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TUum sportif etkinliklerde antrenmanlara ya da yaalara bgdamadan hemen 6nce b
hazirliklar yapilir. Bu hazirliklar, 1sinma teriniie tanimlanr. Gergekten de spol
aktivitelerin dncesinde Isinmanin énemi ve gerigklherkes tarafindan bilinmekte ve kg
edilmektedir. Her tarli sportif aktivitede isinma buna bgl olarak da statik germe
dinamik egzersiz hareketleri de yaygin olarakdwlmakta ve hem antrenmanlarda, her
misabakalarda bu cghalar yapildiktan sonra asil gahaya gecilmektedir.

Bu calsmada, 1sinmanin ardindan yapilan bu hareketletipgulanmaseklinin ¢ocuklard
anaerobik guc¢ performansina olan etkilerisardmistir. Cssitli 1sinma uygulamalarini
hangi tekniklerlekullaniimasi gerekginin bilincine varilarak, nasil bir 1Isinma ve ardan
yapilan germe hareketlerinin gekilde yapildginda performansa olumlu etkiler yaphin
cevabi argtiriimistir.

Calsmada 1sinma, enerji sistemleri ve motorik Ozellikleakkinda literatir bilgile
verildikten sonra, cocuklarin bedegidigl ve boy uzunlgu élciimiy, daha sonrdeney v
kontrol grubu protokollerinin ardindan zig-zag ¢é&, uzun atlama, dikey si¢raam 20n
surat, testleri uygulandi. Testler tum c¢ocukléakez uygulatiimy ve kaydedilmtir.
Ardindan cocuklarin esnekliklerinin 6lcimi esnekdighpasinda Otur ve Uzan (Sit
Reach) testi ile yapilstir. Sonuglarin dgerlendiriimesinde SPSS prograikullaniimistir,
Tum desiskenlerin aritmetik ortalamalari, standart sapmgederi, minimum ve maksimu
deserleri hesaplandi. Bu atamada genel 1sinma protokolli kontmiubu olarak, diel
Isinma protokolleri de deney grubu olarak dizagilngistir. Isinma germe protokollg
arasindaki farklifii bulmak icin tekrarli dlcimlerde ANOVA testi, fadkgin hangi isinm
germe protokolinden kaynaklagdhi bulmak icin ise Benforroni testi uygularytmi.

Bu argtirmada 0zel olarak, ¢cocuklardaki gu¢ Uretimidinamik 1sinma uygulamalari
arttigl gozlemlenmytir. Cocuklarda uygulanan genel isinmanin devamib8isn sire i
statik germe uygulamalari ¢eviklik, uzun atlamegli sicrama ve 20m sirat performar
negatif yonde etkilemektedir. Hipotezinin gtalugu goruldu. Cocuklarda uygulanan gg
iIsinmanin devaminda 15sn sire ile dinamik egzetsigulamalari ¢eviklik, uzun atlan
dikey sicrama ve 20m sirat performansini pozitihd@ etkilemektedir. Hipotezir
dogrulugu gorildi Cocuklarda uygulanan gem@&nmanin devaminda 15sn sire ile
germe uygulamalari ile 15m dinamik egzersiz uygal@mnin kombinasyonu ceviklik, uz
atlama, dikey sicrama ve 20m sirat performansinitibgonde etkilemektedir. Hipotezir
dogrulugu goruldi

Anahtar Kelimeler: Isinma,dinamik,statik,sUrat,ceviklik,esneklik.
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Before starting practice or befor@ match in all sports events, there are a s
preparations. These preparations are called warrmhgimportance of warm up is wide
known and accepted by every authority. In all spautivities, warm up, static stretch
and dynamic exercises are commonly done beforengfamy practice or competition.

In this thesis, the effects of the prarm up and warm up on children’s anaerobic cap
is explored. Various warmp techniques followed by stretching exercisesagmgied tg
research if the stretching exercises have poztffexts on the performance or not.

During the process of study, after giving literatinformation on warm up, energy syste
and motor skills, the kids’ height and weight weneasured. In the next phase zayg
ceviklik, long jump, high jump, 20m speed tests were iadplo the test group and {
control group protocols. All the tests were applieall the kids three times. And then
kids’ elasticity was measured on elasticity chairthe means of Sit & Reach teJhe
results have been analysed with SPSS programmen Mehie, standart deviatig
minimum and maximum values of all the variables eateulated.In this study, gene
warm up protocol is the control group and the otis@m up protocols are designasl the
test groups. ANNOVA test is applied with repetitiveasurements to find the differe
between the warming up stretching protocols andh tBENFORRON test has bee
applied to find the warming protocol which creates difference.

In this studyespecially it was observed that the power prodoatibchildren arised wit
the dynamic warm-up activities. After the waup-activities done for children the stg
stretching activities for 15 minutes effects leapgf high jump and 20m speed t¢
negatively. It is considered that hyphothesis ghtti Nonetheless after the waupt
activities done for children the dynamic exercif@s15 minutes effects leap frog, hi
jump and 20m speed tests positively. It is considehat the hyphothesis is oect. After
the warmup activities ndone for children the combinatiorststic stretching exercises ¢
dynamic exercises for 15 minutes effect leap frbigh jump and 20m speed te
positively. It is seen that the hypothesis is oditre

Keywords: Warm-up, Dynamic, Static, Speed, Swiftngs and Elasticity.




GIRIS

Geleneksel olarak sporcular, uzun vadeli planlarantrenman programlari aragilile
zirve performans hedeflerine gwiaaktadirlar. Argtirmacilar antrenman protokollerini
en uygun hale getirmek icin gucin artirilmasi veolbi dayanikhlgin iyilestiriimesi
gibi birkac farkh yontemin oldgunu go6zlemgler. Ancak yakin gecrse kadar
antrenmanin en énemli unsurlarindan birisi olannsinin germe kismi tizerinde ¢ok az
sayida cagma yapilmgtir. Cesitli arastirmacilar 1Isinma igin, sporcunun beden Isisini
ve kan akimini artirip vicudu egzersize hazirldyaparformansin iyilgtirdigini
kanitlanmgtir.  Ancak batinin 1sinma sirasinda uygulananikstgermeler ile ilgili
geleneksel 1sinma modeli hakkinda fazla bilgi lomik yoktur. Yakin gecnsiteki
argtirmalar statik germenin sporculara faydali olmairye guc ve strat Uretimini
azaltarak performansi inhibe edel@idi gostermgtir. Yapilan aratirmalarin buyik
kismi statik germe ve spor hazirlik stratejilerizerindeki  etkileri  Ustlinde
yogunlasmis olsa da, sporcularin  gonun statik yakkamdan dinamik germeye

daha meyilli olduklari gorialmektedir.

Tam sportif etkinliklerde 1sinma biyuk ©6nemesimaktadir. Amaca uygun
yapilmayan bir 1sinma sakatlanma, yenilgi, |&e&n performansi sergileyememe
gibi unsurlara menfi yonde etki eder. Gilnudaiher spor bram da bir ka¢ adet
Isinma turda ile caymalar balatilmaktadir.  Verimli bir cabma yapabilmek icin
yapilacak cabmanin amaclarina uygun ve gatilacak kas gruplarina yonelik cok
iyi bir 1sinma yapilmalidir. BoOyle olmamasi dig@miz verimi almamizi engeller.

Aslinda i1sinma, yagma ve ¢caimanin temel prensiplerinden birisidir.

Her turlt sportif etkinlikte i1sinma ve bunaghaolarak da statik germe ve dinamik
egzersiz hareketleri de yaygin olarak kullaniimakeagerek antrenmanlarda, gerekse
yarsmalarda bu camalar yapildiktan sonra esas galaya gecilmektedir. Yani
antrenmanlarda; 1sinma ve bunaglbaolarak da statik germe ve dinamik egzersiz
hareketleri de yapildiktan sonra antrenmangedbdlimiine, yagmalarda da 1sinma,
statik germe ve dinamik egzersiz hareketleri yaktéh sonra yagmaya gecilir.
Antrenmanlarin ya da musabakalarin éncesinde yapsigamanin bircok yararlarinin

yaninda, performans tzerinde olumlu etkisi de eilibir gercektir.



Arastirmanin Amaci

Bu aratirma, cocuklarda kombine edilgniisinma uygulamalarinin anaerobik glgc
performansina olan etkilerini ortaya koymak amig yapiimstir. Bu amaca yonelik
olarak genel iIsinma sonrasinda statik germe vemdineasinma egzersizlerinin, 20 m
Sdrat, Ceviklik (Zig-Zag), Dikey sicrama, Durarakun atlama, Esneklik(Otur-Epi
kriterlerine olan etkileri tespit edilerek, eldedilen bilgilerden yola cikilarak géi
Onerilerde bulunulacaktir. Performanstaki geli belirli periyotlara dayal planli
calismalar gerektirir. Sporcu bu c¢gha sistemi icerisinde zamanla daha iyi bir
performans ortaya koymaya stza. Performans gelimi sporcunun beceri préii
yapmasindan c¢ok beceriyi kullanmasi ve icsahebilmesiyle ilgilidir. Isinma

eksikligi bir ¢ok olumsuz etkisinin yani sira perforsada olumsuz etkilemektedir.

Arastirmada varilmak istenen sonug; Isinma sonrasinggilan statik germe ve
dinamik 1sinma egzersizlerinin uygulanmaeklinin  ¢cocuklarda anaerobik gig¢
performansina olan etkilerini ortaya koymak#rrastirmadan beklenilen Ulkemizde
spor yapmakta olan alt yapi sporcularina vestgatilarina bilimsel veriler siginda

yol gosterebilmektir.

Arastirmanin Hipotezleri

1) Cocuklarda uygulanan genel isinmanin devamindanl&iee ile statik germe

uygulamalari ¢eviklik performansini negatif yondkilemektedir.

2) Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devamindanl&iee ile statik germe

uygulamalari uzun atlama performansini negatif yoetttilemektedir.

3) Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devamindanl&iee ile statik germe

uygulamalar dikey sigrama performansini negatidgetkilemektedir.

4) Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devamindanl&iee ile statik germe

uygulamalari 20 m sirat performansini negatif yéettdemektedir.

5) Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 18limamik egzersiz

uygulamalar ¢eviklik performansini pozitif yondiéieemektedir.



6) Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 18limamik egzersiz

uygulamalari uzun atlama performansini pozitif y@etkilemektedir.

7) Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 18limamik egzersiz

uygulamalar dikey sigrama performansini pozitiig etkilemektedir.

8) Cocuklarda uygulanan genel 1sinmanin devaminda 18limamik egzersiz

uygulamalari 20 m sirat performansini pozitif yoetelemektedir.

9) Cocuklarda uygulanan genel iIsinmanin devamindi ggatme uygulamalari ile
dinamik egzersiz uygulamalarinin kombinasyonu sonda c¢eviklik

performansini pozitif yonde etkilemektedir.

10)Cocuklarda uygulanan genel iIsinmanin devamindik ggatme uygulamalari ile
dinamik egzersiz uygulamalarinin kombinasyonu sonda uzun atlama

performansini pozitif yonde etkilemektedir.

11)Cocuklarda uygulanan genel iIsinmanin devamindik giatme uygulamalari ile
dinamik egzersiz uygulamalarinin kombinasyonu saonda dikey sigrama

performansini pozitif yonde etkilemektedir.

12)Cocuklarda uygulanan genel iIsinmanin devamindik giatme uygulamalari ile
dinamik egzersiz uygulamalarinin kombinasyonu saonda 20 m sirat

performansini pozitif yonde etkilemektedir.

Arastirmanin Sinirhiliklari

Bu aragtirma, IstanbulSirinevler ilkogretim Okulunda grenim goren 50 erkek, 52 kiz

toplamda 102 grenci ile sinirlandiriimtir.



BOLUM1: ISINMA

1.1. Tanimlar

Isinma sportif aktivitelerin vazgecilmez bir panghse Tum sportif cagma ve
yarismalar bilindgi gibi 1sinma etkinigi ile baslamaktadir. Bu bélimde 1sinmanin
¢esitli arastirmacilar tarafindan yapilan tanimlari, turlggerformans Uzerine yapti
etkiler, sportif yaralanma ve sakatlanmalarasikatkileri yer alacak. Sporculari;
antrenmanlarda ve maclarda 6ngdrtlen belli goreylgporcuyu hem mental hem fizik
yonden en uygunekilde hazirlamayl ve uyum @amayl amac¢ edinen cginalara
Isinma denir (Akgin, 1994).

Antrenman i¢in kullanilan en yaygin terim olan rem aslinda gelecek olan antrenman
gorevlerine fizyolojik ve psikolojik olarak hazidenaktir (Bompa, 2000). Sporculari;
antrenmanlarda ve maclarda 6ngorulen belli goreyleedensel ve psikolojik yonden
en uygursekilde hazirlamay! ve uyum @amayi amac edinen c¢ginalara iIsinma denir
(Sevim, 1997). Isinma; sporcunun, organizmasirpaga spor dalindaki yuklemelere
hazirlama cagmasidir (Renklikurt, 1991).

Isinma; (gofman yapma) artik 1sinin atilmasinin temel unsolarak "elastikiyet"
(stretching) (germe - uzatma ) elastikiyet (stigig) yoga ve jimnastik arasinda bir

siralamadir (Arslan, 1998).

Bir yarisma veya antrenman Oncesinde, o graa veya antrenmanin gerektgdi
optimum performansi gercekteebilmek icin yapilan fiziksel ve zihinsel etkikler

dizisinin timune " 1Isinma " denir (Karatosun, 1991

Isinma: bir antrenman veya mag¢ oncesinde psikolggikizyolojik durumun , genel ve
O0zel hareketlerle aktif ve pasif olarak en mukemrinale getiriimesidir §ahinglu,
Ozusakiz, 1994).

Isinma gercekten de cok gdidili bir konudur. Kimi fizyolog, sporcu ve antrerégore

Isinma, tamamen §{yi yapacal ise psikolojik olarak hazirlarken, kimisine gére ram



sporcunun dokam sistemini camanin temposuna hazirlamak ve kas-iskelet sistemini

sakatlanmaya karkorumak amacini & (Acikada, Ergen, 1990) .

Hollman ve Hettinger i1sinmayi; Antrenman ve yaualardan once iyi bir psiko - fizik
durumunun olgturulabilmesi icin yapilan aktif ve pasif genel @zel calsmalardir diye

tanimlamaktadirlar (Ginduz, 1995) .

Genel anlami ile 1sinma dayanikhlik, sdrat, ety sigrama, hareket gegngi
yetengi gibi elemanlar artirir. Ayni zamanda, 1sinnmas&lik acisindan en énemli
etkilerinden biri de 1sinma ile kas, ligament vendon yaralanmalari gibi sportif
sakatlanma risklerinin minimalize edilmesidir. Buedenle kas bazinda isinma
degerlendirildiginde genel olarak, sakatlik onleyici ve performaagsirici etkisi olmak
tzere iki temel etkisi gorulmektedir. Spor liténdt tarandiinda, isinmayla ilgili
yapilan tum capmalarda, yeterli strede ve gereldekilde yapilmg isinmanin,
performans arttirici  etkiler gjturdusuyla ilgili arastirmalarin ¢gunlukta oldgu
gorilmektedir (Karatosun, 1991).

