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OZET

DINAMIK STRETCHING UYGULAMALARININ 18-23 YAS ARASI ERKEK
BASKETBOL OYUNCULARININ SURAT PERFORMANSINA ETKISININ

INCELENMESI

Bu c¢alismanin amaci,erkek basketbolculara uygulanan dinamik stretching
uygulamalarmin siirat performanslarina etkisinin incelenmesidir.Bu amagla, Gebze Teknik
Universitesinde dgrenim goren ve ayni iiniversitenin basketbol takiminda oynayan 10amator
erkek basketbolcu c¢aligmaya goniillii olarak katilmigtir.Sporcular deney grubu (n=5) ve
kontrol grubu (n=5) olmak tizere iki gruba ayrilmistir.

Bu iki gruba 6n test olarak 10m, 20m ve 30m siirat testleri uygulanmistir. On testler
sonrasinda iki grup 6 hafta boyunca antrenmanlarmma devam ederken,deney grubuna farkli
olarak antrenmanlar1 6ncesinde dinamik 1sinma uygulamasi yapilmis, 6 haftalik antrenmanlar
sonrasinda deney ve kontrol grubunun son testleri alinmis ve bu testlerin verileri SPSS 15.
Opaket programmna aktarilarak bagimli gruplar WilcoxonEslestirilmis iki Ornek testi ile
bagimsiz gruplar ise Mann-Whitney U testi ile degerlendirilip iki grup arasindaki fark
incelenmistir. Anlamlilik diizeyi p< 0,05 olarak belirlenmistir.Bu testler sonucunda;

Deney grubunun 10 m sdrat testi ilk ve son Ol¢iimleri arasinda p< 0,05 diizeyinde
anlaml1 fark bulunmustur.

Deney grubunun 20 m siirat testi ilk ve son oOlgiimleri arasinda p<0,05 diizeyinde
anlamli fark bulunmustur.

Kontrol grubunun 30 m siirat testi ilk ve son Ol¢iimleri arasinda p<0,05 duzeyinde

anlaml1 fark bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Sirat testi, Dinamik Stretching, Performans.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF APPLICATION OF DYNAMIC STRETCHING ON THE
EFFECTS OF SPEED PERFORMANCE OF 18-23 YEAR-OLD-MALE
BASKETBALL PLAYERS

The aim of this study is to investigate the effect of the speed performance of the
applied dynamic stretchings male basketball players.

For this purpose, 10 amateur male basketball players who study at the Gebze
Technical University and play for the same university basketball team attend the workshop as
a volunteer. Athletes experimental group (n =5 ) and control group (n = 5) are divided into
two groups.

As a pre- test to these two groups 10m, 20m and 30m sprint tests were applied.
While the two groups were training for 6 weeks after the pre-test, dynamic warm-up
application made prior to training, unlike the experimental group , the final test of the
experimental and control groups after 6 weeks of training were taken and data for these tests
SPSS 15. 0 package groups dependent on the difference between the program and transferred
to the paired Wilcoxon two- sample test evaluated by independent groups using the Mann -
Whitney U test for two groups were analyzed. The significance level was determined as p <
0.05.

As a result of these tests;

Between experimental groups of 10 m sprint test first and last measurements was
found p <0.05 as the significant difference

Between experimental groups of 20 m sprint test first and last measurements was
found p< 0,05 as the significant difference

30 m sprint test between the first and last measurement of the control group was
found p <0.05 as the level of significant difference.

Keywords: Basketball, Speed Test, Dynamic Stretching, Performance.



TESEKKUR

Calismamin konu baghiginin belirlenmesinden bitimine kadar olan her asamada
destegini esirgemeyip bana yardim eden, Yiiksekokul miidiiriimiiz ve danigmanim, Prof. Dr.
Sn. M. Yavuz TASKIRAN hocama tesekkiirlerimi sunarim.

Calismam boyunca bana her zaman yiirekten destekte bulunan is arkadasim Liitfi
YAPICI’ ya tesekkiirlerimi sunarim.

Calismamda yardimini esirgemeyen Ingilizce 6gretmeni degerli arkadasim Selim
KATI’ ye tesekkiirlerimi sunarim.

Yasamim boyunca, maddi manevi desteklerini benden bir an olsun esirgemeyen canim

aileme sonsuz sevgi ve tesekkiirlerimi sunarim.
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KISALTMALAR DIZIiNi

m:

cm:

sn:
dk:

kg:

Metre
Santimetre
Saniye
Dakika
Kilogram

Viicut yag orani
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1. GIRIS

Sportif etkinliklerin tiimiinde 1sinma biiyiikk O6nem tasimaktadir. Amaca uygun
yapilmayan bir 1sinma sakatlanma, yenilgi, beklenen performansi sergileyememe gibi
unsurlara olumsuz yonde etki eder. Gunimuiizde her spor bransinda bir kag¢ adet 1sinma tiirii ile
calismalar baslatilmaktadir. Verimli bir c¢alisma yapabilmek igin yapilacak calismanin
amaclarma uygun ve calistirilacak kas gruplarina yonelik ¢ok iyi bir 1sinma yapilmalidir.
Bu da bize i1sinmanin yarisma ve calismanin temel prensiplerinden birisi oldugunu
goOstermektedir.

Spor aktivitelerinin hemen hemen timinde 1sinma ve buna bagli olarak da statik
germe ve dinamik egzersiz hareketleri de yaygin olarak kullanilmakta, gerek antrenmanlarda,
gerekse yarismalarda bu calismalar yapildiktan sonra esas c¢alismaya gecilmektedir. Yani
antrenmanlarda, 1sinma ve buna bagli olarak da statik germe ve dinamik egzersiz hareketleri
de yapildiktan sonra antrenmanin diger boliimiine, yarismalarda da 1sinma, statik germe ve
dinamik egzersiz hareketleri yapildiktan sonra yarigsmaya gegilir. Antrenmanlarin ya da
miisabakalarin dncesinde yapilan 1sinmanin bir¢ok yararlarinin yaninda, performans lizerinde
olumlu etkisi de bilinen bir gercektir.

Sporcularin esneklik yetilerini arttirmak i¢in uygulanan germe egzersizleri hem
antrenman programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer almaktadir. Bu
yolla sporcuda dolayli olarak sportif performans artisi beklenir. Aktiviteler 6ncesi ¢ok onemli
olan germe egzersizlerinin yaygin olarak kullanilmasi ve kabuliine ragmen, performans ve
yaralanmalarin 6nlenmesi tizerine iddia edilen yararlari, birgok aragtirmada tartisma konusu
olmustur. Son donemde yapilan arastirmalarda arastirmacilar, antrenman protokollerinien
uygun hale getirmek i¢in giiciin artirilmasi ve aerobik dayanikliligin iyilestirilmesigibi birkac
farkli yontemin oldugunu gézlemislerdir. Ancak yakin ge¢gmise kadarantrenmanin en 6nemli
unsurlarindan birisi olan 1stnmanin germe kismi iizerinde ¢ok azsayida ¢aligma yapilmistir.

Cesitli arastirmacilar 1sinma igin, sporcunun beden 1sisinive kan akimini artirip viicudu
egzersize hazirlayarak performansin iyilestirildigini kanitlamistir. Ancak batinin 1sinma
sirasinda uygulanan statik germeler ile ilgiligeleneksel 1sinma modeli hakkinda fazla bilgi
birikimi yoktur. Yakin gecmistekiarastirmalar statik germenin sporculara faydali olmak yerine
glic ve surat Uretimini azaltarak performansi etkiledigini gostermistir. Yapilan aragtirmalarin
biiyiikkismi statik germe ve spora hazirlik stratejileri Gzerindeki etkileri Gstlinde yogunlasmis
olsa da, sporcularin gogunun statik yaklasimdan dinamik germeye daha meyilli olduklari
gorilmektedir. (Gelen, 2008).



1. 1. Problem
Amator erkek basketbolculara, misabaka déneminde, haftada 3 gin uygulanan

dinamik stretching uygulamalarinin siirat performanslarina etkisi nedir?

Alt Problemler:

1. Amator erkek basketbolculara uygulanan dinamik stretching uygulamalarinin 10 m Sirat
performanslarina etkisi var midir?

2. Amator erkek basketbolculara uygulanan dinamik stretching uygulamalarinin 20 m Sirat
performanslarina etkisi var midir?

3. Amator erkek basketbolculara uygulanan dinamik stretching uygulamalarinin 30 m Sirat

performanslarina etkisi var midir?

1. 2.Calismanin Amaci

Bu calisma, erkek basketbolculara uygulanan dinamik stretching uygulamalarinin 10
m, 20 m ve 30 m siirat performanslarina etkilerini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Bu
sekilde, sporculara uygulanan dinamik stretching uygulamalarinin sporcularin siirat
performansina olan pozitif ya da negatif etkileri tespit edilmis olacak ve bu sonuglar 15181nda

cesitli onerilerde bulunulacaktir.



2.GENEL BILGILER

2.1. BASKETBOL

2.1.1. Basketbol Sporunun Tanim

Basketbol; dikdortgen seklindeki bir sahada, beser kisilik iki ekip arasinda standart
agirligr olan bir top ile oynanan oyundur. Takimlar say1 kazanabilmek i¢in topu elle siirerek
yerden yliksekte yatay olarak yerlestirilmis bir ¢ember ile ¢evresindeki fileden olusan rakip

takimin basketinden (sepetinden) gecirmeye ¢aligirlar. (BRITANNICA, 2004)

2.1.2. Basketbol Sporunun Tarihgesi

Basketbola benzer bir oyunun ilk 6nce Amerika’da Kizilderililer tarafindan basit
olarak oynandig1 goriilmiistiir. Basketbol oyunu ilk olarak 1891 yilinda aslen Kanadali olan
beden egitimi 6gretmeni Dr. James Naismith tarafindan ABD’nin Massachussetts eyaletinde,
Sprinfield Gen¢ Erkekler Hiristiyan Birligi (Y.M.C.A) egitim okulunda oynanmigtir. Daha
sonra beden egitimi 6gretmeni Dr. James Naismith, basketbol oyununu, uzun yillar hayalini
kurdugu bu sportif oyuna son seklini vermek iizere kendi 6grencileri arasinda denemis ve
esaslarin1 13 madde iginde topladig1 bu oyunu 20 Ocak 1892 tarihinde ilk defa oynatmistir
(Sevim 2002).

Daha sonraki yillarda, diinya basketbolunu yonetecek olan “Milletlerarasi Amator
Basketbol Federasyonu “Federation Internationale de Basketball Amatheur- FIBA” 18
Haziran 1932 yilinda Isvigre’nin Cenevre sehrinde kurulmus, 1934 yilinda Milletlerarasi

Olimpiyat oyunlarinda ise basketbol resmi program icine alinmigtir (Sevim, 2002).

2.1.3. Turkiye’de Basketbol

Basketbol, Amerika’daki dogusundan 12 yil gectikten sonra kisa bir zaman iginde
Tiirkiye’ye gelmistir. Tiirkiye’de basketbol ilk kez amator olarak 1904°te Robert Kolejinde
oynanmistir. Mektep-i Sultani’nin (Galatasaray Lisesi) ilk beden egitimi 0gretmenlerinden
Ahmet Robenson 1911°de 10’ar kisilik takimlarla bir denemede bulunmustur. Tiirkiye’de ilk
resmi basketbol karsilasmasi ise 4 Nisan 1921°de “Dariilmuallimini Aliye Mektebi” (Yiiksek
Ogretmen Okulu) ile Istanbul’daki Amerikalilardan kurulu takim arasinda Cagaloglu’nda

Erkek Yiksek Ogretmen Okulunun bahcesinde oynanmistir (Sen, 2000).



1934 yilinda Naili MORAN ve diger basketbolcularin ¢aligmalar1 sonucu ilk Milli
Takim kurulmustur. Takimimiz ilk magini 24 Haziran 1936 da Istanbul’da Yunanistan’a kars1
oynamustir. 1k yarisim 13-4 &nde bitirdikleri macg1 49-12 kazanmuslardir. 1950 yilinda
diizenlenen Uluslararasi1 Istanbul Turnuvasi iilkemizde bu dalda yapilan ilk Uluslararasi
Organizasyon olmustur. Daha sonraki yillarda yapilan Olimpiyat Oyunlari, Avrupa ve Diinya
Sampiyonalari, iilkemizde basketbolun gelismesi agisindan son derece 6nemli organizasyonlar
olmustur. Istanbul, Ankara ve Izmir’den sonra Anadolu’ya yayilan basketbolu desteklemek
amaciyla 1968’den itibaren Tiirkiye Basketbol Federasyonu (TBF) Anadolu Kupasi altinda
misabakalar diizenlemistir. Sonraki yillarda deplasmanli Tirkiye Basketbol Ligi ve diger
organizasyonlar yapilmaya baslanmistir (Sevim, 2002).

Giliniimiizde Basketbol Federasyonu, Deplasmanli Milli Liglerin organizasyonu
disinda kuliipler, orta dereceli okullar ve tiniversitelerin katilimi ile degisik kategorilerde
(minik, yildiz, geng, A takim) ulusal, uluslararas1 sampiyonalar diizenlemekte ve basketbolun
iilke genelinde gelisimine onciiliik etmektedir. Ayrica ulusal ve uluslararasi egitim seminerleri
diizenleyip, duzenlenen bu seminerlere egitici elemanlar gondererek bilgi aligverisi hususunda
da basketbolun gelismesi i¢in gerekli caba gosterilmektedir. Tiim bunlarin yaninda, bir¢ok
kurumun katkilar1 ve sponsorluk sisteminin de devreye girmesi ile iilke genelinde gelisimini
strduren Tirk Basketbolu, bugiin Avrupa’nin da Oonde gelen iilkeleri arasinda yerini

almaktadir (Sen, 2000).

2.2. ISINMA
2.2.1.Isisnma Kavram

Isinma sportif aktivitelerin vazgecilmez bir parcasidir. Tiim sportif calisma ve
yarismalar bilindigi gibi 1sinma etkinligi ile baglamaktadir. Bu béliimde i1sinmanin gesitli
arastirmacilar tarafindan yapilan tanimlari, tiirleri, performans iizerine yaptigi etkiler, sportif
yaralanma ve sakatlanmalara karsi etkileri yer alacaktir.

Antrenman i¢in kullanilan en yaygin terim olan 1sinma, aslinda gelecek olan
antrenman gorevlerine fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmaktir (Bompa, 2000).

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

caligmalara 1sinma denir (Akgiin, 1994).



Bir yarisma veya antrenman Oncesinde, o yarisma veya antrenmanin gerektirdigi
optimum performansi gerceklestirebilmek igin yapilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler dizisinin
tiimiine "1sinma " denir (Karatosun, 2003).

Isinma gergekten de ¢ok ¢eliskili bir konudur. Kimi fizyolog, sporcu ve antrendre gore
1sinma, tamamen kisiyi yapacagi ise psikolojik olarak hazirlarken, kimisine gore 1sinma
sporcunun dolasim sistemini ¢aligmanin temposuna hazirlamak ve kas-iskelet sistemini
sakatlanmaya karsi korumak amacini tasir (Agikada, Ergen, 1990) .

Isinmanin fizyolojik olarak kas 1sisin1 ve kas kan akimini artirdigi,biyomekanik olarak
kas katiligin1 kontrol edebilme yetenegini gelistirdigi, nérolojik fonksiyonlar1 (koordinasyon
ve proprioseptif duyarliligi) artirdigr belirtilmistir. Ayrica 1sinma fizyolojik olarak sporcuda
kalp atim sayisini, solunum frekansini ve derinligini, enerji ve oksijen tiiketimini artirarak kan
dolagimimin diizenlenmesine ve kas viskozitesini azaltarak hareket genisliginin artmasini
saglamaktadir (Atesoglu, 2007).

Genel anlami ile 1sinma dayaniklilik, siirat, kuvvet, sigrama, hareket genisligi yetenegi
gibi elemanlar1 artirir. Ayn1 zamanda, 1sinmanin saglik agisindan en 6nemli etkilerinden biri
de 1sinma ile kas, ligament ve tendon yaralanmalari gibi sportif sakatlanma risklerinin
minimalize edilmesidir (Coknaz ve ark., 2005). Bu nedenle kas bazinda 1sinma
degerlendirildiginde genel olarak, sakatlik 6nleyici ve performansi artirict etkisi olmak iizere
iki temel etkisi goriilmektedir. Spor literatiirii tarandiginda, i1sinmayla ilgili yapilan tiim
calismalarda, yeterli surede ve gerekli sekilde yapilmis istnmanin, performans arttirici etkiler

olusturduguyla ilgili arastirmalarin ¢ogunlukta oldugu gériilmektedir (Karatosun, 2003).

2.2.2. Genel Isinma

Organizmanin fonksiyonlarin1 miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyeye ¢ikarmak igin
yapilan hazirliklar1 igermektedir. Genelde biiyiik kas gruplarina hitap eder. Genel 1sinmalar ii¢
devreye ayrilabilir.
a. Ismnmanin birinci devresinde hafif kosularla i¢ organlar sistemi uyarilir. Kalbin dakikalik
atim sayis1 ve dakikalik soluk alip verme sayisi yiikseltilir. Viicut 1sis1 arttirilir. Gerek genel

gerekse 6zel 1sinma ¢aligmalari ilk devresi topla da yaptirilabilir.

b. Isinmanin ikinci devresinde adalelerin ¢aligsma agisini1 genisletme ¢aligmalari yaptirilir. Bu
calismaya hareket genisligini gelistirici ¢aligmalar veya kiltir — fizik caligmalari da
denilebilir. Calismalarda biitiin  eklemlerin ¢alisma ac¢ilar1 en genis noktaya

yavasyavasgetirilir. Esneklik caligmalar1 zorlamadan yaptirilir.
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C. Isinmanin ii¢iincli devresinde esas ¢alistirmada yaptirilacak hareketler % 80’ lik bir giicle

kisa siirede denenir (Renklikurt, 1991).

