklar kapali
uzun oturus pozisyonunda, gévdeyi ve elleri 6ne dogru en uzak noktaya uzatma ve
ellerle ayak parmaklarim kendine dogru cekme durumunda bacak arkasinda aci olugana
kadar egilip, bu pozisyonda kendileri bir kez ve sirttan bacaklara dogru bir yardimcinin
bastirmasiyla bir kez, act olusma noktasinda kadar gerdirildi. Bu hareket farkli 1sinma

germe protokollerine gore 10 sn ya da 20 sn siire ile yaptirildi.
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Sekil 4.5. Statik Germe Uygulamasi (Hamstring Kas Grubuna Yonelik)

Calf Kas Grubuna Yonelik: Cocuklara, ayak parmaklarinin bogumlarina kadar olan
kismi bastiklar1 yere temas edecek, topuga kadar olan kismi ise boslukta kalacak
sekilde, viicut agirlign asagiya dogru verilerek topuklar parmaklarin bastigi diizlemin
altinda kalacak sekilde Calf grubu kaslarda aci olusana dek alcalma ve aci olugma
noktasina kadar gerdirildi. Bu hareket farkli 1sinma germe protokollerine gore 10 sn ya

da 20 sn siire ile yaptirildi.

Sekil 4.6. Statik Germe Uygulamasi (Calf Kas Grubuna Yonelik)

4.9. Beden Agirhgimn ve Boy Uzunlugunun Olgiilmesi

Arac: Tart1 aleti

Yontem: Agirhik oOlgiimleri hassaslik derecesi 0.01 kg olan terazide yapilmistir.

Olciimler yapilirken cocuklar, iizerlerine sorttan baska hig bir sey giydirilmemistir.
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Boy ol¢iimlerinde yine hassaslik derecesi 0.01 m. olan Ol¢iim araci kullanilmistir. Bu
Olctim yapilirken denekler ayaklarinda ve baslarinda 6l¢timii degistirebilecek herhangi
bir giysi bulundurmamuslardir. Olciimler yalin ayak ya da yalmz corap giyilmis
durumda iken almmustir. Olgiimler alimrken bas dik, ayak tabanlari terazinin iizerine
diiz olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda olmustur. Bu
pozisyonda iken Olciim aletinin iizerinde bulunan rayli metal basa temas ettigi noktada
sabit tutulmustur. Elde edilen degerler bilgi toplama formuna santimetre ve kg olarak

kaydedilmistir (Tamer, 2000; Zorba, 1995).

4.10. Siirat (20 m) Kosu Testi

Cocuklar, her bir 1sinma germe protokoliinden sonra 6lciilii zeminde ¢ikis noktasinda
hazir durumda bekletilmistir. Cikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 20 m
kosmuslardir. Baglangi¢c ve bitis arasindaki siire fotosel (New Test 2000) ile tespit

edilmistir. Test her bir cocuga iki kez uygulatilmis ve kaydedilmistir (Tamer, 2000).

4.11. Otur-Eris Esneklik Testi

Cocuklarin esnekliklerinin 6l¢timii esneklik sehpasinda Otur ve Uzan (Sit and Reach)
testi ile yapilmistir. Denekler ciplak ayak tabanlarimi, yere oturmus sekilde test
sehpasina dayar durumda, dizlerini biikkmeden 6ne dogru uzanarak, sehpa lizerindeki
cetveli ileri dogru iter ve uzandigi en uzak noktada 1-2 sn durmak kaydiyla esneme

mesafesi kaydedilmistir (Kasap, 1988; Ozer, 2001; Tamer, 2000; Zorba, 1993).