1.2. Genel Isinma

Organizmanin fonksiyonlarini mimkin ofglu kadar yiksek seviyeye cikarmak icin
yapilan hazirliklari icermektedir. Genelde biytks kgruplarina hitap eder. Genel

Isinmalar t¢ devreye ayrilabilir.

a. Isinmanin birinci devresinde hafif fdarla ic organlar sistemi uyarilir. Kalbin
dakikalik atim sayisi ve dakikalik soluk alip vermaayisi yukseltilir. Vicut isisi

arttirthr. Gerek genel gerekse 6zel iIsinmasgadiar ilk devresi topla da yaptirilabilir.

b. Isinmanin ikinci devresinde adalelerin gala acisini gegietme calgmalari
yaptirihr. Bu ¢camaya hareket gegligini gelistirirci calismalar veya kaltur - fizik
calismalar da denilebilir. Calmalarda butin eklemlerin c¢gina acilari en gesi

noktaya yavayava getirilir. Esneklik camalari zorlamadan yaptirilir.

c. Isinmanin tg¢linct devresinde esasstiainada yaptirilacak hareketler % 80 lik bir
glcle kisa surede denenir (Renklikurt, 1991).



1.3. Ozel Isinma

Antrenman veya misabakada 0zellikle yapilacak leare& spor disiplinin 6zefline
gore o aktivitenin daha fazla etkileygcekas gruplarinin isindirilmasini amacglar.
Sonucta kas lifleri arasindaki koordinasyorglaair ve aktivite i¢cin uygun bir ortam
hazirlanmg olur. Herhangi bir mag veya test 6éncesi yapilammsdir. Asgari 20 dakika
strmelidir. Fizyolojik ve zihinsel hazirhk gayet yapilir. Ozel isinmanin iki devresi
vardir: Isinmanin birinci devresi tamamen genelma esaslarina gore yapilir, ikinci
devresinde de, miusbakada yapilacak en zor ve keoldireketler yapilir. Boylece hem
eklemler bu zorlamalara gnis, hem de sporcu koordine hareketleri yapmak sueeti

zihnen uyarilmy olur.

Ozel 1sinmalarin birinci devresi tiim sporculagtiraki ile ortaklga yapilmali, ikinci
devresinde ise sporcu teksb@a, kendi 6zelliklerine uygun olarak isinmaya deva

etmelidir veya tersi de yaptirilabilir (Renklikudt991).

Isinan kas daha elastik bir 6zellik kazanir. Bukdain daha verimli, stratli, etkin ve

yumuwak kasiimasina yardimci olur (www.saglikspor.org).

1.4. Uygulans Bicimlerine Gore Sportif Isinma Csgitleri

Sportif Isinma uygulagibicimlerine gore Ucge ayrilmaktadir. Bunlar:

a. Aktif 1Isinma,
b. Pasif 1Isinma,
C. Mental (dgunsel) isinmadir(http://www.besyoclub.com).

1.4.1. Aktif 1Isinma

Sporcunun Isinma amaciyla yapg&cgalsmalar aktif olarak uygulanmasidir. Ogie;
yurayils, yavag ve hizli kgular, esnetmeler, agmalar, yugatici hareketler, kol, bacak

ve vicut cevirmeleri, sicramalar vb. uygulamalaapsar. Argtirma sonugclari,



Isinmalardaki uygulamalarda en etken yolun, kasif akarak calsarak hazirlanmasi

oldugu vurgulanmaktadir (www.besyoclub.com).

1.4.2. Pasif 1Isinma

Pasif 1sinma, ¢caimaya balamadan 6nce sporcuya yapilacak masaj, sicak sawna

vb. uygulamalari icerir (Arinik, 1995).

Her ne kadar aktif iIsitnmanin yerini tutamiyorsa lola,konuda yapilan agrmalarin
sonuclarl bazi spor disiplinlerinde bu tir 1sinmamnlia performansi olumlu yénde
etkiledigini ortaya koymaktadir. Orgn Roth-Voss-Unverrich, 2005’ de yaptiklari
argtirmada aktif kas calmalarinda kan dogami 6 misli artarken, masajin gt
formlarinda en cok 2-3 misli agtni ortaya koymsglardir. Diger yonden hig
Isinmayanlara goére pasif 1Isinmanin faydalaringinli argtirmayr Jensen yapmwve
pasif 1Isinma ile yapilan aktivitelerin, hi¢ 1sinmadyapilanlarina gére daha ekonomik
ve yuksek performansla yapuani saptanmgtir(%1 oraninda performans arji Ancak
her ne kadar uygulamada pasif de olsa bir 1sinngambiyer aliyorsa da, bu tir
uygulamanin daha cok aktif 1sinmayl destekleyicitamamlayici olarak yapilmasi
tavsiye edilmektedir. Serfmis kaslari yumgatmak icin masaj yapilmasi, yiksek
derecede fleksibilite @me ve bukilme yetergg esneklik) isteyen spor disiplinlerinde
kas, kirs ve eklem bglarinin esneklik kazanmasi igin sicak sdyapiimasi gibi
uygulamalar i1sinmayi destekleyici unsurlar olarakyilabilir. Pasif 1sinma, aktif
IsSinmanin yani sira uygulanirsa, olasi sakatlikiamleme bakimindan da 6nem

kazanmaktadir (www.sporbilim.com.)

1.4.3. Mental (Dinsel) Isinma

Mental 1sinma, yagmalar balamadan o©nce yapilacak hareketlerin ve her turlt

elde etmek icin yagsma balamadan ©6nce yapilacak hareketlerin 6nceden tahmin

edilmesidir$eklinde tanimlamaktadir.



Bu tanima goére, mental 1sinma daha c¢okukari 6nceden belirlenmicakili kasullu
miisabakalarda daha gecerli olmaktadir. @meKayak, aletli jimnastik, atletizmde

engelli kaular v.b. spor disiplinlerinde daha fazla anlamdamaktadir (Arinik, 1995).

1.5. Isinmanin Siresi

Isinmanin siresi yapilacak sportif antrenmanin gantlisabakanin nitgine goére
farkhilik gosterse de, her disiplin icin yeterliaol sirenin daha fazlasini yapmak bir
fayda sglamamaktadir. D&sik spor disiplinlerine gére 2 — 3 dakikadan 1, %&tea
kadar farklilik gostermektedir. Ancak normal olatddk dakikalik stirenin yeterli olgu

bir 1sinmayl 5 dakikada yapar bitirirseniz, bu ta#td 15 dakikallk iIsinmanin 5
dakikalik iIsinmaya oranla daha etkili ofgugorilmektedir. Fakat 15 dakikalik iIsinmayi
30 dakikaya cikartirsaniz pek fazla biggekli gin olmadgi gorular (Gundiz, 1995).

Isinma, ¢cakma siresinin 1/10’u kadar olan sureyi icermelittiani 50 dakikalik bir

seans icin en az 5 dakika 1sinmak gerekir (wwwfspar.com/).

Isinma silresi yapilan spor dalina goregiglklik gostermektedir. Literatlre
baktgimizda bu sitre icin minimum 10 dakika ile 30 dakikeasinda dgerler
gorulmektedir. Bu sure icin takim sporlarinda veeysel sporlarda farkliliklar géraldr.
Ayrica, 1Isinma suresi belirlenirken, yama veya antrenmanin yapil@artam, hava
sicaklgl, yarsma veya antrenman saati de goéz 6nune alinmalidmi Kteratlrde
Isinma suresi olarak total antrenman siresinin (2d — 30 ' u arasinda bir slre

kapsamasi gerekinden s6z edilmektedir (Karatosun, 1991).

Burada yeterli iIsinma suresi ile IsSinmadan beklesosuclar dgunlardir:

. Maksimum oksijen kullanimi agti
. Oksijen gereksiniminde azalma
. Dokulara yeterli oksijenin ufairilmasi ve karbon monoksitin uzakiailmasi

icin degisim oranlarini gektirme

. Deri ve i¢ organlara giden kani, galn kaslara yonlendirme



. Anaerobik metabolizma igal gini azaltma

. Kuvveti gelstirme
. Surat ve patlayicih gelistirme
. Hareket acisini gelirme

. Psikolojik odaklar sglama

. Varsayimli olarak yurmgak doku zedelenmelerini azaltabilmek (Celenk, 1995)

1.6. Isinmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Isinma ile birlikte aktiviteye k#i olarak organizmanin oksijen gereksinimi de
artmaktadir. Oksijen gereksiniminin artmasi, katakan akiminin artmasi yolunda
etkili olmaktadir. Bu da ancak kalbin dakika volimiia artmasi ile miamkin
olmaktadir. Kasta kan akimi, istirahatte kapalubah kapillerin agilmasi, kasin iginde
bulundigu ortamda oksijen azalmasi ve hidrojen iyonlarslamar genietici etkisi ile
artar. Boylece kasta alan hacim geslemesi oksijen alimi icin uygun bir ge@rtami

salamaktadir.

Ortasiddette yapilan isinma egzersizleri ile @ecidolgimi da kan akimina olan total

direnci digurdr ve akaker dolgimi daha iyi olur (Gindiz, 1995) .

Isinan kas, boy olarak % 20 oraninda daha fazleyedlir. Isisi artan bir kas,
oksijenini daha fazla altabilir. Solunum sistemi, daha etkili ve verimélisabilirken,
kalp atim sayisi ve atim gucu artar (www.en.khaotefaym).

Kas icinde 1sinin artmasi metabolik prosesletirarive kasa gerekli maddelerin geli

ve artik maddelerin uzakfariimasi hizlanir.

Kasilma ve gesemeler daha kuvvetli olur, kas verimi artar. Kagskve eklemlerin,
bantlarin esnekl artar (Gunduz, 1995) .

Kas viskozitesinin azalmasi ve hareket geginin artmasina, néromiskiler sistemin

koordinatif calsmasina da olumlu etki yapmaktadir.



Isi diger dokularda oldgu gibi, sinir metabolizmasini da hizlandirir. Blelsinirlar
icinde Isinin artmasi ile sinir ileti hizi da artdsinin azalmasi ile fleksibilite ve

iletebilme azalir.

Gercekten de 1sinma; kas isisini arttirarak, kessurtinme kuvvetini azaltir. Isinan
kas, boy olarak % 20 oraninda daha fazla esnegebiki artan bir kas, oksijenini daha

fazla bagaltabilir.

Solunum sistemi, daha etkili ve verimli galbilirken, kalp atim sayisi ve atim gicu
artar. Boylece, calan kaslarimiza ¢ok daha fazla oksijen ve besin esiddinabilir.
Eklemlerde daha buylk bir hareket géii saslanarak, herhangi bir sakatlanmaya
kargi dnlem alinmy olur (Ginduz, 1995) .

HbO2, hemoglobin isisi yiksek bir ortamda dokughadfazla O2 verir. Kas iginde
bulunan ve hemoglobine benzer bir fonksiyon goreyogiobin yikse isida Hb gibi

hareket eder ve bu yolla da kasa daha ¢ok O2werili

1.7. Isinmanin Organizmadaki Psikolojik Etkileri

Genel olarak sporcularin ygma o6ncesi ayni reaksiyonu (daveanigéstermedikleri
gozlenmektedir. Bazi sporcular sakin, bazilari kekayca heyecanlanabilen tiplerdir.
Onun igin sporcularin bu 6zelliklerini taniyip, yana o©ncesi 1Sinmayl ona gore
ayarlamalhdir. Bu tir bir Isinma, yapilacak yara ile ilgili merkezleri uyarir. Motorik
davranglarin koordinasyonunu ve dakigini duzenler.lyi bir isinma buyiik heyecan
durumlarinin inhibesinde (6nleme, durdurulma) etkimaktadir. Ayrica dikkat ve
motivasyonu da artirmaktadir. Sporcularin kendiaeegi artar. Esneklik ¢cgimalarini
iceren bir 1sinma, kaslarinsia gerginlik durumlarini yok et gibi, asiri geweklik
durumlarina da olumlu etki yapar. Start 6ncesi ar@rdurumlari dnler ve istenilen

duruma getirir \pww.besyoclub.con).
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1.8. Isinma ve Hareket Genligi iliskisi

Isinma ile beraber, kasilma ve gemeler daha kuvvetli olur, kas verimi artar. Kasski

ve eklemlerin, bantlarin hareket ggnii artar.

Genel olarak kullanilganda hareket gesligi; hareketlilik, yumgakhk, bikulebilirlik,
aktiflik yetenesi olarak anlailir. Eklem oynakigindan ise tendon ve plarin, eklem
kapsullerinin esnekdini icerir. Hareketlerin istenilen bigimde uyguldolanesi igin,
hareket genligi 6n kouldur. Martin ; “Elastikiyeti ve gerilme yetepiefazla olan
kaslarin mekanik olarak daha fazla yik altina gleebgini, dolayisiyla sakatlik

riskinin de azalagani!” soylemektedir (Dindar, 1995).

Antagonist cakan kaslar iyi i1sinmazsa, kasilip gemeleri birbirine uygun olmaz.
Koordinasyonu bozarlar. Antrenman ya da graa sirasinda sakatlanan kaslarin daha
once isitilmangi kasilan kuvvetli kaslara, hasimca kaslarin nedeénsa gorilmektedir.
Burada i1sinma ile kazanilan hareket ¢eégi mekanik verime de olumlu etki
etmektedir. Hareket gatigi kazanmg kas, daha az enerji ile daha yiksek

performansa ular.

Kas viskozitesinin azalmasi ve esngkli artmasi, ndromiskiler sistemin koordinatif

calismasina da olumlu etki yapmaktadir (Gundiuz, 1995) .

1.8.1. Esnetme-Germe Cajmalari

Esneklik calgmalari; klasik yontem (dinamik esneklik) ve stremgh(kasin gerilmesi-
statik esneklik) yontemi ile uygulanabilir. Streftoy tlrli (statik yontem) germelerin bu

gunlerde moda olmasi, klasik yontemin 6nemini azai.

Unutulmamasi gereken onemli bir nokta ise; hi¢ @ir hazirlik yapmadan klasik
yontem esneklik hareketlerine dmyabiliriz, fakat stretching icin mutlaka 5-10
dakikallk bir 6n 1sinma c¢aimasi yapmamiz gerekir. Ozetle, galaya balarken
dinamik yontemi, cajma bitiminde statik yontemi uygulamak daha yararl
olacaktir(Arinik, 1995).
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Germe egzersizleri, fleksibilitenin kisa zamandksgeesini sglar ve uzun sire yararli
etkisini korur. Bir seanslik germe egzersizleri idégksibilite artsinda yararl etki
ortaya koyabilir. Ozellikle orta wh sporcular icin germe egzersizleri daha da
onemlidir. 25 yaindan sonra hemen tim eklemlerin fleksibilitesindealma
oldugundan, gerek performansin korunmasi gerekse dd&ath azaltilmasi amaciyla
fleksibilite egzersizlerine yer vermek gerekir.

1.8.1.1. Dinamik Germe

Vicudun kendi grhgini kullanarak yapilan germe egzersizleridir. Kafterinin
mimkin oldgu kadar gerilmi durumda iken kontraksiyon vyaptiriimasi esasina
dayanir. Boylece kas liflerinin fleksibilite 6zgdlionemli dlgtide artinlabilir. Ancak bu
tip egzersiz sirasinda kas liflerinin yaralanmasoiga da fazladir. Kas liflerinde ya da
kas dokusunda d@eik derecelerde yirtiklar ortaya cikabilir. Bu demle pek cok

argtirmaci tarafindan bu tip egzersizlerin yapiimasstye edilmez (Kalyon, 1994)

Egzersizler tim kas guruplarina yoneliktir. Bir kpgubunun pasif (bir destek ya da bir
es yardimiyla) ve aktif olarak (gl yardim olmaksizin) bir sette 8-12 kez

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

Dinamik (balistik) Metot; Eklemin bir bolumtnde #kyaylanma hareketleri ile kasin
gerdirilmesidir. Yani gerdirme kuvveti, ilgili ekhalerin hareket gesligi (R.O.M)" a
dinamik ve hizli bir harekette uygulanir. Ayni anlda eklemi saran yurgak dokulari
gerdirmek icin harekete gecmeye yoOnelik bir metottAgri sinirinda bekleme
olmaksizin hareketin ararda tekrar edilmesi sondausta ilk tepki kasiimgeklinde
gerceklemektedir. Dinamik metoda gerilmenin kuvveti kontemdilemedginden birey
asir kuvvet kagisinda kasin refleks yeteneklerine givenmek zorddada ki buda
dokuda hasar yaratabilir (Arinik, 1995).