2.2. 3. Ozel Isinma

Antrenman veya miisabakada 6zellikle yapilacak hareket ve spor disiplinin 6zelligine
g0re o aktivitenin daha fazla etkileyecegi kas gruplarinin 1sindirtlmasini amaglar. Sonugta kas
lifleri arasindaki koordinasyon saglanir ve aktivite i¢in uygun bir ortam hazirlanmis olur.
Herhangi bir mag¢ veya test dncesi yapilan isinmadir. Asgari 20 dakika siirmelidir. Fizyolojik
ve zihinsel hazirlik gayesi ile yapilir. Ozel 1sinmanin iki devresi vardir: Ismnmanin birinci
devresi tamamen genel 1sinma esaslarina gore yapilir, ikinci devresinde de, miisabakada
yapilacak en zor ve koordine hareketler yapilir. Boylece hem eklemler bu zorlamalara alismas,
hem de sporcu koordine hareketleri yapmak sureti ile zihnen uyarilmis olur.
Ozel 1sinmalarin birinci devresi tiim sporcularm istiraki ile ortaklasa yapilmali, ikinci
devresinde ise sporcu tek basina, kendi 6zelliklerine uygun olarak 1sinmaya devam etmelidir
veya tersi de yaptirilabilir (Renklikurt, 1991).

Isinan kas daha elastik bir 6zellik kazanir. Bu da kasin daha verimli, suratli, etkin ve

yumusak kasilmasina yardime1 olur (Unlii, 2008).

2.2. 4. Uygulanis Bicimlerine Gore Sportif Isitnma Cesitleri
Sportif 1sinma uygulanis bi¢cimlerine gore lice ayrilmaktadir. Bunlar:
a. Aktif 1sinma,

b. Pasif 1si1nma,

c. Mental (dusiinsel) isinmadir(Renklikurt, 1991).

2.2.4.1. Aktif 1sinma

Sporcunun 1sinma amaciyla yapacagi calismalar1 aktif olarak uygulanmasidir.
Ornegin; yurlyls, yavas ve hizli kosular, esnetmeler, agmalar, yumusatici hareketler, kol,
bacak ve vicut cevirmeleri, Sigramalar vb. uygulamalari kapsar. Arastirma sonuglari,
1sinmalardaki uygulamalarda en etken yolun, kas1 aktif olarak ¢alisarak hazirlanmasi oldugu

vurgulanmaktadir (Renklikurt, 1991).



2.2.4.2. Pasif 1sinma

Pasif 1sinma, ¢alismaya baslamadan 6nce sporcuya yapilacak masaj, sicak dus, sauna
vb. uygulamalar1 igerir (Taskin, 2002).

Her ne kadar aktif 1sitnmanin yerini tutamiyorsa da, bu konuda yapilan aragtirmalarin
sonuglar1 bazi spor disiplinlerinde bu tiir istnmanin da performanst olumlu yonde etkiledigini
ortaya koymaktadir. Ornegin Roth-Voss-Unverrich, 2005 de yaptiklar arastirmada aktif kas
caligmalarinda kan dolasimi 6 misli artarken, masajin ¢esitli formlarinda en ¢ok 2-3 misli
arttigini  ortaya koymuslardir. Diger yonden hi¢ 1sinmayanlara gore pasif 1sinmanin
faydalarina iligkin arastirmayi Jensen yapmis ve pasif 1sinma ile yapilan aktivitelerin, hig
isinmadan yapilanlarina gore daha ekonomik ve yiiksek performansla yapildigini
saptamistir(%]1 oraninda performans artis1). Ancak her ne kadar uygulamada pasif de olsa bir
1sinma bi¢imi yer aliyorsa da, bu tiir uygulamanin daha ¢ok aktif 1sinmay1 destekleyici ve
tamamlayici olarak yapilmasi tavsiye edilmektedir. Sertlesmis kaslari yumusatmak i¢in masaj
yapilmasi, yiiksek derecede fleksibilite (egilme ve bukilme yetenegi, esneklik) isteyen spor
disiplinlerinde kas, kiris ve eklem baglarinin esneklik kazanmasi i¢in sicak dus yapilmasi gibi
uygulamalar 1sinmay1 destekleyici unsurlar olarak sayilabilir. Pasif 1sinma, aktif 1sinmanin

yan1 sira uygulanirsa, olasi sakatliklar1 dnleme bakimmdan da énem kazanmaktadir (Unlii,

2008).

2.2.4.3. Mental (Dusiinsel) Isinma

Mental 1sinma, yarismalar baslamadan Once yapilacak hareketlerin ve her tiirli
eylemlerin sik sik diigliniilmesidir. Kuhn, mental 1sinmay1 "Miisabakada iistiin bagar1 elde
etmek i¢in yarisma baslamadan Once yapilacak hareketlerin  Onceden tahmin
edilmesidir”seklinde tanimlamaktadir.

Bu tanima gore, mental 1sinma daha ¢ok kosullari 6nceden belirlenmis gakili kosullu
miisabakalarda daha gecerli olmaktadir. Ornegin: Kayak, aletli jimnastik, atletizmde engelli

kosular v.b. spor disiplinlerinde daha fazla anlam kazanmaktadir (Armik, 1995).

2.2.5. Isinmanin Siiresi

Isinma siiresi yapilan spor dalina goére degisiklik gostermektedir. Literatlre
baktigimizda bu siire i¢in minimum 10 dakika ile 30 dakika arasinda degerler gorilmektedir.
Bu siire i¢in takim sporlarinda ve bireysel sporlarda farkliliklar goriiliir. Ayrica, 1stnma siiresi
belirlenirken, yarisma veya antrenmanin yapilacagi ortam, hava sicakligi, yarisma veya

antrenman saati de goz Oniline alinmalidir. Kimi literatiirde 1sinma siiresi olarak total
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antrenman siresinin ylizde 20 — 30' u arasinda bir siire kapsamasi gerektiginden s0z
edilmektedir (Karatosun, 2003).
Yeterli 1sinma siiresi ile isinmadan beklenen sonuclar da sunlardir:
e Maksimum oksijen kullanimi artig
e Oksijen gereksiniminde azalma
e Dokulara yeterli oksijenin ulastirilmasi ve karbon monoksitin uzaklastirilmasi igin
degisim oranlarini gelistirme
e Deri ve i¢ organlara giden kani, ¢alisan kaslara yonlendirme
e Anaerobik metabolizma bagliligin1 azaltma
e Kuvveti gelistirme
o Siirat ve patlayicilig gelistirme
e Hareket agisini gelistirme
e Psikolojik odaklar saglama

e Varsayimli olarak yumusak doku zedelenmelerini azaltabilmek (Karakurt, 2000).

2.2.6. Issnmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Isinma ile birlikte aktiviteye bagli olarak organizmanin oksijen gereksinimi de
artmaktadir. Oksijen gereksiniminin artmasi, kaslarda kan akiminin artmasi yolunda etkili
olmaktadir. Bu da ancak kalbin dakika voliimiiniin artmasi ile miimkiin olmaktadir. Kasta kan
akimi, istirahatte kapali bulunan kapillerin agilmasi, kasin i¢inde bulundugu ortamda oksijen
azalmasi ve hidrojen iyonlarinin damar genisletici etkisi ile artar. Boylece kasta olusan hacim
genislemesi oksijen alimi igin uygun bir gecis ortami saglamaktadir. Orta siddette yapilan
1sinma egzersizleri ile akciger dolasimi da kan akimina olan total direnci diislirir ve akciger
dolagimi daha iyi olur.Isinan kas, boy olarak % 20 oraninda daha fazla esneyebilir. Isis1 artan
bir kas, oksijenini daha fazla bosaltabilir. Solunum sistemi, daha etkili ve verimli
caligabilirken, kalp atim sayis1 ve atim giicii artar.Kas ic¢inde 1sinin artmasi metabolik
prosesleri arttirir ve kasa gerekli maddelerin gelisi ve artitk maddelerin uzaklagtirilmasi
hizlanir. Kasilma ve gevsemeler daha kuvvetli olur, kas verimi artar. Kas kiris ve eklemlerin,
bantlarin esnekligi artar.Kas viskozitesinin azalmasi ve hareket genisliginin artmasina,
noromiiskiiler sistemin koordinatif ¢alismasina da olumlu etki yapmaktadir (Glindiiz, 1995).

Is1 diger dokularda oldugu gibi, sinir metabolizmasint da hizlandirir. Belirli sinirlar
icinde 1sinin artmasi ile sinir ileti hiz1 da artar. Isinin azalmas ile fleksibilite ve iletebilme

azalir. Gerg¢ekten de 1sinma; kas 1sisini arttirarak, kasin i¢ siirtinme kuvvetini azaltir. Isinan



kas, boy olarak % 20 oraninda daha fazla esneyebilir. Isis1 artan bir kas, oksijenini daha fazla
bosaltabilir.Solunum sistemi, daha etkili ve verimli ¢alisabilirken, kalp atim sayis1 ve atim
glct artar. BOylece, calisan kaslarimiza ¢ok daha fazla oksijen ve besin maddesi
taginabilir.Eklemlerde daha biiyiik bir hareket genisligi saglanarak, herhangi bir sakatlanmaya
kars1 onlem alinmis olur.HbO2, hemoglobin 1sis1 yiiksek bir ortamda dokuya daha fazla O2
verir. Kas iginde bulunan ve hemoglobine benzer bir fonksiyon goren myoglobin yiikse 1sida
Hb gibi hareket eder ve bu yolla da kasa daha ¢ok O2 verilir. Aktif 1sinmay1 tamamlayict
nitelik tasiyip, tek basina verimi yiikseltmede ve spor sakatliklarini 6nlemede rol oynamaz.
Damarlarin genislemesi ve kan dolasiminin artmasini saglar. En etkin 1sinma sekli aktif
olanidir. Pasif olan1 daha az etkilidir. Aktif 1sinma genel ve 6zel egzersizlerden ibarettir.
Genel egzersizler; jogging, gerinme, kalistenik ve bazi direng egzersizleridir (Karatosun,

2003).

2.2.7. Ismmanmin Organizmadaki Psikolojik Etkileri

Genel olarak sporcularin yarigma oncesi ayni reaksiyonu (davranisi) gostermedikleri
gozlenmektedir. Baz1 sporcular sakin, bazilar1 ise kolayca heyecanlanabilen tiplerdir. Onun
icin sporcularin bu 6zelliklerini taniyip, yarisma oncesi 1sinmay1 ona gore ayarlamalidir. Bu
tir bir 1sinma, yapilacak yarigma ile ilgili merkezleri uyarir. Motorik davranislarin
koordinasyonunu ve dakikligini diizenler.

Iyi bir 1s1nma biiyiik heyecan durumlarinin inhibesinde (6nleme, durdurulma) etkili
olmaktadir. Ayrica dikkat ve motivasyonu da artirmaktadir. Sporcularin kendine giiveni artar.
Esneklik ¢alismalarini igeren bir 1sinma, kaslarin asir1 gerginlik durumlarini yok ettigi gibi,
asir1 gevseklik durumlarina da olumlu etki yapar. Start 6ncesi anormal durumlar1 onler ve

istenilen duruma getirir (Unli, 2008).

2.2.8. Isinma ve Hareket Genisligi Tliskisi

Isinma ile beraber, kasilma ve gevsemeler daha kuvvetli olur, kas verimi artar. Kas
kiris ve eklemlerin, bantlarin hareket genisligi artar.

Genel olarak kullanildiginda hareket genisligi; hareketlilik, yumusaklik, biikiilebilirlik,
aktiflik yetenegi olarak anlasilir. Eklem oynakligindan ise tendon ve baglarin, eklem
kapsullerinin esnekligini icerir. Hareketlerin istenilen bicimde uygulanabilmesi icin, hareket
genisligi 6n kosuldur. Martin ; “Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin mekanik
olarak daha fazla yiik altina girebilecegini, dolayisiyla sakatlik riskinin de azalacagini”

sOylemektedir (Dundar, 1994).



Antagonist ¢alisan kaslar iyi 1sinmazsa, kasilip gevsemeleri birbirine uygun olmaz.
Koordinasyonu bozarlar. Antrenman ya da yarigma sirasinda sakatlanan kaslarin daha once
isitilmamis kasilan kuvvetli kaslara, hasimca kaslarin neden oldugu gorilmektedir. Burada
isinma ile kazanilan hareket genisligi, mekanik verime de olumlu etki etmektedir. Hareket
genisligi kazanmis kas, daha az enerji ile daha yuksek performansa ulasir. Kas viskozitesinin
azalmasi ve esnekligin artmasi, noromiiskiiler sistemin koordinatif ¢alismasina da olumlu etki

yapmaktadir (Glindiiz, 1995) .

2.2.8.1. Esnetme-Germe Calismalari

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Ayn1 zamanda, eklemlerin fiziksel sinirlar1 iginde kas tendon Unitelerinin
uzatilmasi yetenegini de yansitmaktadir (Gokge, 2006).

Esneklik bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen smirlara kadar uzanan
hareket genisligi olarak tanimlanmakla birlikte bu genislik ne kadar ¢ok ise o oranda esneklik
blyuk olmaktadir. Bir sportif faaliyetin yerine getirilebilmesi, spor miisabakalarinda basarili
olunabilmesi ve ayn1 zamanda sakatliklardan korunabilmesi agisindan esneklik ¢ok dnemli bir

etkendir (Ddver ve ark., 2005).

Esnekligi artirmak igin verilen germe egzersizleri birgok sporcunun hem antrenman
programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer almaktadir. Aktiviteler
oncesi en Onemli kriter olarak germe egzersizlerinin yaygin olarak kullanilmasi ve kabuliine
ragmen, iddia edilen yararlar1 ki bunlar performans iizerine ve yaralanmalarin 6nlenmesi
iizerine olan yararlaridir, bir¢ok arastirmada tartisma konusu olmustur (Coknaz ve ark., 2008).

Germe egzersizleri esnekligin gelismesi ve hareketliligin yiikseltilmesi amaciyla
uygulanir. Kaslarin esneklik 6zelligi egzersizlerle % 15 oraninda gelistirilebilir.

Eklemlerin hareket sinirinin gelistirilmesi amaciyla kullanilan 3 temel metot vardir.
Bunlar;dinamik, statik, P.N.F (Proprioceptive Neuromuskular Facilition) esnetme
sistemi olusturan germe refleksine baghdir (Dover ve ark., 2005)

Unutulmamas1 gereken onemli bir nokta ise; hi¢ bir 6n hazirlik yapmadan klasik
yontem esneklik hareketlerine baslayabiliriz, fakat stretching icin mutlaka 5-10 dakikalik bir
on 1s1nma calismasi yapmamz gerekir. Ozetle, calismaya baslarken dinamik yéntemi, ¢alisma

bitiminde statik yontemi uygulamak daha yararli olacaktir(Arinik, 1995).
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2.2.8.1.1. Dinamik Germe

Vicudun kendi agirligint kullanarak yapilan germe egzersizleridir. Kas liflerinin
mumkin oldugu kadar gerilmis durumda iken kontraksiyon yaptirilmasi esasina dayanir.
Bdylece kas liflerinin fleksibilite 6zelligi nemli 6l¢giide artirilabilir (Yiiksel, 2002).

Egzersizler tim kas guruplarina yoneliktir. Bir kas gurubunun pasif (bir destek ya da
bir es yardimiyla) ve aktif olarak (dis yardim olmaksizin) bir sette 8-12 kez tekrarlanmasini
icerir. Calisma her kas gurubuna 3-4 set uygulanmalidir (Ozkaptan, 2006).

Dinamik (balistik) Metot; Eklemin bir boliimiinde aktif yaylanma hareketleri ile kasin
gerdirilmesidir. Yani gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (R.0.M)’ a dinamik
ve hizli bir harekette uygulanir. Ayn1 anlamda eklemi saran yumusak dokular1 gerdirmek i¢in
harekete gecmeye yonelik bir metottur. Agri sinirinda bekleme olmaksizin hareketin ararda
tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk tepki kasilma seklinde gerceklesmektedir. Dinamik
metoda gerilmenin kuvveti kontrol edilemediginden birey asir1 kuvvet karsisinda kasin refleks
yeteneklerine giivenmek zorunda kalir ki buda dokuda hasar yaratabilir (Yiiksel, 2002).

Son donemde statik germeye nazaran dinamik 1sinma egzersizlerinin uygulanmasi
bir¢ok arastirmaci, ¢alistirict ve spor uzmani tarafindan ilgi uyandiran bir konu olmustur.

Dinamik 1sinma egzersizlerinin temelinde alt ve {ist ekstremiteye yonelik hoplamalar
ve sicramalar bulunmaktadir. Dinamik 1sinma egzersizlerinin temelinde plyometrik tarzda
maksimal istemli kasilmalar bulunmaktadir. Daha 6nceki arastirmalar, atletik bir aktivitenin
uygulanmasindan 6nce dinamik 1sinma gibi ilimli bir seviyeden yiliksek yogunluga dogru
yapilacak istemli kasilmalarin, sinir-kas fonksiyonunu aktive ederek guc dretimi ve
performansin artacagini ileri siirmiislerdir.Bu fenomene aktivite sonrasi potansiyeli denir
(ASP). ASP, onceki kasilma seanslarindan sonraki kas kontraktil yetenegindeki gegici artis
olarak tanmimlanir. ASP’yi olusturan ana mekanizmalardan biri, miyozin hafif zincirinin
fosforilizasyonu sonucu ortaya ¢ikan aktin-miyozin arasindaki daha etkili bir etkilesim olarak

goriiniirken, bir diger mekanizma ise sinirsel uyarilabilirliktir (Gelen, 2008).

2.2.8.1.2. Statik Germe

Kasin agr1 siirina kadar yavasca gerdirilerek,son pozisyonun 10 ile 30 sn. arasinda
korunmasidir. Hem 6grenilmesi kolay, hem de etkili bir yontemdir.Sakatlanma riski daha az
ve kirginligr atarak daha cabuk gevsemeyi saglar.Kas uzamasindaki degisikliklere misaade
etmekte ve uzama siiresi yeterli tutulursa golgi tendonunun faaliyeti ile kas rahatlamasi

yukseltilebilir.En tehlikesiz uzatma yéntemidir (Yayla, 1999).
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Statik esnetme yonteminde otojenik inhibisyon mekanizmasi devreye girerek bireyde
refleksif bir gevseme meydana getirir. Kisaca statik yontemde eklem aktif olarak
gerilebilirligi son noktaya kadar agilir ve bir sure bekletilir (Ylksel, 2002).

Stretching, kasin kilifi ig¢erisinde sakli kalan boyunun uzatilmasi ve kaslar1 gererek
yumusatma amacini tasir.Bu uygulama, kaslarin, tendonlarin ve baglarin zedelenmelerinin
onlenmesinde yararli bir yontemdir. Bir kasin gii¢lii olmas1 onun yaralanmasini engellemez,
esneklik yaralanma riskini gozle goralur bir sekilde azaltir. Yine de her iki 6zellige sahip
olmak en ideal olandir. Ayrica esneklik, ¢alisma esnasinda biriken toksik maddelerin
eleminasyonunu kolaylastirir (Karatosun, 2003).