4.12. Verilerin Analizi

Sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS programi kullanilmistir. Tiim degiskenlerin
aritmetik ortalamalar1, standart sapma degerleri, minimum ve maksimum degerleri
hesaplandi. Bu arastirmada genel 1sinma protokolii kontrol grubu olarak, diger 1sinma
germe protokolleri de deney grubu olarak dizayn edilmistir. Isinma germe protokolleri

arasindaki farkliligi bulmak icin tekrarlhi Slgiimlerde ANOVA testi, farkliligin hangi
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1isinma germe protokoliinden kaynaklandigini bulmak igin ise Benforroni testi

uygulanmistir..
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BOLUM 5: BULGULAR VE YORUM

5.1. Cocuklarm Demografik Ozellikleri

Arastirmamiza dahil edilen c¢ocuklarin demografik ozellikleri Tablo 5.1° de
sunulmustur. Veriler 1s18inda bu calismaya dahil edilen 235 erkek cocugun yas
ortalamalar1 10.7 £ 1.86 yil (8 — 15 yas), boy uzunluk ortalamalann 143.9 + 12.8 cm
(120.0 — 176.0 cm) ve agirlik ortalamalarn 37.3 £ 11.4 kg (18.0 — 68.0 kg) olarak tespit
edilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 5.1: Erkek Cocuklarin Demografik Ozellikleri

Aritmetik Standart
En Kiiciik En Biiyiik

Ortalama Sapma
Yas (y1l) 10.7 1.86 8.0 15.0
Boy (cm) 143.9 12.8 120.0 176.0
Beden Agirhg (kg) 37.3 11.4 18.0 68.0

5.2. Cocuklarin Siirat Performans Degerleri

Arastirmamiza dahil edilen ¢ocuklarin, farkli germe 1sinma protokolleri sonucundaki 20
m siirat performanslar1 Tablo 5.2’ de sunulmustur. Veriler 1s18inda bu calismaya dahil
edilen 235 erkek ¢ocugun genel 1sitnma sonrasindaki 20 m siirat performanslart 4.03 +
0.25 sn, genel 1sinmanin devaminda 20 tekrarli dinamik germe sonrasindaki 20 m siirat
performanslar1 3.83 + 0.21 sn, genel 1stnmanin devaminda 20 sn siire ile statik germe
sonrasindaki 20 m siirat performanslart 4.14 + 0.19 sn, genel 1sinmanin devaminda 10
tekrarli dinamik germe sonrasindaki 20 m siirat performanslar1 3.94 + 0.23 sn ve genel
1sinmanin devaminda 10 sn siire ile statik germe sonrasindaki 20 m siirat performanslari

4.04 + 0.23 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 5.2).
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Tablo 5.2: Erkek Cocuklarin Siirat Performans Degerleri

Aritmetik
20 m Siirat Performansi (sn) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma 4.03 0.25
Genel Isinma + Dinamik Germe (20X) 3.83 0.21
Genel Isinma + Statik Germe (20 sn) 4.14 0.19
Genel Isinma + Dinamik Germe (10X) 3.94 0.23
Genel Isinma + Statik Germe (10 sn) 4.04 0.23

5.3. Cocuklarin Otur-Eris Esneklik Degerleri

Arastirmamiza dahil edilen ¢ocuklarin, farkli germe 1sinma protokolleri sonucundaki
otur-eris esneklik degerleri Tablo 5.3’ te sunulmustur. Veriler 15181nda bu calismaya
dahil edilen 235 erkek cocugun genel 1sinma sonrasindaki otur-eris esneklik degerleri
22.1 + 4.46 cm, genel 1sinmanin devaminda 20 tekrarli dinamik germe sonrasindaki
otur-erig esneklik degerleri 24.4 + 4.48 cm, genel 1sinmanin devaminda 20 sn siire ile
statik germe sonrasindaki otur-eris esneklik degerleri 30.5 + 3.91 cm, genel 1sinmanin
devaminda 10 tekrarli dinamik germe sonrasindaki otur-eris esneklik degerleri 23.2 +
4.47 cm ve genel 1sinmanin devaminda 10 sn siire ile statik germe sonrasindaki otur-erig

esneklik degerleri 26.5 £+ 3.90 cm olarak tespit edilmistir (Tablo 5.3).