1.8.1.2. Statik Germe

Kasin gr sinirina kadar yagaa gerdirilerek ,son pozisyonun 10 ile 30 sn. aes!

korunmasidir. Hem g@enilmesi kolay, hem de etkili bir yontemdir.Sakatina riski
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daha az ve kirginli atarak daha cabuk g@mmeyi sglar.Kas uzamasindaki
degisikliklere misaade etmekte ve uzamam suresi yetetlilursa golgi tendonunun
faaliyeti ile kas rahatlamasi yikseltilebilir.Enhli&esiz uzatma yontemidir (Yayla,
1999).

Statik esnetme yonteminde otojenik inhibisyon mékaasi devreye girerek bireyde
refleksif bir gegeme meydana getirir. Kisaca statik yontemde ekléaif alarak

gerilebilirligi son noktaya kadar agilir ve bir siire beklet#irnfiik, 1995).

Stretching, kasin kilifi icerisinde sakli kalan boyn uzatilmasi ve kaslari gererek
yumwatma amacini t&.Bu uygulama, kaslarin, tendonlarin ve glaan
zedelenmelerinin 6nlenmesinde yararli bir yontem@&ir kasin gucli olmasi onun
yaralanmasini engellemez, esneklik yaralanma rigjémle gorullr birsekilde azaltir.
Yine de her iki Ozelie sahip olmak en ideal olandir. Ayrica esnekliklisgaa

esnasinda biriken toksik maddelerin eliminasyorkwmiaylsstirir.

Calisma Yontemi; genel bir Isinmadan sonra, ilgili kasubu 10-20 saniye gerilir, 1-2

saniye geyeme déneminden sonra, ayni kas gurubuna 2-3 teapalabilir.

Kurallar;
* Germe oncesi iyi bir Isinma yapiimalidir,
* Germe esnasinda soluk hareketleri devam etmelidir.

« Germeler asla gulh olmamalidir, sayet kramp olgursa, germe derhal

durdurulur, &n kayboluncaya kadar defalarca derin soluk glinir

« Imkan var ise germe 6ncesi masaj yapiimalidir,

Sessiz ve sakin bir ortam segilmelidir.

* Uygulama yavgolmali, ani ve sert hareketlerden kacginiimalidir.
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Esneklik ge¢ kazanilan, ¢cabuk kaybolan bir 6zetliktunu 6nlemek icin her giin 10-15
dakika esneklik cagmalari yapilmalidir.

Egzersiz 6ncesi ve sonrasi yapilan germelerin afagdidir. Isinma sonrasi, aktivite
oncesi yapilan germe hareketleri dinamik esgieklizenler ve sakatlanma olagihi
azaltir. Cakma sonrasl yapilan germeler kaslarin sgewesini, normal dinlenme
boyutlarina dénmesini kolawarir. Eklemlere ve kaslara g artan kan dokami
istenilmeyen atik drunlerin kaldiriimasini gk, bdylece kas gergigi ve &rilari
azalir (Karatosun, 1991).

1.8.1.3. Balistik Germe Egzersizleri

Eklemin bir boliuminde aktif yaylanma hareketle ikasin gerdiriimesidir. Yani
gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket gehgi (R.O.M)’ a dinamik ve hizli bir
harekette uygulanir. Ayni anlamda eklemi saran wakudokulari gerdirmek igin
harekete ge¢cmeye ydnelik bir metotturgrAsinirinda bekleme olmaksizin hareketin
ararda tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk tepkilke seklinde gerceklgmektedir.
Dinamik metotta gerilmenin kuvveti kontrol edilemgadden birey air1 kuvvet
karsisinda kasin refleks yeteneklerine givenmek zorwadia ki, bu da dokuda hasar
yaratabilir. (Arinik, 1995).

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

PNF teknikleri uzun yilardan beri fizyoterapisttereklem hareketlifiinde sinirhigi
olan hastalara uygulagl bir tedavi yontemi olmgtur. Son vyillarda spor alaninda
geleneksel statik ve dinamik tekniklere alternatdrak uygulamaya BEnmstir. Bu
teknikte otogenic ve reciprocal inhibition yoluylas da daha fazla bir geame
salandgl goralmigtir. P.N.F’ in asil amaci, sinir-kas mekanizmaskndéetisimi
kolaylastirmak ve guclendirmektir. 1950" li yillarda Amesk da Kabat-Kaiser
Enstitistinde inceleng)iKuat ve Voss (1965) tarafindan pratik uygulamalamstir.
Kabaca vicudun gerileme refleksinden faydalanaraknergist kaslarinin
proprioceptorlerinin uyariimasindan yararlangtmi
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P.N.F teknginin uygulanmasindan eklemin bir miktar agilmasnaktada izometrik
kasilma yaptiktan sonra hareket sinirina kadanmgjerdk statik germe uygulanmasi s6z

konusudur.

P.N.F teknginin uygulanmasindan eklemin bir miktar agilmasinoktada aktif
izometrik kasilma yaptiktan sonra hareket sinirkaalar gerdirilerek statik germe

uygulanmasi s6z konusudur.

Yapilan bir argtirmaya goére dinamik ve statik streching arasindla f@zla bir fark

bulunamanmtir.

Ancak yapilan argirmalarin sonucuna bakiginda PNF metodunun dinamik ve statik

streching metodundan daha faydali @dgoralmitar.

Statik esnetmenin uygulargal kasin 10-30 saniye sdresince gerdirilmesi gerekir
(Andersonn,1984). Bu sire balistik esnetme iciniseegzersiz icin 30 sn ile 1 dakika
arasinda dasmektedir ( Vries,1962). P.N.F metodun da ise kasdigme 5-10 saniye
arasinda uygulanmalidir (Beauliev,1980), (Knortd3)9 Yapilan 10 tane kgatastirmali
aragtirmadan 9 tanesinde PNF tegnkullananlarda daha ¢ok hareket gigi (ROM)
elde edilmgtir. Buna gore PNF tekpinin daha etkili ve daha faydali olgu
dUstndlmektedir.

PNF dayanan streching teknikleri kanitlagimi ki pasif esneklikte meydana gelen
gelismeler ayni zamanda aktif esneklik de gaklere neden olngtur. Bununla beraber
yapilan argtirmalarin sonucuna gore aktif tegm pasif teknikten daha etkili olgu
ortaya Gikmgtir.

PNF genelde izometrik kasilma ve statik germenimiamasyonudur. Bu yontemle
sporcu, eklemi kendi kendine yada birskesi yardimi ile maksimal germe sinirina
kadar gerdirir. Yani statik gerdirme yapar. Daharada bu eklem sporcu tarafindan
gerildigi yonun tersine 5-10 saniye sire ile hareket eétyencalgilir. Dolayisiyla bu

asamada 5-10 saniyelik bir izometrik kasilma yapglmlur. Bu gamadan sonra eklem
izometrik kasiima icgin gug¢ verilen yone ga gerdirilir. (5-10 sn gerdirme 5-10 sn

dinlenme )ile 6 —8 tekrar yapilir.
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Aktif PNF; hareket aktif kas calnasiyla 6 sn sire ile tam yuklenmeli olarak
uygulanir.sonra aksi yonde etki eden kas grupkamsinde yardimi ile izometrik olarak

calistirihr. 8 sn dgismelerle 1 dk sire ile callir.

Pasif PNF; burada cakan eklem, ¢ yardimi ile pasif olarak 6 sn sure ile azageiilde
gerilir. Sonraki aktif yontemde ol@gu gibi antagonist kaslarsi@ direncine kag

izometrik olarak gerilir yine dg@smeli olarak6 sn yuklenmelerle 1 dk sire ile uygulan
« Esnetmeler sirasinda kesinlikle nefes tutulmamalidi

- Ozelikle esnekfii az olan sporcular icin her cgha oncesinde esneklik

calismasi yapiimalidir.

+ PNF yontemi ile cajmalar sirasinda eklemleriga sinirinin ¢ok Ustine

zorlanmaktan kesinlikle kaciniimahdir (Arinik, 29
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BOLUM 2: ENERJI SISTEMLERI

2.1. Enerji Kavrami ve Tanimlar

Enerji, genellikle 3§ yapabilme veya ortaya koyabilme yetgnelarak tanimlanir
(Ergen, 1993). Dgada mevcut olan alti eneggkli vardir.

1. Kimyasal eneriji
2. Mekanik enerji
3. IsiI enerjisi
4. lsik enerjisi
5. Elektrik enerjisi
6. Nukleer enerji

Bu enerjilerin her biri, bir ggtten diger bir ¢gide cevrilebilir. Ozellikle mekanik ve
kimyasal enerji insan hareketlerinin ortaya rkasinda 6nemli rol oynar
(Fox,1988).

Dunyada temel enerji kaypia gunatir. Glne enerjisi aslinda niukleer enerjiden
kaynaklanmaktadir. Bu enerji dinyaysiki enerjisi seklinde ulamaktadir. Dinyayi
saran binlerce yé bitki bu enerjinin bir kismini klorofil ya ile fotosentez olayi
sonucunda kimyasal enerji olarak depolar. Deplee bu kimyasal enerjiler bitkiler
tarafindan kullanilarak,karbondioksit ve sudarelil®z,protein, ya gibi besin
moleklleri yapilir. Bitkilerin kendi besinlerinyapmalarina fotosentez dehisanlar
ise besin ihtiyaclarini  kaftamak icin bitkileri ve bazi hayvanlarin  etlari
hayvanlar ise bitkileri yerler. O halde insa&merjisi Oncelikli olarak bitkilere ve

ginee ba&mhdir (Cimen,1996).

Karbonhidrat, ya ve protein molekullerindeki kimyasal ganerjileri hicre
solunumu ile parcalanarak, enerji bakimindangirefosfat b& ozelligi tastyan bir
baska kimyasal ba enerjisine (ATP) donglralar. Oksijenli ortamda gnan
kimyasal enerji insan organizmasinda buyumegsmel mekanik ve kimyasa§ i
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enerjisi olarak kullanilir. Bu olaylar serisinebiyolojik enerji devri denir
(Glunay,1995).

Insan organizmasinda bisini yapilabilmesi icin gerekli enerji, besirdéealinms

ve depolanmi olan maddelerin potansiyel enerjilerinin kesgl reaksiyonlarda
mekanik enerjiye yani kinetik(hareket) enerjisindonigmesi ile muamkundur
(G6nl,1992).

2.2. Enerji Kaynaklari

Enerji vicudumuzda kimyasal maddelerin kombinasygeklinde depolanmaktadir.
Bunlar, Adenozin trifosfat (ATP), Fosfokreati€R), Karbonhidratlar, Ydar,
Proteinlerdir. BUtin bu maddeler, kimyasal molékih  kombinasyonudur
(Bozdgzan, 2000).

Egzersiz sirasinda enerji kaynaklarinin kullanigzegsizin siddeti, suresi, tipi vb.
faktorlere bgml olarak gerceklignekte ve dinlenme dizeyindeki enerji kazanimindan
farkll boyutta gercekigmektedir. Enerji sistemlerinin yapilan egzersizeefg Uretimi
acisindan) katkilari, egzersizin tiri yiedeti bakimindan iki farkli egzersiz turtnu

icerir.
» Kisa sire devam eden ve maksimal yuklegitéetiyle yapilan egzersizler
* Uzun sure devam eden ve daha az gug¢ gerektirensedee

Kisa siire devam eden ve maksimal yiklegitéetiyle yapilan egzersizlerde en dnemli
besin kayng glikozdur. Yalarin daha az dnemli,proteinlerin ise 6nemsiz Katkin
oldugu bilinmektedir. Butin bunlar ¢aan sistemin yalniz anaerobik sistem @du
anlamina gelmez.Egzersiz icin gerekli enerji yaddaPAsadece aerobik yoldan
sgilanamaz demektir.Sonug olarak ATP’ nin buyudk bigdugunun anaerobik yoldan

yani ATP-PC ve laktik asit sistemleri ileganmasi anlamina gelir(Ginay, 1999).

Uzun stre devam eden ve daha az glc¢ gerektirensefjeede temel enerji kayga
karbonhidratlar ve ydardir. Enerjinin buyuk ¢gunlugu aerobik sistem ile gkanir.Bu

yuzden uzun sureli egzersizlerin kalitesi ve duzeaaksimum oksijen tiketimi ile
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yakindan ikilidir. Bu tlr egzersizlerde oksijen kullanimi iyd¢ duyulan enerijiyi
salamak icin yeterlidir. Bu nedenle laktik asit colstidiizeyde birikmez. Oksijen
ihtiyaci ile tuketilen oksijen miktari kararli demgolarak adlandirilan dizeyde
esitlendigi zaman enerji Uretimi tamamen aerobik yolla devader. Bu ylzden
egzersizin bgndan oksijen borcunun alumunun sonlanma noktasina kadar biriken az
miktardaki laktik asit egzersiz bitene kadar ayazelyde kalir (Fox,1988). Uzun sureli
egzersizlerden sonra dinlenme dizeyinin iki-t¢ katlar laktik asit olgur. Bu ytzden
yorgunluk laktik asit birikiminden daha cok kargmi ve kaslardaki glikojen ve
kandaki glikoz seviyelerinin azalmasi, yiksek viuesisiyla olgan su ve elektrolit
kaybindan kaynaklanir(Ginay,1995).

Dinlenme sirasinda enerji tretimi karbonhidrat(gtilglikojen) ve yglardan aerobik
metabolizma ile sdanmaktadir.

2.2.1.Adenozin Trifosfat (ATP)

Besin maddelerinin parcalanmasi ile salu enerji Direkt olarak mekanik enerjiye
donistirilemez yani s yapiminda kullanilamaz. Bu enerji kasta depdilen
kimyasal bir madde olan ATP’ nin yapimindall&ulir. Hicre fonksiyonlarinin
yerine getirilebilmesi icin sadece ATP’ nin rgalanmasi ile okan enerji
kullanilabilir (Fox,1988). Hemen hemen tum viduicrelerinde enerji gimu ATP
moleklli vasitasiyla olmaktadir. Hicre icindgpaehalde bulunan ATP miktar
sinirh olup, sporcunun gunluk aktiviteleringiddetine bgli olarak devamli bir
sekilde yenilenmektedir (Ergen,1993). ATP’ nin malker yapisinda bir adenozin ve
uc¢ fosfat grubu mevcuttur, son iki fosfat gudrasinda yiksek enerji dpaolarak
adlandirlan fosfat @a bulunmaktadir. Bu k& 6nemli bir kimyasal enerji kayga
olarak kabul edilmektedir. Bu Berdan birisi koparak @erlerinden ayrildiinda, yani
kimyasal olarak parcalanginda 7000-1200 kalorilik bir enerji &a cikar ve
adenozin di fosfat ve serbest bir fosfat meydgedir. Bu enerji kas hucrelerinirg i
yapabilmeleri icin kullanabilecekleri tek enegeklidir (Guyton, 1989). Ne yazik ki
kaslarda maksimal kas gucini ancak birkac saniydietbilecek dizeyde ATP

bulunmaktadir. Bu nedenle, hatta egzersiz sirasinitga ATP’ nin sirekli olarak
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yeniden yapimi (resentezi) gereklidir. Bunun iginfarkli metabolizma devreye girer.

Bunlar;
1. Anaerobik sistem
a)ATP-PC (Fosfojen) sistemi
b) Laktik asit sistemi

2. Aerobik sistemdir.

Nasil ki ATP’ nin kimyasal reaksiyonlarla yikimiraecu enerji ag@a cikiyorsa, tekrar
kullaniimak Uzere yapimi i¢in de enerji gerekmekteBu olaya cifte reaksiyonlar
serisi denir(Glunay,1999).