Calisma Yontemi; genel bir istnmadan sonra, ilgili kas gurubu 10-20 saniye gerilir, 1-2
saniye gevseme doneminden sonra, ayni kas gurubuna 2-3 tekrar yapilabilir.

Kurallar;
e Germe Oncesi iyi bir 1sinma yapilmalidir.
e Germe esnasinda soluk hareketleri devam etmelidir.
e Germeler asla agrili olmamalidir, sayet kramp olusursa, germe derhal durdurulur, agri
kayboluncaya kadar defalarca derin soluk alinir.
e Imkan var ise germe 6ncesi masaj yapilmalidr.
e Sessiz ve sakin bir ortam secilmelidir.

e Uygulama yavas olmali, ani ve sert hareketlerden kaginilmalidir.

Esneklik gec kazanilan, ¢abuk kaybolan bir 6zelliktir, bunu énlemek i¢in her giin 10-
15 dakika esneklik ¢alismalar1 yapilmalidir.

Egzersiz 6ncesi ve sonrasi yapilan germelerin amaci farklidir. Issnma sonrasi, aktivite
Oncesi yapilan germe hareketleri dinamik esnekligi diizenler ve sakatlanma olasiligini azaltir.

Caligma sonras1 yapilan germeler kaslarin gevsemesini, normal dinlenme boyutlarina
donmesini kolaylastirir. Eklemlere ve kaslara dogru artan kan dolasimi istenilmeyen atik

tirtinlerin kaldirilmasini saglar, boylece kas gerginligi ve agrilari azalir (Karatosun, 2003).

2.2.8.1.3. Balistik Germe Egzersizleri

Eklemin bir boliimiinde aktif yaylanma hareketleri ile kasin gerdirilmesidir. Yani
gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (R.O.M)’ a dinamik ve hizli bir harekette
uygulanir. Ayn1 anlamda eklemi saran yumusak dokular1 gerdirmek icin harekete ge¢meye

yonelik bir metottur. Agr1 sinirinda bekleme olmaksizin hareketin art arda tekrar edilmesi
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sonucunda kasta ilk tepki kasilma seklinde gerceklesmektedir. Dinamik metotta gerilmenin
kuvveti kontrol edilemediginden birey asir1 kuvvet karsisinda kasin refleks yeteneklerine

giivenmek zorunda kalir ki, bu da dokuda hasar yaratabilir. (Armnik, 1995).

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

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

P.N.F tekniginin uygulanmasinda eklemin bir miktar agilmasi, o noktada aktif
izometrik kasilma yaptiktan sonra hareket sinirina kadar gerdirilerek statik germe
uygulanmasi s6z konusudur.

Yapilan bir aragtirmaya gore dinamik ve statik streching arasinda ¢ok fazla bir fark
bulunamamaistir.Ancak yapilan arastirmalarin sonucuna bakildiginda PNF metodunun dinamik
ve statik stretching metodundan daha faydali oldugu gorilmustir.PNF’e dayanan stretching
teknikleri kanitlanmistir ki pasif esneklikte meydana gelen gelismeler ayni zamanda aktif
esneklik de gelismelere neden olmustur. Bununla beraber yapilan arastirmalarin sonucuna
gore aktif teknigin pasif teknikten daha etkili oldugu ortaya ¢ikmistir(Arinik, 1995)

PNF genelde izometrik kasilma ve statik germenin kombinasyonudur. Bu yontemle
sporcu, eklemi kendi kendine ya da bir baskasinin yardimi ile maksimal germe sinirina kadar
gerdirir. Yani statik gerdirme yapar. Daha sonrada bu eklem sporcu tarafindan gerildigi yonin
tersine 5-10 saniye slre ile hareket ettirmeye ¢alisilir. Dolayisiyla bu asamada 5-10 saniyelik
bir izometrik kasilma yapilmis olur. Bu asamadan sonra eklem izometrik kasilma igin gii¢
verilen yone dogru gerdirilir. (5-10 sn gerdirme 5-10 sn dinlenme )ile 6 —8 tekrar yapilir.

Aktif PNF; hareket aktif kas c¢alismasiyla 6 sn siire ile tam yiklenmeli olarak
uygulanir, sonra aksi yonde etki eden kas gruplar ile esin de yardimi ile izometrik olarak
caligtirilir. 8 sn. degismelerle 1 dk. siire ile ¢aligilir.

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

izometrik olarak gerilir yine degismeli olarak 6 sn. yiiklenmelerle 1 dk. siire ile uygulanir.
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e Esnetmeler sirasinda kesinlikle nefes tutulmamalidir.

e Ozelikle esnekligi az olan sporcular igin her ¢alisma oncesinde esneklik calismasi
yapilmalidir.

e PNF yontemi ile ¢caligsmalar sirasinda eklemleri agr1 siniriin ¢ok tistiine zorlanmaktan

kesinlikle kaginilmalidir (Arinik, 1995 ).

2.3. ENERJI SISTEMLERI

2.3.1. Enerji Kavram ve Tanmimlar

Enerji, genellikle is yapabilme veya ortaya koyabilme yetenegi olarak
tanimlanir.Enerji genel olarak is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Insan
viicudunun ¢esitli hareketleri yapabilmesi i¢in enerjiye ihtiya¢ duyar. Bu, yasamsal organlarin
calismasindan diisiinmeye, konusmaya, yilirimeye, 2-3 saniyelik ani ve ¢ok hizli enerji
iretimi gerektiren sigrama hareketinden, iki saat kadar sliren maraton kosusu gibi tiim
hareketler i¢in enerji gereklidir (Ag¢ikada, Ergen, 1990).

Karbonhidrat, yag ve protein molekillerindeki kimyasal bag enerjileri hicre solunumu
ile parcalanarak, enerji bakimindan zengin fosfat bagi 6zelligi tasiyan bir baska kimyasal bag
enerjisine (ATP) donustaralir. Oksijenli ortamda saglanan kimyasal enerji insan
organizmasinda biiylime, gelisme, mekanik ve kimyasal is enerjisi olarak kullanilir. Bu
olaylar serisine biyolojik enerji devri denir (Karatosun, 2003).

Insan organizmasinda bir isin yapilabilmesi icin gerekli enerji, besinlerle alinmis ve
depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal reaksiyonlarda mekanik

enerjiye yani kinetik(hareket) enerjisine doniismesi ile miimkiindiir (Unlii, 2008).

2.3.2. Enerji Kaynaklar

Enerji viicudumuzda kimyasal maddelerin kombinasyonuseklinde
depolanmaktadir.Bunlar, Adenozin trifosfat (ATP), Fosfokreatin (CP), Karbonhidratlar,
Yaglar,Proteinlerdir. Butlin bu maddeler, kimyasal molekullerin kombinasyonudur
(Karatosun, 2003).

Egzersiz sirasinda enerji kaynaklarimin kullanimi egzersizin siddeti, siresi, tipi vb.

faktorlere bagimli olarak gergeklesmekte ve dinlenme diizeyindeki enerji kazanimindan farkli
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boyutta gerceklesmektedir. Enerji sistemlerinin yapilan egzersize (enerji tiretimi agisindan)
katkilari, egzersizin tiirii ve siddeti bakimindan iki farkli egzersiz tiiriinii icerir.

e Kisa siire devam eden ve maksimal yiiklenme siddetiyle yapilan egzersizler

e Uzun sire devam eden ve daha az gugc gerektiren egzersizler

Kisa silire devam eden ve maksimal yiiklenme siddetiyle yapilan egzersizlerde en
onemli besin kaynag glikozdur. Yaglarin daha az 6nemli,proteinlerin ise dnemsiz katkilarinin
oldugu bilinmektedir. Bitiin bunlar ¢alisan sistemin yalniz anaerobik sistem oldugu anlamina
gelmez.Egzersiz  icin  gerekli ~ enerji yada ATP sadece aerobik yoldan
saglanamazdemektir.Sonug olarak ATP’nin biyik bir cogunlugunun anaerobik yoldan yani
ATP-PC ve laktik asit sistemleri ile saglanmasi anlamina gelir(Giinay, 1999).

Uzun stire devam eden ve daha az guc gerektiren egzersizlerde temel enerji kaynag
karbonhidratlar ve yaglardir. Enerjinin biiyiik ¢ogunlugu aerobik sistem ile saglanir.Bu
yuzden uzun sureli egzersizlerin kalitesi ve diizeyi maksimum oksijen tiiketimi ile yakindan
iliskilidir. Bu tiir egzersizlerde oksijen kullanimi ihtiya¢ duyulan enerjiyi saglamak igin
yeterlidir. Bu nedenle laktik asit ¢ok {ist diizeyde birikmez. Oksijen ihtiyaci ile tiiketilen
oksijen miktar1 kararli denge olarak adlandirilan diizeyde esitlendigi zaman enerji Uretimi
tamamen aerobik yolla devam eder. Bu yizden egzersizin basindan oksijen borcunun
olusumunun sonlanma noktasina kadar biriken az miktardaki laktik asit egzersiz bitene kadar
ayn1 diizeyde kalir.Uzun siireli egzersizlerden sonra dinlenme dizeyinin iki-ii¢ kat1 kadar
laktik asit olusur. Bu yizden yorgunluk laktik asit birikiminden daha ¢ok karaciger ve
kaslardaki glikojen ve kandaki glikoz seviyelerinin azalmasi, yiiksek viicut 1sisiyla olugan su
ve elektrolit kaybindan kaynaklanir. Dinlenme sirasinda enerji iiretimi karbonhidrat(glikoz,

glikojen) ve yaglardan aerobik metabolizma ile saglanmaktadir (Giinay, 1999).

2.3.2.1.AdenozinTrifosfat (ATP)

Besin maddelerinin pargalanmasi ile olusan enerji direkt olarak mekanik enerjiye
donusturtlemez yani is yapiminda kullanilamaz. Bu enerji kasta depo edilen kimyasal bir
madde olan ATP’ nin yapiminda kullanilir. Hiicre fonksiyonlarinin yerine getirilebilmesi i¢in
sadece ATP’ nin parcalanmasi ile olusan enerji kullanilabilir.Hemen hemen tim vicut
hiicrelerinde enerji olusumu ATP molekiilii vasitasiyla olmaktadir. Hiicre i¢cinde depo halde
bulunan ATP miktar1 sinirli olup, sporcunun giinliik aktivitelerinin siddetine bagli olarak
devamli bir sekilde yenilenmektedir. ATP’nin molekdiler yapisinda bir adenozin ve li¢ fosfat
grubu mevcuttur, son iki fosfat grubu arasinda yiiksek enerji bagi olarak adlandirilan fosfat

bagi bulunmaktadir. Bu bag 6nemli bir kimyasal enerji kaynagi olarak kabul edilmektedir. Bu
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baglardan birisi koparak digerlerinden ayrildiginda, yani kimyasal olarak pargalandiginda
7000-1200 kalorilik bir enerji agi8a ¢ikar ve adenozin di fosfat ve serbest bir fosfat meydana
gelir. Bu enerji kas hicrelerinin is yapabilmeleri icin kullanabilecekleri tek enerji seklidir
(Guyton, 2006).Ne yazik ki kaslarda maksimal kas giiclinii ancak birka¢ saniye stirdiirebilecek
diizeyde ATP bulunmaktadir. Bu nedenle, hatta egzersiz sirasinda bile ATP’ nin siirekli

olarak yeniden yapimi (resentezi) gereklidir.Bunun i¢in iki farkli metabolizma devreye girer.

Bunlar;

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

2. Aerobik sistemdir (Ginay, 1999).

2.3.3.Enerji Metabolizmasi

Organizma icgin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal
reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik, oksijenli bir ortamda elde edilmesine aerobik
metabolizma denir. Bu kimyasal reaksiyonlarda daha onceden sindirim sistemi ile alinan

besinler anaerobik ve aerobik yollarla metabolize olmaktadir (Unlii, 2008).

2.3. 3.1. Anaerobik Enerji Metabolizmasi

2.3.3.1.1. ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

ATP ve fosfokreatinin her ikisi de fosfat grubu icerdiginden dolay: fosfojen olarak
adlandirilir ve bu sisteme de fosfojen sistem denir (Beyaz,1997).

ATP’nin yeniden sentezi igin ADP molekuliine bir fosfat grubu eklenmesi
gerekir.Fosfokreatin fosfat ve kreatin gruplarina hidrolize olurken 6nemli miktarda enerji
sentezlenmesine neden olur.Fosfokreatin kasta depo olan, yiiksek enerji bagi igeren baska bir
kimyasal bilesiktir ve ATP gibi parcalandiginda 6nemli miktarda enerji ag¢iga ¢ikarir. Bu olay
ATP’ nin yuksek enerji baglarinin yenilenmesi i¢in gerekli enerjiyi saglar. Kaslarda ATP’ nin
iki- ti¢ kat1 kadar PC bulunur. Ancak kas i¢inde bulunan PC miktari da sinirhidir. Cok yiiksek
siddette ve ¢ok kisa siireli egzersizlerde gerekli olan enerjinin énemli bir kismi bu yolla

saglanmaktadir (Guyton, 2006).
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PC’de ATP gibi kasin acil enerji kaynagidir. Hiicredeki ATP art1i PC’ ye ATP-PC
fosfojen sistemi adi verilir.Her ikisi birden 10-15sn’lik enerji ve maksimal kas guci
saglayabilir ki, bu da 100 metre kosusunda ancak yeterli olabilecek bir enerji demektir.Spor
aktivitelerinin sadece birka¢ saniyede tamamlanan tiirlerinde bu sistem kullanilir.Bu sistemde
oksijene ihtiya¢ duyulmaz. Bu nedenle ATP-PC sistemi kaslarin kullanildigi ATP’ nin en hizli
elde edildigi sistemdir.Bu sisteme alaktik anaerobik metabolizma adi da verilmektedir

(Karatosun, 2003).

2.3.3.1.2. Laktik Asit Sistemi

Bu yolla enerji fretilirken sadece glikoz kullanilir.Glikozun anaerobik yolla
parcalanmasidir.Kasta depo edilen glikojen glikoza pargalanir ve glikozdan enerji agiga ¢ikar.
Glikoz oksijensiz ortamda parcalandigi i¢in bu olaya anaerobik glikoliz denir
(Karatosun,2003). Glikoliz par¢alanmasi ile iki priivik asit molekiilii olusur. Ortamda oksijen
olmadigi i¢in sitrik asit dongiisiine giremeyen priivik asit laktik aside doniisur. Bu arada 3 mol
ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son iiriin olarak ortaya laktik asit ¢ikmasindan
dolay1 bu sisteme laktik asit sistemi adi verilir.Laktik asit daha sonra kas hicrelerinden
intersiyel siviya ve kana difuzyona ugrar. Laktik asit kas ve kanda ylksek yogunluga ulasirsa
yorgunluga yol agar.Asit ortamdaki PH’ 1 diisiiriir ve mitakondrideki bazi enzim aktivitelerini
engelleyerek karbonhidratlarin yikim hizini azaltir (Gunay, 1999).

Glikozun bu yolla pargalanmasi tam degildir ve ¢ok az sayida ATP iiretir(1 mol
glikojenden 3 mol ATP).Glikoliz aerobik ortamda gerceklestiginde 38-39 mol ATP elde
edilmektedir ancak anaerobik glikoliz aerobik glikolizden 2,5 kat daha hizl
gerceklesmektedir.Laktik asit sisteminde fosfajen sistemi kadar hizli olmasa da yine de hizl
bir sekilde ATP yenilenmesi s6z konusudur.Yaklasik olarak 2-3 dakikalik maksimum
dizeyde devam eden 400-800 metre gibi egzersizlerde enerji daha ¢ok bu yolla saglanmakta
ve ATP, ATP-PC ve laktik asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (Guyton, 2006).

2.3.3.2.Aerobik Enerji Metabolizmasi

Aerobik yol, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak Uzere oksidasyonu
demektir Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar pargalanmast ile enerji edilmesini saglamaktadir (Unlii, 2008).

Oksijenin varliginda glikoz molekiilii tam olarak karbondioksit ve suya ayrigir ve
sonu¢ olarak 38-39 mol ATP dretilir. Bunun yaklasik 3 molli anaerobik yol ile Uretilir.

Aerobik enerji yolunda ilk basamaklar anaerobik glikoliz ile aynidir ve bir mol glikojen iki
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mol purivik aside cevrilir. Bu basamak sarkoplazmada gerceklesir ve burada 3 mol ATP
uretilir.Anaerobik yol ile bu sistem arasindaki temel fark ise laktik asidin oksijenli ortamda
birikmemesidir (Gunay, 1999).

Aerobik sistemle ATP Uretimi mitokondride olusmaktadir.Piirivik asit iki karbonlu
yap1 olan koenzim A’ ya doniiserek krebs siklusuna girer. Anaerobik yolla enerji olusumunda
karbonhidratlarin yan1 sira yaglar da metabolize olur. Aerobik sistem tepkimeleri
mitokondride gerceklesir. Tepkimeler sistemi aerobik glikoz,krebs dongiisii ve elektron

transferinden olusur (Giinay, 1999). Krebs devrinde iki 6nemli kimyasal siire¢ vardir:

e Karbondioksit tretimi

e Elektron taginmasi(oksidasyon)

Uretilen karbondioksit solunum sistemi tarafindan disar1 atilarak yok edilir, taginan
elektronlar ise hidrojen atomlar1 formundadirlar. Aerobik metabolizma sonucu 1 mol glikojen
ile 39 mol ATP, 1 mol asidinin yikimi ile 130 mol ATP iiretilmektedir. ATP iiretiminde
aerobik sistem en verimli yoldur. Bu metabolizma ile tiim viicut kaslarinda 87-89 mol ATP
ac1ga cikar ki bu da diger diger iki sistemin birlesiminden elde edilecek miktarin elli katidir ve
yenilenmesi icin 20-32 saatlik bir dinlenmeyi gerektirir (Gunay, 1999).

2.4. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

2.4.1.Dayanikhihik

2.4.1.1.Dayamkhhk Kavram

Dayaniklilik,biitiin organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam
ettirebilme yetenegidir (Karatosun, 2003).

Dayaniklilik,kas gruplarinin veya bir kasin yapilan rezistans karsisinda g¢alismaya
gosterdigi direngtir.Ayrica performansin devam yetenegi olarak ta diistiniilebilir (Savucu,
2001).