Tablo 5.3: Erkek Cocuklarin Otur-Eris Esneklik Degerleri
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Aritmetik

Otur-Eris Esneklik (cm) Standart Sapma

Ortalama
Genel Isinma 22.1 4.46
Genel Isinma + Dinamik Germe (20X) 24.4 4.48
Genel Isinma + Statik Germe (20 sn) 30.5 3.91
Genel Issnma + Dinamik Germe (10X) 23.2 4.47
Genel Isinma + Statik Germe (10 sn) 26.5 3.90
X= Tekrar

5.4. Farkli Germe Isinma Protokolleri Sonucundaki 20 m Siirat Performansina
Yonelik istatistiki Analizi

Farkl1 germe 1sinma protokollerinin 20 m siirat performanslar1 tizerindeki etkileri
tekrarli 6lglimlerde ANOVA istatistigine gore analiz edilmis ve sonuglar Tablo 5.4’ de
sunulmustur. Analiz sonucunda, uygulanan germe 1sinma protokollerinin 20 m siirat

performansi iizerinde anlamhi farkliligi oldugu bulunmustur (F = 84204.4; p<0.001).

Bonferroni testine gore 20 m siirat performanslarinda sadece genel 1sinma uygulamast
ile genel 1sitnmanin devaminda 10 sn siire ile statik germe uygulamalar1 arasinda
istatistiki fark bulunamazken, genel 1sinma uygulamasi ile diger 1sinma germe

uygulamalar1 arasinda istatistiki fark bulunmustur (p<0.001).

Tablo 5.4. Farklhi Germe Isimnma Protokolleri Sonucundaki 20 m Siirat

Performansina Yonelik Tekrarh Olciimlerde ANOVA Sonuclar:
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Tests of Between-Subjects Effects

Measure: MEASURE _1
Transformed Variable: Average

Type lll Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept 18830,412 1 18830,412 |84204,439 ,000
Error 52,329 234 ,224

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1
Dependent
FACTORH1 Variable

1 ISINMA
DYN20
STA20
DYN10
STA10

o~ W

Pairwise Comparisons

Measure: MEASURE_ 1

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference®
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (I-J) Std. Error Sig.2 Lower Bound | Upper Bound
1 2 ,202* ,011 ,000 171 ,232
3 -,110* ,010 ,000 -,139 -8,108E-02
4 9,145E-02* ,010 ,000 6,269E-02 ,120
5 -9,319E-03 ,011 1,000 -3,911E-02 2,047E-02
2 1 -,202* ,011 ,000 -,232 -171
3 -,312* ,007 ,000 -,332 -,292
4 -,110* ,008 ,000 -,133 -8,773E-02
5 -211* ,010 ,000 -,240 -,182
3 1 ,110* ,010 ,000 8,108E-02 ,139
2 ,312* ,007 ,000 ,292 ,332
4 ,202* ,008 ,000 ,178 ,226
5 ,101* ,009 ,000 7,618E-02 ,126
4 1 -9,145E-02* ,010 ,000 -,120 -6,269E-02
2 ,110* ,008 ,000 8,773E-02 ,133
3 -,202* ,008 ,000 -,226 -178
5 -,101* ,009 ,000 - 127 -7,485E-02
5 1 9,319E-03 ,011 1,000 -2,047E-02 3,911E-02
2 211* ,010 ,000 ,182 ,240
3 -,101* ,009 ,000 -,126 -7,618E-02
4 ,101* ,009 ,000 7,485E-02 ,127

Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.
a. Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.
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5.5. Farkli Germe Isinma Protokolleri Sonucundaki Otur-Eris Esnekligine Yonelik
Istatistiki Analizi

Farkl1 germe 1sinma protokollerinin otur-eris esneklik degerleri tizerindeki etkileri
tekrarli 6l¢glimlerde ANOVA istatistigine gore analiz edilmis ve sonuglar Tablo 5.5° de
sunulmustur. Analiz sonucunda, uygulanan germe isinma protokollerinin 20 m siirat

performansi iizerinde anlamh farkliligi oldugu bulunmustur (F = 8786.8; p<0.001).