2.3.Enerji Metabolizmasi

Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensizaonda bir dizi kimyasal reaksiyonlar
ile elde edilmesine anaerobik, oksijenli bir ortamelde edilmesine aerobik
metabolizma denir. Bu kimyasal reaksiyonlarda déhaeden sindirim sistemi ile
alinan besinler anaerobik ve aerobik yollarla metiab olmaktadir (Ergen,1993).

2.3.1. Anaerobik Enerji Metabolizmasi
2.3.1.1. ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

ATP ve fosfokreatinin her ikisi de fosfat grubu ngginden dolayl fosfojen olarak
adlandirlir ve bu sisteme de fosfojen sistem d@wayaz,1997).

ATP’ nin yeniden sentezi icin ADP molekiline basfat grubu eklenmesi gerekir.
Fosfokreatin fosfat ve kreatin gruplarina hidroliskirken 6nemli miktarda enerji

sentezlenmesine neden olur (Ganong, 1995).

Fosfokreatin kasta depo olan, yuksek enerji bgeren bgka bir kimyasal bilgiktir ve

ATP gibi parcalanggnda 6nemli miktarda enerji @&a cikarir (Karbek, 1990). Bu olay
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ATP’ nin yuksek enerji bgarinin yenilenmesi icin gerekli enerjiyi @ar.Kaslarda
ATP’ nin iki- G¢ kati kadar PC bulunur.Ancak kasnme bulunan PC miktari da
sinirhdir.Cok yukselsiddette ve ¢ok kisa sureli egzersizlerde gereldnognerjinin
onemli bir kismi bu yolla gganmaktadir (Ergen, 1993).PC’'de ATP gibi kasin acil
enerji kayngidir. Hicredeki ATP arti PC’ ye ATP-PC fosfojastemi adi verilir.Her
ikisi birden 10-15sn’lik enerji ve maksimal kas gusalayabilir ki, bu da 100 metre
kosusunda ancak yeterli olabilecek bir enerji demegpior aktivitelerinin sadece birkag
saniyede tamamlanan tdrlerinde bu sistem kulla@uyton,1989). Bu sistemde
oksijene ihtiya¢ duyulmaz. Bu nedenle ATP-PC sisteaslarin kullanildgi ATP’ nin
en hizli elde edilg sistemdir. Bu sisteme alaktik anaerobik metaloézadi da
verilmektedir (Cimen,1996).

2.3.1.2. Laktik Asit Sistemi

Bu yolla enerji dretilirken sadece glikoz kullan@Glikozun anaerobik yolla
parcalanmasidir.Kasta depo edilen glikojen glikpae;alanir ve glikozdan enerji gal
cikar. Glikoz oksijensiz ortamda parcalafnidicin bu olaya anaerobik glikoliz denir
(Cimen,1996). Glikoliz parcalanmasi ile iki prUviésit molekdli olgur. Ortamda
Bu arada (¢ mol ATP ogur. Bu yolla ATP olgturulurken son trin olarak ortaya laktik
asit ¢cikmasindan dolay! bu sisteme laktik asiessstadi verilir (Glnay,1999). Laktik
asit daha sonra kas hucrelerinden intersiyel siveygana difuzyonagrar. Laktik asit
kas ve kanda yuksek gonluga ulgirsa yorgunlga yol acar.Asit ortamdaki PH’ 1
disUrdr ve mitakondrideki bazi enzim aktivitelerini galleyerek karbonhidratlarin
yikim hizini azaltir (Ergen,1993).Glikozun bu ygtlargcalanmasi tam giédir ve ¢ok az
saylda ATP dretir(l mol glikojenden 3 mol ATP).Glik aerobik ortamda
gerceklgtiginde 38-39 mol ATP elde edilmektedir ancak anadrapikoliz aerobik
glikolizden 2,5 kat daha hizl gercefteektedir.Laktik asit sisteminde fosfajen sistemi
kadar hizli olmasa da yine de hizl akilde ATP yenilenmesi s6z konusudur(Guyton,
1989). Yaklaik olarak 2-3 dakikalik maksimum dizeyde devam ed@®-800 metre
gibi egzersizlerde enerji daha ¢ok bu yollgslaamakta ve ATP, ATP-PC ve laktik asit
sistemi ile birlikte olgturulmaktadir (Kin,1994).
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2.3.2.Aerobik Enerji Metabolizmasi

Aerobik yol, mitakondrilerde besin maddelerinineghsglamak lzere oksidasyonu
demektir (Guyton, 1989). Aerobik yol oksijenin artda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin su ve karbondioksite kadar parcalanmasinéjeedilmesini sglamaktadir.

Oksijenin varlginda glikoz molekuli tam olarak karbondioksit ve/@ayrsir ve soug
olarak 38-39 mol ATP dretilir. Bunun yakl& ¢ molu anaerobik yol ile dretilir
(Fox,1988). Aerobik enerji yolunda ilk basamaklaaerobik glikoliz ile aynidir ve bir
mol glikojen iki mol purivik aside cevrilir. Bu bamak sarkoplazmada gercelieve
burada 3 mol ATP Uretilir (Glnay, 1995). Anaeropdt ile bu sistem arasindaki temel
fark ise laktik asidin oksijenli ortamda birikmesndir.

Aerobik sistemle ATP Uretimi mitakondride eilnaktadir.Purivik asit iki karbonlu yapi

olan koenzim A’ ya donierek krebs siklusuna girer.

Anaerobik yolla enerji olgumunda yglar ve kismen de proteinler katkida bulupdu
halde proteinler vicudun koruna mekanizmasindajifi&ve hormon sisteminde yer
aldigindan enerji veren bir madde olarak tercih edilmdetir (Paker, 1989). Krebs

devrinde iki 6nemli kimyasal sirec vardir.
» Karbondioksit tretimi
» Elektron tainmasi(oksidasyon)

Uretilen karbondioksit solunum sistemi tarafincdgar atilarak yok edilir, tanan

elektronlar ise hidrojen atomlari formundadirlar.

Aerobik metabolizma sonucu 1 mol glikojen ile 391Md@P, 1 mol asidinin yikimi ile
130 mol ATP dretilmektedir.

ATP uretiminde aerobik sistem en verimli yoldur. Boeetabolizma ile tim vicut
kaslarinda 87-89 mol ATP &a cikar ki bu da ger diger iki sistemin birlgiminden
elde edilecek miktarin elli katidir ve yenilenmeéghn 20-32 saatlik bir dinlenmeyi
gerektirir (G6nul,1992).
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BOLUM 3: TEMEL MOTOR 1K OZELL iKLER

3.1.Dayaniklilik

Dayaniklilik kavrami cgtli kaynaklarda dgisik kapsamlarla ele alinmaktadir.Kimi
kaynaklar dayanikh@ yikleme ygunluguna bal olarak ele alirken kimi kaynaklar

ise yorgunlga bali olarak ele almaktadirlar (Murath ve ark., 20083).

3.1.1.Dayaniklihk Kavrami

Dayaniklilik enerjisel, koordinatif, biyomekanik vpsikolojik boyutlari olan bir

kavramdir. Buna gore;

- Dayaniklilik, psikolojik ve fiziksel bir yiklene sonrasi hizli bir sekilde

yenilenebilme (rejenerasyon) yetgibr.

- Dayanikhlik, yorgunlga sebep olan uzun sireli fiziksel ve psikoloyiiklenmelere

dayanabilme yetegdalir.
Sonu¢ olarak dayaniklilik;

Yorgunluga kasgl koyabilme ve hizla yenilenebilme vyetgier (Murath ve ark,
2005).

3.1.2. Dayaniklilgin Turleri

Antrenman biliminde ve spor Tip literatirinde dalghhk degisik yaklasimlarla

siniflandinlir. Bu siniflandirmalar 6zegéyledir;

* Katilan kas gruplarina gore dayaniklilik
a. Genel kas dayanikigh

b. Lokal kas dayanikhgi
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« Spor Dalina Ozgii Olup Olmama Yoninden Dayaniklilik
a.Genel dayaniklilik
b.Ozel dayaniklilik

» Kaslarin Enerji Kullanimi Agisindan Dayaniklilik
a.Aerobik dayaniklilik
b.Anaerobik dayaniklilik

» Sdreleri Agisindan Dayaniklilik
a.Kisa sudreli dayaniklilk
b. Orta sureli dayanikhlik
c.Uzun sdreli dayaniklihk

« Diger Motorik Ozellilerle iliskisi Yoniinden Dayaniklilik
a.Kuvvette devamlilik
b. Cabuk kuvvette devamlilik

c.Suratte devamlilik(Muratli ve ark, 2005).

3.1.2.1. Aerobik Dayanikhlik

Aerobik kapasite organizmanin birim zamanda soluyotayla aldgl oksijen miktari

ile belirginlik kazanir. Performans yikseklalinan oksijenin cokiguna bglidir.

Aerobik dayaniklilikta enerji maddelerinin yeterbksijen ile oksidasyonu sz
konusudur. Enerji gdayan maddelerin (glikojen, gkar) oksidasyonu igin yeterince

oksijen sunulabiliyorsa aerobik dayaniklilkughustur(Murath ve ark, 2005).
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3.1.2.2. Anaerobik Dayanikllik

Anaerobik dayanikllikta, yuklenmengiddetinin fazlalgi nedeniyle, inoksidatif ener;ji
s6z konusudur. Yani yuksegiddetteki yuklenmelerde glikojenin oksidasyonu igin
oksijen yetmiyorsa enerji anaerobik yoldanglaair. Bu durumda Anaerobik
dayaniklihktan s6z edilir. Anaerobik dayaniklilda statik ve dinamik olmak Uzere

ikiye ayrilir (Murath ve ark, 2005).

3.1.3. Dayaniklilgin Onemi

Dayanikhlik; ygun ve geni kapsamli antrenmanlarin  yuritulebilmesi igin
performans sporunda 6nemli bir verimlilik Be#@idir. Yeteli bir genel dayaniklilik
gelisimi  batin spor tdrlerinde verimigin artinimasinda temel altwrur.Olumiu

etkileri su sekilde siralanabilir:

» Fiziksel verim yetengni arttirir.

* Dinlenebilirlik yetengini gelistirir.

» Sakatlanma riskini azaltir.

» Psikolojik yuklenebilirlgi arttirir.

» Tepki suratini ve hareket suratini istikrarh kilar
» Teknik hatalarin azalmasina katkglsa.

* Yorgunluga bal taktik hatalari azaltir.

» Sagligl duzenler(Murath ve ark, 2005).
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3.2.Kuvvet
3.2.1.Kuvvet Kavrami

Insan hareketleri ic ve di kuvvetlerin  kagilikli  etkilesimleriyle olusur. Dis
kuvvet:Yer cekimi kuvveti,sirtinme kuvvetleri,eylsizlik kuvveti, rakibin kuvveti

gibi etkilerdir.

I¢ kuvvet: Hareketi olgturan kaslarin Urefii gerim ile Gretilen sin  sebebidir.
Sporda kuvvet ve guc¢ ise, butin kaslarinatygr,bir direnci kagilamaya ya da
yenmeye yonelik etkidir.

Kuvvet ¢c@gu kez kas sisteminin temel Ozelliklerindemi lsayilir. Buna gore; Bir
direncle kagi kaglya kalan kaslarin kasilabilme yetgneya da bu direng

karsisinda belli bir 6lcide dayanabilme yetgnelarak yorumlanir.

3.2.2. Kuvvet Turleri

Kuvvet karmaik bir 0Ozelliktir. Kuvvetin  karakteristik  Ozdétlerini ortaya

koyabilmek icin, cgtli yapisal tanimlara Bsurmak gerekir.Kuvvetin kavram
olarak anlaillabilmesi amaciyla bir c¢ok siniflama yapgtm Aslinda bunlardan
hicbirinin tek baina deerlendirilemeyecg, birinin Otekilerden soyutlanamayaga
gozden uzak tutulmamalidir. Bunlar birbiriyle icedir ya da biri 6tekinin kalu

durumundadir(Letzelter,1972). Atamamizin konusundaki BEantisi sebebi ile biz
bunlardan kas cama sistemlerine gore yapilgnolan siniflamayi ele algga. Bu

yaklasima gore;

3.2.2.1. Statik Kuvvet

Eklemlerin diren¢c karsinda konumlarini korugu calsma sekillerinde ic ve d
kuvvetler birbirine denktir. Bu camada kuvvet belli bir dgerde tutulur.Kas
boyunda dgisiklik olmaz . Kuvvetin direng¢ karsinda konumunu korugu
calismalar statik niteliktedir. 1 etkiler kagisinda pasif caima bicimleri ise

baslangicta dinamik son samada statik karakterdirler. Bu nedenledir kiwgo
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yazarlar  kuvveti dinamik ve  statk kuvvet olmak iee ikiye
ayirmaktadirlar(Mellerowicz/Meller,1970,Hare,19Abj$y,1972).

3.2.2.2. Dinamik Kuvvet

Aktif olarak bir direnci yenen kas boyundasddmanin (konsantrik kasiima) ya da
direncin kas kuvvetinden biyik olmasi halinde kbsyunun uzayarak (eksantrik
kasilma) cakma bicimi ile gerceklgr. iki kas calmasinin birlikte gercekitigi

hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvetutide yine dinamik kuvvet olarak

isimlendirilir.

Bir diren¢g yenmenin s6z konusu offlucalsma bicimi, sportif hareket uygulamalarinda
en yaygin olan tarddr. Vicudun kendgirAginin, bir &irligin ya da sdrtinme

direnclerinin yenilmesi bu kuvvet sayesinderol

3.2.3. Kuvvet Gelgsimine Etki Eden Faktorler

Kuvvet gelsimi ve korunmasi bir cok faktore gladir. Bu faktorleri soyle

siralayabiliriz;
Kuvvet,

* Kuvvet kazanma-kaybetme gkisi kazanilan streye (Adam / Wechoshanskij,
1975)

» Kuvvet gelsimi baslangic dizeyine

* Kas kasilmasinin buyukiiine (Groh,1972, Karl1972)
* Kas kasilmasinin Kapsamina(Mellerowicz,1972)

* Antrenman kalitesine

* Antrenman sikfina

* Antrenman yontemine(Groh,1972)
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* Antrenman iceginin siralamasina ve uygulamaya
» Kasin balangi¢ uzunlguna(Hasselbach,1975)
* Eklem calgma acisina(Hettinger,1972)

* Dis etkenlere ( Beslenme, mevsimler vb.gliodr.

3.3. Sirat
3.3.1. Sirrat kavrami

Surat devirli (bisiklet, sprint kmsu) ve devirsiz (sigrama, atma,firlatma) harekadie
onemli rol oynayan bir kavramdir.Suratin kagrkayapisini ; bilgi almagleme ve
duruma uygun davrani gosterebilme sirecini en blyuk hizla gerggkiae,

kisacas! davragisirati ya da hizi olarak tanimlamak mumkundar

Sdrat ile ilgili yillarca siren armalarda c¢ok sayida tanimlama yapgtmi

Schnabel/Thiess’e gore(1987);belirli skdarda motorik aksiyonu en yuksek
yogunlukta ve en kisa zaman icerisinde gergakdbilme yetengidir. Grosser

surati daha gegi kapsamli olaraksdyle tanimlar:"Sportif sirat; bisel strece
dayall, en buylk irade gucunun katkisiyla belkosullarda sinir-kas sisteminin
mimkin olan en biyuk hizla tepki ve hareksratini gerceklgirebilme

yetengidir.