Dayaniklilik kavrami i¢in ¢esitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak,
yorgunluga kars1 direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme guci olarak degerlendirilir.
Jonath’ a gére dayaniklilik, ¢alismanin kalitesini diisurmeksizin duragan(statik) ya da dinamik

bir ylklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir.Simkin’e gore ise dayaniklilik,
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insanin gii¢ yetenegini koruyabildigi stirenin uzatilmasi, bir ¢alismanin ya da dis ¢evrenin
elverigsiz kosullarmin etkisine ragmen yorgunluga karsi organizmanin artirtlmis direnme
gucudur (Seving, 2008).

Yukaridaki tanimlamalardan sonra dayaniklilig bir kez daha
tanimlarsak;yiiklenmelerin tekrarlanabilmesi ve bedensel yiiklenmelerin ayni siddette veya
uzun siire devam etmesine karsilik organizmanin yorgunluga karsi psikolojik ve fiziksel
olarak diren¢ gdsterebilmesi dayanikliliktir (Taskiran, 2007).

Dayaniklilik yetenegi, ¢esitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde 6nemli
rol oynar ve hem misabaka guctinde, hem de antrenmandaki ylklenmeler ve uzun siire devam
eden dinamik ya da statik caligmanin verdigi yorgunluga karsi koyma yetenegi acisindan ¢ok
onemlidir (Revan, 2007).Diisiik siddetli fakat uzun siiren sportif egzersizlerle gelistirilmesi
gerceklestirilen bu 6zellik ti¢ ayr1 fonksiyona sahiptir.Bunlardan birincisi,dayanikliligin diisiik
siddetli fakat uzun siiren egzersizlerin yapilabilecegidir. Ikincisi, yiiklenme siddetlerinin
artmasina ragmen yorgunlugun olusmasini geciktirmedir. Ucgiinciisiiise, dayaniklilik eger iyi
diizeylere ulasmigsa toparlanma veya dinlenme dedigimiz fizyolojik olay ¢ok daha kisa siireli
olacaktir (Taskiran, 2007).

Dayanikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi uygulanacak degisik antrenman metot ve
iceriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir.Dayaniklilik kavrami igerisinde yapilan
caligmalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir:

e Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.

e Vital kapasite artar.

e Kalp giclendirilir.

o Aktif kilcal damarlar sayis1 artirilir.

e Organizmanin enerji kapasitesi artirilir.

¢ Bunlarin birbirleriyle kombine iliskileri gelistirilir(Sevim, 2007).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), dayanikliligin; yapilan antrenmanlarin
stiresi, siddeti ve sikligt ile direkt iligkili oldugunu ve %50-85 maksVO2 yogunlugu veya
maksimal kalp atim sayisinin %60-90 ile 20-60 dk. ve haftada 3-5 giin yapilan antrenmanlar
ile gelistirilebildigini bildirmektedir (Revan, 2007).

2.4.1. 2. Dayanikhihk Turleri
Antrenman biliminde ve spor Tip literatiiriinde dayaniklilik degisik yaklasimlarla

smiflandirilir. Bu siniflandirmalar 6zetle sdyledir;
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e Katilan kas gruplarina gore dayamkhhk

a. Genel kas dayaniklilig
b. Lokal kas dayaniklilig1 (Tagkiran, 2007).

e Spor Dalina Ozgii Olup Olmama Yéniinden Dayamkliik
a.Genel dayaniklilik

b.Ozel dayaniklilik (Taskiran, 2007).
e Kaslarin Enerji Kullanimi Ac¢isindan Dayamkhlik
a.Aerobik dayamklilik (Ozkol, 2009).
b.Anaerobik dayaniklilik (Boyali, 2007).
e Siireleri Acisindan Dayamkhihk
a.Kisa siireli dayaniklilik
b. Orta siireli dayaniklilik
c.Uzun siireli dayaniklilik (Karatosun, 2003).
e Diger Motorik Ozelliklerle fliskisi Yoniinden Dayamkhlik
a.Kuvvette devamlilik
b. Cabuk kuvvette devamlilik

c.Siiratte devamlilik (Murath ve ark., 2005).

2.4.1.2.1. Aerobik Dayamikhhk

Aerobik kapasite organizmanin birim zamanda solunum yoluyla aldig1 oksijen miktari

ile belirginlik kazanir. Performans yiiksekligi alinan oksijenin ¢okluguna baglidir. Aerobik
dayaniklilikta enerji maddelerinin yeterli oksijen ile oksidasyonu s6z konusudur. Enerji

saglayan maddelerin (glikojen, yaglar) oksidasyonu igin yeterince oksijen sunulabiliyorsa

aerobik dayaniklilik olusmustur (Muratl ve ark., 2005).

2.4.1.2.2. Anaerobik Dayamkhhik

Anaerobik dayaniklilikta, yiliklenmenin siddetinin fazlaligt nedeniyle, inoksidatif

enerji soz konusudur. Yani yuksek siddetteki yiklenmelerde glikojenin oksidasyonu igin
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oksijen yetmiyorsa enerji anaerobik yoldan saglanir. Bu durumda Anaerobik dayanikliliktan
s0z edilir (Murath ve ark., 2005).

2.4.1.3. Dayamikhligin Onemi

Dayaniklilik; yogun ve genis kapsamli antrenmanlarin yiiriitiilebilmesi igin performans
sporunda 6nemli bir verimlilik bilesenidir. Yeteli bir genel dayaniklilik gelisimi butln spor
tirlerinde verimliligin artirilmasinda temel olusturur.Olumlu etkileri su sekilde siralanabilir:

o Fiziksel verim yetenegini arttirir.

e Dinlenebilirlik yetenegini gelistirir.

e Sakatlanma riskini azaltir.

e Psikolojik yuklenebilirligi arttirir.

e Tepki siiratini ve hareket siiratini istikrarl kilar.
e Teknik hatalarin azalmasina katki saglar.

e Yorgunluga bagl taktik hatalari azaltir.

e Saghp diizenler (Unlii, 2008)

2.4.2. Kuvvet

2.4.2.1.Kuvvet Kavrami

Motorsal kuvvet olmadigi takdirde sportif hareketleri gerceklestirmek miimkiin
degildir.Kaslarin istemli bir sekilde kasilmasi hareketlerin temelini olusturur.Kuvveti
aciklayabilmek i¢in onu yalnizca motorsal 6zellik olarak degil ayni zamanda fiziksel bir
biiyiikliik seklinde tanimlamak gerekir.Kuvvet,insan organizmasinin fizyolojik agilardan
direnglere karsi koyabilmesi veya direng gosterebilmesi ic¢in ortaya ¢ikan bir motorsal
ozelliktir.Daha kisa bir tamimlama ile kuvvet, organizmanin bir cisme veya dirence karsi
koyabilme yetenegidir (Tagkiran, 2007).

Spor bilimi agisindan ele alindiginda kuvvet, bir kaldira¢ sistemi gibi diisiiniilen
kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas kiitlesinin ortaya
koydugu hizin bir bileskesidir. Antrenman bilimi agisindan bakildiginda ise kuvvet; sporda
kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir araci ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket

ettirebilmesi, bir kas grubuna bagimli olarak bir kasin geriliminin sonucudur.Antrenman
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biliminde kuvvet kavramina iliskin tanimlar birlestirilerek, bu kavram insana 6zgl motorik bir
ozellik olarak tanimlanir (Aktas, 2010)

Kuvvet, igsel (kassal vb.) ve dissal (yer c¢ekimi kuvveti, siirtinme kuvveti vb.)
direngleri asmayi1 saglayan sinir-kas 6zelligi olarak tanimlanabilir. Kuvvet, yon, biiyiikliik ya
da uygulama noktasi tarafindan belirlenebilir. Newton’un ikinci hareket kuramina gore, kiitle
ve ivmelenmenin ¢arpimina esittir (Hamzaogullari, 2009).

Kuvvet, isteki ve spordaki performansla dogru orantilidir. Bir¢ok islerde performans
glicle birlikte artar. Fakat yalmizca bir noktaya dogru ¢ok fazla kuvvetlilik ¢abasi zaman
kaybina sebep olabilir (Oztiirk, 2008).

Hicbir fiziksel egzersizi kuvvet yeteneginden soyutlamak mumkin degildir. O halde
performans denilince akla gelen seylerden ilki genellikle kuvvettir. Kuvvet,sadece
sportif performans  kalitesi agisindan  degil  ayni1 zamanda  sagliklibir yasam icinde
gereklidir. Ozellikle pasif yasam tarzinin giderek yayginlastigi  ¢agimizda, kendisine olan
ihtiyactmiz1 iyice hissettirmektedir.Glinlimiizdeyapilan saglik harcamalarinin ¢ok énemli bir
bolimi, pasif yasam tarzindan kaynaklanan  saglik problemlerine  gitmektedir(Dogan,
Selimoglu, 2005).

2.4.2.2. Kuvvet Turleri

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvvetin karakteristik dzelliklerini ortaya koyabilmek
icin, cesitli yapisal tamimlara basvurmak gerekir.Kuvvetin kavram olarak anlasilabilmesi
amaciyla bircok smiflama yapilmistir Aslinda bunlardan higbirinin tek basina
degerlendirilemeyecegi, birinin 6tekilerden soyutlanamayacagi goézden uzak tutulmamalidir.
Bunlar birbiriyle i¢ icedir ya da biri 6tekinin kosulu durumundadir (Unlii,2008). izometrik
veya farkli hizlarda dinamik kas kasilmalarina bagl olarak ortaya koyulan kuvvet, {ic ana

baslikta siniflandirilabilir:

1- Maksimum kuvvet
2- Kuvvette devamlilik

3- Cabuk kuvvet (Taskiran, 2007).

2.4.3. Surat

2.4.3.1. Siirat kavrami
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Siirat, spor bilim diinyasinda en karmasik konulardan biridir. Sirat icin gerekli olan
fiziksel yap1, bugiine kadar optimal olarak tarif edilmis degildir. Baz1 spor dallarinda siirat o
spor dali i¢in vazgegilmez ve en O6nemli Ozelliklerden biridir. Siirati olusturan elementlerin
yeterli hazirliga sahip olmamasi ve siirati etkileyen diger elementler siiratin gerektirdigi
diizeyde olmamasin1 saglar (Ozkaptan, 2006).

Siirat,sporcunun kendisini en yiliksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiliksek bir hizla uygulanmasi yetenegi
olarak tanimlanabilir (Sevim, 2007)

Spor genelinde siirat; dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik gibi 6nemli bir motorik
Ozelliktir. Slrat, kisinin kendisini en kisa zamanda bir noktadan bir bagka noktaya tasiyabilme
yetenegidir. Hareketlerin miimkiin olabildigince biiyiikk bir hizla uygulanmasi yetenegidir
diye de tanimlanabilir (Nas, 2010).

Sporda,verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Siirat, viicudun bir pargasinin
veya tiimiiniin viicut liyeleri yardimiyla, miimkiin olan en kisa bir siirede hareket edebilme
ozelligi olarak tanimlanir (Asc1 ve ark., 2008).

Sportif oyunlar icin Bauer slrati daha genis olarak soyle tanimlar:

e Oyun durumlarimi ve degisimleri en kisa siirede algilayabilme
yetenegidir(Algilama siirati)

e Oyun gelisimini ve 6zellikle karsisindaki rakibin davranislarini diisiince olarak
en kisa siirede saptayabilme yetenegidir.(Antisipasyon siirati)

e Davranglar icin mumkun olan seceneklerden birine mimkin oldugunca kisa
stirede karar verme yetenegidir.(Karar verme surati)

e Oyunun 06n gorilmeyen gelisimleri {izerine hizli tepki gosterme
yetenegidir.(Tepki Surati)

e Devirli ve devirsiz topsuz hareketleri yiksek tempoyla uygulama
yetenegidir.(Devirli ve devirsiz hareket surati)

e Rakip ve zaman baskis1 altinda top ile bransa yonelik hareketleri hizh
uygulama yetenegidir.(Aksiyon surati)

e Oyunda,bilissel,teknik-taktik ve kondisyonel olanaklarini en biiyiik hizla ve
etkin sekilde kullanabilme yetenegidir.(Davranis surati) (Unlii, 2008).

Stirat, sadece viicudun bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz; temel

anlamiyla viicudun bir ya da birka¢ organin hareket esasindaki olusturdugu siirattir. Ornek
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olarak boksoriin yumruk atmadaki surati, bir voleybolcunun smag yaparken kolunun sirati
verilebilir. Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile en uygun bir siirat olusmaz. Siirat,sporda
verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Fakat diger yetilere nazaran gelismesi en sinirl
olan, genellikle bireyin katilimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel iizerine calisip
tyilestirilebilen 6zelliktir.Sprint yarislari, boks, eskrim, hokey, takim sporlar1 ve benzeri
bir¢ok sporda siirat belirleyici bir faktordiir. Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in degisik
Olgllerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ vardir.Bu sebepten dolayr miimkiin
oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak siiratin egitilmesi gerekir

(Hamzaogullari, 2009).

2.4.3.2. SUrat Tarleri

Sporda siirat yalniz bir¢ok faktorde olusan bir 6zellik olmay1ip, ayn1 zamanda hareketin
yapilisiyla, sportif teknikle bagintili olarak spor tiirline 6zgii bir 6zelliktir. Siirat tanimiyla
ilgili agiklamalardan da anlasilabilecegi gibi degisik gorimlerde karsimiza ¢ikmaktadir.Buna
bagli olarak siirat igin birgok siniflama yapilmistir.Bunlardan en kapsamli olanimi
Ballreich/Kuhlow tarafindan “Sifirdan baslayan bir devirli harekette sirat gelisimi “ adi
altinda yapmistir. Bu siniflama;

e Tepki (Reaksiyon) surati
e ivmelenme
e Temel sirat

e Siiratte devamlilik (Yiiksel, 2002)

2.4.3.2.1.Tepki (Reaksiyon Surati)

Bir etkiye kars1 kasin gostermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon siiresi denir Bunun
sonunda gosterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Diger bir deyimle reaksiyon siirati
bir hareketin gergeklesmesi i¢in algilama ve tepki gosterme yetenegidir. Reaksiyon zamani
icerisinde farkli islemler olmaktadir:Duyu organlarimin uyaranlari algilamasi, Uyaranin
merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olugmasi, Olusan emrin kaslara iletilmesi.Siiratin
olusabilmesi i¢in disaridan bir uyaranin olmasi1 gerekmektedir. Bu uyaranlar duyu organlar
ile algilanir ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine gider. Merkezi sinir sistemi gelen bu
uyaranlari motor sinirler araciligiyla kaslara iletir. Buna latens siiresi denir. Latens siiresi ne
kadar kisa olursa hareket o kadar ¢abuk yerine getirilir.Buda gonglion hiicresinin yapisina

baglidir.Gonglion hiicre ne kadar biiyiikse elektrik akimi da o kadar hizli olur (Yiiksel, 2002).
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2.4.3.2.2. ivmelenme

fvme denince hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimi anlagilir.
Iki zaman noktas1 arasindaki kuvvet-zaman fonksiyonunun entegrali; kuvvet tepkisel
giiciiniin yada kuvvet etkisinin biiyiikliigiinii teskil eder. Ivme yolunun uzunlugu sinirh
degilse bu durumda ivmenin 6zelligi biiyiiklik tizerinde etkili olmaz ve de buyik gugclerin
daha az siire yada kiiciik gii¢lerin daha uzun siire etkili olmasi ivmelendirme i¢in bir sey ifade
etmez. Ancak insan anatomisince belirlendigi gibi ivme yolu sinirli ise optimal ivmelendirme
gerceklestirebilmek i¢in ivme yolunun basindan sonuna kadar biiyiik kuvvetlerin etkili olmas1
gerekir. Ivmelenmenin temel olarak iki sekli vardir. Sakin bir durumdan kazanilan ivme (her
tiirlii start),hazirlanan bir harekette ivmelenme (titresimli etkilemeli hareket gibi).

Ivmelenme yetenegi performans: etkileyen en 6nemli faktdrlerden birisidir. Genel
olarak 100 metre yarigmasinda ilk 30 metre zamam ivmelenmeyi Olgmek icin
kullanilmaktadir.Performans diizeyi ne olursa olsun hemen hemen biitiin sprinterler 30 ila 60
metreler arasinda maksimal siiratlerine ulagmaktadirlar. Ancak ivmelenmenin kalitesi veya
baska bir deyisle artma orani ve ulasilan maksimal siirat direk olarak performansla, sprinterin

kalitesi ile ilgilidir (Yuksel, 2002).

2.4.3.2.3. Maksimal Surat

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

saglanabilir.Ancak yiiksek siirat iyi bir performansin garantisi degildir (Yiiksel, 2002).

2.4.3.2.4. Siuiratte Devamhlhik

Elde edilen kosu sirasinda ulagilan hizin miimkiin oldugu kadar uzun siire korunmast
gerekmektedir. Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacagi gibi ne reaksiyon zamani,ne
ivmelenme ne de maksimal siirat performansla her zaman iligki gostermez.Ancak siiratte

devamlilik, her zaman performansla iliski géstermektedir (Yiiksel, 2002).
2.4.3.3. Surat Antrenman Yontemi

Siirat antrenmani yukarida aciklanan siirat 6zelliklerinden yola ¢ikarak {i¢ boliimde toplanir:

e Hareket reaksiyonu egitim yonetimi
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e Maksimum hareket siiratinin egitim yonetimi

e Hizlanma yeteneginin egitim yonetimi (Yiiksel, 2002).

2.4.3.4. Surat Gelistirme Ydntemleri

Tim spor disiplinleri birbirinden farkli kuvvet tiplerinden etkilenir.Siiratin gelismesi,
en fazla dinamik kuvvetin iyilestirilmesiyle gerceklesir.Birgok arastirmaci siiratin
gelismesinde  hareket siiratinin ~ gelistirilmesinin ~ katkisinin ~ biiylik  olacagimi ifade
etmislerdir;bu da kasin enine kesitinin artisindan kaynaklanan aktin-myozin képrilerinin
sayilarindaki anlamh artis1 ile agiklanir.Sayet bu olanaklar kas ici(senkronizasyon)ve kaslar
arasi(teknik),koordinasyona paralel olarak bir gelisimi beraberinde gotiirliyorsa siiratte
anlamli bir iyilesme gozlenir.Kuvvetin tiim gostergeleri siiratte,6zellikle patlayict kuvvette

onemli bir rol oynar (Karatosun, 2003).