Bonferroni testine gore tiim 1sinma germe protokollerinin otur-eris esneklik degerleri

tizerinde farkl etkiye sahip oldugu bulunmustur (p<0.001).

Tablo 5.5. Farkl1 Germe IsmmaﬁProtokolleri Sonucundaki Performansima Yonelik
Otur-Eris Esnekligine Yonelik Ol¢iimlerde ANOVA Sonuglari

Tests of Between-Subjects Effects

Measure: MEASURE_1
Transformed Variable: Average

Type lll Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept | 756945,812 1 756945,812 | 8786,855 ,000
Error 20157,988 234 86,145

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 ISINESNE

DYN20ESN
STA20ESN
DYN10ESN
STA10ESN

a B~ WD
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Pairwise Comparisons

Measure: MEASURE_ 1

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Differencé’

() FACTOR1 (J) FACTOR1 (I-J) Std. Error Sig.a1 Lower Bound | Upper Bound
1 2 -2,353* ,077 ,000 -2,571 -2,135
3 -8,396* ,122 ,000 -8,743 -8,049

4 -1,157* ,070 ,000 -1,356 -,959

5 -4,383* ,113 ,000 -4,703 -4,063

2 1 2,353* ,077 ,000 2,135 2,571
3 -6,043* ,115 ,000 -6,370 -5,715

4 1,196* ,055 ,000 1,039 1,353

5 -2,030* ,104 ,000 -2,325 -1,735

3 1 8,396* ,122 ,000 8,049 8,743
2 6,043* ,115 ,000 5,715 6,370

4 7,238* 124 ,000 6,886 7,591

5 4,013* ,083 ,000 3,777 4,249

4 1 1,157* ,070 ,000 ,959 1,356
2 -1,196* ,055 ,000 -1,353 -1,039

3 -7,238* 124 ,000 -7,591 -6,886

5 -3,226* ,101 ,000 -3,511 -2,940

5 1 4,383* ,113 ,000 4,063 4,703
2 2,030* ,104 ,000 1,735 2,325

3 -4,013* ,083 ,000 -4,249 -3,777

4 3,226* ,101 ,000 2,940 3,511

Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.
a. Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.

5.6. Yorum

Bu arastirmanin genel sonuglar1 1sinma protokollerinin ¢ocuklardaki siirat performansini
biiyiik 0olciide etkileyebildiklerini gostermistir. Siirat performansi Oncesi diisitk
yogunlukta aerobik egzersiz (genel 1sinma) ve statik germenin ¢ocuklar1 yiiksek gii¢
tiretimi gerektiren aktivitelere (siirat kosular1 gibi) hazirlamak i¢in yetersiz kaldiklarina

dair kanit bulundu.

Bu arastirmada, genel 1sinma sonrasi 20 tekrarli dinamik germe ve genel 1sinma sonrasi
10 tekrarl dinamik germe uygulamalar1 sonucunda cocuklarin siirat performans siireleri

sirastyla % 5 ve % 2.2 oraninda pozitif yonde azalirken; genel 1sinma sonrasi 20 sn siire
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ile dinamik germe ve genel 1sinma sonrasi 10 sn siire ile dinamik germe uygulamalari
sonucunda cocuklarin siirat performans siireleri sirasiyla % 2.7 ve % 0.2 oraninda

negatif yonde artmistir.

Bu veriler ¢ocuklara yonelik siirat antrenmanlar1 ve spor yarigsmalar icin en uygun olan
1sinma protokoliinii tespit etmekte biiyiik onem tasimaktadir. Bu veriler 1s1ginda siirat
performansi icin genel 1sinma sonrasi 20 tekrarli dinamik germe yontemi diger

yontemlere gore ¢ok daha basarili bulunmustur.