Sportif oyunlar icin Bauer sirati daha geolarak soyle tanimlar:

e Oyun durumlarint  ve ¢geimleri en kisa slUrede algilayabilme
yetengidir(Algilama surati)

* Oyun gelsimini ve o06zellikle kagisindaki rakibin davraglarini digince

olarak en kisa slrede saptayabilme ygieirgAntisipasyon surati)
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e Davranglar icin mimkin olan seceneklerden birine rkiim old@gunca

kisa slirede karar verme yetgide.(Karar verme surati)

e Oyunun 0On gorulmeyen gghnleri Gzerine hizhi tepki gosterme
yetengidir.(Tepki Surati)

e Devirli ve devirsiz topsuz hareketleri yiksekempoyla uygulama

yetengidir.(Devirli ve devirsiz hareket sirati)

« Rakip ve zaman baskisi altinda top ile {marydnelik hareketleri hizli

uygulama yetergdir.(Aksiyon sirati)

* Oyunda,bijsel,teknik-taktik ve kondisyonel olanaklarini dniyuk hizla ve

etkinsekilde kullanabilme yetegedir.(Davrang surati)

3.3.2. Sirat Tdarleri

Sporda sdrat yalniz bir cok faktorde salm bir 6zellik olmayip, ayni zamanda
hareketin yapifiyla, sportif teknikle bgantih olarak spor tiriine 06zgu bir
Ozelliktir. Surat tanimiyla ilgili aciklamalardada anlalabilecesi gibi desisik
gorumlerde kammiza cikmaktadir.Buna pla olarak sirat igin bircok siniflama
yapiimstir.Bunlardan en kapsamli olanini  Ballreich/kavin (1969) “Sifirdan

baslayan bir devirli harekette surat gehi “ adi altinda yapmtir. Bu siniflama;

* Tepki (Reaksiyon) suresi
+ Ivmelenme
* Temel sirat

e Siratte devamlihk

29



3.3.3. Sdratin Bilgenleri

Yuksek bir keu hizi icin,yalniz sidrat kallarinin iyi olmasi yeterli d@ldir.
Bunlara ek olarak kuvvet,psikolojik,teknik,koordtif kosullarin da amaca uygun
olmasi gerekir (Voss 1993),

Genel olarak sudratin (100 mgusu temel alinginda) 4 temel bikgeninin varlg

kabul edilir. Bunlar;

* Tepki Surat
« Ivmelenme yeterig
* Maksimal surat

* Siratte devamlilik

3.3.3.1. Tepki Surati

Bir uyari kasisinda muamkin oldiunca cabuk tepki gosterebilme yet@de.
Tepki gosterme suresi ne kadar kisa olutspki stratinin dizeyi o kadar yuksek
olur(Murath ve ark, 2005).

3.3.3.2ivmelenme Yetengi

Hizin zamanla dg&simi anlamina gelir.ivme olgumu igin, hareket eden
cisme(sporcunun vicudu ya da arag) bir kuwmvetdikisi gerekir. Etki eden kuvvet
ne kadar buytkse, ivme de o kadar boyidk Bilimdigi gibi ivme sporda her
zaman gefen degerde olmaz. Bazen sabit, bazen deedl dgerler gosterebilir.
ivmelenme surat kacularinin  énemli bir yetegglir. Biyik Olgiide devirsiz
hareketlerden okwr. Sinir-kas koordinasyonundaki kisa zamang@amina ve

sporcunun kuvvet dizeyine ghalir(Murath ve ark, 2005).
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3.3.3.3. Maksimal Sdurat

Hareket surati merkezi sinir sistemi ve ksisteminin birlikte ¢cok kicik zaman
birimlerinde hareketleri gercekleme yetengi olarak kabul edilir. Sprint

surati,maksimal k@ hizi gibi kavramlarla seanlamlidir. Grosser hareket siratini
hizli koordinasyon olarak tanimlar.Burada dewe devirsiz siratlerde kisa zaman

programi  6nemli bir rol oynar.

3.3.3.4. Suratte Devamlilik

Surat dayanikhfii yetengi; butin misabaka suresince, bir cok kez maksimala
sprint yapabilmeyi ve ciki surelerinde azalmanin olmamasini anlatir, $irat
devamhlik antrenmanla biylk olcide g#liliebilen bir yetenektir. Siratte
devamhlgin gelsmesiyle sporcunun hizli koordinasyonunu, en gkksizini uzun
sure koruyabilmesi mumkin olur. Kisa mesafeatsyarglarinda ve 200-400 m
kosularinda verim belirleyici bir 6nemi vardir@vieck,1992).

3.4. Hareket Gengli gi
3.4.1. Hareket Gengligi Kavrami

Hareket gesnligi spor literatirinde yakjg&k ayni anlamlara gelen gek

terimlerle ifade edilnstir. Fleksibilite kelimesi bircok caimada ve akdirmada

farkh tanimlarla yer almur. Goldthwait, Metheny’e goére;amaclanan harieket
gerekli olan hizda ve genibir aci icerisinde RBarilabilmesidir.Halvorson’a gore
ise; aktif ve pasif gerilmelere cevap olarakrmal eklem ve yumgak dokularin

hareket gesnligidir. Bunlar gibi birgok tanimi bulunmaktadifakat bircok

calsmada  kisa  yoldan ROM  terimi  hareket gidi  anlaminda
kullaniimaktadir(Alter 2004).

Sonu¢ olarak bir tanim vyapilirsa D.Martin hareketenigigini  soyle

tanimhyor:”"Eklemlerin, her yonde optimal harekeedebilme yetergdir.”
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Hareketler; eklemlerin, kaslarin, @arin ve Kkirglerin belirledgi ortam igerisinde ve
norofizyolojik yonlendirme sureciyle gercejile

Hareket gesiigi, hareketin nitelik ve nicelik yobninden istem sekilde
uygulanmasi icin temel kollardan biridir. Fiziki verimlilgin  bilesenlerinin

artmasinda, tekniklerin mikemmalieilmesinde belirleyici rol oynar.

Viucut agimizin ya da hareket sirasinda viaklemleri arasindaki acinin
kiculdigl  hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstensiyoise, vicut eklemleri
arasindaki acinin artmasi ile gercekleEklem acisinin, normal eklem

hareketinden daha fazla agilmasi ise hipere&stendur (Tamer,2000).

Harre ise, esnellin 11-14 yalari arasinda en uygun dizeyde geliebilecegini
soyler. Hareketlilik iki kisimdan djur; statik ve aktif-dinamik ) ve pasif esneklik
(pasif statik ve pasif dinamik) olarak bdlumlengibr. Esneklik 6zellgi bayanlarda
erkeklere oranla biraz daha fazladir .Bunun ned&strojen hormonudur. Bu hormon
nedeni ile bayanlarda kaslarda su ve& yaani daha fazladiilerleyen yala birlikte
kaslarin hucresel yapisi geriler, su orani azaérfibrillerin elastik 6zellsi azalir
(Dundar, 1994).

3.4.2. Hareket Gengli ginin Onemi

Yarigma sporunun temel alinmasi durumunda harekegliginin etkilerisu sekilde
Ozetlenebilir: Dayaniklhilik gerektiren spor tiele hareket gesligi, yluksek
dizeyde hareket ekonomisi gka.Yetersiz hareket etme alani,daha cok kuivvet
kasilmaya, bu da daha cok enerji harcanmaseieep olur. Sturat 6zeinin baskin
oldugu spor dallarinda, sinirli hareket gégii cogu kez hareket ivmelenme yolu
kisalacgl icin yetersizliklere sebep olur. Estetik kdggn ©n planda oldiw
durumlarda hareket alkndaki koordinasyon hareket ggngine bali olarak
sekillenir.Eger sporcu iyi bir hareket gshgine sahipse, ancak o0 zaman
alistirmalan kuvvetli, sdratli, kolay ve anlamjekilde uygulayabilir.Sonu¢ olarak
hareket gesligi iyi bir hareketin yapisinda temel garttir.
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Hareket gesnliginin az gekimi ve esneklik rezervlerinin olmay! bir takim
guclukleri birlikte getirir.Esneklik rezervi;aik esneklik-dinamik esneklik farki ya
da kkinin yardimci ile sinira kadar gercedtieebildigi pasif hareket gegligi ve
kendi kuvveti ile gercekitirebildigi hareket genligi arasinda kalan fark

anlaminda kullanihr(Muratli ve ark, 2005).

» Hareketlerin gesliginin yetersizlginin olumsuz etkilerini su baliklar

altinda toplamak mumkandar
+ Oprenmenin yada deik hareketlerin pektiriimesi azalir.
» Hareketin nitelikli olarak yapilma ozeii sinirlanir
* Sporcularda sakatlanmailemi artar.
* Koordinasyon gejimi olumsuz etkilenir.

» Kas kuvveti, surat ve dayanikiiin kazanilmasini olumsuz etkiler(Alter
2004)

3.4.3. Hareket Gengliginin Turleri
Yaygin olarak iki siniflama yapiimaktadir.
1. Siniflama

* Genel hareket gegtigi

« Ozel hareket gesligi

Genel hareket genjligi: Onemli eklem sistemlerinin hareketiinin yeterli dizeyde
gelismis olmasini anlatir. Kiye gore dgisen bir kavramdir. Ozel hareket ggigi:
Hareket gendigi belirli bir ekleme yonelikse, 6zel kabul kdiFarfel (1979) genetik
oldugunu bildirmitir.Ozel hareket gesligi belirli eklemlere yoneliktir ve hareket
gensgliginin normalin Gzerine cikiini ifade etmez. Ayni zamanda tamamen yapilan

spor turine 0Ozgu olmayi ifade eder. Bu sga@larda bazen antrenman uyaranlari
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ile hareket anatomik sinir gerlere ulair.Ornesin;engel  kgucusunun kalga
eklemlerindeki, sirtiistt yaztculerinin omuz ekledeki hareket gegligi gibi.

2.Siniflama
* Aktif hareket geniigi
» Pasif hareket gegligi

Pasif hareket gensligi: Sporcunun @i kuvvetler etkisi altinda antagonist kaslarinin
gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen haradetiligidir. Pasif hareket gegligi
her zaman aktif hareket gginginden buyuktar(Murath ve ark, 2005)

3.5. Koordinasyon

Koordinatif yetenekler, hareket deneyimlerineyataan, ‘motorik grenme’ sirecinin
temelini olwturur. Bazi yazarlar tarafindan ‘psikomotorik’  gaekler,bazilari
tarafindan da ‘beceri’ kapsami icerisinde elaia

3.5.1. Koordinasyon Kavrami

Sporda koordinasyon; amaca yonelik bir hareketkelet kaslari ile merkezi sinir
sisteminin uyum icerisinde cginasi, etkilgimi anlaminda kullanilan bir terimdir.
Koordinatif yetenekler; dar anlamda gedendirildiginde ‘hareket yo6nlendirme’
yetengini olusturmaktadir (Martin,D.1988). Hahn’a gotre ise; ke sinir sistemi
ile iskelet kaslarinin amach bir hareket icortak olarak cajmasi ve hareket

akisini yonlendirme dizenlemesidir (Hahn,E 1982).

Spor pedagojisinde bu kavram icin sik sikcdsé, bazen de cabukluk kavramini
da iceren ‘ceviklik’ terimi kullanilir. Koordirgyon kalitesi ne kadar iyiyse, hareket
amacina o kadar zorlanmadan, isabetli ve kisklan egilir. Ayni zamanda, o

kadar az oksijen tuketilir, dolayisiyla da adkr az enerji harcanir.Yorgunluk

derecesi azalir.
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Beceri kavrami, kinin motorsal davragini etki olarak belirleyen bir 6zelliktir.

Beceri: hegeyden oOnce bir genelleme, bir gnta, bir kavramlar demetidir.

Cogu kez karmgk sportif hareketler s6z konusu olunca kulia, ancak acik

secik bir kavram da gedir.

Becerinin geltiriimesi bu bakimdan oldukca gugctur. Cunkl tbu yeteneklerin
gelistiriimesi icin oOncelikle; tanimlanabilir olmasi, g@mlenebilmesi, o6lgulebilmesi
sonra da bir icerik sistemgitiin olmasi gerekir.Oysa hareket becerisi konds
bugiine kadar ne belirgi o6lcttler ne de soaygulanabilir gbzlem deerleri elde
edilmemitir.Beceri icin biz,biraz daha somutiailabilen ‘koordinatif yetenekler’

terimini kullanacgiz(Muratli ve ark, 2005).

Koordinatif yeteneklerin galmisligi ve nitelgi,hareket becerilerine ve sportif
tekniklere ait @renme sdreglerinin, hizini  ve ni@hi etkilemektedir. Bu

yetenekler; dgismekte olan durumlara uyum gsamanin hiz dizeyini belirler.

3.5.2.Koordinasyon Trleri
Koordinasyon kavraminin ggik yaklasimlarla yapilmg siniflamalar vardir.
1. Siniflama:

* Genel koordinasyon

« Ozel koordinasyon

Genel Koordinasyon:Kisinin ¢esitli hareket becerilerini kazanmasidir. Vicgtragl,
boy, kan tansiyonu, g0z-kas koordinasyonu, dengepkit siresi, hareket
duygusu,hareket strati ve isabelliigenel beceriyi etkiler. Genel koordinasyonun
gelistiriimesine mimkun oldgunca erken ygarda balaniimalidir.

Ozel koordinasyon:Bir spor dalinda géli ve bir seri hareketin hizli, akici ve
uyumlu sekilde yapilmasidir. Ozel koordinasyon gallari, yapilan spor tirinin

hazirlg niteligindedir ve teknik c¢ajmalarin ana gesini  olyturur.Ozel
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koordinasyon,secilen sporun karaktegisee uygun kondisyonel yeteneklerle birlikte
gelistirilir. Ozel koordinasyon siratin, kuvvetin velayaniklilgin  kullaniminda
onemli bir etkendir(Murath ve ark, 2005).

2. Siniflama
» Kapall beceri koordinasyonu

* Aclk beceri koordinasyonu(lstvanfi,1990)

Kapall beceri koordinasyonu Sabit bir motor programa dayali teknik dkel
becerilerdir. C8u kez sporcu diince olarak ygunlssinca harekete bkar, hatta

kendi kendine bazi talimatlar verir. Zihnindéay tekrar edebilir.

Acik beceri koordinasyonu Uyum gerektiren motor programa dayall becerilerBu
beceri tiriinde hareket yagiha yonelik belirlenmy ip uclari yoktur, rakibin hareketine

gore bircok programdan biri secilir. Sporda dajuk taktik davraslarda etkindir.
3. Siniflama

» Kaba koordinasyon

« Ince koordinasyon

Motor davrarglarin blyuk kas gruplarinca gercekielmesi halinde ortaya c¢ikan
koordinasyon tiriine kaba koordinasyon , dahalkikaslarin ¢ajmasiyla ortaya
ctkan koordinasyona da ince koordinasyon de@Giatty1992).

3.5.3. Koordinasyonun Ozellikleri
Zatzyorski koordinasyonun o6zelliklerini ¢ sbl altinda incelemstir. Buna gore:

Zorluk derecesi; bir beceri ya da hareketgediendirilirken kolay ya da zor diye
siniflandinlir. Temel olarak devirli becerilelaha az karnggk oldugundan devirsiz

becerilere oranla daha kolay edinilebiligrenilir.
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Kesinlik ve dg@ruluk dizeyi;genel olarak bir koordinasyonunogmlugu;
biyomekanik yonden gerlerin kesinlgine,fizyolojik yonden de sistemlerin

yeterliligine balidir.

Edinilme suresi;becerinin gir bir 6zellgi O0grenilmesi igin gereken suresidir. Cok
iyi koordinatif 0Ozelliklere sahip bir i koordinasyonu zayif bir &iye oranla
beceriyi daha cabuk gtenir. Teknik ve taktik problemleri daha kissiirede

¢cbzer(Bompa2003).