2.4.3.4.1. Tekrar(Yineleme)Yontemi

Siirat antrenmaninda kullanilan temel yontemdir. Bu yontemle yapilan ¢aligmalarda
her ne kadar siirat gelisimi amaglaniyor olsa da bu yontem ile ayrica bir becerinin yada teknik
Ogenin gelisimi de saglanir. Bunun nedeni sadece tekrar yontemi ile bir hareketin dinamik bir
aligkanlik diizeyi olusturulur. Tekrar yontemi doruk siiratin uzun siireli olarak korunamamasi
gercegini ortadan kaldirmak amaci ile kullanilabilir.Yarisma mesafesinde bir kere olarak
gerceklestirilen etkinlikler verim gelisimde etkili olmayacagi ic¢in tekrar yonteminin bu
gelisimini  saglamadaki Onemi ortaya c¢ikmaktadir.Belli bir mesafede siirati, siiratte
dayaniklilig1 gelistirmek ve iist diizeyde bir antrenman etkisi saglamak icin ¢ok sayida tekrar
zorunludur.Doruk hizlarda standart kosullarda (diiz zemin) yapilan tekrar antrenmani iki yol

ile uygulanir:

1. Bir kimsenin doruk hizina ulagincaya kadar siiratin agsamali olarak arttirildig1 asamali artan
yiiklenme yontemi. Bu yontem spora yeni baslayanlar icin istenen teknik gelismeyle baglantili

olarak stirat gelisimini gereksinimi olan spor yada spor dallarinda kullanilmas1 6nerilmektedir.

2. Tekrarlar bir antrenman birimi boyunca doruk hizlarda gergeklestirilir. Bu y6ntemin
kullanim1 genellikle gelismis sporcular ve teknikleri iyi olan sporcular i¢in Onerilmektedir
(Bompa, 2000).

2.4.3.4.2. Secenek Yontemi
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Diisiik ve yiiksek yeginlikteki tekrarlarin arasinda goreceli olarak ritmik degisimleri
vurgulamaktadir.Siiratinin artmas1 ve azalmasi asamali bir bicimde degisirken doruk stirat
evresi degismeden korunur.Bu yontem bir kimsenin siirati gelistirilirken ayn1 zamanda da

gevsemesinin saglanmasi ile kendisini ortaya koymaktadir(Bompa, 2000).

2.4.3.4.3. Engel Yontemi

Bu yontem sporculara farkli yontemleri birlikte ¢alisma olanagi saglanmaktadir.Spor
esit diizeyde giidiilenmislerdir.Bir tekrar gerceklestirildiginde her birey kendi niteliklerine
bagl olarak bir yere yerlestirilir.Siirat diizeyine gére 6ne yada arkaya ve sporcular ivmelenme

evrelerinin sonunda bitis ¢izgisini gegmis olmalidirlar (Bompa, 2000).

2.4.3.4.4. Bayrak Kosulari1 ve Oyunlar
Hazirlik evresi sonucunda yeni baslayanlarin ve {ist diizey sporcularin psikolojik

durumu g6z Oniine alinarak siklikla kullanilir (Bompa, 2000).

2.4. 3. 5. Siirat Antrenman Uygulamalan

Stirat ¢alismasi;kisa mesafelerde (40-150m)ytiksek siddette,tam dinlenmeler verilerek
tekrarlanan yiiklenmeleri igerir. Kaslarinkuvvetlenmesine, hareketlerin koordinasyonunun
iyilesmesine ve iyi bir adim uyumu elde edilmesine olanak saglar.

Sayet optimal kosullar saglanmazsa,siirat egzersizleri kas yaralanmalarima neden
olur.Yiiklenme esnasinda sporcu bir dnceki antrenmanin kas agrilarindan kurtulmus ve
tamamen zinde olmalidir.

Siirat egzersizleri 6zel bir 1sinmadan sonra uygulanmalidir.

Reaksiyon siirati;bir sinyale reaksiyon zamanidir,antrenmanlar ile gelistirilebilir;sesli
ya da gorsel olabilir.ilgili spor tiiriine gdre antrenman yapilir.

Hizlanma(ivmelenme);kosu sporlarinda quadriceps kasinin kuvvetine
baglidir.Bu,hareketsiz bir ¢ikis pozisyonundan itibaren 3-5 saniyelik 6zel maksimal surat
egzersizleri ile gerceklestirilir.

Bu 06zel form yeterli degildir ve dinamik kas calismasi ile uyluk kaslarinin
kuvvetlendirilmesi zorunludur(kosu,coklu sigrama,yana kosu).Fakat ilave yiikler yardimiyla
da calismak gereklidir(squat ve bar ile yar1 squat)Egzersizlerin uygulanmasi esnasinda
biyomekanik kurallar1 g6z oniine alarak teknigin dogru uygulanmasina dikkat etmek gerekir.

Siirat giicii;kisa mesafelerde (20-30-40m)seriler halinde gelistirilir.Siddet maksimal

olmali,teknik tam uygulanmali,siire kisa olmalidir(7saniye alt1).Egzersiz esnasinda maksimal
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siiratin diigmemesi i¢in ve de tekrarlar boyunca siiratin diismesini engellemek icin aralar pasif
ve yeterince uzun olmahidir.3 ya da 4 tekrarli setler,(sporcunun seviyesine gore 3-4
set)gerceklestirilebilir.Hiz da diisiis goriiliir ise seans durdurulur.

Stiratte  devamlilik;dayaniklilik  ortaminda kas kasilmasinin  koordinasyonunu
gelistirmeyi amaglayan ¢alismalardir.Maksimal siiratin 6nemli bir yilizdesini 15-20 sn
siirdirmeye olanak saglar.Tekrar yoOntemi ile az tekrarli nispeten fazla sayili setler
uygulanir.Yarigma mesafesinin %60-120’si arasinda degisen mesafeler icin maksimalin
%85’inden daha yiiksek bir siddette calisilir.Biyoenerjik plan iizerinde kas rezervlerine,
onlarin maksimal yikilma olanaklarina ve de kuskusuz laktik anaerobik giice bagimlidir.

Klasik olarak,80-100-150m maksimal siirate ¢ok yakin egzersizler ile
caligilir. Tekrarlar boyunca siddet azalmasin diye yiklenmeler 1,5-2 dk. (uzun mesafelerde
daha fazla) pasif aralar,setler arasinda 7-10 dk. dinlenmeler verilir; 10 dk aralar ile ayrilmis 3-

4 tekrarli 2-4 set ya da 3-5 tekrarli 2-3 set uygulanir (Karatosun, 2003).

2.4.4. Hareket Genisligi (Esneklik)

2.4.4.1. Hareket Genisligi (Esneklik) Kavram

Hareket genisligi spor literatiriinde yaklasik ayni anlamlara gelen degisik terimlerle
ifade edilmistir. Fleksibilite kelimesi birgok ¢aligmada ve arastirmada farkli tanimlarla yer
almistir. Hareketlilik veya eklem hareket genisligi (ROM: range of mowement) eklemlerin
kendi normal agikliklar1 igerisinde yaptiklar1 biikiilebilme,donebilme, katlanabilme hareket
acist olarak tanimlanir (Yiiksel, 2002).

Hareketleri biiylik bir genlikte uygulama yetisi esneklik, cogu zamanda hareketlilik
olarak tanimlanmaktadir (Erpolat, 2007).

Sportif anlamda hareket genisligi tek bir eklem ya da eklem grubunun miimkiin olan
en genis agida hareket edebilme yetenegidir (Sahiner, 2009).

Sonug olarak Martin'in; "Eklemlerin, her yonde optimal hareket edebilme yetenegidir."
seklindeki hareket genisligi tanimin1 en uygun tanimlardan biridir. Hareketler; eklemlerin,
kaslarin,baglarin ve kirislerin belirledigi ortam igerisinde ve norofizyolojik yonlendirme

kosullarinda gergeklesir (Akarsu, 2008).

2.4.4.2. Hareket Genisliginin Onemi
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Hareketlilik,antrenman da biyik bir 6neme sahiptir. Bir sporcunun becerilerini buyuk
acillarda ve kolay olarak gergeklestirilmesinde ©onde gelen temel gerekliliktir.Boyle
hareketlerin basarili olarak gergeklestirilmesi i¢in gerek duyulandan daha yiiksek olmasi
gereken eklem agis1 ve hareket genligine baglidir.

Bir hareketi uygularken, kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna gideriz ve bu
uygulama kuvvetin etkisiyle olur. Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice
erisebilmek i¢in 6nemli bir yer tutar ve antrenmanlarimizin temel unsurudur (Akarsu, 2008).

Yarisma sporunun temel alinmasi durumunda hareket genisliginin etkileri su sekilde
Ozetlenebilir: Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde hareket genisligi,yiksek diizeyde hareket
ekonomisi saglar.Yetersiz hareket etme alani,daha ¢ok kuvvetli kasilmaya, bu da daha ¢ok
enerji harcanmasina sebep olur. Siirat 6zelliginin baskin oldugu spor dallarinda, sinirlt hareket
genisligi cogu kez hareket ivmelenme yolu kisalacagi i¢in yetersizliklere sebep olur. Estetik
kaygilarin 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki koordinasyon hareket genisligine
bagli olarak sekillenir. Eger sporcu iyi bir hareket genisligine sahipse, ancak o zaman
alistirmalar1 kuvvetli, siiratli, kolay ve anlamli sekilde uygulayabilir. Sonu¢ olarak hareket
genisligi iyi bir hareketin yapisinda temel 6n sarttir (Murath ve ark., 2005).

Esnekligin yetersiz gelisimi ve yeterli esneklik yedeklerinin olmayisinin ortaya ¢ikaracagi
sorunlar1 sdyle siralayabiliriz:

e Ogrenme ya da degisik hareketlerin yetkilestirilmesi azalir.
e Sporcular yaralanmalara egilimli olurlar.
e Kuvvet, siirat ve es uyum (Koordinasyon) gelisimi olumsuz etkilenir.

e Bir hareketin nitelikli olarak yapilmasi 6zelligi sinirlanir (Birey esneklik yedeklerine
sahip oldugunda, becerileri kolayca, hizli, enerjik ve etkili bir bicimde

gerceklestirebilir).
¢ Adim uzunlugu,hizlanma mesafesi azdir ve hareket siirati diiser.

e Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotiilesir

Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin mekanik olarak daha fazla yiik altina
girebilecegini, dolayisiyla sakatlik riskinin de azalacagi sdylenmektedir (Murath ve ark.,

2005).

2.4.4.3. Hareket Genisliginin Tarleri
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Yaygin olarak iki siniflama yapilmaktadir.

1. Simiflama

e Genel hareket genisligi

e Ozel hareket genisligi

Genel hareket genisligi: Onemli eklem sistemlerinin hareketliliginin yeterli diizeyde gelismis

olmasini anlatir. Kisiye gore degisen bir kavramdir.

Ozel hareket genisligi:Hareket genisligi belirli bir ekleme yonelikse, 6zel kabul edilir. Ozel
hareket genisligi belirli eklemlere yoneliktir ve hareket genisliginin normalin iizerine ¢iktigini
ifade etmez.Ayn1 zamanda tamamen yapilan spor tiiriine 0zgii olmayr ifade eder. Bu
caligmalarda bazen antrenman uyaranlari ile hareket anatomik smir degerlere ulasir. Ornegin;
engel kosucusunun kalga eklemlerindeki, sirtiistii yiiziiciilerinin omuz eklemindeki hareket

genisligi gibi(Murathi ve ark., 2005)

2.Smiflama

e Aktif hareket genisligi

e Pasif hareket genisligi

Aktif hareket genisligi: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir (Or: Goévdeyi 6ne
biikmek). Diger bir anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapilmas1 da Aktif hareket genisligi,
eklemin kendi bagina yardimsiz kas faaliyeti ile yapabildigi miimkiin olan en biiyiik hareket
genisligidir. Bagka bir tanimlama da ise “aktif hareketlilik ¢aligsmalari, sporcularin herhangi
bir dis yardim almadan kendi basina yaptig1 ve hareketi yaptiran kaslarin sahip olduklar

kuvvet Olgiisiinde hareketliligi gerceklestirebildigi caligmalardir” der.

Pasif hareket genisligi: Sporcular yardimla daha biiyiik eklem hareketliligine ulasabilirler.
Bu yardim; aletli, esli veya viicut agirligidir. Pasif hareketlilik dis kuvvetlerin etkisiyle
yapilan ¢aligmalardir.Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasinin yaninda sadece
antagonist kaslarin uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas kuvveti de bulunmalidir. Pasif
hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha biiyiiktiir. Pasif harekette bir aktif calisma

mevcuttur. Antrenman metodu agisindan pasif ve aktif hareketlilik gelisimi birlikte olur. Pasif
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ve aktif hareketlilik arasinda kesin bir ayirim yoktur.Eklem hareketliligi icin pasif ve aktif

hareketlilik ayni olgiide etkilidir. Birinin digerine stiinliigii diisiiniilmemelidir(Murath ve
ark., 2005).

2.4.5. Koordinasyon

Koordinasyon (beceri),kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun ve ¢abuk bir bigimde tepki gosterebilme yetenegidir (Karatosun,
2003).

Spor pedagojisinde bu kavram i¢in sik sik ’beceri’, bazen de ¢abukluk kavramini da
iceren ‘geviklik’ terimi kullanilir. Koordinasyon kalitesi ne kadar iyiyse,hareket amacina o
kadar zorlanmadan, isabetli ve kisa yoldan erisilir. Ayn1 zamanda, o kadar az oksijen tiiketilir,
dolayisiyla da o kadar az enerji harcanir.Yorgunluk derecesi azalir (Unlii, 2008).

Beceri; sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degisiklikler gésteren oyun akisi igerisinde en uygun ¢dziim
yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini miimkiin kilan
bir Ozelliktir.Beceri, is yapana nispeten daha az bir eforla daha fazla is yapma olanagi
saglar.Beceri daha ziyade degisik kas gruplari arasinda iyi bir koordinasyon saglanir.Yani
beceride,inter miskiiler (kaslar arasi) koordinasyon oOnemlidir. Kassal bir isin kolaylikla
yapilmasi becerikli bir hareket 6zelligidir. Beceri, 6ziinde hareket aygit1 boliimlerinin hassas
motor (hareketsel) davraniglardaki koordinasyon kalitesini anlatir(Seving, 2008).

Modern spor biliminde koordinasyon, teknigi belirleyici dnemli bir faktordir. Sporsal
verim, yalnizca kondisyonel 6zelliklere ya da enerji metabolizmalarina degil, ayn1 zamanda
psiko-norolojik sureclere bagl bir kavramdir.Koordinasyon, karmasik bir motor yetenektir.
Bu yetenek sadece yeni teknik ve taktiklerin kazandirilmasinda ve mikemmellestirilmesinde
degil, alisiilmamis durumlarda teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici bir role sahiptir.
Hareketlerin sevk ve idaresinin saglanmasi,koordinatif Ozelliklere baglhdir."Koordinatif
yetiler, senso-motorik Ogrenme yetisinin temelini olustururlar.Koordinatif 6zelliklerin
dizeyinin ylksekligi oraninda yeni ve daha zor tekniklerin 6grenilmesi ¢cabuk ve etkili olur
(Ozer, 2007).

Cogu kez karmasik sportif hareketler s6z konusu olunca kullanilir,ancak agik segik bir
kavram da degildir.Becerinin gelistirilmesi bu bakimdan olduk¢a giigtiir.Ciinkii bu tiir
yeteneklerin  gelistirilmesi i¢in Oncelikle; tanimlanabilir olmasi, goézlemlenebilmesi,
Olcilebilmesi sonra da bir icerik sistematiginin olmasi gerekir.Oysa hareket becerisi

konusunda bugiine kadar ne belirgi 6lcitler ne de somut uygulanabilir gézlem degerleri elde
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edilmemistir.Beceri icin,biraz daha somutlastirilabilen ‘koordinatif yetenekler ’terimini
kullanabiliriz.Koordinatif yeteneklerin gelismisligi ve niteligi, hareket becerilerine ve sportif
tekniklere ait Ogrenme siireglerinin, hizint ve niteligini etkilemektedir.Bu yetenekler;

degismekte olan durumlara uyum saglamanin hiz diizeyini belirler(Murath ve ark., 2005).

2.4.5.1.Koordinasyon Turleri
Koordinasyon 3 sekilde siniflandirilmistir:
1. Simiflama

e Genel koordinasyon

e Ozel koordinasyon

2. Siiflama

e Kapali beceri koordinasyonu

e Agcik beceri koordinasyonu

3. Siiflama

e Kaba koordinasyon

e Ince koordinasyon (Muratl ve ark., 2005)

2.4.5.2. Koordinasyonun Ozellikleri

Zatzyorski  koordinasyonun Ozelliklerini U¢ bashik altinda incelemistir.Buna
gore:Zorluk derecesi; bir beceri ya da hareket degerlendirilirken kolay ya da zor diye
simiflandirilir. Temel olarak devirli beceriler daha az karmasik oldugundan devirsiz becerilere
oranla daha kolay edinilebilir, 6grenilir.

Kesinlik ve dogruluk diizeyi;genel olarak bir koordinasyonun dogrulugu;biyomekanik
yonden degerlerin kesinligine,fizyolojik yonden de sistemlerin yeterliligine baglidir.

Edinilme suresi;becerinin diger bir 6zelligi 6grenilmesi igin gereken stresidir.Cok iyi
koordinatif 6zelliklere sahip bir Kisi koordinasyonu zayif bir kisiye oranla beceriyi daha ¢cabuk
Ogrenir. Teknik ve taktik problemleri daha kisa siirede ¢6zer (Bompa, 2000).

3. GEREC VE YONTEM
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3. 1. Arastirma Grubu

Arastirma grubu,Gebze Teknik Universitesinde dgrenim gdren ve ayni iiniversitenin
basketbol takiminda oynayanlO erkek basketbolcudan olusmaktadir. Arastirmaya katilan
sporcular ile bir toplant1 yapilip calisma hakkinda kendileri bilgilendirilmistir. Arastirmaya
katilan 10 erkek sporcu kontrol grubu (n=5) ve deney grubu (n=5) olarak rastgele iki gruba
ayrilmistir. Kontrol grubuyas ortalamasi 20.8+1.09 yil, boy ortalamasi1 184.6£7.73 cm, vicut
agirliklart ortalamasi1 83.1+13.4 kg’ dir. Deney grubuyas ortalamasi 20.4+2.07 yil, boy
ortalamasi 17745.78 cm, vucut agirliklar: ortalamast 69.3+5.60 kg’ dir.