Bu bulgularda tam olarak hangi mekanizmalarin sorumlu oldugu heniiz ortaya
cikarilmis olmasa da, kas aktivasyonunda azalma veya muskiilotendinoz {initesinin pasif
veya aktif katiligindaki azalmanin bundan kismi de olsa sorumlu olabilecegi One
siriilmistir (Behm ve dig., 2001; Kokkonen ve dig., 1998). Statik germe
muskiilotendinoz katiligimi azaltarak kasin kasilabilen unsurlarini hizli gii¢ iiretmek igin
optimum olmayan pozisyona getirmektedir. Calismamizda kullanilan siirat kosusu
oncesi germe uygulamasiin, alt ekstremite kaslarinin kendilerine goére en 1iyi

uzunluklarinda kasilmalarina mani oldugu diisiiniilmektedir.

Bulgularimiz, orta ve yiiksek yogunlukta dinamik egzersizlerin, ¢ocuklardaki gii¢
performansimi pozitif yonde etkiledigini gostermektedir. Gullich ve Schmidtbleicher
(1996) eriskin atletlerde yarisma oncesi 1sinma sirasinda uygulanan yiiksek yogunlukta
kasilmalarin, dikey sicramayr % 3,3 oranla artirdigimi bildirmisler ve benzer sekilde
Young ve ark. (1998) yarisma Oncesinde 5 maximal tekrarlik yiik ile yarim ¢omelme
uygulandiginda sicrama performansinin % 2,8 oranla artifin1 gostermisler. Yarisma
oncesi orta ve yiiksek yogunlukta kasilmalarinin santral sinir sistemini uyararak sonraki

egzersizlerde daha patlayici eforun sarf edilmesine miisaade ettigi one siiriilmiistiir.

lleri calismalara ihtiyac olsa da, orta ve yiiksek yogunlukta dinamik egzersizleri
noromiiskiiler fonksiyonunu artirarak patlayici gii¢ {iiretimi i¢in optimum ortami
saglayabilir. Bu fenomene “postaktivasyon potensiyasyon” (PAP) denir ve gii¢ liretim
hizin artirarak siirat ve gii¢ performansini artirdigi inamilir (Sale, 2002). PAP etkisini en
fazla hizli kasilan lifler iizerinde gosterdigi icin (Golhofer ve dig., 1988; Lev-tov ve
dig., 1983) atlama ve atma gibi aktiviteleri daha ¢ok etkilemesi beklenir. Caligmamizda
kullandigimiz bazi siirat kosusu Oncesi orta yogunlukta (10 tekrar) ve yiiksek

yogunlukta (20 tekrar) dinamik egzersizlerinin hizli kasilan {initelerinin

53



uyarilabilirligini arttirdigi ve bu yiizden atlama ve kisa mesafeli kosu aktiviteleri
sirasinda onemli rol oynamalar1 icin bu iiniteleri “hazir” konumuna getirdikleri
diisiiniilmektedir. Bu oneri baskalarmin dinamik tipte yiiklemenin kas yorgunluguna
neden olmadan noromuskiiler sistem fonksiyonunu kolaylastirdigim belgeleyen
calismalan ile uyumlu olmasina ragmen (Linnamone ve dig., 2000), caligmamizda

noromuskiiler aktivasyonuna yonelik test yapilmamustir.

Bu sonuglar ile yiiksek giic iiretimini gerektiren aktivitelerden once, yiiksek yogunlukta
egzersizlerin uygulanmasinin avantaj sagladigi ©One siirebilir. Yiiksek yogunlukta
egzersizlerin uygulanmasi baska noral yollar aktive ederek noromuskiiler sistemi daha
hazir hale getiriyor olabilir. Isinma uygulamasinin performans iizerindeki potansiyel
etkileri zamanla azalirken (Fowles ve dig., 2000), bulgularimizla 1sinma protokoliiniin
icine yiiksek yogunlukta hareketlerin dahil edilmesinin avantaj saglayabilecegi One
siiriilebilir. Bu etkinin arkasindaki mekanizmalar ve zamanla degisimini incelemek igin
ileri caligmalara ihtiyag¢ olmasina ragmen, daha yogun egzersizleri iceren 1sinma

protokollerinin uzun vadede performans arttirici etkisinin oldugu biiyiik bir olasiliktir.