Kazanilma (grenilmislik) dizeyine gore beceri 6zelliklerini isé; balik altinda
toplayabiliriz. Beceriler her zaman,hersktla yinelenilebilir, hareket @esik
kosullara aktarilabilir, subjektif kolaylik duyguswerir.
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BOLUM 4: YONTEM VE GEREC

4.1. Denekler

Arastirma, calgmalara gonulll olarak katilan ilggetim okulu 5. sinifta grenim goren
50 erkek (ortalama (SS) 11.7 (0.1) yil, 146.0 (&®), 38.0 (9.5) kg) ve 52 kiz cocuk
(ortalama (SS) 11.7 (0.1) yil, 145.5 (6.4) cm, 3®®) kg) Uzerinde yapildi. Asarma
cocuklarin reit olmamasi sebebi ile ebeveynlerinden ve okul figmaden izin alinarak
gerceklgtirilmi stir.

4.2. Arastirmanin Genel Dizayni

Bu aragtirma rastlantisal dizende dizayn edgnd farkli 1sinma uygulamasinin
anaerobik gu¢ performansina (zig-zag ceviklik, uatiama, dikey sicrama, 20 m surat)
olan akut etkilerini dgerlendirmek icin yapildi. Doért 1IsSinma metodusdk yogunluklu
aerobik egzersizi (jogging) takiben (a) 15 sn sis&tik germe, (b) 15 m boyunca
dinamik tipte egzersiz (c) kombine edilnstatik germe ve dinamik tipte egzersiz, ve (d)
sadece djilk yogunluklu aerobik egzersiz (hic germe yada dinamgietiegzersiz
olmadan) yontemlerinden alnaktaydi. Cocuklar, her 1sinma rutininden sonrazag
ceviklik, uzun atlama, dikey sigrama ve 20 m stestini gerceklgtirdiler.

4.3. Genel Isinma Uygulamasi

Ogrencilere genel 1sinma icin aerobik ggmlukta 5 dk. Okul bahcesinde diizsko
(jogging) yaptinimgtir. Bu kagunun ardindan dinlenme amach 2 dk. rahat yiytyu
yaptiriimstir.

4.4. Statik Germe Uygulamasi

Statik germe uygulamasindan ©Once tumgredcilere genel I1sinma uygulamasi

yaptiriimstir. Genel Isinma uygulamasindan sonra statik gemmygulamasina
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gecilmistir. Statik germe uygulamalarn alt ekstremite kasiptarina (Quadriceps,
Hamstring ve Calf) gore dizayn edilgtir.

. Quadriceps Kas Grubuna Yonelik: Ogrenciler duvar karsinda ayakta
durdular. Bir elleri ile duvardan destek alarak hyaklarini dizden geriye @
biktuler. Dger elleri ile geride bulunan ayaklarini yalgealrak gerdirdiler. Aci
esiginde nefes alip vererek 15 sn beklediler. Aynigulgmayi dier bacak icginde

tekrarladilar.

. Hamstring Kas Grubuna Yonelik: Cocuklara bacaklar acik otyrue bacaklar
kapali uzun oturipozisyonunda, gévdeyi ve elleri 6negdo en uzak noktaya uzatma
ve ellerle ayak parmaklarini kendine gdo cekme durumunda bacak arkasinda aci
olusana kadar @lip, bu pozisyonda kendileri bir kez, aci ghoa noktasinda kadar

gerdirdiler. Bu hareket 15 sn stre ile yaptirildi.

. Calf Kas Grubuna Yonelik: Ogrenciler duvardan iki adim uzakta ayakta
durdular. Bir ayaklan ileride dizden bukutlururken dier ayak geride gergin, diz
ve kalcaya paralel olarak durur.Bu pozisyoradier dirseklere kadar duvara dayall
durarak ileri d@ru meylettiler. Aci noktasinda nefes alip vekel5 sn beklediler.

Ayni uygulamayi dier bacak icinde tekrarladilar.

4.5. Dinamik Isinma Egzersiz Uygulamasi

Dinamik 1sinma  egzersizi uygulamasindan onee ti@@grencilere genel iIsinma
uygulamasi yaptiriingtir. Dinamik 1sinma egzersizi uygulamasinds i15m lik

mesafelerde giderek artan gymlukta aagidaki uygulamalar yaptirilngtir:

. High knee walk (Yuksek Diz Yuruyust): Normal yurime adimlari ile

yururken dizler yukariya c¢ekilir. Kollar ise hare&dendini uydurur.

. High knee pull (Yiksek Diz Ceksi): Normal yiarime adimlari ile yurtrken

dizler yukari cekilir ve eller ile daha fazla cexkil

. High knees (Yuksek Diz):Kosar adimlarla ilerlerken dizler gée cekilir.
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. Butt kicks (Topuklar Kalcaya): Topuklar kalcaya dglirilerek kaar

adimlarla ilerleme.

. Lunge walks (leri Hamle) : Eller ensede birkgirilerek hamle adimlar ile
ileri dogru yuriys. Bu esnada arka aga dizi yere dedirilir. Bu sekilde yuruyig

devam eder.

. Backward lunge (Geri Komando): Eller ensede birdtirilerek hamle adimlari
ile geriye d@ru yuriys. Bu esnada arka aya dizi yere degdirilir. Bu sekilde

yurtyls devam eder.

. Straight leg kick (Diz Ayak Vur): Yurime adimlari ile eller ileride paralel

tutularak, ayak parmak ucu elleregdeilir. Bu egzersiz dizler bukulmeden yapilir.

. A — Skip: Dizler gogse cekilerek sekme adimlari ile ilerleme.
. B — Skip: Bacaklar gergin yukari savurularak sekme adinila ilerleme.
. Carioca: Vicut sg@a ya da sola donukken, kalca bigaabir sola , ayaklar

dans eder gibi bir ga bir sola dondurulirek ko.

4.6. Beden Airli ginin ve Boy Uzunlggunun Olglilmesi
Arag: Tartl aleti, Boy 6lcme aparati.

Yontem: Agirhk Olcimleri hassaslik derecesi 0.01kg olan zel@a yapiimgtir.
Ogrenciler olctimler sirasinda, tek tip okujofnani giyerek ve ayakkabisiz olarak
bulunmuylardir. Boy dlcimlerinde yine hassaslik dereceSilOm. olan 6lgim araci
kullaniimistir. Bu 6lgim yapilirken denekler ayaklarinda vesldmanda oOlcimu
degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmagardir. Olgcuimler yalniz corap giyilri
durumda iken alinmguir. Olglimler alinirken badik, ayak tabanlar terazinin tzerine
diz olarak basmg, dizler gergin, topuklar biik ve vicut dik pozisyonda olngtur. Bu
pozisyonda iken olgum aletinin tUzerinde bulunarirmetal baa temas eti noktada
sabit tutulmgtur. Elde edilen dgerler bilgi toplama formuna santimetre ve kg olarak
kaydedilmitir (Tamer, 2000; Zorba, 1995).
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4.7. Zig-Zag Ceviklik Testi

Ogrenciler her bir 1sinma germe protokollii semvda, Olculi ve ko yonleri
belirlenmg 10-16 hk parkurun ciki noktasinda hazir bekletilgerdir. Ciks
komutu verildikten sonra  maksimal hiz ile zigzag kgusunu
gerceklgtirmislerdir.Test her bir grenciye UG¢ kez uygulanarak kaydeditini
(Gelen ve ark., 2007).

4.8. Uzun Atlama Testi

Ogrenciler durarak uzun atlama icin hazirlandiizengin balangic noktasina
ayaklarini yerlgtirerek hazir bekletilnglerdir. Atla komutu ile birlikte kol ceki
kullanarak maksimal kuvvetle atlayi gerceklstirmislerdir. Test her bir grenciye
Uc kez uygulanarak kaydedigtir (Tamer, 2000; Zorba, 1995).

4.9. Dikey Sicrama Testi

Ogrenciler dikey sigrama icin hazirlanan dizZgmesicrama noktasina ayaklarini
yerlestirerek hazir bekletilnglerdir. Sigra komutu ile birlikte kol cekikullanarak
maksimal kuvvetle sicramayl gercekienislerdir. Test her bir grenciye U¢ kez
uygulanarak kaydedilrgir (Gelen ve ark., 2006; Tamer, 2000; Zorba, 1995)

4.10. Surat (20m) Kgu Testi

Ogrenciler, her bir 1Isinma germe protokoliinden sdit¢élii zeminde ¢ilki noktasinda
hazir durumda bekletilrgtir. Cikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 20 m
kosmuslardir. Test her bir co@a ¢ kez uygulatillive kaydedilmgtir (Tamer, 2000;
Zorba, 1995).
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4.11. Otur-Eris Esneklik Testi

Ogrencilerin esnekliklerinin dlcimi,esneklik sehpas Otur ve Uzan (Sit and Reach)
testi ile yapilmgtir. Denekler ciplak ayak tabanlarini, yere otugnyekilde test
sehpasina dayar durumda, dizlerini bikmeden 6rgeudozanarak, sehpa tzerindeki
cetveli ileri d@ru iter ve uzang en uzak noktada 1-2 sn durmak kaydiyla esneme
mesafesi kaydedilnsiir (Kasap, 1988; Ozer, 2001; Tamer, 2000; Zorl993).

4.12. Verilerin Analizi

Sonuglarin dgerlendiriimesinde SPSS 16.0 (SPSS, Inc. Chicagg, ptogrami
kullanilmistir. Tim deiskenlerin aritmetik ortalamalari, standart sapmaederi,
minimum ve maksimum dgerleri hesaplandi. Bu atarmada genel 1sinma protokoli
kontrol grubu olarak, @er 1Isinma protokolleri de deney grubu olarak dizagitmistir.
Isinma protokolleri arasindaki farkih bulmak icin tekrarh dlgimlerde ANOVA testi,
farkhligin hangi iIsinma germe protokoliinden kaynaklgmdibulmak igin ise LSD testi

uygulanmgtir.
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BOLUM 5: BULGULAR VE YORUM

5.1. Erkek Cocuklarin Demografik Yapilari

Arastirmamiza dahil edilen erkek cocuklarin demografikellikleri Tablo 1’ de
sunulmutur. Veriler siginda bu cakmaya dahil edilen 50 erkek c¢ain yalart 11.7
0.1 yil (10 — 11 yg), boy uzunluklarn 146.0 + 6.5 cm (135.0 — 158.0) ara beden
agirhklar 38.0 £ 9.5 kg (23.0 — 71.0 kg) olarakg#sedilmistir (Tablo 1).

Tablo 1: Erkek Cocuklarin Demografik Yapilari

Aritmetik Standart

N = 50 Kisi En Kuguk En Blyuk
Ortalama Sapma
Yas (yil) 11.7 0.1 10.0 11.0
Boy (cm) 146.0 6.5 135.0 158.0
Beden Agirli g1 (kg) 38.0 9.5 23.0 71.0

5.2. Kiz Cocuklarin Demografik Yapilari

Arastirmamiza dahil edilen kiz cocuklarin demografikeltikleri Tablo 2’ de
sunulmuytur. Veriler siginda bu cakbmaya dahil edilen 52 kiz ¢cogun yaglari 11.7 £
0.1 yil (10 — 11 yg, boy uzunluklarn 145.5 + 6.4 cm (133.0 — 161.0) ara beden
agirhiklar 36.6 = 6.6 kg (28.0 — 55.0 kg) olarakg#ésedilmistir (Tablo 2).

Tablo 2: Kiz Cocuklarin Demografik Yapilari

Aritmetik Standart

N = 52 Kisi En Kigik  En Buyuk
Ortalama Sapma
Yas (yil) 11.7 0.1 10.0 11.0
Boy (cm) 1455 6.4 133.0 161.0
Beden Agirli g1 (kg) 36.6 6.6 28.0 55.0
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5.3. Erkek Cocuklarin Ceviklik Performans Degerleri

Arastirmamiza dahil edilen erkek cocuklarin, kombinelneig 1sinma uygulamalari
sonucundaki ceviklik performanslart Tablo 3’ te shkmustur. Veriler siginda bu
calsmaya dahil edilen 50 erkek cagun genel 1sinma (Gl) sonrasindaki ceviklik
performanslart 17.4 + 1.41 sn, genel 1sinmanin méwda statik germe (SG)
sonrasindaki ceviklik performanslari 18.0 £+ 1.38 genel 1sinmanin devaminda
dinamik tipte egzersiz (DIN) sonrasindaki cevikpkrformanslari 16.5 + 1.10 sn ve
genel 1Isinmanin devaminda statik germe ile dinanpite egzersizin kombinasyonu
(KOMB) sonrasindaki ceviklik performanslari 17.01£30 sn olarak tespit edilgtir
(Tablo 3).

Tablo 3: Erkek Cocuklarin Ceviklik Performans Degerleri

o Aritmetik
Ceviklik Performansi (sn) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (GI) 17.4 1.41
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 18.0 1.38
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 16.5 1.10
Gl + SG + DY (KOMB) 17.0 1.30

5.4. Kiz Cocuklarin Ceviklik Performans Degerleri

Arastirmamiza dahil edilen kiz cocuklarin, kombine eu§l 1IsSinma uygulamalari
sonucundaki ceviklik performanslari Tablo 4’ de wwamustur. Veriler giginda bu
calsmaya dahil edilen 52 kiz cogun genel 1sinma (Gl) sonrasindaki ceviklik
performanslari 18.1 + 1.44 sn, genel 1sinmanin mévwda statik germe (SG)
sonrasindaki ceviklik performanslari 18.7 + 1.37, genel 1sinmanin devaminda
dinamik tipte egzersiz (DIN) sonrasindaki cevikpkrformanslari 17.5 + 1.25 sn ve
genel 1sinmanin devaminda statik germe ile dinanpite egzersizin kombinasyonu
(KOMB) sonrasindaki ceviklik performanslari 17.71+£18 sn olarak tespit edilgtir
(Tablo 4).
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Tablo 4: Kiz Cocuklarin Ceviklik Performans Degerleri

o Aritmetik
Ceviklik Performansi (sn) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (Gl) 18.1 1.44
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 18.7 1.37
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 17.5 1.25
Gl + SG + DY (KOMB) 17.7 1.18

5.5. Erkek Cocuklarin Uzun Atlama Performans Dgerleri

Arastirmamiza dahil edilen erkek c¢ocuklarin, kombinelneg i1sinma uygulamalari
sonucundaki uzun atlama performanslari Tablo 55aeulmytur. Veriler giginda bu
calismaya dahil edilen 50 erkek c¢amun genel iIsinma (GI) sonrasindaki uzun atlama
performanslari 130.2 + 17.15 cm, genel I1sinmanackenda statik germe (SG)
sonrasindaki uzun atlama performanslari 122.8 401@m, genel iIsinmanin devaminda
dinamik tipte egzersiz (DIN) sonrasindaki uzunratgperformanslari 135.4 + 16.23 cm
ve genel 1Isinmanin devaminda statik germe ile dikaipte egzersizin kombinasyonu
(KOMB) sonrasindaki uzun atlama performanslari 828.15.23 cm olarak tespit
edilmigtir (Tablo 5).

Tablo 5: Erkek Cocuklarin Uzun Atlama Performans Deserleri

Aritmetik
Uzun Atlama Performansi (cm) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (GI) 130.2 17.15
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 122.8 17.40
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 1354 16.23
Gl + SG + DY (KOMB) 123.5 15.23

45



5.6. Kiz Cocuklarin Uzun Atlama Performans Dgerleri

Arastirmamiza dahil edilen kiz cocuklarin, kombine ®ul 1IsSinma uygulamalari
sonucundaki uzun atlama performanslari Tablo 65aeulmytur. Veriler giginda bu
calismaya dahil edilen 52 kiz ¢cogun genel isinma (Gl) sonrasindaki uzun atlama
performanslari 120.1 + 15.60 cm, genel I1sinmanmackenda statik germe (SG)
sonrasindaki uzun atlama performanslari 115.6 3916m, genel iIsinmanin devaminda
dinamik tipte egzersiz (DIN) sonrasindaki uzunratgperformanslari 128.9 + 16.56 cm
ve genel 1Isinmanin devaminda statik germe ile dindipte egzersizin kombinasyonu
(KOMB) sonrasindaki uzun atlama performanslari @28.17.48 cm olarak tespit
edilmistir (Tablo 6).