3. 2. Arastirma yontemi

Arastirmaya, Gebze Teknik Universitesinde 6grenim géren ve aymi iiniversitenin
basketbol takiminda oynayan 10 amatdr erkek basketbolcu calismaya goniillii olarak
katilmigtir. Sporcular deney grubu (n=5) ve kontrol (n=5) grubu olmak iizere iki gruba
ayrilmstir.

Bu iki gruba 6n test olarak 10m, 20m ve 30m kosu siirat testleri uygulanmustir. On
testler sonrasinda iki grup 6 hafta boyunca mevcut antrenmanlarina devam ederken, deney
grubuna farkli olarak calismada yapilacak olan stretching hareketleri hakkinda detayli bilgi
verilmis, antrenmanlar1 Oncesinde dinamik stretching uygulamasit yapilmis, 6 haftalik
antrenmanlar sonrasinda deney ve kontrol grubunun son testleri alinmis ve bu testlerin verileri
SPSS 15.0 paket programma aktarilarak bagimli gruplar Wilcoxon Eslestirilmis ki Ornek
testi ile bagimsiz gruplar ise Mann-Whitney U testi ile degerlendirilip iki grup arasindaki fark

incelenmistir. Anlamlilik diizeyi p< 0,05 olarak belirlenmistir.

. Calismalar Gebze Teknik Universitesi kapali spor salonunda yapilmustir.
. Testler yapilmadan 6nce sporcular konuyla ilgili bilgilendirilmistir.
. Calismalar sirasinda kullanilan bazi malzemeler kapali spor salonuna ait

malzeme deposundan temin edilmistir.

. Her sporcunun dl¢iim sonuglari bilgi formuna kaydedilmistir.

. Konuyla ilgili literatiir taramas1 yapilip gegmis donemlere ait calismalar
incelenmistir.

. Elde edilen dl¢timler istatistik degerleri belirlenip analiz edilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari ve Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Beden Agirhgi, Yag Oram ve Boy Uzunlugunun Olguilmesi
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Arag: Tart1 aleti, Boy 6lgme aparati.

Yontem: Agirlik ve viicut yag orani dlgiimleri hassaslik derecesi 0.01kg olan Tanita BC 532
Viicut Yag ve Kas Analizi Tartis1 ile yapilmistir. Viicut yag orani 6l¢iimii, viicuda diisiik
frekansh bir elektrik akimi verilerek empedansin olgiilmesi seklinde gergeklesir. Sporcular
Olciimler sirasinda, tek tip kiyafet giyerek ve ayakkabisiz olarak bulunmuslardir. Viicut agirlik
olglimleri ¢orap giyilmis durumda iken alinmistir. Yag ol¢iimii ise ¢orapsiz yapilmistir. Boy
Olctimlerinde yine hassaslik derecesi 0.01 m. olan 6l¢iim araci kullanilmistir. Bu 6l¢iim
yapilirken denekler ayaklarinda ve baslarinda olgtimii degistirebilecek herhangi bir giysi
bulundurmamuslardir. Olgiimler almirken bas dik, ayak tabanlar1 yere diiz olarak basmus,

dizler gergin, topuklar bitisik ve vicut dik pozisyonda olmustur. Elde edilen degerler bilgi

toplama formuna santimetre ve kg olarak kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Resim 1: Boy Olgiimi Resim 2: Agirlik ve Viicut Yag Oran1 Olgiimii

3.3.2. Dinamik Stretching Uygulamasi

Dinamik stretchinguygulamasindan once tiim sporculara genel 1sinma(5dk jog)
uygulamasi yaptirilmistir.Dinamik stretching uygulamasinda ise deney grubuna 10m lik
mesafelerde giderek artan yogunlukta asagidaki uygulamalar yaptirtlmistir:

e High knee walk (Yiiksek Diz Yiiriiyiisii): Normal yiiriime adimlari ile yiirlirken
dizler yukartya cekilir. Kollar ise harekete kendini uydurur.
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e High knee pull (Yiiksek Diz Cekisi): Normal yiiriime adimlari ile yiirlirken dizler
yukar1 ¢ekilir ve eller ile daha fazla ¢ekilir.

e High knees (Yuksek Diz):Kosar adimlarla ilerlerken dizler gégse ¢ekilir.

e Butt kicks (Topuklar Kalgaya): Topuklar kalgaya degdirilerek kosar adimlarla
ilerleme.

e Lunge walks (ileri Hamle):Eller ensede birlestirilerek hamle adimlari ile ileri dogru
yiiriiyiis. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde yliriiyiis devam eder.

e Backward lunge (Geri Komando): Eller ensede birlestirilerek hamle adimlar ile
geriye dogru yliriiylis. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde
yiirliylisdevam eder.

e Straight leg kick (Duiz Ayak Vur): Yiirtime adimlar ile eller ileride paralel tutularak,
ayak parmak ucu ellere degdirilir. Bu egzersiz dizler biikiilmeden yapilir.

e A - SKip: Dizler gogse ¢ekilerek sekme adimlari ile ilerleme.

e B - Skip: Bacaklar gergin yukari savrularak sekme adimlari ile ilerleme.

e Carioca: Viicut saga ya da sola doniikken,kalga bir saga bir sola, ayaklar dans eder

gibi bir saga bir sola dondiiriilerek kosu (Unlii, 2008).

Resim 3: Dinamik Stretching Uygulamasi Resim 4: Dinamik Stretching Uygulamasi

3.3.3. Surat (10m./20m./30mKosu) Testi

35



Sporcular, dinamik stretching protokollinden sonra o6lgiilii zeminde ¢ikis yapmak icin
hazir durumda bekletilmistir. Cikis yapacak sporcutam dinlenmis durumda(nabiz 90/dk.),
isaretlerle belirlenmis 1m’lik ¢ikis yapacagi alana gelmistir. Sporcular, hazir ol komutuyla
cikis noktasina gelip ¢ikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile sirasiyla 10m, 20m ve
30m kosmuslardir.Baslangi¢ ve bitis arasindaki siire fotosel ile tespit edilmistir. Her test farkli
periyotlarda ve tam dinlenmis durumda yapilmistir. Ayrica her bir sporcuya iki kez

uygulatilmis ve kaydedilmistir.

Resim 5: Sirat Testi

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen wveriler Microsoft firmasma ait Excel Paket programina yiiklendikten
sonra,Windows icin tasarlanan SPSS for Windows 15.0 paket programina aktarilmis ve bu
paket programinda analiz tanimlayici olarak Tanimlayict Analiz,Aritmetik Ortalama, Standart
Sapma, minimum ve Maksimumlar: istatistiksel olarak hesaplanarak gruplarin 6n ve son test
degerleri arasindaki farklarda Wilcoxon Korelasyon ve gruplar arasi farklarin belirlenmesi

icin ise Mann-Whitney U testleri kullanilarak istatistiksel analizleri yapilmistir.

4 BULGULAR
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Aragtirmada elde edilen bulgular agiklamalar seklinde asagida sunulmustur.

Tablo 1: Deney grubu Yas,Boy,Agirlik,Siirat Testinin Tamimlayici Istatistik On Test

Sonuglart:

DENEY GRUBU ON TEST TANIMLAYICI iSTATISTIK (Descriptive Statistics)

PARAMETRELER N Minimum Maksimum XSS

YAS (yil) 5 18 23 20,4+2,07
BOY (cm) 5 169 183 177+5,78
AGIRLIK (kg) 5 63 74,3 69,3+5,60
Vyo sporcu tanita % 5 5 10,3 6,5+2,33
Yagsiz viicut agirhgi (kg) 5 56,9 65,4 61,1+3,90
10m SURAT TESTI (sn) 5 1,34 1,54 1,40+0,07
20m SURAT TESTI (sn) 5 2,25 2,38 2,30+0,04
30m SURAT TESTI (sn) 5 3,10 3,21 3,14+0,04

Deney grubu 6n test yas ortalamasi 20.4+2.07 yil, boy ortalamasi1 177+5.78 cm, agirlik
ortalamas1 69.3+5.60 kg, viicut yag oranmi ortalamast % 6.5+2.33, yagsiz viicut agirlig
ortalamas1 61.1£3.90 kg, 10 m sirat testi ortalamasi 1.404+0.07 sn, 20 m surat testi ortalamasi

2.30%0.04 sn, 30 m siirat testi ortalamasi ise 3.14+0.04 snolarak bulunmustur.

Tablo 2: Kontrol grubu Yas,Boy,Agirlik,Siirat Testinin Tanimlayici Istatistik On Test

Sonuglari:
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KONTROL GRUBU ON TEST TANIMLAYICI iSTATISTiK(Descriptive Statistics)

PARAMETRELER N Minimum Maksimum X+ SS

YAS (yil) 5 20 22 20,8+1,09
BOY (cm) 5 176 195 184,6+7,73
AGIRLIK (kg) 5 64,4 95 83,1+13,4
Vyo sporcu tanita % 5 5 14,4 10,3+3,69
Yagsiz viicut agirhgi (kg) 5 58,2 80,7 70,8+9,05
10m SURAT TESTI (sn) 5 1,34 1,95 1,52+0,24
20m SURAT TESTI (sn) 5 2,03 2,50 2,28+0,16
30m SURAT TESTI (sn) 5 2,89 3,39 3,13+0,18

Kontrol grubu 6n test yas ortalamasi 20.8+1.09 yil, boy ortalamas1 184.6£7.73 cm,
agirlik ortalamasi 83.1+13.4 kg, viicut yag orani ortalamasi % 10.3+3.69, yagsiz viicut agirligi
ortalamas1 70.8+9.05 kg, 10m siirat testi ortalamas1 1.52+0.24 sn, 20m siirat testi ortalamasi

2.28%0.16 sn, 30m siirat testi ortalamasi ise 3.130.18 sn olarak bulunmustur.

Tablo 3: Deney grubu Yas,Boy,Agirlik,Siirat Testinin Tanimlayici Istatistik Son Test

Sonuglart:
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DENEY GRUBU SON TEST TANIMLAYICI iSTATISTIK (Descriptive Statistics)

PARAMETRELER N Minimum Maksimum X+ SS

YAS (yil) 5 18 23 20,4+2,07
BOY (cm) 5 169 183 177+5,78
AGIRLIK (kg) 5 62,4 74,6 69,4+5,36
Vyo sporcu tanita % 5 5 14,1 7,72+3,84
Yagsiz viicut agirhgi (kg) 5 55,7 63,8 60,8+3,77
10m SURAT TESTI (sn) 5 1,28 1,49 1,35+0,08
20m SURAT TESTI (sn) 5 2,19 2,34 2,25+0,06
30m SURAT TESTI (sn) 5 3,01 3,23 3,10+0,08

Deney grubu son test yas ortalamasi 20.4+2.07 yil, boy ortalamas1 177+5.78 cm,
agirlik ortalamasi 69.4+5.36 kg, viicut yag orani ortalamasi % 7.72+3.84, yagsiz viicut agirlhigi
ortalamas1 60.8+3.77 kg, 10m siirat testi ortalamasi1 1.35+£0.08 sn, 20m siirat testi ortalamasi

2.2520.06 sn, 30m siirat testi ortalamasi ise 3.10£0.08 sn olarak bulunmustur.

Tablo 4: Kontrol grubu Yas,Boy,Agirlik,Siirat Testinin Tamimlayic1 Istatistik Son Test

Sonuglari:

KONTROL GRUBU SON TEST TANIMLAYICI iISTATIiSTiK(Descriptive Statistics)
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PARAMETRELER Minimum Maksimum X£SS

YAS (yil) 20 22 20,8+1,09
BOY (cm) 176 195 184,6+7,73
AGIRLIK (kg) 64,4 95 83,2+13,5
Vyo sporcu tanita % 5 16,9 10,8+4,47
Yagsiz viicut agirhgi (kg) 58,2 80,7 70,5+8,84
10m SURAT TESTI (sn) 1,35 1,66 1,46+0,12
20m SURAT TESTI (sn) 2,21 2,43 2,28+0,08
30m SURAT TESTI (sn) 2,96 3,41 3,18+0,17

Kontrol grubu son test yas ortalamasi 20.8+1.09 yil, boy ortalamasi1 184.6+7.73 cm,
agirlik ortalamasi 83.2+13.5 kg, viicut yag orani ortalamasi % 10.8+4.47, yagsiz viicut agirligi
ortalamas1 70.5+8.84 kg, 10m siirat testi ortalamas1 1.46+0.12 sn, 20m siirat testi ortalamasi

2.28%0.08 sn, 30m siirat testi ortalamasi ise 3.18+0.17 sn olarak bulunmustur.

Tablo 5:Deney ve Kontrol Grubunun 10 m Siirat Testi ilk ve Son Test Tanimlayici Istatistik

Sonuglart.
PARAMETRE | OLCUM ORT+SS Min. Max
SURAT TESTI ON 1,40+0,07 1,34 1,54
DENEY (sn)
SON 1,35+0,08 1,28 1,49
. . ON 1,52+0,24 1,34 1,95
SURAT TESTI
KONTROL (sn)
SON 1,46%0,12 1,35 1,66

Deney grubunun 10 m siirat testi ilk 6l¢tim degerlerinin ortalamasi 1.40+0.07sn, son
Olgiimdegerlerinin ortalamas: 1.354+0.08 sn,kontrol grubunun 10 m surat testi ilk Olguim

degerlerinin ortalamasi 1.52+0.24sn, son dlgiim degerlerinin ortalamasi 1.46£0.12 sn, olarak

bulunmustur.
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Tablo 6: Arastirmaya Katilan Deney Grubunun 10 m Siirat Testine Iliskin Tanimlayici

Istatistikler ve Wilcoxon Istatistik Sonuglari.

P ANLAM

PARAMETRE |OLCUM| N ORT+SS Min. Max Degeri | DUZEYI

ON 5 1,40+0,07 1,34 1,54

SURAT
TESTI (sn) 0,042 p< 0,05

SON 5 1,35+0,08 1,28 1,49

Deney grubulQ0 m siirat testi ilk 6lglim degerlerinin ortalamast 1,40+0,07 sn, son
Ol¢tim degerlerinin ortalamasi 1,35+0,08 sn. olarak bulunmustur. Deney grubu 10 m sirat

testi ilk ve son 6l¢iimleri arasinda p< 0,05 diizeyinde pozitif yonde anlamli fark bulunmustur.

Tablo 7: Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun 10 m Siirat Testine iliskin Tanimlayici

Istatistikler ve Wilcoxon Istatistik Sonuglari.

P ANLAM

PARAMETRE |OLCUM| N ORT+SS Min. Max Degeri | DUZEYI

ON 5 1,52+0,24 1,34 1,95

SURAT
TESTI (sn) 0,684 p>0,05

SON 5 1,46+0,12 1,35 1,66

Kontrol grubu 10 m sirat testi ilk 6l¢cim degerlerinin ortalamasi 1,52+0,24sn, son
Ol¢tim degerlerinin ortalamasi 1,46+0,12 sn olarak bulunmustur. Kontrol grubu 10 m sirat
testi ilk ve son Ol¢iimleri arasinda p>0,05 dizeyindeanlamli fark bulunmamustir.
Tablo 8:Deney ve Kontrol Grubunun 20 m Siirat Testi ilk ve Son Test Tanimlayici Istatistik

Sonuglart.

PARAMETRE | OLCUM N ORT#SS Min. Max
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. . ON 2,30+0,04 2,25 2,38
SURAT TESTI
DENEY (sn)
SON 2,25+0,06 2,19 2,34
. . ON 2,28+0,16 2,03 2,50
SURAT TESTI
KONTROL (sn)
SON 2,28+0,08 2,21 2,43

Deney grubu 20m siirat testi ilk 6lglim degerlerinin ortalamasi 2.30+0.04 sn, son

Olgiimdegerlerinin ortalamasit 2.254+0.06 sn.kontrol grubunun 20 m surat testi ilk Olguim

degerlerinin ortalamasi 2.28+0.16 sn, son dlgiim degerlerinin ortalamasi 2.28+0.08 sn olarak

bulunmustur.

Tablo 9: Arastirmaya Katilan Deney Grubunun 20 m Siirat Testine Iliskin Tanimlayici

Istatistikler ve Wilcoxon Istatistik Sonuglari.

o . P ANLAM
PARAMETRE | OLCUM ORT+SS Min. | Max | oo | bUZEYi
ON 2,30+0,04 225 | 238

SURAT
TESTI (sn) 0042 | p<0,05
SON 2,25+0,06 219 | 2,34

Deney grubu 20 m surat testi ilk 6l¢lim degerlerinin ortalamasi 2.30+0.04 sn, son

Olgtim degerlerinin ortalamasi 2,25+0,06 sn olarak bulunmustur. Deney grubu 20 m siirat testi

ilk ve son ol¢timleri arasinda p<0,05 diizeyinde pozitif yonde anlamli fark bulunmustur.

Tablo 10: Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun 20 m Siirat Testine Iliskin Tanimlayici

Istatistikler ve Wilcoxon Istatistik Sonuglari.

PARAMETRE

OLCUM

ORT=SS

Min.

Max

ANLAM
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Degeri

DUZEYI

SURAT

ON

2,28+0,16

2,03

2,50

TESTI (sn)

SON

2,28+0,08

2,21

2,43

0,686

p>0,05

Kontrol grubu 20 m sirat testi ilk 6lcim degerlerinin ortalamasi 2.28+0.16 sn, son

Ol¢tim degerlerinin ortalamasi 2,28+0,08 sn. olarak bulunmustur. Kontrol grubu 20 m surat

testi ilk ve son Ol¢iimleri arasinda p>0,05 duzeyinde anlamli fark bulunmamustir.

Tablo 11:Deney ve Kontrol Grubunun 30 m Siirat Testi Ik ve Son Test Tanimlayic1 Istatistik

Sonuglart.
PARAMETRE | OLCUM ORT+SS Min. Max
. . ON 3,14+0,04 3,10 3,21
SURAT TESTI
DENEY (sn)
SON 3,10+0,08 3,01 3,23
. . ON 3,13+0,18 2,89 3,39
SURAT TESTI
KONTROL (sn)
SON 3,18+0,17 2,96 3,41

Deney grubu 30 m siirat testi ilk 6l¢tim degerlerinin ortalamasi1 3.14+0.04 sn, son

Olgiimdegerlerinin ortalamas: 3.10+0.08 sn,kontrol grubunun 30 m surat testi ilk Olcuim

degerlerinin ortalamasi 3.13+0.18sn, son olgiim degerlerinin ortalamasi 3.18+0.17 sn olarak

bulunmustur.