Calismamizin sonuglar yliksek gii¢ tiretimi gerektiren aktiviteleri uygulamadan once
cocuklar tarafindan orta veya yiiksek yogunlukta dinamik egzersizler uygulama
gerekliligini one siirmektedir. Bu etkinin pratik 6neminin boyutu sorgulanabilse de, bu
sonuclar basari i¢in yiiksek gii¢ iretiminin elzem oldugu yarigmalar i¢in 6nemli olabilir.

Atletizm gibi sporlarda ¢ok az iyilesme bile yarisma sonucunu etkileyebilir.

Cocuklarin esnekligindeki kronik iyilesmeler sadece bazi sporlardaki (6rn. jimnastik)
performansi artirabildikleri igin, her sporun oOzellikleri ayr1 ayr1 degerlendirilip her

atletin ihtiyaglarina gore 1sinma uygulamasi tasarlanmalidir.

Calismamizda, 5 1sinma uygulamasi arasinda esneklik skorlar1 agisindan anlamh farklar
saptanmistir (p<0,05). Statik germenin potansiyel faydalar1 arasinda artmis eklem
hareket agiklig1 olsa da, bulgularimiz dayanarak dinamik egzersizlerin en az onun kadar
etkili oldugu one siiriilebilir. Farkli statik germe egzersiz ve uygulamalart ile bu
calismadaki bulgularina benzer sonuclar elde edilmeyebilir. Statik ve dinamik 1sinma

protokollerin kronik etkileri bu ¢alismada incelenmemistir.
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SONUC VE ONERILER

Cocuklarda farkli 1sinma germe uygulamalarinin 20 m siirat performansina ve otur-eris
esnekligine etkisini belirlemek icin yapilan bu arastirmaya futbol yaz okuluna giden
toplam 235 erkek cocuk katilmistir. Her bir ¢ocuk sirasi ile ve giin asir1 sadece genel
1isinma, genel 1sinmanin devaminda 20 tekrarli dinamik germe, genel i1sinmanin
devaminda 20 sn siire ile statik germe, genel 1sinmanin devaminda 10 tekrarli dinamik
germe ve genel 1sitnmanin devaminda 10 sn siire ile statik germe uygulamasi yapmistir.
Bu uygulamalar1 her protokol sonrasi otur-eris esneklik testi ve 20 m siirat testi takip

etmistir.

Tiirk ¢cocuklarinda farkli germe 1sinma uygulamalarinin siirat performansina ve otur-erisg
esnekligine olan etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu calismanin sonuglar

maddeler halinde asagidaki sekilde 6zetlenmistir.

1) Yapilan istatistiki analizler sonucunda, uygulanan germe 1sinma protokollerinin
20 m siirat performansi iizerinde anlamli farkliligi oldugu bulunmustur

(P<0.001).

2) Germe uygulamasmin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda elde edilen siirat
performansi ile genel 1sinmanin devaminda yapilan 20 tekrarli dinamik germe
uygulamalar1 sonrasinda elde edilen siirat performanslari arasinda istatistiki fark
vardir (P<0.001). Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda
elde edilen siirat performans degeri (4.03 = 0.25 sn), genel 1sinmanin devaminda
yapilan 20 tekrarli dinamik germe uygulamalar1 sonrasinda elde edilen siirat
performans degerinden (3.83 £+ 0.21 sn) daha yiiksek oldugu igin “genel
isitnmanin - devaminda 20 tekrarli  dinamik germe uygulamalar: siirat

performansini pozitif yonde etkilemektedir’ hipotezimiz kabul edilmistir.