Tablo 6: Kiz Cocuklarin Uzun Atlama Performans Deerleri

Aritmetik
Uzun Atlama Performansi (cm) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (GI) 120.1 15.60
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 115.6 16.39
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 128.9 16.56
Gl + SG + DY (KOMB) 120.0 17.48

5.7. Erkek Cocuklarin Dikey Sicrama Performans Dgerleri

Arastirmamiza dahil edilen erkek c¢ocuklarin, kombinelneg i1sinma uygulamalari
sonucundaki dikey sicrama performanslari Tabloersdnulmstur. Veriler siginda bu
calismaya dahil edilen 50 erkek ¢cagmn genel iIsinma (GI) sonrasindaki dikey sicrama
performanslart 22.68 + 5.23 cm, genel I1sinmaninadermda statik germe (SG)
sonrasindaki dikey sicrama performanslar 20.438 6m, genel iIsinmanin devaminda
dinamik tipte egzersiz (DIN) sonrasindaki dikeyramga performanslari 25.16 + 6.41
cm ve genel i1sinmanin devaminda statik germe ileardik tipte egzersizin
kombinasyonu (KOMB) sonrasindaki dikey sigcrama guenfinslari 26.50 + 5.98 cm
olarak tespit edilnstir (Tablo 7).
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Tablo 7: Erkek Cocuklarin Dikey Sigrama PerformansDegerleri

_ Aritmetik
Dikey Sicrama Performansi (cm) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (Gl) 22.68 5.23
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 20.43 5.40
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 25.16 6.41
Gl + SG + DY (KOMB) 26.50 5.98

5.8. Kiz Cocuklarin Dikey Si¢crama Performans Dgerleri

Arastirmamiza dahil edilen kiz cocuklarin, kombine eul 1IsSinma uygulamalari
sonucundaki dikey sicrama performanslari Tabloe8sdnulmstur. Veriler siginda bu
calismaya dahil edilen 52 kiz ¢cogun genel 1sinma (Gl) sonrasindaki dikey sicrama
performanslart 20.55 £ 4.07 cm, genel Isinmaninademda statik germe (SG)
sonrasindaki dikey sicrama performanslar 18.121 4m, genel iIsinmanin devaminda
dinamik tipte egzersiz (DIN) sonrasindaki dikeyramga performanslari 22.80 + 4.86
cm ve genel i1sinmanin devaminda statik germe ileamdik tipte egzersizin
kombinasyonu (KOMB) sonrasindaki dikey sicrama guenfinslari 23.88 + 4.86 cm
olarak tespit edilnstir (Tablo 8).

Tablo 8: Kiz Cocuklarin Dikey Sigcrama Performans Dgerleri

) Aritmetik
Dikey Sigrama Performansi (cm) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (GI) 20.55 4.07
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 18.15 4.21
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 22.80 4.86
Gl + SG + DY (KOMB) 23.88 4.86

a7



5.9. Erkek Cocuklarin 20 m Sirat Performans Dgerleri

Arastirmamiza dabhil edilen erkek cocuklarin, kombinelneig 1sinma uygulamalari
sonucundaki 20 m surat performanslari Tablo 9" wlaubnutur. Veriler siginda bu
calismaya dahil edilen 50 erkek c¢cagmn genel 1sinma (Gl) sonrasindaki 20 m surat
performanslari 4.45 + 0.37 cm, genel Isinmanin khenda statik germe (SG)
sonrasindaki 20 m surat performanslari 4.47 + @36 genel 1Isinmanin devaminda
dinamik tipte egzersiz (DIN) sonrasindaki 20 m sipeformanslar 4.28 + 0.26 cm ve
genel 1Isinmanin devaminda statik germe ile dinanpite egzersizin kombinasyonu
(KOMB) sonrasindaki 20 m sirat performanslari 43529 cm olarak tespit edilgtir
(Tablo 9).

Tablo 9: Erkek Cocuklarin Surat Performans De&serleri

Aritmetik
20 m Sdrat Performansi (sn) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (GI) 4.45 0.37
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 4.47 0.36
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 4.28 0.26
Gl + SG + DY (KOMB) 4.35 0.29

5.10. Kiz Cocuklarin 20 m Surat Performans Dgerleri

Arastirmamiza dahil edilen kiz cocuklarin, kombine eu§l 1ISinma uygulamalari
sonucundaki 20 m sirat performanslari Tablo 105aiaulmytur. Veriler siginda bu
calismaya dahil edilen 52 kiz cogun genel 1sinma (GIl) sonrasindaki 20 m sirat
performanslari 4.65 + 0.50 cm, genel Isinmanin khenda statik germe (SG)
sonrasindaki 20 m surat performanslari 4.79 + @36 genel 1Isinmanin devaminda
dinamik tipte egzersiz (DIN) sonrasindaki 20 m siexformanslar 4.53 + 0.31 cm ve
genel 1sinmanin devaminda statik germe ile dinatipte egzersizin kombinasyonu
(KOMB) sonrasindaki 20 m sirat performanslari 46035 cm olarak tespit edilgtir
(Tablo 10).
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Tablo 10: Kiz Cocuklarin Surat Performans Deerleri

Aritmetik
20 m Sdrat Performansi (sn) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (Gl) 4.65 0.50
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 4.79 0.36
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 4.53 0.31
Gl + SG + DY (KOMB) 4.60 0.35

5.11. Erkek Cocuklarin Esneklik Deserleri

Arastirmamiza dahil edilen erkek cocuklarin, kombinelneid 1sinma uygulamalari
sonucundaki esneklik gerleri Tablo 11’ de sunulnstur. Veriler siginda bu caimaya
dahil edilen 50 erkek ¢ogun genel isinma (Gl) sonrasindaki esnekligekeri 3.60 +
3.06 cm, genel 1Isinmanin devaminda statik germe ¢8@rasindaki esneklik gerleri
6.00 £ 3.75 cm, genel iIsinmanin devaminda dinaipik egzersiz (DIN) sonrasindaki
esneklik dgerleri 4.99 £ 3.46 cm ve genel 1sinmanin devamisiddik germe ile
dinamik tipte egzersizin kombinasyonu (KOMB) somndski esneklik dgerleri 6.14 +
3.68 cm olarak tespit edilgtir (Tablo 11).

Tablo 11: Erkek Cocuklarin Esneklik Degerleri

. . Aritmetik
Esneklik Degerleri (cm) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (Gl) 3.60 3.06
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 6.00 3.75
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 4.99 3.46
Gl + SG + DY (KOMB) 6.14 3.68
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5.12. Kiz Cocuklarin Esneklik Dgerleri

Arastirmamiza dahil edilen kiz cocuklarin, kombine eul 1IsSinma uygulamalari
sonucundaki esneklik gerleri Tablo 12’ de sunulnstur. Veriler siginda bu cakmaya
dahil edilen 52 kiz cogiun genel 1sinma (Gl) sonrasindaki esnekligetkeri 5.87 +
4.57 cm, genel 1Isinmanin devaminda statik germe ¢8@rasindaki esneklik gerleri
8.92 £ 4.39 cm, genel Isinmanin devaminda dinaipik egzersiz (DIN) sonrasindaki
esneklik dgerleri 7.35 £ 4.71 cm ve genel 1sinmanin devamisiddik germe ile
dinamik tipte egzersizin kombinasyonu (KOMB) somndski esneklik dgerleri 8.35 +
4.75 cm olarak tespit edilgtir (Tablo 12).

Tablo 12: Kiz Cocuklarin Esneklik Deserleri

. . Aritmetik
Esneklik Degerleri (cm) Standart Sapma
Ortalama
Genel Isinma (Gl) 5.87 4.57
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 8.92 4.39
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 7.35 4.71
Gl + SG + DY (KOMB) 8.35 4.75

5.13. Ceviklik Performanslari A¢indan Cinsiyetler Aasindaki Farkin
Belirlenmesine Yonelikistatistiksel Analiz

Ceviklik performanslari agisindan erkek ¢cocuklarkiz ¢cocuklar arasindaki istatistiksel
farki bulmaya yonelik yapilan T- Testi analizi Tabl3’' te sunulmgtur. Analiz
sonucunda ceviklik performansi acisindan tim patefde istatistiki fark saptangiir
(p<0.05).
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Tablo 13: Ceviklik Performansi Acisindan Cinsiyetle Arasindaki Fark

t p
Genel Isinma (GI) -2.862 0.021
Genel Isinma + Statik Germe (SG) -2.862 0.005
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) -4.089 0.000
Gl + SG + DY (KOMB) -2.915 0.004

5.14. Uzun Atlama Performanslari Acindan Cinsiyetle Arasindaki Farkin

Belirlenmesine Yonelikistatistiksel Analiz

Uzun Atlama performanslari acgisindan erkek coculerkiz cocuklar arasindaki
istatistiksel farki bulmaya yonelik yapilan T- Tieahalizi Tablo 14’ te sunulngtur.

Analiz sonucunda uzun atlama performansi acgisi@larsG ve DIN protokollerinde
istatistiki fark bulunurken (p<0.05), Gl, SG ve DIlygulamalarinin kombinasyonu ile

olusturulan protokoli sonucunda istatistiki fark buloremstir (p>0.05)

Tablo 14: Uzun Atlama Performansi Agisindan Cinsiyter Arasindaki Fark

t p
Genel Isinma (GI) 3.086 0.003
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 2.170 0.032
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 2.000 0.048
Gl + SG + DY (KOMB) 1.065 0.290

5.15. Dikey Sicrama Performanslari Acindan Cinsiyéér Arasindaki Farkin

Belirlenmesine Yonelikistatistiksel Analiz

Dikey Sicrama performanslari acisindan erkek c@cuké kiz cocuklar arasindaki

istatistiksel farki bulmaya yonelik yapilan T- Tieahalizi Tablo 15’ te sunulngtur.
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Analiz sonucunda dikey sigcrama performansi acisimidia protokollerde istatistiki fark
saptanmytir (p<0.05).

Tablo 15: Dikey Sigcrama Performansi Agisindan Cingetler Arasindaki Fark

t p
Genel Isinma (Gl) 2.289 0.024
Genel Isinma + Statik Germe (SG) 2.285 0.024
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) 2.092 0.039
Gl + SG + DY (KOMB) 2.426 0.017

5.16. Sdrat Performanslarn Acindan Cinsiyetler Arasndaki Farkin Belirlenmesine

Yonelik istatistiksel Analiz

Sdrat performanslari acisindan erkek cocuklar ifedocuklar arasindaki istatistiksel
farki bulmaya yonelik yapilan T- Testi analizi Tabll6’ te sunulmgtur. Analiz
sonucunda ceviklik performansi acisindan tum patefde istatistiki fark saptangiir
(p<0.05).

Tablo 16: Surat Performansi Ac¢isindan Cinsiyetler Aasindaki Fark

T p
Genel Isinma (Gl) -2.276 0.004
Genel Isinma + Statik Germe (SG) -4.526 0.000
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) -4.316 0.000
Gl + SG + DY (KOMB) -3.854 0.000

5.17. Esneklik Ac¢indan Cinsiyetler Arasindaki Farkn Belirlenmesine Yo6nelik

Istatistiksel Analiz

Esneklik performanslari agisindan erkek gocukkakikz cocuklar arasindaki istatistiksel

farki bulmaya yonelik yapilan T- Testi analizi Tabl7’ te sunulmgtur. Analiz
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sonucunda ceviklik performansi agisindan tum ptefde istatistiki fark saptangiir
(p<0.05).

Tablo 17: Esneklik Acisindan Cinsiyetler ArasindakiFark

T p
Genel Isinma (GlI) -2.937 0.004
Genel Isinma + Statik Germe (SG) -3.603 0.000
Genel Isinma + Dinamik Egzersiz (DIN) -2.880 0.005
Gl + SG + DY (KOMB) -2.624 0.010

5.18. Erkek Cocuklarin Farkli Isinma Uygulamalari Sonucundaki Ceviklik

Performansina Yonelik istatistiki Analizi

Erkek cocuklarin farkli i1sinma protokollerinin ckNk performanslari Uzerindeki
etkileri tekrarli 6lcimlerde ANOVA istatigtine gore analiz edilrgive sonuglar Tablo
18 de sunulmsgtur. Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokwmiler ceviklik
performansi tzerinde anlamh farkgiholdusu bulunmutur (F = 25.059; p<0.00).

LSD testine gore ceviklik performanslarinda gerehma uygulamasi (Gl) ile SG
arasinda p<0.003 seviyesinde, DIN arasinda p<Ose®tfyesinde ve KOMP arasinda
p<0.019 seviyesinde anlamli fark bulunytu.

Tablo 18: Erkek Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki Ceviklik

Performansina Yonelik Tekrarli Olgciimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG -615 198 003 1,013 217
DIN 907 207 ,000 486 1,318
KOMP 425 174 019 074 775

Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBigiz, KOMP: Gl, SG ve DIN’

in kombinasyonunu ifade etmektedir.
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5.19. Kiz Cocuklarin Farkh Isinma Uygulamalari Somcundaki Ceviklik
Performansina YonelikIstatistiki Analizi

Kiz gocuklarin farkh 1sinma protokollerinin geviklperformanslari tGzerindeki etkileri
tekrarl dlgimlerde ANOVA istatigtine gore analiz edilive sonuglar Tablo 19’ da
sunulmytur. Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokilierceviklik performansi

tzerinde anlamli farkh@ oldugu bulunmytur (F = 40.930; p<0.00).

LSD testine gore ceviklik performanslarinda gerehma uygulamasi (Gl) ile SG
arasinda p<0.000 seviyesinde, DIN arasinda p<Ose@Besinde ve KOMP arasinda
p<0.038 seviyesinde anlamli fark bulungtuu.

Tablo 19: Kiz Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki Ceviklik

Performansina Yonelik Tekrarli Olgciimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG -,735 183 ,000 -1,102 -,368
DIN ,603 ,185 ,002 233 974
KOMP 365 171 ,038 ,021 ,708

Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBggiz, KOMP: GI, SG ve DIN’
in kombinasyonunu ifade etmektedir.

5.20. Erkek Cocuklarda Farkl Isinma Uygulamalari Snucundaki Uzun Atlama
Performansina Yonelik istatistiki Analizi

Erkek cocuklarin farkl isinma protokollerinin uzatlama performanslari tzerindeki
etkileri tekrarli dlgimlerde ANOVA istatigiine gore analiz edilngive sonuglar Tablo
20’ de sunulmsgtur. Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokwlieruzun atlama

performansi Gzerinde anlamh farkgholdugu bulunmutur (F = 44.096; p<0.00).
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LSD testine gére uzun atlama performanslarindalgemana uygulamasi (Gl) ile SG
arasinda p<0.000 seviyesinde, DIN arasinda p<Ose48/esinde ve KOMP arasinda
p<0.004 seviyesinde anlamli fark bulungtur.

Tablo 20: Erkek Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki Uzun Atlama

Performansina Yonelik Tekrarli Olgiimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG 7,400 1,565 .000 4,256 10,544
DIN -5,200 2,498 ,043 -10,219 -,181
KOMP 6,740 2,258 ,004 2,202 11,278

Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBigiz, KOMP: Gl, SG ve DIN’

in kombinasyonunu ifade etmektedir.