Tablo 12: Arastirmaya Katilan Deney Grubunun 30 m Siirat Testine Iliskin Tanimlayici

Istatistikler ve Wilcoxon Istatistik Sonuglari.
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. _ P ANLAM
PARAMETRE | OLCUM ORT+SS Min. Max Degeri | DUZEYI
ON 3,14+0,04 3,10 3,21

SURAT
TESTI (sn) 0,138 p>0,05
SON 3,10+0,08 3,01 3,23

Deney grubu 30 m surat testi ilk 6l¢lim degerlerinin ortalamasi 3.14+0.04 sn, son

Olgtim degerlerinin ortalamasi 3,10+0,08 sn. olarak bulunmustur. Deney grubu30 m sirat testi

ilk ve son ol¢timleri arasinda p>0,05 dizeyinde anlamli fark bulunmamustir.

Tablo 13: Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun 30 m Siirat Testine Iliskin Tanimlayici

Istatistikler ve Wilcoxon Istatistik Sonuglar.

o . P ANLAM
PARAMETRE | OLCUM ORTSS | Min. | Max | pooo | Doz
ON 3,13+0,18 | 289 | 3,39
SURAT
TESTI (sn) 0043 | p<0.05
SON 3,18+0,17 | 296 | 341

Kontrol grubu 30 m surat testi ilk 6lgim degerlerinin ortalamas: 3.13+0.18 sn, son

ol¢tim degerlerinin ortalamasi 3,18+0,17 sn olarak bulunmustur. Kontrol grubu 30 m sirat

testi ilk ve son Ol¢iimleri arasinda p<0,05diizeyinde negatif yonde anlamli fark bulunmustur.

Tablo 14: Deney ve Kontrol Grubunun 10 m Siirat Testi Degerlerinin Mann-Whitney U Testi

Istatistik Sonuglar.
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PARAMETRE OLCUM P Degeri ANLAM DUZEYI

ILK OLCUM 0,292 p>0,05

SURAT(10 m)

SON OLCUM 0,117 p>0,05

Deney ve kontrol grubu sporcularmmin 10 m siirat testi ilk Olglimleri arasinda
p>0,05diizeyinde anlamli farkbulunmamustir.
Deney ve kontrol grubu sporcularinin 10 m sdrat testi son dlgiimleri arasinda p>0,05

diizeyinde anlamli fark bulunmamastir.

Tablo 15: Deney ve Kontrol Grubunun 20 m Siirat Testi Degerlerinin Mann-Whitney U Testi

Istatistik Sonuclari.

PARAMETRE OLCUM P Degeri ANLAM DUZEYI

iLK OLCUM 0,916 p>0,05

SURAT(20 m)

SON OLCUM 0,462 p>0,05

Deney ve kontrol grubu sporcularinin 20 m siirat testi ilk dlgiimleri arasinda p>0,05
diizeyinde anlaml1 farkbulunmamastir.
Deney ve kontrol grubu sporcularinin 20 m siirat testi son dl¢iimleri arasinda p>0,05

diizeyinde anlamli fark bulunmamastir.

Tablo 16: Deney ve Kontrol Grubunun 30 m Siirat Testi Degerlerinin Mann-Whitney U Testi

Istatistik Sonuglar.

PARAMETRE OLCUM P Degeri ANLAM DUZEYI
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SURAT(30 m)

LK OLCUM

0,675

p>0,05

SON OLCUM

0,248

p>0,05

Deney ve kontrol grubu sporcularinin 30 m siirat testi ilk dlgiimleri arasinda p>0,05

diizeyinde anlaml1 farkbulunmamastir.

Deney ve kontrol grubu sporculariin 30 m siirat testi son dl¢iimleri arasinda p>0,05

diizeyinde anlamli fark bulunmamastir.

S.TARTISMA

Bu arastirma,

amator erkek basketbolculara uygulanan dinamik

stretching

uygulamasinin, basketbolcularin siirat performanslarina olan etkilerini inceleme amaci ile

yapilmistir. Bu amagla, Gebze Teknik Universitesinde dgrenim gdren ve ayni iiniversitenin
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basketbol takiminda oynayan 10 amator erkek basketbolcu ¢alismaya goniillii olarak katilmus,
sporcular deney grubu (n=5) ve kontrol (n=5) grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir.Bu iki
gruba 6n test olarak 10m, 20m ve 30m kosu siirat testleri uygulanmistir. On testler sonrasinda
iki grup 6 hafta boyunca mevcut antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna farkli olarak
caligmada yapilacak olan stretching hareketleri hakkinda detayli bilgi verilmis, antrenmanlari
oncesinde dinamik stretching uygulamasi yapilmis, 6 haftalik antrenmanlar sonrasinda deney
ve kontrol grubunun son testleri alinmstir.

Bu arastirmanin genel sonuglarina bakildiginda,deney grubunun 10 m ve 20 m 6n ve
son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmus ve sporcularin siirat
performanslarinda olumlu bir artis olmustur (p<0,05). 30 m siirat performanslarinda ise
istatiksel olarak anlamli farklilik olmamistir(p>0,05). Kontrol grubunda ise 10 m ve 20 m.
surat performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmamig(p>0,05), 30 m siirat
performanslarinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmustur (p<0,05). Bu sonuclardan
yola ¢ikarak siirat performansi 6ncesi uygulanan dinamik stretching uygulamasinin amator
erkek basketbolcularin siirat performansini olumlu yonde etkiledigi savunulabilir.

Aragtirmada, deney grubu 6n test agirlik ortalamasi 69.3+5.60 kg, antrenmanlar son
test agirlik ortalamasi 69.4+5.36 kg olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n test agirlik
ortalamas1 83.1+13.4 kg, son test agirlik ortalamasi 83.2+13.5 kg olarak tespit edilmistir. Bu
sonuglara bakildiginda; 6 hafta boyunca antrenmanlar dncesi dinamik stretching uygulamasi
yapmis olan deney grubu ile dinamik stretching uygulamasi yapmayan kontrol grubunun,
grup ici ilk ve son test agirlik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaistir (p> 0,05).

Ozbek (2008), 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda hazirlik dénemi ve (st
ekstremite kuvvet antrenmanlarinin bazi parametrelere ve sut isabetineetkisini arastirdigi
caligmada, gruplarin viicut agirligi 6n ve son Ol¢lim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve
standart sapmas1 1. deney grubunda 69,46 + 7,46 kg - 69,67+ 7,55 kg, 2.deney grubunda
69,66 * 8,69 kg - 69,80 + 8,78 kg, kontrol grubunda 71,80 + 8,02 kg - 71,86 + 7,96 kg olarak
tespit edilmistir. Viicut agirhigi degerlerinde, her ¢ grubunda grup ici 6n ve son Olgiim
degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir(p>0,05).

Sagiroglu (2008), geng¢ basketbolcularda pliyometrik antrenmanlarin anaerobik
performans ve dikey sigrama yiiksekligine etkisini arastirdigi ¢alismada, 1. grubun agirlik
ortalamasi ilk Sl¢limde 79,83 +12,81 kg iken antrenmanlar sonrasinda 80,53+11,91 kg olarak
tespit edilmistir. 2. grubun agirlik ortalamasi ilk 6lgtimde 72,01+15,84kg iken antrenmanlar

sonrasinda 72,81+15,84 kg olarak tespit edilmistir. 3. grubun agirlik ortalamasi da ilk
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6lcimde 69,90 +£11,39 kg iken antrenmanlar sonras1 70,73+11,41 kg olarak tespit edilmistir. 8
hafta boyunca pliyometrik antrenman yapan her iki denek grubunda ve sadece rutin basketbol
antrenmani yapan kontrol grubunda viicut agirliklarindaki degisim istatistiksel olarak anlaml
bulunmamaistir (p>0,05).

Ulucay (2009), 12-14 yas grubu Dbasketbolculara uygulanan pliyometrik
antrenmanlarin dikey sigrama kuvvetine etkisini arastirdig1 ¢alismada, deney grubunun kendi
aralarindaki antrenman Oncesi ve sonrasi, viicut agirligir degerlerinin aritmetik ortalamalari
farki istatistiksel ag¢idan anlamli bulundu (p=0,015<0,05). Deney ve kontrol grubu
sporcularinin gruplar arasindaki antrenman Oncesi ve sonrast viicut agirhigi degerlerinin
aritmetik ortalamalar1 farki istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p=0,376>0,05).

Arastirmada, deney grubu on test viicut yag orani ortalamasi % 6.5+2.33, son test yag
orani ortalamasi viicut yag orani ortalamasi % 7.72+3.84 olarak tespit edilmistir. Kontrol
grubu 0n test viicut yag orani ortalamas1 % 10.343.69, son test viicut yag orani ortalamasi %
10.8+4.47 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara bakildiginda; 6 hafta boyunca antrenmanlar
oncesi dinamik stretching uygulamasi yapmis olan deney grubu ile dinamik stretching
uygulamasi yapmayan kontrol grubunun, grup i¢i ilk ve son test viicut yag orani degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaistir (p> 0,05).

Sagiroglu (2008), gen¢ basketbolcularda pliyometrik antrenmanlarin  anaerobik
performans ve dikey sicrama yiiksekligine etkisini arastirdigi calismada, 1. grubun viicut yag
oran1 ilk Ol¢iimde % 14,98+6,44, pliyometrik antrenmanlar sonrasindaki son Olgiimde
%14,75+5,93 olarak tespit edilmistir. 2. grubun viicut yag orani ilk 6l¢ctimde % 13,18+4,63,
pliyometrik antrenmanlar sonrasindaki son 6l¢timde %13,56+4,58 olarak tespit edilmistir. 3.
grubun viicut yag orani ise ilk dl¢timde % 10,93+6,62, pliyometrik antrenmanlar sonrasindaki
son Ol¢limde %11,21+£5,91 olarak tespit edilmistir. Tiim gruplarin pliyometrik antrenmanlar
sonrasinda viicut yag oranlarindaki degisim istatiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0,05).

Arastirmada, deney grubu on test yagsiz viicut agirligi ortalamas: 61.1+3.90 kg, son
test yagsiz viicut agirligi ortalamast 60.8+3.77 kg olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n
test yagsiz viicut agirhigi ortalamasi 70.8+9.05 kg, son test yagsiz viicut agirligr ortalamasi
70.5£8.84 kg olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara bakildiginda; 6 hafta boyunca
antrenmanlar oncesi dinamik stretching uygulamasi yapmis olan deney grubu ile dinamik
stretching uygulamasi1 yapmayan kontrol grubunun, grup i¢i ilk ve son test yagsiz viicut
agirhigr degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p> 0,05).

Arastirmada, deney grubu 10 m siirat testi ilk 6l¢iim degerleri 1,40+0,07 sn, son 6l¢im

degerleri ise 1,35+0,08 sn olarak bulunmustur. Bu verilere goére, deney grubunun 10 m sirat
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testi ilk ve son dl¢iimleri arasinda p< 0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur.Kontrol grubu
10 m sdrat testi ilk 6lcim degerleri 1,52+0,24 sn, son 6l¢iim degerleri ise 1,46+0,12 sn. olarak
bulunmustur. Bu verilere gore kontrol grubunun 10 m siirat testi ilk ve son dlglimleri arasinda
p>0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmamustir.

Arastirmada, deney grubu 20 m sirat testi ilk 6lcim degerleri 2.30£0.04 sn, son 6l¢im
degerleri ise 2,2540,06 sn. olarak bulunmustur. Bu verilere gore, deney grubunun 20 m sirat
testi ilk ve son Ol¢limleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur.Kontrol grubu
20 m siirat testi ilk 6l¢iim degerleri 2.28+0.16 sn, son dl¢iim degerleri ise 2,28+0,08 sn. olarak
bulunmustur. Bu verilere gore, kontrol grubunun 20 m sirat testi ilk ve son dlglimleri arasinda
p>0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmamastir.

Deney grubu 30 m surat testi ilk 6lgtim degerleri 3.14+0.04 sn, son 6lglim degerleri ise
3,10+£0,08 sn olarak bulunmustur. Deney grubunun 30 m siirat testi ilk ve son Olglimleri
arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmamistir. Kontrol grubu 30 m siirat testi ilk
Olcim degerleri 3.13+0.18 sn, son Olgiim degerleri ise 3,18+0,17 sn olarak bulunmustur.
Kontrol grubunun 30 m siirat testi ilk ve son Ol¢iimleri arasinda p<0,05 diizeyinde negatif
yonde anlamli fark bulunmustur

Bu veriler, basketbolculara yonelik surat ozelliklerini gelistirmek icin en uygun
olanisinma protokoliinii tespit etmekte biiyilkk 6nem tagimaktadir.Bu veriler 1s18inda siirat
performansi i¢in dinamik stretching uygulamasi genel anlamda basarili bulunmustur.

Yerli ve yabanci literatiir incelendiginde bu yonde yapilan c¢ok sayidaki
caligmadabenzer sonugclar elde edildigi ve dinamik stretching uygulamasinin klasik olan statik
stretching uygulamasina kiyasla siirat performansini daha fazla gelistirdigi goriilmektedir.

Faigenbaum ve ark. (2006),ergen sporcular iizerine yaptiklar1 arastirmada farkli 1sinma
uygulamalarinin anaerobik performanslar iizerindeki akut etkilerini incelemisler ve dinamik
1sinma ile kombine edilmis statik germe ve dinamik 1sinma uygulamalarinin siirat, saglik topu
atma ve dikey sigrama performansini pozitif yonde etkiledigine iliskin sonuglar elde
etmislerdir.

Fletcher ve Anness (2007), 18 elit sprintere 800 metrelik jogla bir 1stnma yaptirdiktan
sonra statik ve dinamik germe egzersizleri uygulamiglar ve ardindan 50 metrelik
sprintdereceleri kaydetmislerdir. Uyguladiklar1 germe egzersizlerinin birincisi, aktif-dinamik
germe, ikincisi statik-pasif+aktif-dinamik germe ve tguncusi, statik-dinamik+aktif-dinamik
germedir. Sonug olarak, statik-pasif+aktif-dinamik germe egzersizlerinin uygulandiktan sonra
50 metredeki hizlar1 aktif-dinamik germeye ve statik-dinamik+aktif-dinamik germeye oranla

daha diisiik kaydedilmistir. Aktif-dinamik germe ve statik-dinamik+aktif-dinamik germe tiri
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karsilagtirildiginda herhangi bir degisiklik saptanmamistir. Performans sirasinda statik-
pasif+aktif-dinamik germe egzersizini uygulayanlarin kas tendon iinitelerindeki gerginlik
azalmstir.

Gelen ve ark.(2010),farkli 1sinma protokollerinin siirat performansina akut etkisi
iizerine yaptiklar1 bir ¢alismada, siirat kosusu gibi yiiksek giic gerektiren aktiviteler dncesi
dinamik egzersiz uygulamalarinin performans i¢in yararli olabilecegi sonucunu elde
etmislerdir.

Fletcher ve Jones(2004)’ un c¢alismasinda 1sinma kapsamindaki statik germe
uygulamasinin kisa sprint performansini azaltirken aktif dinamik germe uygulamasinin 20
metre sprint performansini arttirdigina yonelik sonuglara ulagilmistir.

Unlii (2008),yas ortalamalar 11.7 + 0.1 yil olan 50 erkek ve yas ortalamalar1 11.7 +
0.1 y1l olan 52 kiz ¢ocuk iizerine yaptig1 calismada, kombine edilmis 1sinma uygulamalarinin
anaerobik gii¢ performansina olan etkilerini arastirmis ve c¢ocuklara uygulanan genel
isinmanin devaminda 15 m dinamik egzersiz uygulamalarinin 20 m siirat performansini
pozitif yonde etkiledigi sonucuna varilmstir.

Ozkaptan (2006), yas ortalamalar1 10.7 + 1.86 yil olan 235 erkek futbol oyuncusu
Uzerine yaptig1 ¢alismada, farkli 1sitnma protokollerinin ¢ocuklarin siirat performansina olan
etkilerini arastirmis vegenel 1sinma sonrasi 20 tekrarli dinamik germe ve genel 1sinma sonrast
10 tekrarli dinamik germe uygulamalar1 sonucunda c¢ocuklarin siirat performans
stirelerininsirasiyla % 5 ve % 2.2 oraninda pozitif yonde arttig1 sonucuna varilmistir.

Gelen (2008),farkli 1sinma protokollerinin sigrama performansina etkisini arastirdigi
caligmasinda statik germenin 1sinmanin igine katildiginda dikey sigrama performansinda
belirgin diislis olmasina karsin, dinamik tipte 1sinma egzersizleri ile bu performanslarda artis
oldugunu tespit etmistir.Bu aragtirma ile dinamik tipte 1sinma egzersizlerinin dikey sigrama
gibi yliksek gii¢ liretimi gerektiren aktivitelere hazirlanmak i¢in statik germe uygulamalarina
gore daha listiin olduguna dair kanitlar sunulmustur.

Gullich ve Schmidtbleicher(1996),eriskin atletlerde yarisma Oncesi 1sinma sirasinda
uygulanan yiiksek yogunluktaki kasilmalarin, dikey sigramayr % 3,3 oranla arttirdigini
bildirmisler ve benzer sekilde Young ve Behm (2003),yarisma dncesinde 5 maximal tekrarlik
yik ile yarim ¢Omelme uygulandiginda sigrama performansinin % 2,8 oranla arttigini
gostermislerdir. Yarigma Oncesi orta ve yliksek yogunlukta kasilmalarinin santral sinir
sistemini uyararak sonraki egzersizlerde daha patlayici eforun sarf edilmesine miisaade ettigi

One siiriilmiigtiir
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Gourgoulis ve ark. (2003),bircok artan yogunluklu yarim squat islemi sonucunda
sigrama performansinin %?2.4 oraninda gelistigini gérmiislerdir. Bahsedilen arastirmalarda
dikey sicrama gibi yiiksek gii¢ gerektiren aktiviteler dncesinde yapilacak dinamik yiliklemeli
kasilmalarin santral sinir sistemini uyardigi ve bu uygulamalarin patlayic1 eforun sarf
edilmesine miisaade ettigini 6ne stirmislerdir.

Thompsen ve ark. (2007),1stnmada dinamik egzersizlerin kullaniminin, sporcularda
sigrama performanst i¢in bisiklet ve statik germe uygulamalarina gore pozitif etkisi sebebi ile
daha uygulanabilir olduklarini belirtmislerdir.

Faigenbaum ve ark. (2005),farkl1 1stnma protokollerinin saglik performanslarina olan
akut etkilerini degerlendirdikleri arastirmalarinin sonucunda normalden gittikge artan
yogunlukta yapilan dinamik 1sinma uygulamalarinin gii¢ performansini aktive ettigini tespit
etmislerdir.