3) Germe uygulamasinin yapilmadigir genel 1sinma sonucunda elde edilen siirat
performansi ile genel 1stnmanin devaminda yapilan 20 sn siire ile statik germe
uygulamalar1 sonrasinda elde edilen siirat performanslar1 arasinda istatistiki fark
vardir (P<0.001). Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda
elde edilen siirat performans degeri (4.03 = 0.25 sn), genel 1sinmanin devaminda

yapilan 20 sn siire ile statik germe uygulamalar1 sonrasinda elde edilen siirat
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4)

5)

6)

7)

performans degerinden (4.14 + 0.19 sn) daha diisiikk oldugu icin “Genel
sinmanmin - devaminda 20 sn siire ile statik germe uygulamalart siirat

performansint negatif yonde etkilemektedir” hipotezimiz kabul edilmistir.

Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda elde edilen siirat
performansi ile genel 1sinmanin devaminda yapilan 10 tekrarli dinamik germe
uygulamalar1 sonrasinda elde edilen siirat performanslari arasinda istatistiki fark
vardir (P<0.001). Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda
elde edilen siirat performans degeri (4.03 = 0.25 sn), genel 1sinmanin devaminda
yapilan 10 tekrarli dinamik germe uygulamalar1 sonrasinda elde edilen siirat
performans degerinden (3.94 + 0.23 sn) daha yiiksek oldugu icin “Genel
sinmamin - devanunda 10 tekrarli  dinamik  germe uygulamalart  siirat

performansini pozitif yonde etkilemektedir” hipotezimiz kabul edilmistir.

Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda elde edilen siirat
performansi ile genel 1stnmanin devaminda yapilan 10 sn siire ile statik germe
uygulamalar1 sonrasinda elde edilen siirat performanslari arasinda istatistiki fark
bulunamamistir (P>0.05). Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma
sonucunda elde edilen siirat performans degeri (4.03 + 0.25 sn) ile genel
isinmanin  devaminda yapilan 10 sn siire ile statik germe uygulamalari
sonrasinda elde edilen siirat performans degeri (4.04 + 0.23 sn) arasinda
istatistiki fark olmadig1 i¢in “Genel 1sinmanin devaminda 10 sn siire ile statik
germe uygulamalart siirat performansini negatif yonde etkilemektedir’

hipotezimiz red edilmistir.

Yapilan istatistiki analizler sonucunda, uygulanan germe 1sinma protokollerinin

otur-eris esnekligi izerinde anlamli farklilig1 oldugu bulunmustur (P<0.001).

Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda elde edilen otur-eris
esnekligi ile genel 1sinmanin devaminda yapilan 20 tekrarli dinamik germe
uygulamalar1 sonrasinda elde edilen otur-eris esnekligi arasinda istatistiki fark
vardir (P<0.001). Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda
elde edilen otur-eris esneklik degeri (22.1 +* 4.46 cm), genel 1sinmanin
devaminda yapilan 20 tekrarli dinamik germe uygulamalari sonrasinda elde

edilen otur-eris esneklik degerinden (24.4 £ 4.48 cm) daha diisiik oldugu i¢in
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8)

9)

“Genel 1sinmamin devaminda 20 tekrarli dinamik germe uygulamalart otur-eris

esnekligini pozitif yonde etkilemektedir” hipotezimiz kabul edilmistir.

Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda elde edilen otur-eris
esnekligi ile genel 1sinmanin devaminda yapilan 20 sn siire ile statik germe
uygulamalar1 sonrasinda elde edilen otur-eris esnekligi arasinda istatistiki fark
vardir (P<0.001). Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda
elde edilen otur-eris esneklik degeri (22.1 +* 4.46 cm), genel 1sinmanin
devaminda yapilan 20 sn siire ile statik germe uygulamalari sonrasinda elde
edilen otur-eris esneklik degerinden (30.5 + 3.91 cm) daha diisiik oldugu i¢in
“Genel 1sinmanin devanunda 20 sn siire ile statik germe uygulamalart otur-eris

esnekligini pozitif yonde etkilemektedir” hipotezimiz kabul edilmistir.

Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda elde edilen otur-eris
esnekligi ile genel 1sinmanin devaminda yapilan 10 tekrarli dinamik germe
uygulamalar1 sonrasinda elde edilen otur-eris esnekligi arasinda istatistiki fark
vardir (P<0.001). Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda
elde edilen otur-eris esneklik degeri (22.1 +* 4.46 cm), genel 1sinmanin
devaminda yapilan 10 tekrarli dinamik germe uygulamalar1 sonrasinda elde
edilen otur-eris esneklik degerinden (23.2 + 4.47 cm) daha diisiik oldugu i¢in
“Genel 1sinmanmin devaminda 10 tekrarli dinamik germe uygulamalari otur-eris

esnekligini pozitif yonde etkilemektedir’ hipotezimiz kabul edilmistir.

10) Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda elde edilen otur-eris

esnekligi ile genel 1sinmanin devaminda yapilan 10 sn siire ile statik germe
uygulamalar1 sonrasinda elde edilen otur-eris esnekligi arasinda istatistiki fark
vardir (P<0.001). Germe uygulamasinin yapilmadigi genel 1sinma sonucunda
elde edilen otur-eris esneklik degeri (22.1 + 4.46 cm), genel 1sinmanin
devaminda yapilan 10 sn siire ile statik germe uygulamalari sonrasinda elde
edilen otur-eris esneklik degerinden (26.5 + 3.90 cm) daha diisiik oldugu i¢in
“Genel 1sinmanin devanunda 10 sn siire ile statik germe uygulamalart otur-eris

esnekligini pozitif yonde etkilemektedir” hipotezimiz kabul edilmistir.
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ONERILER

Yaralanmalarin rehabilitasyonunda germenin ¢ok 6nemli rolii olsa da, calismamizda
statik germeyi iceren yarisma oncesi protokollerin ¢ocuklardaki siirat performansini
artirmak igin yetersiz olduguna dair kanitlar sunulmustur. Bu, statik germenin
cocuklarin egzersiz programlarindan kaldirilmasi gerektigini anlamina gelmemeli;
sadece antrendrlerin ve 0gretmenlerin yarisma oncesi uygulamalarinin siirat performansi
tizerindeki potansiyel etkileri bilmeleri acisindan 6nemlidir. Bu arastirmada 6zel olarak,
cocuklardaki gii¢ iiretiminin orta- ve yiiksek yogunluktaki dinamik 1sinma uygulamalari
ile arttigr gozlendi. Statik germenin yaralanma azaltici ve performans artirict
potansiyelini destekleyen ikna edici kanitinin eksikliginden dolayi, ¢ocuklardan 1sinma
sirasinda dinamik egzersiz uygulamalar1 ve dinlenme sirasinda statik germeyi
uygulamalar tercih etmeleri istenebilir. Alternatif olarak, ¢ocuklar hem statik germeyi
hem de dinamik germeyi 1sinma sirasinda uygulayabilirler. Ancak bu Oneriler
kuskuludur, c¢iinkii yarisma Oncesi dinamik egzersizlerin saglik ve performans
tizerindeki etkileri heniiz incelenmis degil. Gelecek caligmalarda cesitli dinamik 1sinma
uygulamalarinin ¢ocuklardaki kuvvet ve giic iiretimi {izerindeki akut ve kronik
etkilerinin incelenmesi gereklidir, ve ayni zamanda i1sinmanin yogunlugu, siiresi, ve
normale donme zamaninin performans {izerindeki etkileri incelenmelidir. Buna ek
olarak, yarigma Oncesi dinamik egzersizlerin tam olarak hangi noromuskiiler
mekanizmalar araci§1 ile performans arttirici etkilerini gosterdikleri ile ilgili
arastirmalar gereklidir. Bu tiir arastirmalar genclerin egzersiz ve spora daha iyi

hazirlanmalar icin daha iyi yontemler sunabilir.
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