5.21. Kiz Cocuklarda Farkli Isinma Uygulamalari Somicundaki Uzun Atlama

Performansina Yonelik istatistiki Analizi

Kiz cocuklarin farkli i1sinma protokollerinin uzurilaana performanslari Uzerindeki
etkileri tekrarli 6lcimlerde ANOVA istatigtine gore analiz edilrgive sonuclar Tablo
21’ da sunulmsgtur. Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokwlieruzun atlama

performansi tzerinde anlamh farkgiholdugu bulunmutur (F = 40.930; p<0.00).

LSD testine gore uzun atlama performanslarindalgsemena uygulamasi (Gl) ile SG
arasinda p<0.004 seviyesinde, DIN arasinda p<0.88@yesinde anlaml fark

bulunurken, KOMP arasinda p<0.969 seviyesinde anfank bulunamanstir.
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Tablo 21: Kiz Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki Uzun Atlama
Performansina Yonelik Tekrarli Olgiimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG 4,538 1,506 ,004 1,515 7,562
DIN -8,827 2,187 ,000 -13,218 -4,435
KOMP 077 1,993 ,969 -3,924 4,078

Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBigiz, KOMP: Gl, SG ve DIN’
in kombinasyonunu ifade etmektedir.

5.22. Erkek Cocuklarda Farkli Isinma Uygulamalar Snucundaki Dikey Sigrama
Performansina Yonelikistatistiki Analizi

Erkek cocuklarin farkli isinma protokollerinin dikeicrama performanslari tzerindeki
etkileri tekrarli dlgimlerde ANOVA istatigiine gore analiz edilngive sonuglar Tablo
22’ de sunulmstur. Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokwlierdikey sicrama

performansi Gzerinde anlamh farkgiholdugu bulunmutur (F = 61.748; p<0.00).

LSD testine gore dikey sicrama performanslarindeelgesinma uygulamasi (Gl) ile SG
arasinda p<0.000 seviyesinde, DIN arasinda p<Ose@tyesinde ve KOMP arasinda
p<0.000 seviyesinde anlamli fark bulunytu.

Tablo 22: Erkek Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki Dikey
Sigrama Performansina Yonelik Tekrarli Olgtimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1 Faktor 1 Fark Hata
Gl SG 2,340 233 ,000 1,871 2,809
DIN -2,480 525 ,000 -3,536 -1,424
KOMP -3,820 451 ,000 -4,725 -2,915
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Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBigiz, KOMP: Gl, SG ve DIN’
in kombinasyonunu ifade etmektedir.

5.23. Kiz Cocuklarda Farkli Isinma Uygulamalari Somcundaki Dikey Sigrama
Performansina Yonelikistatistiki Analizi

Kiz cocuklarin farkli 1Isinma protokollerinin dikesicrama performanslari tzerindeki
etkileri tekrarli 6lgimlerde ANOVA istatigiine gore analiz edilngive sonuglar Tablo
23’ de sunulmstur. Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokwlierdikey sicrama

performansi Gzerinde anlamh farkgholdugu bulunmutur (F = 49.222; p<0.00).

LSD testine gore dikey sicrama performanslarindgeelgesinma uygulamasi (Gl) ile SG
arasinda p<0.000 seviyesinde, DIN arasinda p<Ose@tyesinde ve KOMP arasinda
p<0.000 seviyesinde anlamli fark bulungtuu.

Tablo 23: Kiz Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki Dikey Sigrama

PerformansinaYonelik Tekrarli Olglimlerde ANOVA Sonugclari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Blyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG 2,404 252 ,000 1,898 2,910
DIN -2,250 ,513 ,000 -3,280 -1,220
KOMP -3,327 ,480 ,000 -4,291 -2,363

Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBigiz, KOMP: Gl, SG ve DIN’
in kombinasyonunu ifade etmektedir.

5.24. Erkek Cocuklarda Farkli Isinma Uygulamalari Snucundaki 20 m Sdirat
Performansina Yonelik istatistiki Analizi

Erkek cocuklarin farkli i1sinma protokollerinin stigerformanslari tzerindeki etkileri
tekrarh dlgimlerde ANOVA istatigtine gore analiz edilngive sonuglar Tablo 24’ de
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sunulmytur. Analiz sonucunda, uygulanan i1sinma protokiwller 20 m sirat

performansi tzerinde anlamh farkgholdugu bulunmutur (F = 11.262; p<0.00).

LSD testine gore surat performanslarinda genemaiaygulamasi (Gl) ile SG arasinda
p<0.675 seviyesinde ve KOMP arasinda p<0.075 sswige anlamh fark
bulunamazken, Gl ile sadece DIN arasinda p<0.00diyesinde anlamli fark

bulunmutur.

Tablo 24: Erkek Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki 20 m Sirat
Performansina Yonelik Tekrarli Olciimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG -,021 ,050 ,675 -,121 ,079
DIN 167 ,056 ,004 ,054 279
KOMP ,100 ,055 ,075 -,011 ,210

Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBigiz, KOMP: Gl, SG ve DIN’

in kombinasyonunu ifade etmektedir.

5.25. Kiz Cocuklarda Farkli Isinma Uygulamalari Somcundaki 20 m Sdrat

Performansina Yonelik istatistiki Analizi

Kiz ¢ocuklarin farkli 1sinma protokollerinin strperformanslar Uzerindeki etkileri
tekrarh dlgimlerde ANOVA istatigiine gore analiz edilngive sonuglar Tablo 25’ de
sunulmytur. Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokwlier sirat performansi

Uzerinde anlamli farkh@ oldugu bulunmytur (F = 24.433; p<0.00).

LSD testine gore sirat performanslarinda geneinaianygulamasi (Gl) ile SG arasinda
p<0.019 seviyesinde, DIN arasinda p<0.033 sevigesianlaml fark bulunurken,
KOMP arasinda p>0.416 seviyesinde anlamli fark foaoamgtir.
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Tablo 25: Kiz Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki Sdurat
Performansina Yonelik Tekrarli Olgiimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG -147 059 019 -.260 -024
DIN 117 ,053 033 ,010 224
KOMP 048 .058 416 -,069 165

5.26. Erkek Cocuklarda Farkh Isinma Uygulamalari Snucundaki Esneklik
Degerlerine Yonelik istatistiki Analizi

Erkek cocuklarin farkli 1sinma protokollerinin ekhie degerleri tzerindeki etkileri
tekrarh dlgimlerde ANOVA istatigtine gore analiz edilngive sonuglar Tablo 26’ de
sunulmytur. Analiz sonucunda, uygulanan 1sinma protokivlier esneklik dgerleri

Uzerinde anlamli farkh@ oldugu bulunmgtur (F = 14.602; p<0.00).

LSD testine gore esneklik gerlerinde genel 1Isinma uygulamasi (Gl) ile SG adesi
p<0.000 seviyesinde, DIN arasinda p<0.003 sevigesie KOMP arasinda p<0.000
seviyesinde anlamli fark bulunstur.

Tablo 26: Erkek Cocuklarin Farkli Isinma Protokolleri Sonucundaki Esneklik

Degerleri Yonelik Tekrarli Olgimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG -2,400 .397 ,000 -3,198 -1,602
DIN -1,390 439 ,003 -2,273 -,507
KOMP -2,540 519 ,000 -3,583 -1,497
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Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBigiz, KOMP: Gl, SG ve DIN’
in kombinasyonunu ifade etmektedir.

5.27. Kiz Cocuklarda Farkli Isinma Uygulamalari Somcundaki Esneklik

Degerlerine Yonelik Istatistiki Analizi

Kiz cocuklarin farkh i1sinma protokollerinin esnikldegerleri Uzerindeki etkileri
tekrarli 6lciimlerde ANOVA istatigtine gore analiz edilmive sonuclar Tablo 27’ de
sunulmytur. Analiz sonucunda, uygulanan 1sinma protokivlier esneklik dgerleri
tzerinde anlamli farklign oldugu bulunmytur (F = 17.664; p<0.00). LSD testine gore
esneklik dgerlerinde genel 1sinma uygulamasi (Gl) ile SG adesi p<0.000
seviyesinde, DIN arasinda p<0.010 seviyesinde v&R@rasinda p<0.000 seviyesinde

anlamli fark bulunmgtur.

Tablo 27: Kiz Cocuklarin Farkh Isinma Protokolleri Sonucundaki Esneklik
Degerleri Yonelik Tekrarli Olgimlerde ANOVA Sonuglari

() J) Ortalama Standart Anlamhlik Klguk Buyuk
Faktor 1  Faktor 1 Fark Hata
Gl SG -3,048 467 ,000 -3,985 -2,111
DIN -1,481 556 ,010 -2,597 -,364
KOMP -2,481 528 ,000 -3,541 -1,420

Gl: Genel Isinma, SG: Statik Germe, DIN: DinamikzBigiz, KOMP: GI, SG ve DIN’
in kombinasyonunu ifade etmektedir.
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SONUGC

Turk cocuklarinda farkh 1sinma uygulamalarinin enobik performansina olan akut
etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu galnin sonuclari maddeler halinde

asagldakisekilde 6zetlenngtir.

1) Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokollerigeviklik performansi
Uzerinde her iki cinste de anlamh farkhilioldugu bulunmytur (erkek F = 25.059;
p<0.00; kiz F = 40.930; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda 15 sn sire ile statik germe uygulamaganiklik performansini negatif
yonde etkilemektedirHipotezinin dgrulugu goralmigtur.

2) Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokollerinueun atlama
performansi tzerinde her iki cinste de anlamlilfagk oldugu bulunmytur (erkek F =
44.096; p<0.00; kiz F = 40.930; p<0.00). Buna gt@mcuklarda uygulanan genel
Isinmanin devaminda 15 sn sire ile statik germeulagmplart uzun atlama

performansini negatif yonde etkilemektédttipotezinin dgrulugu goralmigtar.

3) Analiz sonucunda, uygulanan 1sinma protokolleringikey sicrama
performansi tzerinde her iki cinste de anlamlilfagk oldugu bulunmytur (erkek F =
61.748; p<0.00; kiz F = 49.222; p<0.00). Buna gt@®cuklarda uygulanan genel
Isinmanin devaminda 15 sn sire ile statik germeulagtplari dikey sicrama

performansini negatif yénde etkilemektéditipotezinin dgrulugu goralmitar.

4) Analiz sonucunda, uygulanan i1sinma protokoller0nm surat performansi
Uzerinde her iki cinste de anlamh farkhilioldugu bulunmytur (erkek F = 11.262;
p<0.00; kiz F = 24.433; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda 15 sn sire ile statik germe uygulam&@rm sirat performansini negatif

yonde etkilemektedirHipotezinin dgrulugu goralmigtar.

5) Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokollerigeviklik performansi
Uzerinde her iki cinste de anlamh farkhilioldugu bulunmytur (erkek F = 25.059;
p<0.00; kiz F = 40.930; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda 15 m dinamik egzersiz uygulamalari gevperformansini pozitif yonde
etkilemektedif. Hipotezinin d@rulugu goralmitar.
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6) Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokollerinzun atlama performansi
uzerinde her iki cinste de anlamh farldilioldusu bulunmytur (erkek F = 44.096;
p<0.00; kiz F = 40.930; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda 15 m dinamik egzersiz uygulamalari uzilamma performansini pozitif

yonde etkilemektedirHipotezinin dgrulugu goralmigtar.

7 Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokolleraikey sicrama performansi
uzerinde her iki cinste de anlamh farldilioldugu bulunmytur (erkek F = 61.748;

p<0.00; kiz F = 49.222; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda 15 m dinamik egzersiz uygulamalari d&eyama performansini pozitif

yonde etkilemektedirHipotezinin dgrulugu goralmitar.

8) Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokolleriah m sirat performansi
Uzerinde her iki cinste de anlamh farkhlioldugu bulunmytur (erkek F = 11.262;
p<0.00; kiz F = 24.433; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda 15 m dinamik egzersiz uygulamalari 2@nax performansini pozitif yonde

etkilemektedif. Hipotezinin d@rulugu goralmitar.

9) Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokollerirgaviklik performansi
Uzerinde her iki cinste de anlamh farkhlioldugu bulunmytur (erkek F = 25.059;
p<0.00; kiz F = 40.930; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda statik germe uygulamalari ile dinamik eegiz uygulamalarinin
kombinasyonu sonucunda ceviklik performansini ozabnde etkilemektedir.
Hipotezinin d@rulugu goralmigtar.

10) Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokollerinaun atlama performansi
uzerinde her iki cinste de anlamh farldilioldugu bulunmytur (erkek F = 44.096;
p<0.00; kiz F = 40.930; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda statik germe uygulamalari ile dinamik eegiz uygulamalarinin
kombinasyonu sonucunda uzun atlama performansiaitifpgonde etkilemektedir.

Hipotezinin d@rulugu goralmitar.

11) Analiz sonucunda, uygulanan isinma protokollerigilkey sigrama performansi
uzerinde her iki cinste de anlamh farldilioldusu bulunmytur (erkek F = 61.748;

p<0.00; kiz F = 49.222; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
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devaminda statik germe uygulamalari ile dinamik eegiz uygulamalarinin
kombinasyonu sonucunda dikey sicrama performamnitif yonde etkilemektedir.

Hipotezinin d@rulugu goralmitar.

12) Analiz sonucunda, uygulanan 1sinma protokolleri@h m sirat performansi
Uzerinde her iki cinste de anlamh farkhlioldugu bulunmytur (erkek F = 11.262;
p<0.00; kiz F = 24.433; p<0.00). Buna gorfgotuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda statik germe uygulamalari ile dinamik eegiz uygulamalarinin
kombinasyonu sonucunda 20 m surat performansinitifpgpnde etkilemektedir.

Hipotezinin d@rulugu goralmitar.
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ONERILER

Yaralanmalarin rehabilitasyonunda germenin ¢ok dneohi olsa da, ¢cajmamizda
statik germeyi iceren yama Oncesi protokollerin ¢ocuklardaki anaerobik
performansini artirmak icin yetersiz ofgluna dair kanitlar sunulmtur. Bu, statik
germenin c¢ocuklarin egzersiz programlarindan kddasi gerekg@ini anlamina
gelmemeli; sadece antrendrlerin E&éimenlerin yagma oncesi uygulamalarinin surat
performansi Gzerindeki potansiyel etkileri bilmekgisindan 6nemlidir. Bu ag@rmada
O0zel olarak, cocuklardaki guc dretiminin dinamiknrea uygulamalari ile arg
gozlendi. Statik germenin yaralanma azaltici vefgoerans artirici potansiyelini
destekleyen ikna edici kanitinin eksg@iiden dolayi, cocuklardan 1sinma sirasinda
dinamik egzersiz uygulamalari ve dinlenme sirasstdak germeyi uygulamalari tercih
etmeleri istenebilir. Alternatif olarak, ¢ocuklaem statik germeyi hem de dinamik
germeyi I1sinma sirasinda uygulayabilirler. Ancak ®woeriler kykuludur, c¢inki
yarisma oncesi dinamik egzersizleringha ve performans Uzerindeki etkileri henlz
incelenms desil. Gelecek calkmalarda cgtli dinamik I1sinma uygulamalarinin
cocuklardaki kuvvet ve gug Uretimi Gzerindeki aket kronik etkilerinin incelenmesi
gereklidir, ve ayni zamanda isinmanirgyolugu, siresi, ve normale donme zamaninin
performans tzerindeki etkileri incelenmelidir. Buala olarak, yagma oncesi dinamik
egzersizlerin tam olarak hangi néromuskiler mekaalar aragil ile performans
arttirici etkilerini gosterdikleri ile ilgili argirmalar gereklidir. Bu tlr agarmalar

genclerin egzersiz ve spora daha iyi hazirlanmaaridaha iyi yontemler sunabilir.
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