Yine Faigenbaum ve ark.(2006),liseli bayan sporcularda dinamik 1sinma
egzersizlerinin dikey sigrama ve uzun atlama performanslarini arttirdigini belgelerken, saglik
topu atis1 ya da 10 yard siirat performanslarinda anlamli bir iliskiye rastlayamamiglardir.

Yapilan bazi1 ¢alismalar statik germe uygulamalarinin, sporculari, siirat gibi yiiksek
glc Uretimi gerektiren aktivitelere hazirlamak igin yetersiz kaldiklarini gostermektedir. Statik
gerdirme hareketlerinin siirat performansini olumsuz etkilemesinin nedeni bazi ¢aligmalarda
ele alinmistir. Cramer ve ark. (2004), statik germenin bacak ekstansiyonu sirasinda gerilen
(dominant) ve gerilmeyen (kontralateral) vastuslateralis kasinin tonusu ve EMG aktivitesi
iizerindeki akut etkilerini inceledikleri ¢alismada, gerilen ve gerilmeyen boliimlerin her ikisi
uzerinde de etkili olan iki yonli bir merkezi sinir sistemi inhibisyon mekanizmasinin
olabilecegi, ayrica elde edilen bulgularin, germenin neden oldugu gii¢ a¢iginin altinda yatan
noralkomponent hakkinda bilgi verebilecegi bildirilmistir. Yine ayni caligmada, statik
germelerin performans Uzerindeki negatif etkiyi yaratan bir diger faktor ise fizyolojik
mekanizmalarin oldugu ve vizkoelastik 6zelliklerde artisla meydana geldigi bildirilmektedir.
Bu durumun, kas tendon iinitesinin sertligindeki azalmayla beraber, kasin gii¢ {iretim

kapasitesinde de bir diisiis meydana getirmesiyle olustugu one siiriilmektedir.

Brandley ve ark. (2007), yaptiklar1 caligmada, 10 dakikalik statik germeler sonrasinda
dikey sigrama ve kosu siiratinin olumsuz etkiledigini ortaya koymuslardir.

Yildiz ve ark. (2013), yaslar1 23,3 = 2.0 yil, boylar1 175,7 + 5.8 cm, beden agirliklar
67.6 = 8.6 kg olan 20 Beden Egitimi ve Spor 6grencisi erkek sporcuya birbirini izlemeyen

giinlerde 4 farkli gerdirme protokolii uygulamiglardir. Bu arastirma diisiik yogunluklu aerobik
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egzersizi takiben, 15 sn sureli statik germe (SG15), 30 sn sureli statik germe (SG30), 45 sn
stireli statik germe (SG45) ve sadece diisiik yogunluklu aerobik egzersiz (KU) (kontrol-hig
germe olmadan) yontemlerinden olusmaktaydi. Sporcular her protokolden sonra 20 m slrat
testini gergeklestirmislerdir. Sirat testleri sonucunda, alt ekstremiteye yonelik uygulanan
statik germe uygulamalarinin sporcularin surat performanslarim1 diisiirdiigii sonucuna
varmiglardir. Ayrica Statik germenin siiresi arttikca slrat performansinin diistiigli sonucuna
varmiglardir.

Unlii (2008), yas ortalamalar1 11.7 = 0.1 y1l olan 50 erkek ve yas ortalamalar1 11.7 +
0.1 y1l olan 52 kiz ¢ocuk iizerine yaptig1 ¢alismada, ¢ocuklarda uygulanan genel 1sinmanin
devaminda 15 sn. siire yapilan statik germe uygulamalarinin 20 m siirat performansini negatif
yonde etkiledigi sonucuna varmistir (erkek F = 11.262; p<0.00; kiz F = 24.433; p<0.00).

Vetter (2007)’in calismasinda 6 farkli 1sinma protokoliiniin siirat ve dikey sigrama
performansina etkisi incelenmis ve statik germe uygulamasinin oldugu 1sinma protokoliiniin,
dikey sigrama performansi iizerine negatif etkisi oldugu yoniinde ve siirat degerlerini
etkilemedigine yonelik sonuclara ulagilmistir.

Little ve Williams (2006),calismalarinda 18 profesyonel futbol oyuncusuna; igeriginde
statik germe, dinamik germe ve germe egzersizi olmayan farkli 1sinma uygulamalar
sonrasinda dikey sigrama ve sprint dlglimleri almiglar ve dinamik germe egzersizinin aktivite
oncesi 1sinmada 6nemli bir bilesen oldugunu bununla birlikte de 1sinmada uygulanan dinamik
germe egzersizinin, dikey sigrama ve sprint performansimi arttirdigi ancak bunun yani sira
germe egzersizinin olmadigi 1sinma uygulamasi sonrasinda da dikey sigrama performansinin
yiiksek oldugu yoniinde sonuglara ulagmiglardir. Sonu¢ olarak sprint ve dikey sigrama
performanslarinin kullanildigi maksimum gii¢ tiretimine dayanan spor dallarinda yiiksek
performansi saglayabilmek i¢in 1sinma uygulamalarinin igerisinde, diisiik yogunluklu aerobik
kosular sonrasi dinamik germe uygulamalar1 ve dinamik tipte 1sinma egzersizlerine yer
verilmesini onermislerdir.

Elde edilen bulgular, dinamik stretching uygulamalarmin, sporculardaki guc
performansini pozitif yonde etkiledigini gostermektedir. Bu bulgularda tam olarak hangi
mekanizmalarin sorumlu oldugu heniliz ortaya cikarilmis olmasa da, kas aktivasyonunda
azalma veya muskiilotendindz iinitesinin pasif veya aktif katiligindaki azalmanin bundan
kismi de olsa sorumlu olabilecegi 6ne siirlilmiistiir (Behm ve ve ark., 2001)

Arastirma sonuglari, ylksek guc Uretimi gerektiren aktiviteleri uygulamadan 6nce
basketbolcular tarafindan orta veya yiiksek yogunlukta dinamik stretching uygulamalarinin

sporcularin siirat performansini artirdigini géstermektedir. Bu etkinin pratik 6neminin boyutu
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tartismaya agik olsa da, bu sonuclar antrenman ve miisabakalar oncesi yapilan isinma
evresinde yapilacak dinamik stretching uygulamasinin sporcularin siirat performanslarina

olumlu etkilerinin olabilecegini gdstermektedir.

6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Bu calisma, erkek basketbolculara uygulanan dinamik stretching uygulamalarinin 10
m, 20 m ve 30 m siirat performanslarinaetkilerini ortaya koymak amaciyla yapilmistir.Bu

amacla,sporculara 6 hafta boyunca antrenmanlarin 6ncesinde uygulanan dinamik stretching
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uygulamalarinin sporcularin siirat performansina olan pozitif ya da negatif etkileri tespit

edilmesi ve bu sonuglar 1518inda gesitli 6nerilerde bulunulmasi amaglanmistir.

e Dinamik stretching uygulamasi yapilan deney grubu 10 m sirat testi ilk ve son

6lctimleri arasinda p< 0,05 diizeyinde pozitif yonde anlamli fark bulunmustur.

e Deney grubu 20 msiirat testi ilk ve son olglimleri arasinda p<0,05 diizeyinde pozitif

yonde anlamli fark bulunmustur.

e Deney grubu 30 msiirat testi ilk ve son 6lgiimleri arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli

fark bulunmamustir.

e Arastirmaya katilan kontrol grubu 10 m siirat testi ilk ve son Olc¢limleri arasinda

p>0,05 diizeyinde anlaml1 fark bulunmamustir.

e Kontrol grubu 20 m siirat testi ilk ve son dl¢limleri arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli

fark bulunmamustir.

e Kontrol grubu 30 m siirat testi ilk ve son dl¢timleri arasinda p<0,05 diizeyinde negatif

yonde anlamli fark bulunmustur.

e Deney ve kontrol grubu sporculart 10m sirat testi ilk ve son 6l¢timleri arasinda p>0,05

diizeyinde anlaml1 fark bulunmamustir.

e Deney ve kontrol grubu sporcular1 20m surat testi ilk ve son dlgiimleri arasinda p>0,05

diizeyinde anlaml1 fark bulunmamustir.

e Deney ve kontrol grubu sporculart 30m sirat testi ilk ve son 6l¢timleri arasinda p>0,05

diizeyinde anlamli fark bulunmamastir.

Bu veriler sonucunda,deney grubundaki sporcularin 6n ve son testlerindeki siirat
degerleri arasinda belirgin bir fark olusu dinamik stretching uygulamasina
baglanabilir.Kontrol grubunun, dinamik stretching uygulamasi disinda, deney grubuyla ayn
antrenmanlar1 yapmasina ragmen 6n ve son test degerleri arasinda belirgin bir fark olmayisi

bu diisiinceyi destekler niteliktedir.
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6.2. Oneriler

Bu arastirmada,sporculardaki gili¢ iiretiminin dinamik stretching uygulamalari ile
arttig1 sOylenebilir.Sporculardan 1sinma sirasinda dinamik stretching uygulamalari,dinlenme
ve soguma sirasinda ise statik germeyi tercih etmeleri istenebilir.

Gelecek galismalarda cesitli dinamik stretching uygulamalarinin sporculardaki kuvvet
ve gii¢ iiretimi lizerindeki akut ve kronik etkilerinin incelenmesi gereklidir ve ayn1 zamanda
1sinmanin yogunlugu, siliresi ve normale donme zamaninin performans iizerindeki etkileri
incelenmelidir.Bunun yaninda,calismada uygulanan o6lgimler amaca yonelik diger spor
branglarinadauygulanarak farkli sonuglarla ¢aligmalar zenginlestirilebilir.

Bunlarin  disinda, antrenman veya musabaka ©ncesi dinamik stretching
uygulamalarinin tam olarak hangi néromuskiiler mekanizmalar aracigi ile performans arttirici
etkilerini gosterdikleri ile ilgili arastirmalar daha fazla yapilmalidir.Bu tiir arastirmalar
sporcularin antrenman veya miisabakaya daha iyi hazirlanmalar i¢in daha iyi yontemler
sunabilir.

Aragtirmada uygulanan dinamik stretching uygulamasi farkli yaslarda, farklh
antrenman diizeyindeki sporcularda degisik sonuglar verebilir. Bu nedenle, bu arastirmanin
degisik yas gruplarinda nasil sonug verecegi, baska bir arastirma konusu olabilir.

Arastirmada uygulanan dinamik stretching uygulamasi, farkli stretching hareketleri
dahil edilerek gelistirilebilir ve bu sayede yillik antrenman periyotlamasinin her déneminde
dinamik stretchinge yer verilmesi saglanabilir.

Bu caligmaya benzer, denek sayisi artirilmis, sporculara diyet programi uygulanarak
laboratuvar kosullarinda daha fazla fizyolojik parametrenin incelenebilecegi daha kapsamli
caligmalar yapilabilir. Bu tUr arastirmalar,sporcularin  egzersiz ve spora daha

iyihazirlanabilmeleri agisindan daha yararli yontemler sunabilir.
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9.1.Deney ve Kontrol Grubu On ve Son Test Olglim Ham Verileri

Tablo 17:Deney Grubu 10 m Sirat Testi On ve Son Test Ham Verileri (sn)
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ON TEST SON TEST N
DENEK OLCUMLERI OLCUMLERI ENIYTDEGER
N1 1,39 1,31 1,31
N2 1,34 1,32 1,32
N3 1,38 1,28 1,28
N4 1,54 1,49 1,49
N5 1,38 1,36 1,36

Tablo 18:Kontrol Grubu 10 m Sirat Testi On ve Son Test Ham Verileri (sn)

ON TEST SON TEST - <
KONTROL OLCUMLERI OLCUMLERI EN IYI DEGER
NG 1,43 1,44 1,43
N7 1,34 1,35 1,34
N8 1,46 1,37 1,37
N9 1,43 1,48 1,43
N10 1,95 1,66 1,66

Tablo 19:Deney Grubu 20 m Sirat Testi On ve Son Test Ham Verileri (sn)

ON TEST SON TEST L
DENEK OLCUMLERI OLCUMLERI ENIYTDEGER
N1 2,30 2,22 2,22
N2 2,25 2,22 2,22
N3 2,31 2,28 2,28
N4 2,38 2,34 2,34
N5 2,28 2,19 2,19

Tablo 20:Kontrol Grubu 20 m Sirat Testi On ve Son Test Ham Verileri (sn)

ON TEST

SON TEST

KONTROL OLCUMLERI OLCUMLERI EN IYI DEGER
N6 2,28 2,25 2,25
N7 2,03 2,21 2,21
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N8 2,34 2,25 2,25
N9 2,28 2,30 2,30
N10 2,50 2,43 2,43

Tablo 21:Deney Grubu 30 m Sirat Testi On ve Son Test Ham Verileri (sn)

ON TEST SON TEST - =
DENEK OLCUMLERI OLCOMLER] | EN TYIDEGER
N1 3,12 3,11 3,11
N2 3,13 3,08 3,08
N3 3,14 3,08 3,08
N4 3,21 3,23 3,21
N5 3,10 3,01 3,01

Tablo 22:Kontrol Grubu 30 m Sirat Testi On ve Son Test Ham Verileri (sn)

ON TEST

SON TEST

KONTROL SLCUMLER SLCUMLER] | ENTYIDEGER
N6 3,08 3,13 3,13
N7 2,89 2,96 2,89
N8 3,22 3,31 3,22
N9 3,10 3,13 3,10
N10 3,39 3,41 3,39

9.2. Deney Grubu 6 Haftalik Birim Antrenmanlari

BiRiM ANTRENMAN 1

Konu

Dayanikhlik
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Siddet 60%

Sire 65dk

Antrenmana Hazirlk 8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma

Antrenman 2x12 dk.dk. interval kosu
10 dk. top ile drill

8 dk. ¢ift pota mag

Bitiris Soguma: 5 dk Jog

BiRiM ANTRENMAN 2

Konu Dayanikhlik
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Siddet

65%

Sure

70dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
Tempo Degisim Kosulari 200m (%90, 100m +

Antrenman %50, 100m)x4/din3dk x2/din5dk
12 dk. dar alanda hiicum varyasyonlari
Bitiris Soguma: 5 dk Jog

BiRiM ANTRENMAN 3
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Konu Mag
Siddet 70%
Sure 50 dk.

Antrenmana Hazirlik

5 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma

30 dk. mag
Antrenman
Bitiris Soguma: 5 dk. Jog
BiRiIM ANTRENMAN 4
Konu Dayanikhlik

68




Siddet

60%

Sire

65dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
2x12 dk.dk. interval kosu

Antrenman 10 dk. top ile dril
8 dk. cift pota mag
Bitiris Soguma: 5 dk Jog

69




BiRiM ANTRENMAN 5

Konu Dayanikhlik
Siddet 65%
Sure 70dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
24 dk. istasyon calismalari

Antrenman 12 dk. dar alanda hiicum varyasyonlari
12 dk. mag¢
Bitiris Soguma: 5 dk Jog
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BiRiM ANTRENMAN 6

Konu Mac

Siddet 70%

Sire 50 dk.

Antrenmana Hazirlik 5 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma

30 dk. mag

Antrenman

Bitiris Soguma: 5 dk. Jog
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BiRIM ANTRENMAN 7

Konu Dayanikhlik
iddet 60%

S

Sire 65dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
2x12 dk dk. interval kosu

Antrenman 10 dk. top ile dill
8 dk. cift pota mag
Bitiris Soguma: 5 dk Jog
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BiRiM ANTRENMAN 8

Konu Dayaniklilik
Siddet 65%
Sire 70dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
24 dk. istasyon galismalari

Antrenman 12 dk. dar alanda hiicum varyasyonlari
12 dk. mag
Bitiris Soguma: 5 dk Jog
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BiRiM ANTRENMAN 9

Konu Mag

Siddet 70%

Sire 50 dk.

Antrenmana Hazirlik 5 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma

30 dk. mag

Antrenman

Bitiris Soguma: 5 dk. Jog
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BiRiM ANTRENMAN 10

Konu Dayanikhlik
Siddet 60%
Sure 65dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
2x12 dk.dk. interval kosu

Antrenman 10 dk. top ile drill
8 dk. ¢ift pota mag
Bitiris Soguma: 5 dk Jog
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BiRiM ANTRENMAN 11

Konu Dayaniklilik
Siddet 65%
Sire 70dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
24 dk. istasyon galismalari

Antrenman 12 dk. dar alanda hiicum varyasyonlari
12 dk. mag
Bitiris Soguma: 5 dk Jog
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BiRiM ANTRENMAN 12

Konu Mac

Siddet 70%

Sire 50 dk.

Antrenmana Hazirlik 5 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma

30 dk. mag

Antrenman

Bitiris Soguma: 5 dk. Jog
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BiRiM ANTRENMAN 13

Konu Dayaniklilik
iddet 60%

S

Sire 65dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
2x12 dk. interval kosu

Antrenman 10 dk. top ile drill
8 dk. ¢ift pota mag
Bitiris Soguma: 5 dk Jog
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BiRiM ANTRENMAN 14

Konu Dayaniklilik
Siddet 65%
Sire 70dk

Antrenmana Hazirlik

8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma
24 dk. istasyon galismalari

Antrenman 12 dk. dar alanda hiicum varyasyonlari
12 dk. mag
Bitiris Soguma: 5 dk Jog
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BiRiM ANTRENMAN 15

Konu Sirat
Konu Mac
Siddet 70%
Sire 50 dk.

5 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma

Antrenmana Hazirlik 30 dk. mag
Antrenman
Bitiris Soguma: 5 dk. Jog
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BiRiM ANTRENMAN 16

Konu Macg
Siddet 70%
Sire 50 dk.

Antrenmana Hazirlik

5 dk. Isinma kosusu

Antrenman 10 dk. Dinamik Isinma
30 dk. mag
Bitiris Soguma: 5 dk. Jog
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BiRiM ANTRENMAN 17

Konu Dayanikhlik

Siddet 60%

Sire 65dk

Antrenmana Hazirhk 8 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma

Antrenman 2x12 dk. iqterval kosu
10 dk. top ile drill

8 dk. cift pota mag

Bitiris Soguma: 5dk Jog
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BiRiM ANTRENMAN 18

Konu Sirat
Konu Mag
Siddet 70%
Sire 50 dk.

5 dk. Isinma kosusu

10 dk. Dinamik Isinma

Antrenmana Hazirhk 30 dk. mag
Antrenman
Bitiris Soguma: 5 dk. Jog
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